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CAMARA MUNICIPAL

INTELIGENCIA EMOCIONAL

Autorregulacao : Gerir emocgoes
16, 20 e 24 de Novembro 2023

A AUTOCONSCIENCIA E A PEDRA BASILAR DA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
A CAPACIDADE DE MONITORIZAR AS EMOGCOES E OS PENSAMENTOS E FUNDAMENTAL PARA NOS
COMPREENDERMOS MELHOR, LIDAR PROATIVAMENTE COM AS EMOCOES, PENSAMENTOS E
COMPORTAMENTOS, QUER NO MEIO PESSOAL QUER NO PROFISSIONAL.

Marta Sofia de Barros P. Ferraz
Mestre em Psicologia - Especialidade em Psicologia Clinica e da Saude e Especialidade

FORMADOR . . . . . . . o
Avancada em Psicologia Comunitdria e Psicologia do Trabalho, Social e das Organizacbes
Consultora em Saude Mental, Desenvolvimento Pessoal e Bem-estar

LoCAL Cidade das Profissdoes de Cascais

CALENDARIZAGCAO | 16, 20 e 24 novembro 2023

DESTINATARIOS Municipes de Cascais

CARGA HORARIA 9 horas

Melhorar a capacidade de regular efetivamente o stresse; treinar diferentes
OBJETIVOS formas de lidar com as emocGes; desenvolver competéncias para expressar
GERAIS adequadamente diferentes reacGes emocionais.

Identificar o que € a inteligéncia emocional e os seus componentes;
Entender, antecipar e lidar melhor com os gatilhos de stress pessoais e os

relacionados ao trabalho; treinar formas de manter a calma, perante si
propri@ e terceiros; Aumentar a capacidade para lidar com a frustragdo e a
raiva; Praticar como demonstrar consideracdao, autodisciplina e controle
emocional ao responder a situagOes stressantes.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

Apresentacao
Inteligéncia Emocional (IE)
Conceito e Componentes
Tipologia das emocses
A ciéncia por detras da IE
CONTEUDOS Autorregulagao Emocional
Conceito
Fases
Componentes
Treino de autorregulacdo: exercicios, estratégias e atividades
Conclusdo e Avaliacao
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CAMARA MUNICIPAL

METODOLOGIAS

Recurso aos métodos expositivo, interrogativo e, principalmente, ao ativo com
a aplicagao pratica exercicios individuais e de grupo (por ex., jogos
pedagdgicos, role-play, partilha e experiéncia vivida) para promover a reflexao
individual e em grupo no sentido de melhorar o autoconhecimento emocional,
prevenir estados emocionais negativos, e incrementar as competéncias base
da inteligéncia emocional a nivel pessoal e profissional.




