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APRESENTAÇÃO 

A Organização Mundial da Saúde (OMS) em 1946, definiu saúde como um estado de completo bem-estar 

físico, mental e social. Esta definição foi complementada ao longo do tempo, salientando-se o bem-estar 

emocional e, com isso, evidenciando a sua importância. Sendo o desporto um contexto-chave para a 

promoção de saúde, é fundamental que conceitos como Emoções e Inteligência Emocional sejam abordados.  

A gestão emocional é um dos pilares mais importantes para o desenvolvimento de atletas e para a eficácia 

do trabalho efetuado por treinadores/as, pois tem uma interferência clara e direta no desempenho físico, 

mental e social de todos os intervenientes.  

A gestão emocional é crucial para que atletas e treinadores/as possam gerir mais eficazmente situações de 

desafio, pressão, frustração e tensão que características do contexto desportivo. Esta gestão influencia 

diretamente a tomada de decisão, a resolução de problemas, a liderança, a comunicação e as próprias 

relações. Neste contexto, é ainda importante refletir sobre a forma como os vários agentes desportivos – 

mas principalmente pais e treinadores/as – lidam com suas próprias emoções, pois são figuras de referência 

para os/as atletas, impactando diretamente no seu desenvolvimento e performance.  

O objetivo desta formação é auxiliar os agentes desportivos a compreender e gerir as suas emoções de 

forma mais eficaz, o que resultará numa melhoria significativa na sua prática desportiva. Ao aplicar os 

conhecimentos adquiridos, os agentes desportivos poderão alavancar o seu próprio bem-estar, mas também 

potenciar o bem-estar das pessoas que tutelam, contribuindo assim para uma maior possibilidade de 

sucesso desportivo.  

 

ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

A formação será realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo, para isso, 

necessário que cada formando tenha uma conta Google (e-mail gmail). 

Os participantes terão acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo visualizar os vídeos 

e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o período definido para a formação. Todos 

os formandos podem colocar questões que serão, tão prontamente quanto possível, respondidas pela 

formadora. 

 

Módulo Temática Duração 

1 

INTRODUÇÃO 

• Apresentação dos objetivos da formação 

• Apresentação dos formandos/as  

1h 

2 

EMOÇÕES 

• Definição e Importância 

• Reações Cerebrais 

• Emoções básicas e secundárias  

2h 

3 

INTELIGÊNCIA EMOCIONAL  

• 5 Dimensões da Competência Emocional  

• Regulação Emocional no Contexto Desportivo 

2h 

4 

FERRAMENTAS DE REGULAÇÃO EMOCIONAL, COMUNICAÇÃO, GESTÃO DE 
STRESS E CONFLITOS 

• Habilidades Pessoais 

• Habilidades na Relação 

5h 
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FORMADORES 

Ana Sofia Rodrigues 

Psicóloga do Desporto desde 2019, CP nº 25808. Formada em Psicologia da Educação pela Universidade da 

Madeira. Formação complementar em Intervenção em Psicologia do Desporto, Coaching Psicológico, 

Mindfulness, Primeiros Socorros Psicológicos e Alto Rendimento Desportivo.  

Como psicóloga, trabalhou com as seguintes modalidades: futsal, andebol, voleibol, futebol, natação, 

ginástica, ténis de mesa, patinagem de velocidade, ciclismo, atletismo, remo e esgrima. 

Formadora desde 2019 e e-formadora desde 2021, já abordou temas como Gestão Emocional, Gestão de 

Stress e Conflitos, Liderança, Gestão de Equipas e Construção de Hábitos. 

Ex atleta, árbitra e treinadora de andebol.   
 

 

AVALIAÇÃO E CERTIFICADO 

Após a visualização e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos são convidados 

a realizar um teste/trabalho de avaliação, em formato digital, em cada módulo 

Os testes deverão ser realizados até ao final do dia 31 de julho de 2024. 

Cada teste terá uma classificação expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores. 

Só será emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 8 valores em cada um dos testes de 

avaliação e média aritmética de, pelo menos, 10 valores na totalidade dos testes. Cada teste só poderá ser 

realizado uma vez. 
 

 

DESTINATÁRIOS 

▪ Treinadores e Atletas das várias modalidades; 

▪ Técnicos de exercício físico; 

▪ Diretores técnicos; 

▪ Todos os interessados na temática. 
 

 

VALOR DA INSCRIÇÃO 

Valor único 50€ 

 

CONTACTOS 

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

geral@kairosport.pt 
 

 

Esta formação é organizada pela BizPoint, Lda – Entidade Formadora Certificada pela DGERT. 
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