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P R O G R A M A  D E  G E S T Ã O  D A  A N S I E D A D E

TERAPIA ASSISTIDA POR EQUINOS

ABORDAGEM PSICOLÓGICA

Baseada na Terapia Cogni t ivo-Comportamental
(TCC) e nas terapias de tercei ra geração,  esta
abordagem oferece intervenções estruturadas
para t rabalhar  padrões de pensamento,  regulação
emocional  e  mudança comportamental .
O programa fornece ferramentas prát icas para
ger i r  a  ansiedade e desenvolver  resi l iência no 
dia-a-dia.

YOGA & MINDFULNESS

Uma abordagem terapêut ica que ut i l iza
interações guiadas com cavalos para promover
a regulação emocional ,  o  autoconhecimento e o
crescimento pessoal  num ambiente natural  e  de
suporte.
 

O yoga t radic ional  complementa a gestão da
ansiedade através de técnicas de respiração
contro lada,  posturas psico-f ís icas,  prát icas de
mindfulness e medi tação.  Estes métodos ajudam
a acalmar o s istema nervoso,  l iber tar  tensões
acumuladas no corpo e encontrar  equi l íbr io
emocional .

https://www.almagreterapias.com/


A ansiedade é um estado de preocupação excessiva,
medo ou apreensão que pode inter fer i r  com a v ida
quot id iana.  Embora seja uma resposta natural  ao

stress,  pode tornar-se avassaladora e crónica,
afetando a saúde mental ,  emocional  e  f ís ica.

Mani festa-se f requentemente como di f iculdade de
concentração,  inquietação,  tensão muscular  ou

comportamentos de evi tamento.

O nosso programa ajudará a aumentar  a  consciência
sobre a ansiedade,  fornecer  estratégias de coping e

cr iar  um ambiente de suporte para uma gestão ef icaz
da ansiedade.

O  Q U E  É  A  A N S I E D A D E  E  C O M O  O  N O S S O
P R O G R A M A  P O D E  A J U D A R ?



D U R A Ç Ã O  E  E S T R U T U R A  D O  P R O G R A M A

Este programa Intensivo de um dia fo i  concebido para abordar  a
ansiedade através de uma estrutura imersiva;  permit indo aos

part ic ipantes conectar-se profundamente com o processo terapêut ico,
apl icando as estratégias aprendidas e estabelecendo as bases para a

resi l iência e o equi l íbr io  na gestão dos desaf ios do dia a d ia.

Ao integrar  psicologia c l in ica,  in tervenções assist ida por  cavalos e
mindfulness,  este programa oferece uma abordagem ef icaz para regular

a ansiedade.  A psicologia c l ín ica fornece técnicas para l idar  com
padrões de pensamento e comportamentos disfuncionais;  as

intervenções assist ida por  cavalos promovem a regulação emocional ,  a
autoconf iança e a autoconsciência,  at ravés da interação exper iencia l

com os cavalos.
As prat icas de mindfulness,  como a Redução do Stress Baseada em

Mindfulness (MBSR),  a judam a reduzir  o  st ress e a ansiedade,
cul t ivando a atenção plena no momento presente e a estabi l idade

emocional .

A combinação destas modal idades Terapêut icas aborda a natureza
mult i facetada da ansiedade,  proporcionando aos part ic ipantes

ferramentas abrangentes para melhorar  a  qual idade de v ida.



Aumentar a autoconsciência da Ansiedade

 •  Def in i r  ansiedade,  inc lu indo causas,  t ipos e s intomas.
 •  Dist inguir  entre ansiedade normal  e  perturbações de ansiedade.
 •  Explorar  o  impacto da ansiedade na saúde mental ,  emocional  e

f ís ica.

Identif icar Gati lhos Pessoais,  crenças e Padrões

 •  Ajudar  os part ic ipantes a reconhecer  s i tuações ou pensamentos
que desencadeiam ansiedade.

 •  Ensinar  técnicas de autorref lexão para compreender  as suas
respostas indiv iduais  à ansiedade.

Fornecer Estratégias Práticas de Gestão da Ansiedade

 •  Int roduzir  d iversas técnicas,  inc lu indo mindfulness,  exercíc ios
de respiração e técnicas de grounding.

 •  Transmit i r  formas de ger i r  respostas de “ luta ou fuga”  e acalmar
o s istema nervoso.

Promover Autocuidado e Ajustes no Esti lo de Vida

 •  Destacar  o papel  do sono,  da at iv idade f ís ica e da a l imentação
na regulação da ansiedade.

 •  Explorar  rot inas diár ias que incorporem relaxamento e
autocompaixão.

O B J E T I V O S  E  T Ó P I C O S  D O  P R O G R A M A :



Desenvolver Resil iência Emocional

 •  Ensinar  estratégias para l idar  com a incerteza e aumentar  a
to lerância ao desconfor to.

 •  Trabalhar  a  subst i tu ição de pensamentos negat ivos ou
catastróf icos.

Incentivar a Conexão Social  e o Suporte

 •  Evidenciar  a  importância das redes de apoio socia l  e  da
comunicação aberta.

 •  Or ientar  sobre quando e como procurar  a juda prof iss ional ,  como
terapia ou aconselhamento psicológico.

Criar um Plano Personalizado de Gestão da Ansiedade

 •  Ajudar  os part ic ipantes a def in i r  passos concretos para ger i r  a
ansiedade no quot id iano.

 •  Inc lu i r  ferramentas para l idar  com desaf ios de ansiedade
imediatos e a longo prazo.

Ao abordar  estes objet ivos,  os part ic ipantes ganharão uma
compreensão mais profunda da sua ansiedade e sent i r -se-ão

capaci tados para ger i - la  de forma ef icaz.



C U S T O  D O  P R O G R A M A  E  C O N D I Ç Õ E S  D E
P A G A M E N T O

O custo tota l  do programa é de 250€ 
Com refe ições inclu ídas (brunch,  a lmoço,  lanche)

Para respei tar  os r i tmos naturais  de descanso dos animais,
não oferecemos estadias noturnas.  O alo jamento não está

inclu ído,  mas podemos recomendar opções locais.



VERA VENTURA

CHANTAL FERON

Psicóloga Cl ín ica
Psicoterapeuta Assist ida por  Equinos
Diretora Cl ín ica do Almagre

LEONOR BUZAGLO

Especia l is ta  em Intervenções Assist idas por  Equinos
Educadora Somát ica
Bai lar ina (no conservatór io  nacional  e  companhia nacional  de bai lado)

WWW.ALMAGRE.COM

Professora Cert i f icada de Yoga (Hatha Yoga e Yoga Terapêut ico)
Especia l izada em Heal th Engineer ing:  Yoga and Physio logy
Formada em Mindfulness-Based Stress Reduct ion (MBSR)

MAIS SOBRE NÓS:

A  N O S S A  E Q U I P A

https://www.almagreterapias.com/equipa

