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DISGCOCPO024 

Como Desenvolver e Utilizar a sua Inteligência Emocional 

Objetivos Gerais 

Este Curso pretende dotar os participantes dos conhecimentos e ferramentas que melhorem a 

sua autoconsciência e potenciam as suas emoções para a criação de relações profissionais e 

também pessoais mais produtivas através da Inteligência Emocional (IE). Entender e melhorar 

a ligação entre emoções e ações é crucial para sucesso empresarial e pessoal. 

Objetivos Específicos 

No final deste Curso os participantes saberão: 

 O que é a Inteligência Emocional (IE); 

 Caraterísticas da pessoa emocionalmente inteligente; 

 Reconhecer o impacto que a Inteligência Emocional tem no seu desenvolvimento 

profissional e de carreira; 

 Avaliar suas próprias competências em termos de IE; 

 Aumentar a autoconsciência e desenvolver uma compreensão clara dos seus pontos 

fortes e fracos, através da inteligência emocional; 

 Melhorar a sua sensibilidade à cultura corporativa e responder apropriadamente ao 

ambiente de trabalho; 

 Quais as principais competências emocionais; 

 Fazer uma gestão eficaz das emoções; 

 Satisfazer as necessidades emocionais dos outros; 

 Criar um plano de ação de autodesenvolvimento baseado na IE. 

Destinatários 

Este Curso destina-se a todos os profissionais que querem maximizar o desempenho através 

do desenvolvimento de suas competências interpessoais e aumentar a Auto Compreensão e 

Gestão das Emoções, através da Inteligência Emocional (IE). 

Pré-requisitos 

Os pré-requisitos necessários para frequentar este curso são: 

 Ter acesso a um computador ou um tablet com ligação à Internet e um browser 

(programa para navegar na web), como o Chrome, Safari, Firefox ou Internet Explorer. 

 Pode aceder ao curso a partir de qualquer computador (por exemplo, em casa e no 

escritório), tablet ou smartphone. 

Carga Horária 

12 Horas 

http://www.highskills.pt/
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DISGCOCPO024 

Conteúdo Programático 

Módulo 0 – Apresentação de Plataforma e Método de Utilização 

Módulo I - Introdução à Inteligência Emocional (IE) 

 O que é a Inteligência Emocional?; 

 Os benefícios da IE no desenvolvimento individual e profissional; 

 Autoavaliação do grau de IE; 

 A IE e no desenvolvimento produtivo das relações de trabalho. 

Módulo II - Identificar as Emoções 

 Identificar as emoções pessoais e os sentimentos a elas associados; 

 Reconhecer expressões e comunicações verbais e não-verbais associadas a 

expressões emocionais específicas;  

 Como aplicar as competências de escuta ativa para despertar as emoções nos outros. 

Módulo III - Entender as Emoções 

 Saber como o cérebro funciona na resposta a situações emocionais; 

 Saber avaliar e partilhar respostas emocionais individuais a situações comuns; 

 Como descrever emoções para posterior registo. 

Módulo IV - Potenciar as Emoções para Conseguir Melhores Resultados 

 Definir o papel da emoção na forma como pensamos e sentimos; 

 Reconhecer e gerir as respostas físicas às emoções. 

Módulo V - Gestão das Emoções 

 Entender os custos e benefícios de uma mente aberta ou que suprime as emoções; 

 Estratégias preventivas para gerir as emoções; 

 Aplicar estratégias de resposta à gestão das emoções. 

Módulo VI - A Inteligência Emocional na Prática 

 Identificar os vários passos envolvidos no processo de IE; 

 Aplicar na prática cada um desses passos/fases do processo;  

 Estudo de Casos. 

Módulo VII - Sessão de Perguntas e Respostas. 
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DISGCOCPO024 

Metodologia 

Este curso tem sempre presente o formador, que irá mesmo dar a formação presencial através 

da plataforma. 

O Formando pode intervir juntamente com o formador ou com os restantes formandos tal como 

faz na sala de aula. 

As apresentações e exercícios serão sempre disponibilizados pelo formador no final de cada 

sessão de formação. 

No final do curso receberá um Certificado de Formação Profissional caso frequente pelo menos 

90% das aulas, realize os trabalhos e os testes propostos, participe nas discussões online e 

tenha avaliação final positiva. 

Esta formação é certificada e reconhecida. 
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