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Os 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes®

Aumentar a sua eficacia pessoal e profissional
2 Presencial

@ 3 dias (14 horas) Preco : 1.525,00 € + IVA Referéncia: 679
Intra empresa : (desde) 7.500,00 € + IVA

Stephen Covey, autor de “The 7 Habits of Highly Effective People”, define um habito como

a “interseccao entre conhecimento, habilidade e vontade” para agir de uma determinada ’ F kI H C

maneira e com um determinado sentido de propdsito. \ ’ ran In Ovey
Sendo padrdes de comportamentos “consistentes”, repetitivos e, por vezes, “inconscientes”, os habitos “sdo as expressées do nosso carater e
produzem a nossa eficacia... ou a nossa ineficacia”.

Com base na ideia de que nés somos aquilo que as nossas agdes mostram, “o nosso carater é basicamente um composto dos nossos habitos”.

Melhorar a eficacia, implica adotar padrées comportamentais estaveis, mudando, se necessario, 0s nossos “paradigmas” e procurando estratégias que
nos tornem, de modo consistente, pessoas “conscientemente competentes”.

O curso de 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes®, conduz os participantes ao longo de um continuum de desenvolvimento pessoal através de
hébitos e praticas quotidianas, alinhadas por principios de eficacia.

Destinatarios

Para quem? Pré-requisitos

® Todos aqueles que pretendam aumentar a sua eficacia e ® Nenhum
desenvolver o equilibrio entre vida pessoal e
profissional, através de um processo de mudanca
“inside out”.

Percurso de aprendizagem

Habito 1 - Seja proativo®

Desenvolva uma atitude positiva. Procure alternativas para além dos obstaculos. Concentre-se e atue nas coisas que pode influenciar e ndo naquelas que
estdo para além do seu alcance. Expanda o raio de alcance da sua capacidade de influéncia.

Sou livre de escolher e sou, em tltima instancia, responsavel pela minha felicidade:

® Parar e responder com base nos principios e nos resultados desejados.
® Usar linguagem proativa.
® Focalizar-se no seu circulo de influéncia.



Habito 2 - Comece com o fim em mente®
Tenha uma visdo clara do Legado que quer construir na sua vida, a nivel pessoal e a nivel profissional.
Definindo claramente a minha visao e propdsito na vida fara toda a diferenca:

Definir os resultados antes de agir.

Criar e viver de acordo com a minha Declaracao de Missao Pessoal.
Alinhar a missao pessoal com a missdo organizacional.

Definir o maior e melhor Contributo que é capaz de dar.

Habito 3 - Dé prioridade ao que é prioritario®
Seja reconhecido pelas suas excelentes capacidades de focalizacdo e concretizagao das suas prioridades.
Reservo tempo para o que é mais importante:

Definir prioridades.

Focalizar-se no que é Importante.

Reduzir o efeito das atividades de Quadrante IV (importancia e urgéncia reduzidas).
Dizer “ndo” ao Quadrante lIl. (urgente mas nao importante)

Adotar um estilo de vida Quadrante Il. (importante e nao urgente)

Da Vitéria Privada a Vitdria Publica
A Conta Corrente Emocional (CCE) é uma metafora relativa a confianca que existe nas relacoes interpessoais:

® Conta Corrente Emocional.
e Construir a sua CEE.

Habito 4 - Pense Ganhar-Ganhar®

Desenvolva uma atitude de cooperacgao nas interagdes que estabelece. Envolva-se com entusiasmo no desenvolvimento e fortalecimento da sua equipa.
Reconheca as vantagens da cooperacao vs os perigos da competicdo.

Os recursos sao abundantes, chegam para todos e ainda sobra:

® Desenvolver uma Mentalidade de Abundancia.

e Equilibrar Determinagao e Consideragao.

® Considerar os ganhos das outras pessoas da mesma forma que considera 0s seus.
® Criar Acordos Ganhar-Ganhar

Habito 5 - Procure primeiro compreender para depois ser compreendido®

Desenvolva a capacidade de compreender cada problema em profundidade e de estabelecer uma comunicacao empatica, transparente e cooperante capaz
de fortalecer os niveis de confianga a sua volta.

Aumento a minha influéncia nos outros se procurar compreendé-los primeiro:

® |dentificar os vérios niveis de escuta.
® Praticar a Escuta Empatica.
® Procurar ser compreendido com respeito.

Habito 6 - Crie sinergias®

A medida que procura alcancar melhores solucées, seja inovador na resolucio de problemas e tomada de decisdo. Ndo se limite a aceitar as diferencas.
Valorize o facto de as outras pessoas terem opinides, perspetivas, competéncias e paradigmas diferentes. E nas diferencas que reside o poder da inovacéo e
da criatividade.

Juntos vamos criar algo melhor do que qualquer um de nés tem em mente:

Definigdo de sinergia.
Processos da sinergia.
Valorizar as diferencas.
Procure a Terceira Alternativa.

Habito 7 - Afine as suas ferramentas pessoais®
Desenvolva a sua eficacia através da renovacao continua, quer a nivel fisico, quer intelectual. Invista no seu desenvolvimento enquanto “Pessoa Total”.
Todos os dias, reservo tempo para mim préprio, porque isso me da a capacidade de fazer tudo o resto:

® As 4 dimensdes da “Pessoa Total”.
® Alcangar a Vitéria Privada Diéria.



Objetivos

No final da formacdo os participantes deverao ser capazes de:

Aumentar a produtividade e a capacidade de liderar-se a si préprio.
Ganhar em eficécia e desempenho para alcancar de forma consistente objetivos pessoais e profissionais.

Adotar praticas globais de eficacia pessoal num continuum de maturidade.

[ )

[ )

e Compreender como promover 0 Compromisso e a colaboragao.

[ )

® Desenvolver a capacidade de gerar solugdes inovadoras que aproveitam a diversidade e acrescentam valor.

Métodos pedagdgicos

Metodologia ativa e pratica.

Pontos fortes

o Uma formagao funcional e de alto impacto que alterna a teoria com a pratica através de exercicios personalizados que reforcam a aprendizagem
de novas praticas e condutas.

® Um kit pedagdgico completo que inclui a possibilidade de realizagdo de um questiondrio 3602 prévio a formagao.




Datas e locais 2026 - Référence 679

, V)
Ultimas inscri¢des Q Realizagdo garantida

De 9 mar a 10 mar De 10 set a 11 set

De 20 mai a 21 mai De 18 nov a 19 nov

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/679
Criado em 11/02/2026
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Inteligéncia Artificial: Maximize a sua produtividade

Aumente a sua eficacia no trabalho com ferramentas de IA
8 Online

@ 7 horas Preco : 685,00 € + IVA Referéncia: VC034
Intra empresa : (desde) 2.550,00 € + IVA

A IA veio para ficar. E resulta de uma evolugao tecnolégica nas Ultimas décadas que teria, inevitavelmente, como consequéncia a realidade que
estamos a assistir. Assim, e independentemente do contexto ou da sua aplicacdo, perante os desafios que se levantam, o ideal é que aprendamos a
viver com esta revolugao.

Descubra, durante este curso, como dar os primeiros passos para aproveitar o potencial da IA para automatizar tarefas, economizar o seu precioso
tempo e concentrar-se em atividades de alto valor acrescentado, esta tecnologia é um ativo indispenséavel para quem procura aumentar a eficicia e
eficiéncia profissional.

Destinatarios

® Profissionais que procuram compreender e iniciar a exploracdo das ferramentas de IA para melhorar a sua produtividade, bem como para lidar com
a sobrecarga de informagcao diaria de forma eficiente.

Percurso de aprendizagem

A IA e as suas aplicacdes em contexto profissional

e Compreender os conceitos bésicos da inteligéncia artificial e o seu impacto no mundo do trabalho.
® Descobrir as diferentes aplicagdes da IA para melhorar a qualidade e a eficiéncia.
® Escrever prompts eficazes.

A gestao das tarefas e da informacao através da IA

® Explorar as ferramentas e aplicagdes de IA facilitadoras da gestdo de tarefas e projetos.
Automatizar tarefas repetitivas e otimizar o planeamento utilizando assistentes virtuais.
Utilizar a IA para lidar e gerir a sobrecarga de informagao quotidiana

A IA como mote para estimular a sua criatividade

® Descobrir ferramentas de IA valiosas aliadas no processo criativo
e Tirar partido da inteligéncia coletiva baseada na IA e das plataformas de colaboragao para estimular a inovagao e a criatividade.

A Seguranca, ética e limitacées da IA em contexto profissional

Compreender as questdes de seguranca e privacidade relacionadas com a utilizagdo da IA
Compreender consideragdes éticas na utilizacdo da IA e a responsabilidade para minimizar riscos
Identificar as atuais limitagdes da IA e as precaugdes a tomar para evitar potenciais erros.



Objetivos

No final da formacdo os participantes deverao ser capazes de:

® Otimizar tarefas, automatizar processos e economizar tempo usando prompts eficazes.

e Utilizar a IA para facilitar o processo de interpretacdo de dados e apoiar o processo de tomada de decisao.
® Planear e organizar as suas atividades e o0 seu tempo com apoio da IA.

Métodos pedagdgicos

Este percurso preconiza o envolvimento ativo e constante do participante através de vérios desafios. Combina diversificadas metodologias para
potenciar a performance no contexto de trabalho.

Pontos fortes

o Compreensdo abrangente dos conceitos basicos da inteligéncia artificial e seu impacto no mundo do trabalho, preparando os participantes para
alavancar efetivamente essa tecnologia.
AplicagOes Praticas para Melhorar a Produtividade:

® Exploragao de diferentes aplicagdes da IA para melhorar a produtividade, os participantes podem aplicar diretamente esses conhecimentos nos
seus ambientes de trabalho, otimizando tarefas e processos.

® Foco em questdes cruciais de seguranga, privacidade e consideragdes éticas na utilizagdo da IA, capacitando os participantes a minimizar riscos e
evitar potenciais erros, promovendo assim um uso responsavel e consciente da tecnologia.




Datas 2026 - Référence VC034

. Ultimas inscricdes O Realizagdo garantida

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/VC034
Criado em 11/02/2026
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Change Management

Ter sucesso a conduzir processos de mudancas
= online

@ 14 horas Preco : 950,00 € + IVA Referéncia: 8578
Intra empresa : (desde) 3.900,00 € + IVA

0 principal objetivo desta formagéo é ajudar os profissionais a adquirir mais serenidade e a mudar a sua perspetiva sobre a mudanga, transformando-a
numa oportunidade de crescimento.

Centra-se nas reagdes a mudanga, na utilizagdo de recursos internos e externos e nas alavancas que transformam a mudanga numa oportunidade de
desenvolvimento.

Esta formacao esta estruturada em torno de 10 episddios da série MyStory, que permite aos participantes observar uma profissional a enfrentar uma
mudanca e a forma como lida de forma positiva. A énfase é colocada na interacdo e na pratica para uma aplicagdo imediata no terreno.

Destinatarios

Para quem? Pré-requisitos:

® Profissionais de todos os setores de uma organizagdo ® Nao aplicavel.
que pretendam encarar a mudanca e as situagdes
inesperadas de uma forma mais positiva e construtiva,
encarando-as como oportunidades de crescimento.

Percurso de aprendizagem

Atividades online
Atividades online de preparacdo para a formacao e para a transferéncia da aprendizagem:

o Definir os seus objetivos pessoais;
e Autoavaliar as suas competéncias.
Sessao Formacao

Preparar-me para a mudanca

® Dedicar tempo para aceitar a mudancga
o |dentificar a minha zona de conforto e os meus pontos fortes/recursos

® Rodear-me de pessoas que me podem ajudar a progredir



e Estabelecer rituais para manter a minha energia

Ser um agente de mudangca no meu ambiente

e Nutrir uma sensacdo de bem-estar através do Flow
e Resolver conflitos utilizando a inteligéncia emocional
® Mudar as perspetivas sobre o inesperado e ganhar agilidade

e Utilizar a inteligéncia coletiva para resolver problemas complexos

Transformar a mudanga numa oportunidade de desenvolvimento

e Cultivar a abertura e a clareza para crescer

e Utilizar a matriz aberta para se preparar para solicitar e receber feedback
® Agir para desenvolver competéncias ao longo do tempo com uma mentalidade de crescimento

Atividades online
Atividades digitais para consolidar as aprendizagens e facilitar a sua transferéncia para o local de trabalho.
Avaliacao

Questionario online para avaliar as competéncias adquiridas.

Objetivos

No final da formagao os participantes deverdo ser capazes de:

Desenvolver uma visdo de reflexdo em relagdo a mudanca, identificar recursos pessoais e mobilizar-se para sair da zona de conforto.
Alcancar o equilibrio entre as quatro dimensdes da energia.

Experienciar o flow para melhorar o bem-estar.
Utilizar métodos de inteligéncia emocional e inteligéncia coletiva para resolver conflitos/problemas complexos.
Utilizar a mudanga como uma oportunidade de desenvolvimento pessoal sustentado.

Métodos pedagdgicos

Através de diversas atividades e desafios propostos na sessao sincrona e durante a aprendizagem online, este percurso provoca e estimula o
envolvimento ativo e constante de todos os participantes. A sua forte componente prética (autodiagnésticos, simulagdes com feedback personalizado,
etc.), visa recriar o quotidiano profissional de forma a potenciar a performance e a transferéncia das aprendizagens para o contexto de trabalho.

Pontos fortes

® Autoavaliagéo pré-formagao e pds-formagdo para medir o progresso.
® Formacdo centrada na aplicacao em situagdes reais de trabalho, combinando os pontos fortes da formagao em grupo com atividades online



individuais personalizaveis para uma maior eficacia.
® Apoio as atividades e recursos descarregdveis, incluindo um guia de implementagdo pds-formagao.




Datas 2026 - Référence 8578

. Ultimas inscricdes O Realizagdo garantida

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/8578
Criado em 11/02/2026
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Sucesso Pessoal: 5 dimensoes de eficacia

Domine a estratégia por detras da Eficacia pessoal e interpessoal
2 Presencial

@ 2 dias (14 horas) Preco : 950,00 € + IVA Referéncia: 9635
Intra empresa : (desde) 3.900,00 € + IVA

Como é que a Eficacia pessoal e o poder relacional podem trabalhar em conjunto para o ajudar a atingir as suas Metas?

Ao participar nesta formacdo ird adquirir 5 chaves poderosas que o ajudardo a transformar profundamente a sua Eficacia Pessoal e as suas relagdes
profissionais.

Concebido para o ajudar a prosperar e a ter sucesso no contexto atual - com ambientes moldados pela constante mudanca, transformacao,
complexidade e velocidade - este curso convida-o a concentrar-se em si préprio, quer ao nivel de Intengdes, Prioridades e Objetivos, quer ao nivel das
suas Necessidades.

E um importante investimento em si e no seu crescimento pessoal a longo prazo.

Destinatarios

Para quem?

® Para todos os que veem a qualidade das relacdes e a eficacia pessoal como ativos chave no seu papel profissional.

Percurso de aprendizagem

Definir uma direcao clara, motivadora e realista para atingir Metas

e |dentificar os enviesamentos comuns e dar um passo atrds em relagdo as formas habituais de pensar.
o Compreender a diferenga entre intengdo e objetivos.

e Criar uma vida profissional e pessoal intencionais.

o Clarificar os seus desafios profissionais e metas.

Liderar com Intencao nas suas Acoes Didrias

Escolher atividades de elevado valor.

Passar de uma gestao reativa para uma gestao proativa do tempo: distinguir entre urgente, importante de acordo com as suas Metas.
Lidar com o inesperado e tomar decisdes acertadas sob pressdo.

Focar a sua energia e recursos em tarefas de longo prazo criticas para a missao.

Fomentar ligacoes significativas e auténticas com os que o rodeiam

® Encontrar a postura relacional correta para criar flexibilidade e uma mentalidade cooperativa ("posigdes de vida").
® Adquirir habitos eficazes para manter relacdes equilibradas e respeitosas, mesmo em situagdes de grande risco ou tensao.
e Partilhar experiéncias com a sua rede e inspirar-se nos éxitos dos outros.



Expressar as suas Necessidades e estabelecer os teus Limites com NVC

® Explorar as suas Necessidades pessoais (emocionais, espirituais, etc.).
® Usar as chaves da comunicagao auténtica para se expressares.
® Aprender a estabelecer limites claros e respeitosos.

Fazer de si uma prioridade

Dedicar tempo a investir em si préprio (Mentalidade de Crescimento).

Identificar os pontos fortes e os valores que orientam o seu sucesso.

Escolher caminhos de desenvolvimento, comprometer-se com eles e segui-los ao longo do tempo.
Adotar uma abordagem de "testar e aprender" na sua vida diéria, aceitando os sucessos e os fracassos.

Objetivos

Clarificar as suas Intencdes e metas para definir uma diregao clara.
Aumentar a sua eficécia focando-se em atividades de alto valor.
Aprender a identificar e expressar as suas necessidades e limites.

Otimizar a tua lideranga relacional.
Investir em ti préprio e adotar uma Mentalidade de Crescimento.

Métodos pedagdgicos

Estudos de caso praticos e roleplays permitem que os participantes apliquem imediatamente o que aprenderam.

Uma mistura de Exercicios individuais e atividades de grupo que encorajam a partilha de experiéncias e a inspiragdo mutua.
Ferramentas e métodos comprovados, de elevado valor.

Esta formagdo é elegivel para 14 PDUs na area Power Skills, para manter a sua certificagdo PMP ou PgMP.

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/9635
Criado em 11/02/2026



ceqgocC

Beyond
knowledge

New

Growth Mindset: Reinventar-se continuamente

& 1282 Hibrido (presencial ou online)

@ 1 dia ( 7 horas) Preco : 685,00 € + IVA Referéncia: VC039
Intra empresa : (desde) 2.250,00 € + IVA

Como manter a agilidade, a motivacao e a longevidade profissional num mundo que muda todos os dias?

Num cenario global em constante evolugdo, prosperar ja ndo depende apenas de competéncias técnicas, depende da capacidade de aprender, crescer
e adaptar-se continuamente.

Este curso convida-o a pausar, refletir e ganhar consciéncia sobre a forma como se relaciona com o trabalho, abrindo espaco para se reinventar
continuamente para futuros profissionais mais alinhados consigo. Ao longo da formagao, ird desenvolver uma mentalidade de crescimento,
fortalecendo a confianga em si e nas suas capacidades. Vai compreender os seus pontos fortes, identificar dncoras internas que impulsionam o seu
desempenho e criar uma estratégia de desenvolvimento profissional mais clara, sustentavel e inspiradora.

Destinatarios

Para quem? Pré-requisitos:

® Todos aqueles que procuram desenvolver uma ® Nao aplicavel.
perspetiva clara e confiante de si mesmos, ccultivar
agilidade e resiliéncia, expandir o seu potencial e
transformar desafios em verdadeiras oportunidades.

Percurso de aprendizagem

Mentalidade de crescimento versus mentalidade fixa

e Cultivar uma mentalidade de crescimento para o sucesso profissional

Ser autoconsciente

® Compreender 0s seus pensamentos, emogdes e comportamentos para
® promover continuamente o desenvolvimento pessoal

Ser ousado

® Assumir riscos calculados e aproveitar oportunidades além da sua zona de conforto

Ver o fracasso de forma diferente

® Ver o fracasso como um trampolim para o sucesso e desenvolver resiliéncia



Ser flexivel e persistente

® Adaptar-se as mudangas e persistir diante dos obstaculos com uma atitude positiva

Aceitar criticas e feedback

® Receber e integrar feedback construtivo para aprimorar as suas competéncias

Inspirar-se naqueles que sao bem-sucedidos

® Inspire-se no sucesso dos outros e use as suas conquistas como um modelo

Objetivos

® Ter uma visdo clara e confiante de si mesmo e da sua jornada para imaginar uma nova dinamica profissional
® Cultivar uma mentalidade de crescimento e adotar o desenvolvimento continuo no dia a dia

® Sair com uma visao ampliada e ousada do seu potencial e estratégia de evolugao

Pontos fortes

e Esta formagdo centra-se na aplicacdo de competéncias em situagdes profissionais, combinando os beneficios da formagdo em grupo com
atividadades individuais para uma maior eficécia.

® Tem uma forte abordagem pratica, com exercicios praticos para ajudar os participantes a aplicar os conceitos aprendidos.

e No final da sessdo, os participantes irdo elaborar um plano de agdo para implementar estratégias destinadas a reforgar as suas areas de
crescimento e desenvolver competéncias essenciais.

e Esta formacao é elegivel para 7 PDUs na area de Power Skills, para manter a certificagdo PMP® ou PgMP®.




Datas e locais 2026 - Référence VC039

, V)
Ultimas inscri¢des Q Realizagdo garantida

o7 mai 05 nov

Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/VC039
Criado em 11/02/2026






