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Inteligéncia Emocional
Competéncia para promover
resultados e relacoes
assertivas na Funcao Publica

Formagao Online

Datas: 4, 11, 18 e 25 de junho de 2025
Horario: 09h00 as 13h00

ENQUADRAMENTO GERAL

No ambiente social e cultural atual, os desafios emocionais sdo comuns e podem impactar o
desempenho das pessoas, seja no contexto pessoal, seja no contexto profissional. A falta de
autoconsciéncia e autocontrolo emocional pode levar a conflitos, stress e decis6es impulsivas
e pouco acertadas, prejudicando a auto-imagem, a qualidade das relagdes e o desempenho
profissional. Esses fatores tém impacto, quer no bem-estar individual, quer no ambiente de
trabalho, quer na imagem das instituicdes.

A formagdo em "Inteligéncia Emocional: Competéncia para promover resultados e relagées
assertivas na Fungdo Publica" é essencial para capacitar as pessoas com maior autoconsciéncia
e ferramentas de gestao emocional. Com esta ac¢do, os participantes vao aprender ferramentas
praticas para desenvolver o autoconhecimento e compreensao das préprias emogoes e das
emogOes dos outros, estratégias para gerir as emogbes de forma construtiva e para
aumentarem a assertividade nas decisdes do dia-a-dia. Com. Esta aprendizagem os participantes
vao ser capazes de regular as suas respostas emocionais, de melhorar a sua comunicagao com
os outros e de tomar de decisoes mais eficazes. Poderdao ainda aumentar a sua resiliéncia
emocional e melhorar a sua empatia, o que pode contribuir, quer para a sua estabilidade e
equilibrio, quer para um ambiente de trabalho mais harmonioso e um servi¢o publico mais
eficaz.

OBJETIVOS

e Compreender o conceito de inteligéncia emocional e sua importancia no contexto
pessoal e profissional.

e Identificar e reconhecer as préprias emogdes e as dos outros.

e Desenvolver técnicas de autoconsciéncia emocional para melhorar o equilibrio pessoal.

e Aplicar estratégias de autorregulagdo e autocontrolo emocional em situagées de stress
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Aperfeicoar competéncias de comunicagdo eficaz baseadas na compreensdo
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emocional.

Utilizar a inteligéncia emocional para melhorar as relagGes interpessoais.

Implementar praticas de gestdo emocional para aumentar a resiliéncia e prevenir o
burnout.

Desenvolver um plano pessoal para fortalecer as competéncias emocionais apds a

formacao.
PROGRAMA
1. Fundamentos da Inteligéncia Emocional
e Conceito de inteligéncia emocional;
e Importancia da IE;
e Componentes da inteligéncia emocional;
e Diferenca entre Ql e QE.
2. Autoconsciéncia Emocional
e |dentificacdo e reconhecimento das préprias emocoes;
e Compreensao das causas e consequéncias das emocdes;
e Técnicas para desenvolver a autoconsciéncia;
e Exercicios praticos de autoavaliagdo emocional.
3. Autocontrolo Emocional
e Estratégias de autorregulacdo emocional;
e Gestdo do stress e das emocses;
e Técnicas de respiracdo e relaxamento;
e Desenvolvimento da resiliéncia emocional.
4. Contextos de aplicagdo pratica da Inteligéncia Emocional
e Comunicacdo eficaz baseada na inteligéncia emocional;
e Gestdo de conflitos com autoconsciéncia e autocontrolo;
e Tomada de decisdo emocionalmente inteligente;
e Estudos de caso e simulagdes de situacdes reais.
5. Plano de Desenvolvimento Pessoal
e Avaliacdo das competéncias emocionais atuais;
e Defini¢do de objetivos de desenvolvimento emocional;
e C(Criagdo de um plano de agao personalizado;
e Estratégias para manutencdo e melhoria continua das competéncias emocionais.
FORMADOR

Luis Machado

Licenciatura em Psicologia, Universidade do Minho;

Mestrado Integrado em Psicologia, Universidade do Minho;

Pés-Graduagdo em Psicoterapias Cognitivo Comportamentais, Instituto Portugués de

Psicologia;
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Coordenador, desde 2014, da Area de Saude Mental e Diretor Técnico do Centro de
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Solidariedade de Braga;

Colaborador, desde 2011, na Unidade de Psicologia das Organizac¢des do Servico de Psicologia
da Universidade do Minho;

Formador na area comportamental, desde 2007, em Municipios e outras entidades publicas e
privadas no ambito do desenvolvimento de competéncias de lideranca e gestdo de equipas,
trabalho em equipa, atendimento ao publico, gestdao do tempo e organizacao do trabalho,
comunicacao e avaliacao psicoldgica;

Consultor na criagdo e implementacgdo de programas de desenvolvimento de competéncias
comportamentais direcionadas as organizagoes;

Realizacdo de Avaliagdes Psicoldgicas no ambito de procedimentos concursais para Autarquias.

DESTINATARIOS

Dirigentes e outras chefias da funcdo publica, trabalhadores que tenham como objetivo
desempenhar estas funcdes, estudantes de licenciatura ou mestrado relacionados com este
tema.

Datas, Horario e Duragao

Datas: 4, 11, 18 e 25 de junho de 2025
Horario: 09h00 as 13h00
Duragdo: 16 horas

REGRAS DE FUNCIONAMENTO

- O Semindrio tem o formador presente, em direto com os participantes, realizando a formacao
através da plataforma ZOOM,;

- Esta formacao é certificada;

- Durante as sessées os participantes poderdo colocar questdes verbais, mediante as regras que
serdo anunciadas no inicio da formacdo (quais os tempos, em que fase, qual a ordem, etc.).
Ainda durante as sessdes haverd possibilidade também de colocagdo de questdes por escrito
ao formador, através do chat do ZOOM. As questdes serdo respondidas durante a sessao ou,
na sessao subsequente, mediante envio de documento com as possiveis respostas;

- Serd fornecida toda a documentagdo de suporte a formagao.

- Independentemente da duracdo do semindrio:

- Para a emissdo do Certificado, é necessaria uma taxa de presenga minima de 80%;

- Se a taxa de presenca for inferior a 80% e superior a 50%, serd emitido um Certificado de
Presenca com a indicacdo do numero de horas frequentado;

- Se a taxa de presenga for igual ou inferior a 50%, sera emitida uma Declaragdo.

INSCRICOES
Limite de inscrigdes: 16 participantes

Inscrigdo: 250 € + IVA (23%)
Inscri¢do de dois ou mais participantes da mesma entidade: 220 € + IVA (23%), por participante
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Inclui:

- Documentagao;
- Certificado de participacdo.

COMO RESERVAR A SUA PARTICIPAGAO

Podera fazer a inscricdo no nosso site www.quadrosemetas.pt.

Se preferir, podera fazer download da ficha de inscricdo disponivel no nosso site e enviar via e-
mail (info@guadrosemetas.pt).

Se desejar, e uma vez que o numero de inscricdes é limitado, poderd efetuar uma pré-marcagdo
telefdnica e confirmar posteriormente através do envio da ficha de inscrigdo.

Condicdes de pagamento

O pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria (CGD, IBAN: PT50 0035 0651 0051
0352 9303 8) ou por cheque (a ordem da Quadros & Metas — Consultores de Gestdo e Formacao,
Lda., contribuinte n2 503 586 730).

O cancelamento da inscri¢do sé dard lugar ao reembolso se for efetuado 10 dias Uteis antes da
realizacdo do Seminario. Apds esse periodo o cancelamento, se for efetuado até 5 dias Uteis
antes da realizacdo do semindrio, dard lugar a retencdo de 25% do pagamento, para
compensacdo das despesas administrativas realizadas. Os cancelamentos efetuados com menos
de 3 dias Uteis da data de realizacdo do seminario serdo faturados na sua totalidade.

A Quadros & Metas aceita, mediante comunicacdo escrita, que qualquer pessoa inscrita possa
ser substituida.

SECRETARIADO

Carina Romano
carina.romano@guadrosemetas.pt
Tel.: 228 301 302

QUADROS & METAS
29 anos a criar Formagao Especializada para a Administragao Publica

Siga-nos no
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