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LIDERAR, MOTIVAR

Inteligéncia Emocional para Treinadores e Profissionais do Exercicio

6 a 29 de maio de 2026 | 19h-21h | 15 horas

Formacgao e-learning

Vera Raimundo


https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO

No treino desportivo e no exercicio fisico, o papel do profissional vai muito além da dimensao técnica:
implica liderar pessoas, gerir emocdes, orientar expectativas e lidar com frustracdo, pressao
competitiva e diferentes niveis de compromisso. A relagdao entre treinador e praticante influéncia

diretamente a motivagao, o desempenho e o clima do grupo.

A Inteligéncia Emocional é, por isso, uma competéncia fundamental. Reconhecer, compreender e
regular as préprias emocdes, bem como interpretar os estados emocionais de atletas e praticantes,
diferencia a liderancga eficaz e contribui para contextos de pratica positivos, seguros e orientados

para o desenvolvimento integral.

Esta formacdo visa capacitar treinadores e profissionais do exercicio a integrar a Inteligéncia
Emocional na sua pratica, fortalecendo competéncias em autorregulacdo, comunicagdo assertiva,
escuta ativa, gestdao de conflitos, motivacdo e adaptacdo a diferentes perfis e contextos. Pretende
ainda promover uma intervencdo ética e consciente, que valorize tanto a performance como o bem-

estar e desenvolvimento dos praticantes.

A metodologia combina teoria participativa, analise de casos reais, simulagées, role-play, dinamicas
de grupo e autorreflexdo, utilizando ferramentas praticas aplicaveis no dia a dia profissional. No final,
os participantes estardo aptos a liderar de forma inspiradora, comunicar eficazmente, gerir situacées

emocionalmente exigentes e criar contextos de treino motivadores e equilibrados.

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgado serd realizada em regime de e-learning, com sessées sincronas através da plataforma
Zoom. Os participantes terdao de ter a camara ligada durante todas as sessdes, garantindo o
envolvimento dos formandos e a qualidade da interacdo formativa. A utilizacdo de uma licenca
profissional assegura todas as condi¢des técnicas necessdrias ao bom decorrer da formacdo. Na
componente assincrona, destinada a realizacdo de atividades individuais, a formadora estara

disponivel para esclarecimento de duvidas, através de correio eletrénico.
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Data Horario Tipo de Aula Tematica
Apresentacgdo do curso e dos formandos.
Mddulo 1 — Autoconhecimento Emocional para
Profissionais do Exercicio
e Introducdo a Inteligéncia Emocional: conceitos-
19h -21h | Sessdo Sincrona ¢ &
06-05-2026 chave.
(2 Horas) (Zoom) e -
e |dentificagdo de emogdes no contexto
desportivo.
e Impacto das emog¢Ges na tomada de decisdo e
interacdo com atletas/praticantes.
5es530 Assincrona Trabalho individual
(1Horas)
Maédulo 2 - Gestao Emocional e Resiliéncia
e Técnicas de regulacdo emocional (respiracao,
indful didl int .
19h -21h Sessdo Sincrona min u r.1ess, ' (.)go interno) -
12-05-2026 e Estratégias para lidar com stress, frustragado e
(2 Horas) (Zoom)
contratempos.
e Principios de resiliéncia aplicada ao treino e
competigado.
Sessdo Assincrona S
Trabalho individual
(1 Horas)
Mddulo 3 — Comunicagcdo e Motivagao de Praticantes
e Comunicagdo assertiva e escuta ativa.
19h -21h Sess3o Sincrona . F?edback construtivo adaptado a perfis
20-05-2026 diferentes.
(2 Horas) (Zoom) , . e e
e Técnicas de motivagao individual e de grupo.
e Estratégias para estimular o engajamento e a
participagao.
Sessao Assincrona Trabalho individual
(1 Horas)
Médulo 4 - Lideranga Emocional
e Lideranca emocional: inspirar, motivar e gerir
equipas.
19h -21h Sessdo e Gestdo de dinamicas de grupo e resolugdo de
26-05-2026 Sincrona conflitos coletivos.
(2 Horas) .
(Zoom) e Planeamento de contextos de treino que
promovam confianga, seguranga e motivac¢ao.
o Reflexdo sobre o impacto da prépria lideranga
nos praticantes.
Sessdo Assincrona Trabalho individual
(2 Horas)
- Aplicacao Pratica, Reflexdao e Encerramento
19h -21h Sessdo e Dinamicas de grupo e role-pla
29-05-2026 Sincrona \cas de grup piay.
(2 Horas) o Reflexao e partilha de experiéncias
(Zoom)
e Encerramento
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A avaliagdo baseia-se nos seguintes elementos:

Assiduidade (eliminatéria): Frequéncia minima de 80% nas sessdes sincronas, com camara
ligada. O incumprimento de qualquer destes requisitos implica a ndo certificagdo e a nao
atribuicdo das unidades de crédito (UCs) no final da formagao, independentemente da

avaliagao dos restantes elementos.

Participagdo — 40%: Envolvimento ativo nas sessGes sincronas, realizagdo das tarefas
propostas, cumprimento das regras de funcionamento e participacdo nos debates e

dindmicas.

Trabalhos Assincronos —60%: Entrega no prazo das tarefas propostas, incluindo, por exemplo,
exercicios praticos, estudos de caso e testes online via Google Forms, avaliando rigor,

organizacdo, aplicacdo pratica e originalidade.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning

6, 12, 20, 26 e 29 de maio de 2026 — 19h-21h
5 Horas de trabalho assincrono

(15 horas)

DESTINATARIOS

Treinadores desportivos de todas as modalidades, em contexto competitivo ou formativo.
Profissionais do exercicio fisico, incluindo técnicos de exercicio, preparadores fisicos e
instrutores.

Profissionais que trabalham com grupos ou individuos, interessados em desenvolver
competéncias de lideranga, comunicag¢ao e gestao emocional.

Pessoas que procuram melhorar a motivacao, a adesao e o desempenho dos praticantes,

promovendo ambientes de treino positivos e seguros.
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FORMADORES
Vera Raimundo

Sou Psicéloga, licenciada em Psicologia Educacional e mestre em Psicogerontologia Comunitaria, com
formacdo avancada em Psicologia Clinica e da Saude, Psicodiagnéstico e Intervencao

Psicoterapéutica, bem como especializagdo em Terapias Cognitivo-Comportamentais.

Atualmente, exer¢o fun¢des numa Cerci, no Centro de Recursos para a Qualificagdo e Emprego, onde
desenvolvo atividades de avaliagdo, acompanhamento e apoio técnico a inclusdo profissional,

sobretudo junto de pessoas com deficiéncia e incapacidade.

Como formadora, tenho conduzido a¢des em diferentes dreas, sempre com o propdsito de fortalecer
competéncias socioemocionais e promover a integracdo, a resiliéncia e o crescimento pessoal e

profissional dos participantes.

Acredito que a formacao deve ser participativa, prdtica e transformadora, valorizando a troca de
experiéncias e a construcdo conjunta do conhecimento, para que cada formando se sinta capacitado

a aplicar o que aprende no seu percurso.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico 65€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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FORMADORA
ERTIFICADA
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