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GRUPOS DE CRESCIMENTO PRH – (GRAC) 

 

 
 

Os Grupos de Crescimento PRH (GRAC) são um dos meios que a Formação PRH 

propõe para uma formação pessoal contínua e assim sentir-se acompanhado no 

próprio crescimento. 

 
 

Os seus objetivos são: 

  

• aprofundar um tema específico do crescimento pessoal já iniciado durante os 

cursos de formação (*) 

• identificar os passos concretos para crescer na vida quotidiana 

• reforçar as atitudes que favoreçam o crescimento. 

• aprender progressivamente a analisar a própria experiência com o método de 

análise PRH,  

(*) É possível iniciar a formação PRH por este meio formativo, em função dos seus 

objetivos e conteúdo.  

 
 

Algumas características:  

 
- É desenvolvido mediante encontros mensais de 3 a 4 horas, em modalidade 

presencial ou online, de setembro/outubro a maio/junho. São animados por 

um/a profissional PRH. 

- Cada grupo tem um itinerário marcado. Requer o compromisso de assistir a 

todos os encontros e uma motivação para trabalhar individualmente e em 

grupo.  

- A qualidade relacional entre as pessoas participantes é suporte para o 

crescimento a longo do ano. 

Os GRAC são organizados regionalmente com outras atividades; o seu calendário está 

disponível no nosso sítio web www.prh-iberica.com  

 

 

  

http://www.prh-iberica.com/
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PRAZO DE INSCRIÇÃO: 30 DE AGOSTO DE 2023 

 

Nota - É desejável fazer a inscrição logo que seja possível para facilitar a formação dos 

grupos e o início na data indicada. 

 

MATRÍCULA GRUPOS DE CRESCIMENTO (GRAC) 

 

Escala de rendimentos brutos mensais da 

unidade familiar em € 
Matrícula (1) 

até 1.000 € 

até 1.500 € 

até 2.000 € 
A partir de 2.500 € 

220 € 

306€ 

394 € 
(2) 

 

(1) Atividade formativa isenta de IVA, art. 20 ponto 9 Lei 37/1992.  

(2) Para calcular a tarifa que lhe corresponde, situe-se segundo os seus 

rendimentos familiares proporcionalmente a partir da tarifa anterior. 

 

Há também a possibilidade de solicitar uma bolsa de formação, que cobre 50% da 

tarifa mínima (220 €). 

Estas bolsas são oferecidas e concedidas, neste caso, pela Associação PRH-Espanha 

(https://www.amigosandrerochais.org/). Se for o caso, contacte com 

becas@amigosandrerochais.org  para seguir os trâmites do pedido de bolsa. 

 

  

mailto:becas@amigosandrerochais.org
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VIVER ATITUDES POSITIVAS NA RELAÇÃO COMIGO MESMO/A 

 

 

 
OBJETIVOS: 

 

• Descobrir e identificar em si as atitudes positivas necessárias para viver a 
vida de forma construtiva, em geral, e as situações difíceis em particular. 

 

• Fortalecer as capacidades e atitudes positivas dirigidas a si mesmo/a. 
 

• Aprender a gerar hábitos de vida com base nessas atitudes. 

 
Para progredir e viver uma boa relação consigo mesmo/a e com a vida. 

 

 

DESENVOLVIMENTO: 
 

- 1º encontro: Aceso global 
 
1ª PARTE: FOMENTAR E DESENVOLVER ALGUMAS ATITUDES POSITIVAS NA 

RELAÇÃO CONSIGO MESMO 

- 2º encontro: Valorizar-me 
- 3º encontro: Tratar-me bem 

- 4º encontro: Acolher-me e compreender-me 
- 5º encontro: Aceitar-me 

- 6º encontro: Ser positivo/a com o que me acontece 

- 7º encontro: Viver algumas atitudes “passivas” do eu-cerebral: parar, ouvir o 
interior, esperar e estar consigo mesmo/a 

 

2ª PARTE: DESENVOLVIMENTO DE HÁBITOS DE VIDA CONDIZENTES COM ESSAS 
ATITUDES 

- 8º encontro:  Desenvolver hábitos positivos no dia-a-dia e ao longo do ano. 

- 9º encontro: Balanço final 
 
 

DINAMIZADO POR: Preciosa Cid Álvarez 
1º ENCONTRO: ONLINE, 23 de setembro às 14:30 h    

Inscrição: Tel. (0034) 659 714 743 – preciosacid@gmail.com  
 

 

  

mailto:preciosacid@gmail.com
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VIVER DE MODO MAIS AUTÊNTICO 

 

 

 
OBJETIVOS: 

 

• Aprofundar no conhecimento do meu ser, 
 

• Progredir na escuta e secundar as suas “chamadas” 

 

• Potenciar a fidelidade a minha consciência profunda. 

 

  Para crescer em coerência e viver a autenticidade de ser eu, todo eu, solo eu. 
 

DESENVOLVIMENTO: 

 

Posta em andamento: TOMO O PULSO ANTE A AUTENTICIDADE QUE VIVO.  
 

1ª Parte: APROFUNDO NO MEU SER 
 

• A minha identidade,  

• Viver o essencial de mim no meu atuar 

• O meu tecido relacional, 

• A minha abertura e/ou relação com a Transcendência  

2ª Parte: ESCOLHO O CAMINHO DA AUTENTICIDADE 

 

• O meu ser fala comigo, o escuto,  

• O meu compromisso com a minha posta em pé,  

• Opto pela minha autenticidade. Balanço final 

BALANÇO FINAL 
 

 
DINAMIZADO POR: Preciosa Cid Álvarez 
1º ENCONTRO: ONLINE, 2 de setembro às 9:30 h    

Inscrição: Tel. (0034) 659 714 743 – preciosacid@gmail.com  

 
 

 
 

 

mailto:preciosacid@gmail.com
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ACOMPANHANTE DE GRUPOS DE PERSONALIDADE E 

RELAÇÕES HUMANAS (PRH)  

- PORTUGAL - 

 

 

 

PRECIOSA CID ÁLVAREZ 

C/ Faustino Míguez 10, 3º C 

32002 Ourense 

Tel. 0034 988 25 29 31/ 0034 659 714 743 

email: preciosacid@gmail.com 

 
 
 

INSCRIÇÃO:  

Preciosa Cid Álvarez 

Tel. (0034) 988 25 29 31 ou (0034) 659 714 743    

preciosacid@gmail.com 

 

PROMOTORAS: 

Carla Ventura da Cruz e Silva    

Tel. 962355366     carlavcsilva@hotmail.com 

Alice Ferreira 

Tel. 964592426    afpreciosa@gmail.com 

Carlota Tenreiro  

Tel. 963330737     carlotatenreiro@gmail.com

mailto:preciosacid@gmail.com
mailto:preciosacid@gmail.com
mailto:carlavcsilva@hotmail.com
mailto:afpreciosa@gmail.com
mailto:carlotatenreiro@gmail.com


 

 

 
 

 

 

 

 

“Sim, dormimos sobre tesouros, sobre poços de 

energia, sobre um vulcão de criatividade, sobre 

reservas incríveis de amor verdadeiro.” 
 

André Rochais 
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