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Apresentacao

Os profissionais enfrentam diariamente desafios significativos, tanto em termos fisicos quanto emocionais.

As pressbes de prazos apertados, a necessidade de manter altos padrdes de qualidade e a interagdo constante com colegas e
supervisores podem levar ao aumento do stress e a uma diminui¢do no bem-estar emocional. Reconhecendo a importancia da saude
mental e emocional no ambiente de trabalho, este curso de formacao em Inteligéncia Emocional e Gestdo de Stress Profissional foi
desenvolvido para capacitar os operarios com ferramentas eficazes para gerenciar o stress, melhorar a comunicagao interpessoal e
aumentar a resiliéncia emocional.

Destinatarios
Profissionais que necessitem desenvolver competéncias de gestdo de stress em ambiente de trabalho.

Objetivos Gerais
Capacitar os profissionais para gerir o stress profissional de maneira eficaz, utilizando habilidades de inteligéncia emocional para
melhorar o bem-estar individual e a eficacia no trabalho.

Objetivos Especificos
No final da formagéo, os formandos serao capazes de:

- Compreender os principios basicos da inteligéncia emocional e sua importancia no ambiente de trabalho.

- Reconhecer as principais fontes de stress no ambiente de trabalho e seus impactos na saude e produtividade.

- Aplicar técnicas de autogestdo emocional para controlar o stress e melhorar a resposta a situagées desafiadoras.

- Aprimorar habilidades de comunicagéo para promover relacionamentos saudaveis e eficazes no ambiente de trabalho.
- Utilizar técnicas de relaxamento e mindfulness para reduzir o stress e aumentar a concentragao.

- Contribuir para a criacdo de um ambiente de trabalho positivo e colaborativo.

Programa

Inteligéncia Emocional e Gestao de Stress Profissional (14H)

1. Introdugdo a Inteligéncia Emocional

1.1. Definicdo e importancia da inteligéncia emocional

1.2. Componentes da inteligéncia emocional: autoconsciéncia, autorregulagéo, motivagdo, empatia e habilidades sociais
1.3. Identificag&o de crencgas limitadoras

1.4. Aplicagéo da inteligéncia emocional no ambiente de trabalho

2. ldentificagdo e Gestédo do Stress

2.1. Principais fontes de stress no trabalho

2.2. Impactos do stress na saude fisica, mental e emocional
2.3. Sinais de alerta

2.4. Estratégias de gestéo do stress no dia a dia
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3. Técnicas de Autogestdo Emocional

3.1. Desenvolvimento de autoconsciéncia emocional
3.2. Técnicas de controlo emocional e autorregulagao
3.3. Exercicios praticos para melhorar a autogestao

4. Comunicacgao Eficaz e Relacionamentos Interpessoais

4.1. Importancia da comunicacdo clara e eficaz

4.2. Técnicas de escuta ativa e feedback construtivo

4.3. Gestao de conflitos e promogéo de um ambiente colaborativo

5. Técnicas de Relaxamento e Mindfulness

5.1. Introdugdo ao mindfulness e seus beneficios

5.2. Técnicas de respiragéo consciente e relaxamento progressivo
5.3. Exercicios praticos de mindfulness para reduzir o stress

6. Aplicacdo Pratica e Discussao

6.1. Sessao pratica com exercicios de simulagdo

6.2. Discusséao de casos reais e partilha de experiéncias

6.3. Planeamento de agdes individuais para aplicar no dia a dia

Certificagao

O Certificado Profissional da INCURSO é emitido no fim da formacao através do Sistema de Informagéo e Gestao da Oferta Educativa
e Formativa (SIGO), na area criada especificamente para o registo das a¢des de formagao n&o inseridas no Catalogo Nacional de
Qualificagbes, ao abrigo do n.° 6 do artigo 7.° do Decreto-Lei n.° 396/2007, de 31 de Dezembro e Portaria n.° 474/2010, de 8 de Julho,
ficando associado ao Passaporte Qualifica - Registo Individual de Competéncias do formando.

- No final do curso os formandos que obtiverem aproveitamento tém direito a um Certificado de Formacgéao Profissional conforme
legislacédo em vigor.

- Os formandos sem aproveitamento recebem uma Declaragdo de Frequéncia de Formag&o Profissional, na qual onde constara carga
horaria e médulos da formagéo.
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