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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. - Aplicar estratégias de Educacdo Emocional em contexto de crise - Gerir EmogGes em contexto de crise: uma pandemia.

2. - Aprender a Auto-consciéncia Emocional - percegdo das nossas emogdes a nivel corporal e relacional.

3. - Aprender Estratégias de Gestdo das Emocgdes, e exercicios de auto-controlo emocional na dinamica relacional.

4. - Aprender a prevenir os efeitos das emogGes percepcionadas como “negativas” ou de “efeito negativo nas relagdes”, com apoio de estratégias de auto-ajuda.
5.- Aprender Estratégias de gestéo da “experiéncia negativa” como aprendizagem de vida e a auto-motivacéo a partir dela.

6. - Aprender a habilidade da auto-motivagdo, com apoio de estratégias de auto-ajuda.

7. - Conhecer Estratégias de Educagdo Emocional nas Organizacdes de Educacéo e de Salde.

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
Né&o se aplica

Conteldo da unidade curricular

Educagdo Emocional — conceito e aplicagdes praticas para a vida. Consciéncia Emocional ou Auto Consciéncia. Componentes de emogéao e relagdo emocao-
pensamento-acdo. Gestdo de EmogBes ou Regulagdo Emocional — conceito e estratégias. Auto Motivagéo. Resiliencia. Capacidades socio emocionais — a empatia.
Gestdo de Emog6es em Grupos ou as Habilidades Sociais — conceito e caracteristicas.

Conteudo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Educagdo Emocional EMOLABS- Estratégias préaticas para a vida
2. EmoLab em Consciéncia Emocional ou Auto Consciéncia
- Expressar e Compartilhar emogdes — as gramaticas expressivas emocionais
- Identificar emocdes — a comunicacédo ndo verbal no ato comunicativo: Laboratério de Emogdes
- EmoLab - Mindfulness, Meditagdo, Relaxacéo profunda
3. EmoLab em Gestéo de Emoc¢des ou Regulagdo Emocional
- Situagdes ou Contextos de Crise, Sofrimento ou Violéncia
- EmoLab em sentimento-pensamento-agao e respostas emocionais
- EmoLab - A reestruturagdo cognitiva — abordagem tedrico-pratica
- EmoLab - Erros de Atribuicdo Cognitiva e Emocional - Estratégias pessoais de regulagéo;
- EmoLab -Técnicas de Relaxagéo e Respiragéo Profunda
. Auto-Motivacéo
- EmoLab - As Competéncias para a Resiliéncia
- EmoLab - As atribuigdes do locus de controlo e o desenvolvimento de si
- EmoLab - Auto estima — conceito e identificagdo de capacidades e limitacdes
- A esperanca, o otimismo - Laboratério de Emogdes
EmoLabs em Capacidades s6cio emocionais — a empatia
- EmoLab - A Interac@o emocional - Comunicacéo verbal e ndo verbal
- Emolab - A assertividade — conceito e aplicagdo pratica
- Escuta empatica - Laboratério de Emogoes
6. EmoLab - Gestdo de Emogdes em Grupos ou as Habilidades Sociais
7. Educagéo Emocional — a estratégia de formagéo e desenvolvimento em Educacéo e Saude
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Métodos de ensino e de aprendizagem
1. Componente em Videoconferéncia:
1.1. Dinamicas Individuais em Laboratérios de Emogéo - analise e reflexdo acompanhada, sobre os trabalhos praticos desenvolvidos;

2. Componente em aulas presenciais em respeito absoluto por Normas DGS.
2.1. EmoLabs - Dinamicas de Grupo em Laboratérios de Emogao - andlise interativa e reflexdo acompanhada, sobre os trabalhos praticos desenvolvidos.

Alternativas de avaliagcéo

- Avaliacdo de Competéncias de Aprendizagem - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Relatério e Guides - 100% (Os alunos refletem acerca das suas experiéncias em EmoLabs.)
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