CI5E DR TECMINHO

FERRAMENTAS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
12 horas | presencial | 20 vagas (minimo de 10 participantes)

11, 13 e 18 de novembro | 9h00 - 13h00

Enquadramento

A Inteligéncia Emocional estd entre as 10 competéncias mais procuradas no mercado de trabalho (Forum
Econémico Mundial) e foi considerada o preditor mais forte de desempenho, explicando 58% do sucesso em
todos os tipos de trabalho, de entre 34 competéncias essenciais (7alent Smart). Cerca de 71% dos
empregadores valoriza mais a inteligéncia emocional do que o as competéncias técnicas / cientificas (Career
Builder).

“Ndo somos maquinas de pensar, somos maquinas de sentir que pensam” Anténio Damasio. Reconhecer e
gerir as suas proprias emocoes, bem como reconhecer e ajudar a gerir as emocdes dos outros, estabelecendo
relacdes sociais construtivas € uma das competéncias mais relevantes para o sucesso. Neste workshop, os
participantes desenvolverao competéncias de gestdo emocional, tendo como referéncia as melhores praticas.

Objetivos:

No final do workshop, os participantes serdo capazes de:

- Identificar os principios fundamentais da Inteligéncia Emocional;

- Caracterizar os 4 pilares da inteligéncia emocional;

- Reconhecer emocdes e o processo associado as emogoes

- Descrever estratégias para gerir emocoes e deixar de ter atitudes impulsivas;
- Reconhecer emocdes nas outras pessoas

- Desenvolver empatia e estabelecer relacdes sociais mais harmoniosas.

Contetidos:

1. Introducao a inteligéncia emocional

a) O que sdo emocdes
b) Diferentes abordagens a gestdo das emocoes
c) Principios associados a inteligéncia emocional

2. Autoconsciéncia emocional

a) Alfabetizacao emocional

b) Emocdes basicas

c) Autoconsciéncia comportamental

d) Consciéncia corporal: emocdes no rosto e no corpo
e) Estratégias para a autoconsciéncia emocional
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3. Autogestao

a) Respostas limbicas

b) Estratégias de atencao plena

c) Modelo de processamento emocional

d) Como gerar emocdes pretendidas

e) Estratégias praticas de autorregulacdo emocional

4. Consciéncia social

a) Reconhecer emocdes nos outros

b) Empatia emocional

c) Criar relacdes de confianca

d) A observacao e a exploracao em vez de julgamento e avaliacdo

5. Gestao das relacoes

a) A influéncia inspiradora
b) Desenvolvimento dos outros
c) Gestao de conflitos

Formadora: Silvia Cerqueira

Formadora, consultora, coach & palestrante em areas do desenvolvimento humano, com experiéncia em
intervencodes dirigida a diversos publicos (profissionais de empresas, professores, pais e outros profissionais)
em areas como inteligéncia emocional, coaching, programacdo neurolinguistica, analise de perfil
comportamental, lideranca, entre outras). Foi docente do ensino basico e secundario durante varios anos e
formadora em escolas profissionais. Da sua licenciatura na area da Educacdo (Portugués e Aleméao) veio-lhe o
gosto e a consciéncia de que a sua missao passa por ajudar a desenvolver pessoas e, consequentemente, os
contextos em que elas intervém. Por isso, todo o seu percurso formativo subsequente estd muito orientado
neste sentido, nomeadamente uma Certificacdo Internacional em Coaching, a formacado em Programacéo
Neurolinguistica, a Lideranca e Inteligéncia Emocional (ex: Certificacdo Search Inside Yourselfda Google, Sifva
Life System, a Certificacdo Internacional em Analise de Perfil Comportamental, Mindfuiness, Certificacdo em
Inteligéncia Emocional Aplicada, entre outras). Adicionalmente, no sentido de desenvolver profissionais no
dominio da Educacdo, fez formacdo na area do Coaching Educativo, bem como uma Certificacdo em
Parentalidade / Educacéo Consciente, sendo membro da Academia de Parentalidade Consciente. De momento,
colabora em varios projetos, que tém como finalidade promover o desenvolvimento de pessoas e organizacdes,
através de processos e praticas como o coaching, a inteligéncia emocional e a lideranca auténtica.
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