SKILLS LAB

Inteligéncia Emocional

Objetivos Distinguir as emocdes basicas

Compreender a importancia das emoc¢des em
contexto profissional

Gerir as emocoes

Publico-alvo ADULTOS-TRABALHADORES DE
EMPRESAS/JOVENS

20
28 h - 1ECTS
6

NA

Conteldos programaticos

« O

Definir o que séo emocdes e
estabelecer a diferenca entre emocoes
e sentimentos.

= Reconhecer a importancia das
emoc0des nos contextos da vida
pessoal e profissional.

= Compreender 0Ss processos neuronais
basicos do processamento da
informacéo e expressdo emaocionais.

= |dentificar os efeitos possiveis das
vivéncias emocionais na pratica
quotidiana.

= Dar um sentido e atribuir um
significado concreto a expressao “gerir
as emogoes”.

= |dentificar e caracterizar as principais
competéncias emocionais de acordo
com o modelo da Inteligéncia
Emocional.

= Saber colocar-se em perspetiva: ter
uma nogao mais realista dos seus
estados emocionais e das respetivas
consequéncias na sua vida pessoal e
profissional.

= Incorporar o feedback dos outros, sem
defensividade.

= Promover o autodesenvolvimento
reflexivo e expandir o seu poder
pessoal para encontrar alternativas.

» Praticar estratégias de Autocontrolo
Emocional: controlar a expressao dos
estados emocionais.

= Praticar estratégias de Autorregulacéo

Emocional: “reeducar o cérebro” para
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sentir e vivenciar as coisas e situacées
de forma diferente.
= Autorregular o “foco interno” (dar
atencao aos seus préprios estados
emocionais) e manter-se disponivel
para os outros: praticar a “empatia”.
Corpo docente 1 professor internacional/europeu
1 técnico ESPECIALIZADO NA AREA
(https://www.cegoc.pt/curso-
formacaol/eficacia-pessoal-
profissional/inteligencia-emocional)

Parceiros EMPRESAS/
AUTARQUIAS/AGRUPAMENTO DE
ESCOLAS

(em anexo- Memorandos de Entendimento)

Metodologias de aprendizagem -Exercicios préticos
-Videos
-Aprendizagem Cooperativa
-Desafios
Estratégias e planos de
comunicacao/divulgacao
100% PRESENCIAL
-Computador
100%



