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Resultados da aprendizagem e competéncias

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

1. - Reconhecer as Estratégias de Educagdo Emocional — como conceito e aplicacdes praticas para a vida, a nivel pessoal, relacional, profissional e de cidadania

2. - Desenvolver a dimensao da auto-consciéncia: aprender a perscrutar as suas emogdes e de outros, em contextos de vida, ao nivel pessoal, relacional, sécio
profissional, educativo e de cidadania.

3. - Desenvolver o percurso da gestdo das emocdes, e exercicios de auto-controlo emocional na dinamica intra e inter relacional: Grupos e equipas de trabalho,
com apoio ou auto-ajuda.

4. - Desenvolver a dimenséo da auto-Motivagéo: a utilidade da “experiéncia negativa” como aprendizagem de vida e da auto-motivacéo a partir dela, em contextos
de vida pessoal, relacional e de cidadania.

5. - Desenvolver a dimenséo da Empatia: aprender a perscrutar a expressdo das nossas emocgdes e as dos outros, em contextos de vida, pessoal, relacional, sécio
profissional, educativo e de cidadania.

6. - Desenvolver iniciativas de Educagdo Emocional, como estratégias/ metodologias de formacéo e desenvolvimento pessoal, profissional e de cidadania, a todos
os niveis etarios e diversidades culturais.

7. - Desenvolver estratégias de Educagdo Emocional em promocéo e Educacéo para a Saude e ou em Prevencéo Primaria de Doencga, em contexto de parcerias,
pessoais ou institucionais.

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
Falar e escrever em lingua portuguesa e inglesa

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 Regulagédo Emocional — conceito e estratégias. Auto Motivagéo. Resiliencia. Capacidades s6cio emocionais — a empatia.
Gestdo de Emog6es em Grupos ou as Habilidades Sociais — conceito e caracteristicas. A Educagdo Emocional como estratégia promotora de saude.

Conteudo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. Educagdo Emocional — conceito e aplicagdes praticas para a vida
- Emocao — conceito, tipologia, identificacdo e caracteristicas
2. Consciéncia Emocional ou Auto Consciéncia — componentes de emogao e relagdo emogado-pensamento-acao
- Experienciar Emocdes — do neurofisiol6gico ao cognitivo e comportamental
- A subjetividade da experiéncia emocional
- EmoLab: Expressar e Compartilhar emogGes — as gramaticas expressivas emocionais
- Emolab: Identificar emogdes: a comunicagéo néo verbal no ato comunicativo (Laboratério de Emogdes)
- EmoLab: Mindfullness
- EmoLab: Meditagdo, Relaxagao profunda
3. Gestdo de Emogdes ou Regulagdo Emocional — conceito e estratégias
- Estimulos e Respostas emocionais expontaneas
- Coeréncia entre sentimento-pensamento-acéo e respostas emocionais
- EmoLab: A reestruturagéo cognitiva — abordagem tedrico-pratica
- EmoLab: Erros de Atribuicao Cognitiva e Emocional - Estratégias pessoais de regulagdo emocional
- EmoLab: Técnicas de Relaxagao e Respiracdo Profunda
. Auto-Motivacédo
- As Competéncias para a Resiliéncia
- EmoLabs: Atribui¢Ges do locus de controlo e o desenvolvimento de si
- EmoLabs: Auto estima — conceito e identificacdo de capacidades e limitagbes
- EmoLabs: A esperanca, o otimismo - Laborat6rio de Emocgdes
Capacidades sdcio emocionais — a empatia
- A Habilidade da Integracéo social
- EmoLab: A Interacdo emocional - Comunicacéo verbal e ndo verbal
- EmoLab: Escuta empaética - Laboratério de Emocdes
- EmoLab: A assertividade — conceito e aplicacdo pratica
6. Gestédo de Emogdes em Grupos ou as Habilidades Sociais — conceito e caracteristicas
- Emogdes, valores e sabedoria — influéncias reciprocas nas tomadas de decisdo
- EmoLab: A experiéncia do erro - assuncéo, aprendizagem e consciéncia
- EmoLab: Liberdade, Responsabilidade e deciséo - Laboratério de Emocdes
. Educacéo Emocional — estratégia de formagéo e desenvolvimento pessoal, profissional e de cidadania
- Educacéo Emocional em programas de Promocéo e Educacéo para a Saude e Prevengdo Primaria de Doenga
- EmoLab: Competéncias Emocionais do Educador, Animador ou Formador
- EmoLab: A Competéncia Emocional nas Organizag6es — perfil do gestor/ lider
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Métodos de ensino e de aprendizagem

Sala de Aula Invertida. Aulas em Videoconferéncia: metodologia ativa de Dinamicas e Discussao sobre projecdes tematicas.
- EmoLabs: exercicios de gestdo emocional + Andlise e Reflexdes a partir das atividades em Laboratério de Emogdes.

- Esquemas (organizadores avancados) reproduzidos imediatamente pelo aluno.

- Debate/discusséo, reflexdo - com base no modo de trabalho pedagégico auto-centrado.

Alternativas de avaliagcéo

1. Avaliagdo de Competéncias de Aprendizagem - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Temas de Desenvolvimento - 50% (Tematicas desenvolvidas, a partir de casos praticos ou com a finalidade de aplicagédo pratica.)
- Discusséo de Trabalhos - 50% (Tematicas desenvolvidas, a partir de casos praticos ou com a finalidade de aplicagdo pratica.)
2. Prova Escrita - Exame - (Ordinario, Trabalhador) (Final, Recurso, Especial)
3. Avaliagdo de Competéncias de Aprendizagem - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Portfélio - 60% (1. Doc de material grafico com trabalhos, fotografias ou registo individual de experiéncias.)
- Apresentag0es - 40% (Apresentacao de experiéncias em Portefélio)
4. Avaliacdo de Competéncias de Aprendizagem - (Ordinario, Trabalhador) (Final)
- Projetos - 50% (Desenvolvimento de aplicagéo pratica ou com a finalidade de aplicagédo pratica.)
- Trabalhos Laboratoriais - 50% (Desenvolvimento de aplicag&o préatica ou com a finalidade de aplicagéo pratica.)

Lingua em que é ministrada

Portugués, com apoio em inglés para alunos estrangeiros
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