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Resiliéncia, Motivag¢ao e Inteligéncia Emocional em Contexto
Pessoal e Profissional — a Distancia

Objetivos Gerais

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

Objetivos Especificos

No final deste Curso de Curta Duracgao os participantes ficardo aptos a:

Entender o conceito e a importancia da motivacao;

Reconhecer as principais caracteristicas dos individuos motivados.
Compreender o que ¢é a resiliéncia;

Identificar comportamentos que I|hes permitam enfrentar e superar
adversidades;

Lidar melhor com as suas emocdes e com as emogdes dos outros;

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 motivagéo, resiliéncia e gestdo de
emocgoes, para aplicacéo pratica na vida pessoal e durante o desempenho das suas
func¢des do dia-a-dia no trabalho (individuais e/ou em equipa).

Pré-requisitos
Os pré-requisitos necessarios para frequentar este Curso de Curta Duragéo sao:

e Ter acesso a um computador ou um tablet com ligagdo 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 escritério), tablet ou smartphone
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Data de Realizagao

16, 17,18, 19, 20 e 23 de novembro de 2026

18 horas

08h30 as 11h30

Valor

390,00 + IVA
Conteudo Programatico

Médulo 0 — Apresentagao de Plataforma e Método de Utilizagao
Moédulo | — Resiliéncia, Motivagao e Inteligéncia Emocional

» Conceitos de Resiliéncia, Motivacdo e Gestao de Emogdes;
> Relacdo entre os Conceitos: como se Interrelacionam e se complementam.

Moédulo Il - Construir a Resiliéncia

» Gestdo do Stress e Adaptacdo as Mudancas;
» Principais Caracteristicas dos Individuos Resilientes;

» Técnicas e Comportamentos para Enfrentar e Superar Adversidades e Manter
o Nivel de Desempenho.

Médulo Il - Entender a Motivagao

> Distingdo entre Motivagdo Interna e Motivagdo Externa e importancia no
contexto pessoal e profissional;

> ldentificagéo de Fatores Motivacionais;

» Principais Caracteristicas dos Individuos Motivados;

> Estratégias para Manter e Aumentar a Motivagédo Pessoal.

Modulo IV - A Inteligéncia Emocional

> Conceito de Inteligéncia Emocional e outros Conceitos Chave.
> Autoconsciéncia e Autorregulagdo Emocional.

> Desenvolvimento de Competéncias Base.

> Principais Caracteristicas dos Individuos Motivados.

> Técnicas e Estratégias de Inteligéncia Emocional.

» Desenvolvimento de um Plano de Agéo Pessoal.

Modulo V — Exemplos e Exercicios Praticos
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Fmﬁoemﬂm

Metodologia

Este Curso de Curta Duragao tem sempre presente o formador, que ira mesmo dar a
formacgao 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 apresentagdes e exercicios serdo sempre disponibilizados pelo formador no final
de cada sesséao de formacao

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

Esta formacao é certificada e reconhecida.
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Oradora: Dra. Isabel Marques

Habilitagoes:

Licenciatura em Economia — Faculdade de Economia da Universidade do Porto (FEP).
Curso de Especializagdo em Avaliagdo e Analise do Investimento Imobiliario — Fundagao

Instituto Politécnico do Porto (IPP).
Curso de Especializagdo em “Implementacdo de Sistemas de Gestdo da Qualidade” —
Engweld, Lda.

Resumo das suas competéncias:

Formadora & Consultora com varios anos de experiéncia como formadora e consultora
nas areas Financeira, Controlo de Gestéo, Gestao de Projetos, Qualidade, Comportamental, entre outras.

Forte Motivagéo, Comunicag&o e Relacionamento Interpessoal, Proatividade, Resolugéo de Problemas, Trabalho em
Equipa, Adaptabilidade, Resiliéncia, Negociagéo, Gestdo de Conflitos, Aprendizagem Continua e Etica.

Percurso Profissional:

Desde janeiro de 2020, Inspiricionalista & Consultora - Integrus Portugal;

De fevereiro a agosto de 2019, Diretora Financeira - MSImpacto — Comunicacao e Assessoria de Imprensa,
Unipessoal Lda;

Desde outubro de 2018, - Consultora; Gestora de Projetos & Formadora - Ponto Tech Consulting and Engineering
GmbH — Branch in Portugal;

De abril de 2017 a dezembro de 2018, Diretora Geral - Wake Up — Comunicagéo e Consultoria, Lda;

Desde 2016, Consultora/Formadora na High Skills Lda. — Formacgéo e Consultoria Lda;

De junho de 2016 a margo de 2017, Consultora para a area econémico-financeira - DouroECI — Engenharia,
Consultoria e Inovagéo, Lda.;

Desde janeiro 2014, Diretora do Gabinete de Gestédo da Qualidade da Autarquia -

Autarquia Local;

De junho de 2002 a dezembro de 2013, Assessora da Presidéncia e Diretora dos Gabinetes Econdmico e de
Gestéo da Qualidade da Autarquia - Autarquia Local;

De junho a dezembro de 2012, Assessora da Presidéncia - Boavista Futebol Clube;

Desde margo de 2011: Formadora nas seguintes areas: Gestao Estratégica; Gestdo de Projetos; Gestdo de Conflitos;
Gestéo do Tempo e Organizagao do Trabalho; Gestdo de Equipas; Lideranga e Motivacdo de Equipas; Comunicagéo
Interpessoal e Assertividade; Administragdo nas Organizagfes; Sistemas Organizacionais e Introducdo a Gestao;
Informagéo de Gestdo; Marketing; Plano de Marketing; Empreendedorismo; Sistemas de Gestdo da Qualidade;
Principios de Fiscalidade; IRS; Cédigo de Contas e Normas Contabilisticas; Prestacéo de Contas; Métodos e Técnicas
de Andlise Econdmica e Financeira; Gestao Financeira; Reclamacgdes — Tratamento e Encaminhamento; Atendimento
Presencial e Telefénico; Arquivo Documental e Purchasing. - Diversas Entidades;

De setembro de 2009 a junho de 2016, Perita Avaliadora e Gestora de Projetos - Ideiamais, Lda;
De julho de 2006 a junho de 2009, Diretora do Departamento de Gestao do Patriménio Imobiliario - HABISERVE —
S.G.P.S,, S.A;

De setembro de 1998 a junho de 2006, Consultora para a area Financeira e Assessora de Gestédo - 7+ -

Contabilidade, Consultadoria e Assessoria, Lda.

e De novembro de 1997 a maio de 1998, Gestora Comercial - Finlog, Lda. — Sonae.
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Condicoes

Para se inscrever devera nos contatar através dos seguintes meios

E-mail: geral@highskills.pt |Telefone: +351 217 931 365
Avenida Conde Valbom n° 6, 2° andar, 1050-068 Lisboa, Portugal

Ou enviando a Ficha de Inscricdo devidamente preenchida (encontra-se na ultima pagina).

A inscricao s6 fica confirmada apds emissao da fatura final e o pagamento da mesma.

Mais do que uma inscricdo da mesma entidade indique-nos para ter acesso a nossa politica
de desconto.

O valor do curso inclui:
* Manuais e Material Pedagdgico;

» Certificado de Formacgéao

Cancelamentos e Nao Comparéncias

O(s) participante(s) poderao fazer-se substituir por outro(s) participante(s), devendo
comunicar a alteragao até 2 dias uteis antes do inicio do curso.

A sua nao comparéncia do(s) participante (s) no dia do curso ndo dara lugar ao
reembolso do valor da inscricdo e sera cobrada na sua totalidade.

Dados da Empresa

High Skills — Formagao e Consultoria, LDA.

Avenida Conde Valbom n° 6, 2° andar, 1050-068 Lisboa, Portugal
N° Fiscal: 513 084 568

Capital Social: 10 000,00

Informagao Bancaria

Banco: Millennium BCP
IBAN: PT50 0033 0000 4547 5386 3530 5
SWIFT: BCOMPTPL

CCD123

High Skills - Formagdo e Consultoria, LDA | www.highskills.pt | geral@highskills.pt

PT 00351 217 931 365|A0 00244 94 112 60 90 |MZ 00258 858 859 522 |CV 00238 924 20 25 |STP 00239 999 25 15


http://www.highskills.pt/

HIGH SKILLS

Ficha de Inscricao

Devera preencher e enviar-nos via e-mail geral@highskills.pt

1. CLIENTE (Preencher quando o Formando nao é cliente final)

Entidade:

Responsavel:

Morada:

Cddigo Postal:

N2
Contribuinte /
Fiscal:

Telefone:

E-mail:

2. DADOS FORMANDO(s)

Nome
Completo:

E-mail:

Resiliéncia, Motivagao e Inteligéncia Emocional em Contexto Pessoal e

CCo: Profissional — a Distancia

Data

; Nacionalidade:
Nascimento:

N2 de Doc de
Identificagdo

Tipo de
Documento
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HIGH SKILLS - FORMAGAO E CONSULTORIA, LDA
ANGOLA: 00244 94 112 60 90

CABO VERDE: 00238 924 20 25

MOGAMBIQUE: 00258 858 859 522

PORTUGAL: 00351 217 931 365

SAO TOME E PRINCIPE: 00239 999 25 15

geral@highskills.pt

www.highskills.pt
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