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Inteligéncia Emocional

Compreender e usar o poder das emogoes
2 Presencial

@ 2 dias (14 horas) Preco : 950,00 € + IVA Referéncia: 1046
Intra empresa : (desde) 3.900,00 € + IVA

A “inteligéncia emocional” é considerada, hoje, um “ativo fundamental” para que cada pessoa possa entregar excelentes resultados de forma
consistente e sustentada e realizar um percurso profissional, e pessoal, de sucesso.

Mas, para tal, é preciso saber agir sobre a cadeia de valor que podem gerar as competéncias emocionais e fazé-las expandir por toda a organizagao.

O curso Inteligéncia Emocional permite-lhe aperfeicoar a sua Literacia Emocional, a partir de um processo de intervengao estruturado e desenvolvido
em exclusivo pela Cegoc para o mercado portugués.

Destinatarios

Para quem? @ Pré-requisitos:

® Todos os profissionais que queiram otimizar a sua ® Nao aplicavel.
capacidade de lidar melhor com as emogdes prdprias, e
dos outros, de modo a que estas possam facilitar, e ndo
interferir, nas atividades quotidianas.

Percurso de aprendizagem

A “Literacia Emocional”: Definir a Inteligéncia Emocional como a interacao harmoniosa entre emocao,
cognicao e sensacao

A “quimica das emogdes”: elementos para uma leitura compreensiva sobre a fisiologia das emogdes.

A relagao entre o “emocional” e o “racional”: emogdes, pensamentos, comportamentos e atitudes.

A tipologia das emocdes: emogdes primarias e secundarias e emogdes positivas e negativas.

Papel e importancia das emogdes nos processos de “construcdo mental da realidade”: o “efeito EEC” (Estimulos Emocionalmente Competentes).
Papel e a importancia dos circuitos “down-top” e “top-down” (Goleman) na gestdo dos estados emocionais.

Desenvolver as Competéncias Intrapessoais: promover e sustentar o equilibrio pessoal

Autoconhecimento, percecdo, avaliagdo e expressdes das préprias emogoes.

Compreender o modo como os sentimentos influenciam os comportamentos e as atitudes.

Fazer uma boa gestdo dos sentimentos impulsivos e das emogdes deprimentes.

Identificar e controlar os seus “piratas emocionais” (emotional highjacking).

Desenvolver uma consciéncia orientadora dos seus valores e objetivos e promover estratégias de Auto motivagdo.

Manter-se resiliente em situagdes de elevada exposicao a fatores de “burnout” (exigéncias multiplas, conflitos de prioridades, prescri¢ées paradoxais).
Cultivar o otimismo e o humor e permanecer positivo perante as adversidades.



Desenvolver as Competéncias Interpessoais: estabelecer interacdes positivas e construtivas com os outros

® Promover a capacidade para reconhecer e compreender as emogdes dos outros.

Saber lidar com pessoas e contextos diferentes, através do desenvolvimento da empatia.

® Aperceber-se das necessidades dos outros (clientes externos, clientes internos, colegas de trabalho, colaboradores, chefias, etc.) através de uma correta
leitura das suas pistas emocionais.

e Tomar partido da prdpria capacidade de expressar as emogdes para aumentar o impacto da sua comunicacdo com o0s outros.

® Assumir-se como exemplo da mudanga que gostaria de ver nos outros.

Plano Pessoal de progresso

e Elaboracdo de um plano pessoal de progresso para desenvolver as competéncias emocionais que cada participante considerar como prioritarias.

Objetivos

No final da formacdo os participantes deverao ser capazes de:

Aumentar a sua “literacia emocional”, ou seja, a sua capacidade para conhecer, reconhecer e saber lidar melhor com as suas emogoes;
Encontrar pistas concretas para promover a sua “autoconsciéncia emocional” e fortalecer o seu equilibrio pessoal;

Desenvolver a autorregulagao e o controlo das emogdes, de modo a que possam facilitar, e ndo prejudicar, a interagao e a performance;
Reconhecer as “emogdes- pirata” e manter o autodominio nas situacées de tenséo e de conflito.
Saber escutar os outros e gerar relacionamentos produtivos, capitalizando o potencial produtivo das diferengas.

Métodos pedagdgicos

e Curso orientado com base na exploragao das competéncias emocionais através de momentos de autorreflexdo e exercicios baseados nos modelos
da “paragogia ativa” (aprendizagem através dos pares).

Pontos fortes

® Elaboragdo de um Plano Pessoal de Progresso que permite fazer o follow up das competéncias emocionais basicas.




Datas e locais 2026 - Référence 1046

, V)
Ultimas inscri¢des Q Realizagdo garantida

De 16 mar a 17 mar De 17 set a 18 set De 24 nov a 25 nov

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/1046
Criado em 16/02/2026
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Empatia
Ampliar perspetivas e melhorar relacionamentos
21882 Hibrido (presencial ou online)

@ 1 dia ( 7 horas) Preco : 685,00 € + IVA Referéncia: VC022
Intra empresa : (desde) 2.550,00 € + IVA

0 processo de estabelecer e consolidar relagdes pode ser exigente, e até doloroso, sobretudo quando ndo se dispde de competéncias que facilitem
esse caminho, como a empatia.

Nesta formagdo, iremos explorar situagdes profissionais e pessoais em que a empatia é um fator diferenciador para promover a aceitagdo do outro e
construir relagdes interpessoais mais sélidas.

Colaboradores e lideres terdo a oportunidade de descobrir o valor da comunicacao, da escuta ativa e da compreensao empatica, através de casos
préticos e experiéncias reais.

Destinatarios

Para quem? @ Pré-requisitos:

® Profissionais em papéis de lideranca, gestdo de projetos ® Nao aplicavel.
e/ou membros de equipas onde a colaboragao é
essencial.

Percurso de aprendizagem

Introducao

Lideranca e empatia

® Novas perspetivas sobre a Lideranca

Comunicacao e relacoes empaticas

® Os pilares da inteligéncia emocional

® O que é empatia dentro da inteligéncia emocional
e Os diferentes tipos de comunicagao

Escuta empatica

e O que é escuta empdtica e qual a sua importancia na comunicagao
e |dentificar o tipo de ouvinte que somos
® Explorar as barreiras a comunicagdo empdtica

As trés posicoes percetivas

e Conhecer o impacto das trés perspetivas em cada situacao



O Triangulo da Empatia

® Explorar os trés componentes da triade da empatia

Promover a Empatia

® Dicas para promover a empatia no local de trabalho
® Promover a empatia em seis passos

Pratica

Objetivos

No final da formacao os participantes deverao ser capazes de:

® Saber o que significa comunicar com empatia.

® Compreender a importancia desta competéncia e como pode ser utilizada nas relagdes entre pares, em equipas e/ou na lideranga de projetos.
® Superar os obstaculos a empatia.

® Desenvolver uma abordagem empatica, aplicando dicas praticas para o seu dia a dia.

Métodos pedagdgicos

Esta formagao centra-se na aplicagdo de competéncias em contexto de trabalho, aliando os beneficios da formagdo em grupo a atividades individuais
de aprendizagem digital para uma maior eficacia.

Pontos fortes

e Esta formagao foca-se na aplicagdo de competéncias em situagées comuns em contexto de trabalho, combinando os beneficios da formacdo em
grupo com atividades individuais.

e No final da sessdo, os participantes irdo elaborar um plano de agdo individual para implementar estratégias que fortalegam a sua empatia.

® Esta sessdo presencial ou virtual é elegivel para 3,5 PDUs na area de Power Skills, para manter a certificagdo PMP® ou PgMP®.




Datas e locais 2026 - Référence VC022

, V)
Ultimas inscri¢des Q Realizagdo garantida

Lisboa ou Online

010 abr 0 6 nov

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/VC022
Criado em 16/02/2026






