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Objetivos



Objetivos



Objetivos



Jesus!



Jesus!



Pedro!



Paulo!



Paulo!



“Ensinamos 

melhor o 

que mais 

precisamos 

aprender!”



“Valorize as 

suas 

limitações e 

você nunca 

se livrará 

delas”!



Ansiedade



Preocupações 

e medos 

excessivos



Inquietação 

ou sensação 

de estar 

sempre 

“nervoso(a)”



Irritabilidade



Tensão 

muscular



Dores de 

cabeça



Sudorese 

excessiva



Visão irreal dos 

problemas



Falta de 

concentração



Náuseas ou 

queimação no 

estômago



Fadiga



Insônia



Sonolência



!



Pessimismo



Perfeccionismo



Inveja



Egoísmo



Agressividade



“Só reclama”!



Tem alguém 

aí 

estressado?



Objetivo: 

buscar 

adaptação



1ª fase do 

estresse



2ª fase do 

estresse: 

resistência



3ª fase do 

estresse: pré-

exaustão / 

exaustão



3ª fase do 

estresse: pré-

exaustão / 

exaustão



3ª fase do 

estresse: 

exaustão



Ferramentas



Gratidão



Otimismo



Esperança



Enfrente o 

medo



Enfrente a 

insegurança



Contribuições 

e perguntas



!



!
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Muito 

obrigado!

marcosavellar@hotmail.com


