Programa

& Formacdo em Inteligéncia Emocional (25 horas)

1. Introducéo e Estilos de Relacionamento Interpessoal (2h)

o Conceito de inteligéncia emocional
« Estilos interpessoais: passivo, agressivo, manipulador e assertivo

2. Autoconsciéncia Emocional (4h)

« Identificacdo e nomeacgéo de emocdes
« Mapas emocionais e sinais corporais
e Auto-observacdo e diario emocional

e Introducdo ao mindfulness

3. Autorregulacgéo (4h)

o Gestdo de emocdes intensas (raiva, ansiedade, culpa)
e Técnicas: respiracdo, grounding, pausa consciente
e Autocompaixao

« Diferenca entre repressao e regulacdo emocional

4. Inteligéncia Emocional no Cliente/Servico (3h)

e O papel do assistente: perfil e misséo

o Ciclo experiencial do cliente

o Criacdo de experiéncias positivas

o Implicacbes emocionais no servico ao cliente
o Geragédo de emocdes positivas

5. Comunicacdo, Empatia & Relagdes (4h)

« Escuta ativa e comunicacdo empatica
e Empatia (incluindo “empatia dificil”)
e Linguagem néo verbal

o Criatividade na comunicagéo



6. Resiliéncia, Motivacao e Gestéo de Stress (3h)

Resiliéncia emocional

Estratégias de motivacédo e gestdo do stress
Gratidao e re-significacdo de desafios
Manutencdo da energia emocional

7. Dinamizacao de Grupos e Gestéao de Conflitos (3h)

e Gestéo e resolugéo de conflitos
o Motivacéo e dindmicas de grupo
e Role-plays de situaces reais

e Regulacdo emocional em grupo

8. Integracao e Plano Pessoal (2h)

» Estudo de caso e exercicios integradores
» Elaboracdo do plano pessoal de desenvolvimento
« Partilha final e compromissos individuais



® Capacitacido em Direitos Humanos, Igualdade e N3o Discriminacdo (30 horas)

< Porqué integrar o Teatro Forum?

« Abordagem artistica que favorece a inteligéncia emocional

o Estimula empatia, consciéncia de si e do outro

e Promove comunicacéo assertiva em contextos de conflito, desigualdade ou
tenséo social

1 Metodologia do Teatro Forum

Escolha de uma situacdo real de opressao ou desafio emocional
Criacdo de um espaco seguro para reflexdo e experimentacéao
Representacao e reinterpretacdo de papéis sociais

Exploragéo de respostas alternativas e construtivas

PO

® Competéncias Desenvolvidas

« Consciéncia e regulacdo emocional

o Empatia e escuta ativa

o Comunicacdo assertiva e ndo violenta
« Resolugéo criativa de conflitos

« Reflexdo ética e social

@ Impactos e Beneficios

« Reforco da convivéncia democrética e respeito pelos direitos humanos
« Prevencéo da violéncia e da excluséo social

o Promocdo da cidadania ativa, pensamento critico e cooperacdo

o Transformag&o pessoal e coletiva atraves da arte

@ Alinhamento com os Objetivos da Formacao

o Potencia o autoconhecimento e a gestdo emocional

o Desenvolve competéncias sociais e comportamentais

e Promove aprendizagem vivencial, dinamica e participativa

o Integra educacé@o emocional e educacgéo para os direitos humanos



