Conteudo de Formacao a Distancia
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HIGH SKILLS

Motivacéo, Resiliéncia e Gestdo de Emocdes

Objetivos Gerais

Este curso tem como objetivo dotar os(as) participantes de conhecimentos e técnicas que
Ihes permitam incrementar os niveis de motivacdo e desenvolver a capacidade de
resiliéncia e as competéncias emocionais, em contexto organizacional.

Objetivos Especificos
No final deste Curso os(as) participantes serdo capazes de:

e Entender o conceito e a importancia da motivagao.

e Reconhecer as principais caracteristicas dos individuos motivados.

e Compreender o que é a resiliéncia.

¢ Identificar comportamentos que lhes permitam enfrentar e superar adversidades.

e Lidar melhor com as suas emocdes e com as emoc¢des dos outros.

e Conhecer estratégias que se traduzam em comportamentos emocionalmente mais
inteligentes.

Destinatarios

Este curso é dirigido a todos os profissionais que pretendam adquirir conhecimentos e
desenvolver competéncias nas areas da motivagao, resiliéncia e gestdo de emocdes, para
aplicacdo préatica durante o desempenho das suas funcbes do dia-a-dia no trabalho
(individuais e/ou em equipa).

Pré-requisitos
Os pré-requisitos necessarios para frequentar este curso sao:

e Ter acesso a um computador ou um tablet com ligacdo a Internet e um browser
(programa para navegar na web), como o Chrome, Safari, Firefox ou Internet Explorer.

e Pode aceder ao curso a partir de qualquer computador (por exemplo, em casa e no
escritorio), tablet ou smartphone.

Carga Horéria

12 Horas
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HIGH SKILLS

Conteudo Programaético

Mdédulo 0 — Apresentacao de Plataforma e Método de Utilizacéo
Mdédulo | = A Motivacao

» Conceito de Motivagéo

» A Motivacao Interna e Externa

» Principais Caracteristicas dos Individuos Motivados
Médulo Il - A Resiliéncia

» Conceito de Resiliéncia

» Técnicas e Comportamentos para Enfrentar e Superar Adversidades
Médulo Il = A Gestdo de Emocdes

» Conceitos-chave

» Importancia e Competéncias Base

» Técnicas e Estratégias de Gestdo de Emocdes
Médulo IV — Motivacéo, Resiliéncia e Gestdo de Emocdes

» Exemplos e Exercicios

Metodologia

Este curso tem sempre presente o formador, que ird ministrar a formacao 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 apresentacdes e exercicios serdo sempre disponibilizados pelo formador no final de cada
sessao de formacéao.

No final do curso recebera um Certificado de Formacédo Profissional caso frequente pelo menos
90% das aulas, realize os trabalhos e 0s testes propostos, participe nas discussdes online e
tenha avaliagdo final positiva.

Esta formacéo é certificada e reconhecida.
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