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W . Como geres ou nao as tuas emocoes no dia-a-dia?

W\W . Sentes que a tua Comunicacao ¢ Eficaz?

. Quanto te sentes Lider da tua Vida/ do teu Negdcio?

. De 0 a 10 quanto sentes que as tuas relacoes fluem
(nas varias areas) ?

fem mnas

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



fem-mia

SSSSSSSSS TAINABLE GROWTH
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. 85% do sucesso profissional nas carreiras, dependem
das habilidades pessoais, € apenas 15% dependem das

habilidades técnicas.

Estudo da Harvard University, em colaboracdo com a Carnegie Foundation e Stanford
Research Center

- 60% das organizacoes com um quadro de pessoal
emocionalmente inteligente conseguem um resultado

20% superior ao resto em diversos fatores de negdcio
(Emotional Intelligence: The Essential Skillset For The Age Of Al)
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<~ Int. Emocional e Competéncias Interpessoais

Sao qualidades e competéncias emocionais, comportamentais e sociais gue

facilitam a Comunicacao Eficaz e o Relacionamento pessoal e inter-pessoal mais
saudavel dentro e fora das organizacoes.

As Competéncias Interpessoaqis, tambéem chamadas de Soft Skills ou Inteligéncia
Social, podem ser desenvolvidas e sGo a base para lidar com outras pessoas de
forma adequada as necessidades de cada um e as exigéncias da situacdo,

tornando o relacionamento humano mais facil, saudavel e fluido, reduzindo as
dificuldades por falha de comunicacdo ou conflitos.

fem-mias

WOMEN IN MICRO-BUSINESSES

SSSSSSSSS TAINABLE GROWTH
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*+* Principais Competéncias Interpessoais

. Inteligéncia Emocional
Capacidade de:

e« Observar, Entender e Gerir as Emocoes

Para que possas:

Comunicar de forma mais Saudavel
Crescer e Superar Desafios
fem-mias Reduzir e Gerir os Conflitos
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*+* Principais Competéncias Interpessoais

. Comunicacao Eficaz

e Comunicar de forma Clara e Assertiva perante as varias pessoas € canais de
comunicacao, Persuasao

e Postura corporal e sinails hao verbais

e Feedback construtivo/ resposta ao feedback

e Perguntas e Escuta Ativa

Qual o teu Estilo de Comunicacqo?
Sentes que tem o Impacto desejado?

fem mlas
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<> Principals Competencias Interpessoais

. Lideranc¢a, Independéncia, Colaboracao e Cooperacao
e Lideranca efectiva, motivacao, capacidade de gestao e organizacao
e Auto-Confianca, Capacidade de Iniciativa e de Independéncia
e Capacidade de Cooperacao, Colaboracao e Trabalho em Equipa
e Resisténcia ao Stress, Apolio Catalizador
e Responsabilidade, ética, profissionalismo

. Consciéncia Social e Cultural
e Conexao a consciéncia e realidades socials e culturais

fem-mias

MMMMMMMMMMMM -BUSINESSES
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<> Principals Competencias Interpessoais

. Capacidade de Analise, Atitude Positiva e Mentalidade de Crescimento
e Capacidade de analisar os factos
e Capacidade de procurar solucoes, de aprender e crescer diarlamente
e Abertura a falha e a melhoria continua

. Pensamento Critico e Resolucao de Problemas / Resiliéncia
e Capacidade de reflexao critica
e Capacidade de detalhar o problema e encontrar a solucao, capacidade de
persistir
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AS5K FOR SUSTAINABLE GROWTH
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Qﬁ Principais Competéncias Interpessoais

. Criatividade
e Capacidade de Criar e ativar a Criatividade

. Adaptabilidade, Gestao de Tempo, Prioridades, Resolucao de Conflitos
e Capacidade de adaptacao, flexibilidade e determinacao
e Capacidade de gerir o tempo e as prioridade
e “"Eu tenho razao, o outro tem razao, nos criamos o melhor juntos”

fem-mias

MMMMMMMMMMMM -BUSINESSES
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*++ Inteligéncia Emocional - O que é?

Capacidade de:

Observar Entender Gerir

Emocoes
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*++ Inteligéncia Emocional - O que é?

Capacidade de:

Observar Entender Gerir

Emocoes

Para que possas:

Comunicar de forma mais Saudavel

Crescer e Superar Desafios

fem-mias Reduzir e Gerir os Conflitos
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Inteligéncia Emocional - O que é?

Felicidade
Curiosidade
Indagacgao

]
fem-mias

WOMEN IN MICRO-BUSINESSES
ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH

Roda de Emocdes
inspirada na Roda de Plutchik
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“As emocoes duram cerca de 3 segundos se forem sentidas,
se nao forem sentidas podem durar uma Vida inteira”
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“As emocoes duram cerca de 3 segundos se forem sentidas,
se nao forem sentidas podem durar uma Vida inteira”

E-movere: Colocar em Movimento
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<> Inteligencia Emocional - Gatilhos

- Gatilhos sao estimulos internos ou externos que levam a uma explosao
emocional e nos impelem a reagir de uma certa forma — sequestro da amigdala

- Gatilhos internos: pensamentos, memarias ou crengas

- Gatilhos externos: — Cheiros especificos

— Tom de Voz — Pessoas especificas ou tipo de figuras
— Sons especificos — Sensacoes

— Palavras especificas — Situacoes

— Imagens especificos — Mudancas inesperadas ou perdas

fem-mias
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SSSSSSSSS TAINABLE GROWTH
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*+* Inteligéncia Emocional - Gatilhos

- Quais sGo os meus gatilhos?
- Em que momentos eles acontecem?
- Que emocodes vém e qual a minha reaccdo automatica?
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Qﬁ Inteligéncia Emocional - Emoc¢oes

Luto, Perda, Despedida

Pede-nos Acolhimento, recolhimento,
nutricio de mim mesma

Melancolia, Depressao

Tristeza

fem-muas
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SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS



2024-1-BEO01-KA210-ADU-000243750

Perigo / Proteccédo, Preparacao

Prepara-te,
tens menos recursos do que a situacao exige

Panico, Ansiedade, Terror
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Qﬁ Inteligéncia Emocional - Emoc¢oes

Proteccao de Limites, impulso acao

O que nao é aceitavel para Ti
Superar dificuldades, “chega”

Agressao e Agressividade

Raiva

fem-muas
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Indicacao que algo nao esta bem, que nao € para Nos
rejeicao, desagrado, limites, ou bloqueio

culpa, vergonha, sujo em mim

Nojo

fem mlas

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



2024-1-BEO01-KA210-ADU-000243750

Estado de sensacao de prazer, bem-estar,
satisfacao, energizacao, Alinhamento

Continua, é por aqui

Diferente de Extase

Alegria
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Conexao profunda a mim e ao outro
Relaxamento

Continua, nutre-te aqui

vs llusao

AMmor

fem mlas
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- Quais as minhas emocoes?
- Que mensagem me querem trazer?
- Que movimento a Vida me esta a pedir com estas emocoes?
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*+* Principais Competéncias Interpessoais

. Inteligéncia Emocional
Capacidade de:

e« Observar, Entender e Gerir as Emocoes

Para que possas:

Comunicar de forma mais Saudavel
Crescer e Superar Desafios
fem-mias Reduzir e Gerir os Conflitos
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Qﬁ Inteligéncia Emocional - Empatia

.- A capacidade de se colocar no lugar de outra pessoa, compreendendo e
partilhando os seus sentimentos e experiéncias. E uma habilidade que envolve
reconhecer as emocoes dos outros e responder a elas, seja através da expressao
verpbal ou nao verbal.

“‘“Nao leves nada para o lado pessoal” - Don Miguel Ruiz

fem-mias
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*+* Inteligéncia Emocional - Dicas Praticas

Observacao

Observacao de padroes, gatilhos
e emocodes (eu/outro)

Comecar o dia a observar
COmMo me sinto

Caderno de Emocdes /
Journalling / Arte

]
fem-miuas

WOMEN IN

ASK FOR

MICRO-BUSINESSES
SUSTAINABLE GROWTH

Presenca

Respiracao — Mudanca de estado
Comecar o dia com 5 min a Respirar

Fazer 1 tarefa de cada vez,
Escuta Ativa

Pausa

As vezes o melhor é mesmo parar a
situacao, “nao ha condicoes para
continuarmos esta conversa,
voltamos a falar em X tempo”

Apreciacao e Confianca
Lista das qualidades

Diario da Gratidao e dos Sucessos
Feedback Sandwich

“Eu tenho razao/
O outro tem razao”

Conversar com a Emocao

Responder a Emocao — Conversar
O que te tem impedido?
Como seria acreditares no contrario?
O que alcancarias?
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. Questoes?
. Partilhas?
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Formacao para Mulheres Empreendedoras e Lideres de Negdcios Familiares




