FORMACAO

EAPN PORTUGAL

ACAO DE FORMACAO
» INTELIGENCIA EMOCIONAL: Como promover a autoconsciéncia

e autogestao emocional nas pessoas e organizagdes?

“As nossas emogoes sao o nosso melhor bardmetro. Aprender a escuta-las e geri-las é assumir o controlo da nossa
felicidade, do nosso sucesso e das nossas relagdes!” (NM)

Nenhum desafio das instituicdes e organizagdes sera superado se nao estivermos no estado emocional adequado
para o resolver. Consolidar numa aplicagao pratica, os conceitos e ferramentas que permitem gerir mais eficazmente
as nossas emogoes sobretudo nas relagdes pessoais e profissionais, pode ser um fator diferenciador na realidade das
equipas e no sucesso e felicidade nas organizagdes. Desenvolver a literacia emocional tem impactos positivos
imediatos nas relagcdes familiares, profissionais, amorosas e na relagdo com o EU, dotando de emocbes mais
positivas e maior capacidade de aceder a estados de recursos. Este curso ndo o vai impedir de ter emocdes
negativas, porque elas sao necessarias ao crescimento, vai sim aprender a investir menos do seu tempo em estados
negativos, gerindo esses estados com mais eficacia. Esta formagéo sera muito pratica e plena de emogdes positivas a

recordar. Sera um Manual de Instru¢des de Gestdo Emocional para uma vida mais Positiva!

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. O conceito de Inteligéncia Emocional na pratica;

2. Diferenca entre emocgdes e sentimentos;

3. As 5 etapas da inteligéncia emocional segundo Daniel Goldman: autoconsciéncia emocional; autocontrolo
emocional; automotivagao; empatia; aptiddes sociais;

4. Autoconsciéncia das emocoes e sentimentos;

5. Definigao de planos de agao individuais para a promogao de emogdes positivas e melhor gestao emocional auto
e hétero;

6. Identificacao de fatores/situagdes para uma correta gestdo emocional; a dindmica emocional entre o eu e os
outros;

7. Como gerir emocdes negativas e potenciar emogdes positivas — técnicas e ferramentas de coaching e psicologia
positiva;

8. Os fatores motivacionais nas organizagoes;

9. Aplicar a gestao emocional na relagao com os outros.

OBJETIVO GERAL

Adquirir competéncias da inteligéncia emocional para melhorar o desempenho de pessoas e organizagdes.




OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Tomar consciéncia da importancia da gestdo emocional;
- Conhecer e aplicar as 5 etapas da gestdo emocional segundo Daniel Goldman;
- Adquirir ferramentas de gestdo emocional nas relagdes interpessoais;

- Promover emogoes positivas.

METODOLOGIAS DE FORMAGAO E AVALIACAO

Metodologia participativa, expositiva e interrogativa. A avaliagdo é continua de participagao e observacao em dinamicas

de grupo e exercicios.

DIAS 11 e 12 de margo de 2020

HORARIO 9h30 - 12h30 | 14h00 - 17h00

DURAGAO 12 horas

LOCAL Guarda

INSCRIGAO Associados da EAPN Portugal: 30€ // Nao associados: 50€

PUBLICO-ALVO Técnicos/as, Coordenadores/as de equipas, Diretores/as técnicos/as e Dirigentes de organizacdes

sociais e/ou entidades publicas e privadas, projetos e/ou medidas como CPCJ, RLIS, NLI, RSI, CLDS, Escolhas.

AREA DE FORMAGCAO 090 - Desenvolvimento Pessoal
MODALIDADE DE FORMAGCAO Formagao continua de atualizago.
FORMA DE ORGANIZAGAO Formagao presencial

CRITERIOS DE SELEGAO Prioridade a Associados da EAPN Portugal // Nimero de ordem de rececao da inscrigao

CERTIFICADO DE FORMACAO Presenga obrigatéria em pelo menos 80% do total da duracdo da acdo e

aproveitamento no final da formacéao

FORMADORA
NURIA MENDOZA | Psicdloga e Coach, Pés graduada em Coaching psicoldgico, certificada em Coaching,
Programagéao Neurolinguistica, Inteligéncia Emocional, Inteligéncia Positiva, Storytelling e Hipnose. Formadora ha mais

de 12 anos na area social e comportamental. Fundadora e Gerente da empresa / academia Meraqi (https://meraqi.pt/).

A miss&o da Nuria Mendoza é inspirar mudancgas positivas nas pessoas e nas organizagdes.
INFORMAGOES E INSCRIGOES Ficha de Inscrigdo em anexo // A Ficha de Inscrigdo pode ser fotocopiada

Apobs confirmagado da sua inscrigdo, o pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria, numerario ou cheque

(2 ordem de EAPN - Rede Europeia Anti-Pobreza/Portugal, Associagéo).

As inscrigdes sdo limitadas a 25 participantes e devem ser realizadas até ao préximo dia 6 de margo para:
EAPN Portugal / Nucleo Distrital da Guarda

Rua Dr. Francisco dos Prazeres, N.° 3, 2° Esq. | 6300-690 Guarda E ’:‘

guarda@eapn.pt P N
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