INTELIGENCIA EMOCIONAL - li

Objetivos Gerais

Cimentar as competéncias adquiridas (e exercidas) desde a Ultima agdao de formagdo em I.E. (nivel 1); Esclarecimento
de duvidas e lidar com dificuldades encontradas na aplicagdo das mesmas; Aprofundar temas e competéncias da
inteligéncia emocional aplicadas a vida pessoal e ao desempenho profissional.

Objetivos Especificos

No final deste curso os participantes deverao:
e  Adquirir e reforgcar competéncias de Inteligéncia Emocional
e Adquirir e reforgar técnicas de Gestdao Emocional e de auto-desenvolvimento pessoal

Destinatarios

Trabalhadores que frequentaram o nivel I.

Programa

1. Significado das emog¢des
e 0O que sinto quando...
e 0O que acontece em mim quando sinto...
2. Gerir as emogoes de forma positiva
e Como desconstruir o didlogo interno
e Distorgdes cognitivas que influenciam as suas emogdes
e (Crengas irracionais, medos e atitudes de auto derrota mais comuns

e Dicas ater em aten¢do quando analisa a sua auto-conversa D.E.E.C.)

e Comunicagdo N3o Violenta (como expressar sentimentos)




3. Estratégias especificas para 3 emogdes negativas

Modelo ABC

Gestdo da raiva/ira/zanga
Gestdo da ansiedade/medo
Gestdo da tristeza/frustragdo
“Amigos & Inimigos”

A importancia de identificar os nossos “Gremlins” e sabotadores internos

4. Utilizar todo o seu potencial enquanto pessoa

Auto-estima e (de novo) o optimismo enquanto postura perante a vida
A importancia das perguntas e das lentes

Técnica do “Bicho de sete cabegas”

Técnica da “Checklist SER”

Técnica da “Roda da Vida”

5. Dez habitos das pessoas emocionalmente inteligentes

Duragdo: 14 horas
Horario: 09:00-12:30/13:30-17:00

Niveis de Avaliagdo: 1 e 2

Formador: José Miguel Oliveira



