
Best

Os 7 Hábitos das Pessoas Altamente Eficazes®
Aumentar a sua eficácia pessoal e profissional

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 3 dias (21 horas) Referência : 679

Preço : 1.850,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 8.710,00 € + IVA

Stephen Covey, autor de “The 7 Habits of Highly Effective People”, define um
hábito como a “intersecção entre conhecimento, habilidade e vontade” para
agir de uma determinada maneira e com um determinado sentido de
propósito.

Sendo padrões de comportamentos “consistentes”, repetitivos e, por vezes, “inconscientes”, os hábitos “são as
expressões do nosso caráter e produzem a nossa eficácia… ou a nossa ineficácia”.

Com base na ideia de que nós somos aquilo que as nossas ações mostram, “o nosso caráter é basicamente um
composto dos nossos hábitos”.

Melhorar a eficácia, implica adotar padrões comportamentais estáveis, mudando, se necessário, os nossos “paradigmas”
e procurando estratégias que nos tornem, de modo consistente, pessoas “conscientemente competentes”.

O curso de 7 Hábitos das Pessoas Altamente Eficazes®, conduz os participantes ao longo de um continuum de
desenvolvimento pessoal através de hábitos e práticas quotidianas, alinhadas por princípios de eficácia.

 

Objetivos

No final da formação os participantes deverão ser capazes de:

Aumentar a produtividade e a capacidade de liderar-se a si próprio.
Ganhar em eficácia e desempenho para alcançar de forma consistente objetivos pessoais e profissionais.
Compreender como promover o compromisso e a colaboração.
Adotar práticas globais de eficácia pessoal num continuum de maturidade.
Desenvolver a capacidade de gerar soluções inovadoras que aproveitam a diversidade e acrescentam valor.

Destinatários

Para quem?

Todos aqueles que pretendam aumentar a sua eficácia e desenvolver o equilíbrio entre vida pessoal e profissional,
através de um processo de mudança “inside out”.



Pré-requisitos

Nenhum

Percurso de aprendizagem

Hábito 1 – Seja proativo®

Desenvolva uma atitude positiva. Procure alternativas para além dos obstáculos. Concentre-se e atue nas coisas que
pode influenciar e não naquelas que estão para além do seu alcance. Expanda o raio de alcance da sua capacidade
de influência.

Sou livre de escolher e sou, em última instância, responsável pela minha felicidade:

Parar e responder com base nos princípios e nos resultados desejados.
Usar linguagem proativa.
Focalizar-se no seu círculo de influência.

Hábito 2 - Comece com o fim em mente®

Tenha uma visão clara do Legado que quer construir na sua vida, a nível pessoal e a nível profissional.

Definindo claramente a minha visão e propósito na vida fará toda a diferença:

Definir os resultados antes de agir.
Criar e viver de acordo com a minha Declaração de Missão Pessoal.
Alinhar a missão pessoal com a missão organizacional.
Definir o maior e melhor Contributo que é capaz de dar.

Hábito 3 - Dê prioridade ao que é prioritário®

Seja reconhecido pelas suas excelentes capacidades de focalização e concretização 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 (importância e urgência reduzidas).
Dizer “não” ao Quadrante III. (urgente mas não importante)
Adotar um estilo de vida Quadrante II. (importante e não urgente)

Da Vitória Privada à Vitória Pública

A Conta Corrente Emocional (CCE) é uma metáfora relativa à confiança que existe nas relações interpessoais:

Conta Corrente Emocional.
Construir a sua CEE.

Hábito 4 - Pense Ganhar-Ganhar®

Desenvolva uma atitude de cooperação nas interações que estabelece. Envolva-se com entusiasmo no
desenvolvimento e fortalecimento da sua equipa. Reconheça as vantagens da cooperação vs os perigos da
competição.

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



Desenvolver uma Mentalidade de Abundância.
Equilibrar Determinação e Consideração.
Considerar os ganhos das outras pessoas da mesma forma que considera os seus.
Criar Acordos Ganhar-Ganhar

Hábito 5 - Procure primeiro compreender para depois ser compreendido®

Desenvolva a capacidade de compreender cada problema em profundidade e de estabelecer uma comunicação
empática, transparente e cooperante capaz de fortalecer os níveis de confiança à sua volta.

Aumento a minha influência nos outros se procurar compreendê-los primeiro:

Identificar os vários níveis de escuta.
Praticar a Escuta Empática.
Procurar ser compreendido com respeito.

Hábito 6 - Crie sinergias®

À medida que procura alcançar melhores soluções, seja inovador na resolução de problemas e tomada de decisão.
Não se limite a aceitar as diferenças. Valorize o facto de as outras pessoas terem opiniões, perspetivas,
competências e paradigmas diferentes. É nas diferenças que reside o poder da inovação e da criatividade.

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

Definição de sinergia.
Processos da sinergia.
Valorizar as diferenças.
Procure a Terceira Alternativa.

Hábito 7 - Afine as suas ferramentas pessoais®

Desenvolva a sua eficácia através da renovação continua, quer a nível físico, quer intelectual. Invista no seu
desenvolvimento enquanto “Pessoa Total”.

Todos os dias, reservo tempo para mim próprio, porque isso me dá a capacidade de fazer tudo o resto:

As 4 dimensões da “Pessoa Total”.
Alcançar a Vitória Privada Diária.

Métodos pedagógicos

Metodologia ativa e prática.

Pontos fortes

Uma formação funcional e de alto impacto que alterna a teoria com a prática através de exercícios personalizados
que reforçam a aprendizagem de novas praticas e condutas.
Um kit pedagógico completo que inclui a possibilidade de realização de um questionário 360º prévio à formação.
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Best

Gerir e controlar o seu tempo
Métodos e ferramentas para aumentar a sua produtividade

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 1 dia (10 horas) Referência : 009

Preço : 800,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 2.850,00 € + IVA

Quantas vezes sente que o tempo disponível não é suficiente para realizar todas as atividades previstas, ao mesmo
tempo que as urgências teimam em surgir, tornando-se difícil alcançar os resultados pretendidos?

Descubra como pode aumentar a sua produtividade e melhorar o planeamento e organização do seu tempo através
deste percurso 4REAL®: um percurso focado na transferência da aprendizagem para o seu local de trabalho e que
possibilita a individualização e personalização do seu processo de aprendizagem para potenciar a sua performance.

Este é um percurso de aprendizagem que lhe permite:

aumentar a sua produtividade fazendo escolhas conscientes e alinhadas com os seus objetivos;
manter o focus naquilo que é prioritário;
planear e organizar estrategicamente as suas atividades e o seu tempo.

 

https://www.cegoc.pt/abordagem-4real/


Objetivos

No final do percurso de aprendizagem os participantes deverão ser capazes de:

Aumentar a sua produtividade fazendo escolhas conscientes e alinhadas com os seus objetivos;
Manter o foco naquilo que é prioritário;
Planear e organizar estrategicamente as suas atividades e o seu tempo.

Destinatários

Para quem?

Profissionais com autonomia para planear e organizar as suas atividades, que queiram melhorar de forma
sustentável a gestão do seu tempo.

Pré-requisitos:

Não aplicável.

Percurso de aprendizagem

1ª Classe Virtual (0h45m)

Apresentar o percurso de aprendizagem.
Comprometer os participantes no processo de desenvolvimento de competências que permitem rentabilizar o seu
tempo.
Partilhar princípios orientadores ao nível da Gestão do Tempo.



Autodiagnóstico online (0h30m)

Ganhar autoconhecimento e autoconsciência sobre os fatores individuais de desperdício de tempo.

Aprendizagem online (0h30m)

Planear a sua semana, para se manter focalizado nas suas prioridades (1 Módulo interativo)

Considerar o ritmo biológico.
Planear as tarefas prioritárias.
Trabalhar por blocos homogéneos.

Aplicação da aprendizagem

Desafios de aplicação prática: aumentar o comprometimento com o percurso de aprendizagem e estimular a
transferência da aprendizagem para o seu contexto real.

* Estes desafios ocorrem entre todas as etapas do percurso de aprendizagem (classes virtuais, sessão presencial e
aprendizagem online), até à sua conclusão.

Sessão presencial (1 dia / 7 horas)

Reconhecer o impacto das minhas escolhas e comportamentos na forma como rentabilizo o meu tempo

Refletir sobre as minhas práticas de gestão do tempo.

Ser proativo e orientar a minha ação para aquilo que é verdadeiramente importante

Clarificar o propósito da minha função e as principais áreas de responsabilidade.
Definir prioridades no âmbito da minha função: a matriz de prioridades de Eisenhower.
Planear e organizar estrategicamente as atividades na minha agenda de forma realista e equilibrada.

Aumentar a minha produtividade e eliminar os fatores de desperdício de tempo, utilizando as ferramentas chave de
gestão do tempo

Escolher os métodos e ferramentas mais eficazes.
Elaborar um Plano de Ação Compromisso.

 

Exercícios práticos e outputs!
Aplicação prática através da resolução de estudos de caso.

 

Definir um plano de ação das mudanças a pôr em prática

Identificar prioridades de mudança relativamente aos objetivos.
Elaborar o seu Plano de Ação.

Personalização do percurso de aprendizagem

Individualização do percurso de acordo com as necessidades individuais de cada participante (escolha de 1 sprint de
aprendizagem), e disponibilização de atividades digitais de acordo com as escolhas realizadas.



Sprint “Como lidar com a pressão no local de trabalho?”

Composto por 1 módulo de treino intensivo (0h30m)

Identificar os maus hábitos do excesso de trabalho.
Adotar novos hábitos mais eficientes.

Sprint “Como conseguir o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal?”

Composto por 1 módulo interativo (0h30m)

Adquirir competências para lidar com as várias pressões do contexto, utilizando um critério de tomada de decisão
apropriado à sua realidade.
Clarificar as suas prioridades profissionais e pessoais.

2ª Classe Virtual (0h45m)

Consolidar e partilhar boas práticas e resultados do plano de ação.

Métodos pedagógicos

Este percurso preconiza o envolvimento ativo e constante do participante através de vários desafios, quer à
distância quer na sessão presencial. Combina metodologias diversificadas para potenciar a performance no
contexto de trabalho: autodiagnósticos, estudos de caso e simulações que recriam o quotidiano profissional na
sessão presencial, classes virtuais e desafios concretos de aplicação no contexto profissional.

Pontos fortes

As várias etapas que constituem o percurso 4REAL® potenciam o maior envolvimento, compromisso e suporte à
transferência, nomeadamente o enfoque na performance.
O suporte da plataforma Learning Hub que permite ao participante a visualização imediata de todo o percurso
identificando o caminho a percorrer e o que já realizou.
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Best

Comunicar com Impacto
Usar a sua influência para obter resultados

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 3 dias (14 horas) Referência : 8541

Preço : 1.200,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 4.220,00 € + IVA

A comunicação com impacto é uma junção de competências fundamentais e necessárias para a nossa vida profissional e
pessoal. Se deseja comunicar com eficácia e honestidade, estabelecer e manter relacionamentos sólidos e lidar com
diversos tipos de pressão da comunicação, este percurso de aprendizagem irá permitir-lhe desenvolver e/ou atualizar
um conjunto de competências associadas a uma comunicação eficaz.

Objetivos

No final do percurso de aprendizagem os participantes deverão ser capazes de:

Conhecer o seu estilo de comunicação para usá-lo e adaptá-lo para comunicar de forma mais eficaz;
Usar uma comunicação aberta e assertiva;
Influenciar os outros de forma mais positiva e eficaz;
Gerir estrategicamente conversas difíceis e oferecer feedback produtivo.

Destinatários

Para quem

Líderes de equipa, supervisores e todos os profissionais que pretendam melhorar as suas competências de
comunicação



Pré-requisitos

Acesso a um computador com câmara e ligação à Internet, permitindo a participação nas Classes Virtuais

Percurso de aprendizagem

Atividade online (0h30m)

Autoavaliação “Quão bem eu comunico?”

1ª Classe Virtual (3h30m)

Integrar as Qualidades Pessoais

Os três pilares da comunicação efetiva
Integrar as suas qualidades pessoais
Valores e crenças
Assertividade: conheça o seu perfil
Enquadramento da Definição de Objetivos

Atividade entre sessões (1h30m)

Módulos interativos

3 módulos interativos

Trabalho individual

Desafios: Utilizar as técnicas de comunicação na sua vida profissional

2ª Classe Virtual (3h30m)

Desenvolvimento de Relações Eficazes

Recusar Diplomaticamente
Lidar com interrupções
Influenciar colegas. Influenciar a chefia
Escolha a sua tática de influência
Mapear a sua network
1ª abordagem: O panorama geral
2ª abordagem: Recursos

Atividade entre sessões (1h30m)

Módulo interativo

Trabalho individual

Guião de uma conversa difícil
Autoavaliação “Posições de Vida”
Desafio de implementação

3ª Classe Virtual (3h30m)

Agilidade Situacional



Adotar a atitude certa conhecendo as posições de vida
Transmitir uma mensagem difícil ou feedback construtivo passo a passo
Compreender através de Escuta autêntica
Praticar uma comunicação verdadeira
Gestão da Adversidade e do Confronto
Exercício de grupo: conversas difíceis

Métodos pedagógicos

Um conjunto de Classes Virtuais interativas e de desafios práticos individuais e em grupo entre as sessões, focados
na transferência da aprendizagem para o contexto de trabalho de cada um dos participantes.

Pontos fortes

Pré e pós-autoavaliação para personalizar o programa e verificar o progresso
10 horas de exercícios e Classes virtuais conduzidas por especialista, discutindo desafios e encontrando soluções.
Execução de uma sequência de apresentação ao vivo, recebendo feedback do grupo e do especialista.
Um autodiagnóstico de assertividade e um questionário sobre as posições de vida para compreender os estilos de
comunicação e suas posições de vida
Caderno de atividades do curso disponível para download que inclui um guia de aplicação pós-curso para chefias
diretas e participantes.
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Assertividade
Comunicar de forma assertiva para promover o entendimento, fomentar os acordos e o desenvolvimento através do
feedback

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 1 dia (11 horas) Referência : 006

Preço : 800,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 2.850,00 € + IVA

Saber afirmar-se e criar empatia nas relações interpessoais é uma das competências chave para o sucesso profissional.

O curso Assertividade permite-lhe afirmar-se nos vários contextos e desenvolver os seus recursos pessoais para lidar
com as atitudes de comunicação ineficazes.

Objetivos

Este percurso de aprendizagem permite:



Enfrentar com mais autoconfiança e eficácia as situações em que sente ansiedade, frustração, dificuldade de
comunicar com interlocutores difíceis, lidar com conflitos e enfrentar insucessos;
Utilizar o autocontrolo e a autorregulação das emoções;
Reduzir as reações emocionais ineficazes no relacionamento interpessoal;
Saber lidar com os comportamentos negativos do outro;
Desenvolver a autoconfiança e a sua assertividade na comunicação e no relacionamento;
Gerir os desacordos com êxito e fomentar a adesão para os acordos finais.

Destinatários

Para quem?

Gestores, líderes de equipas (hierárquicos ou funcionais) e profissionais que necessitem potenciar uma atitude
assertiva e melhorar a sua eficácia a dar e receber feedback evitando as situações de potencial tensão ou conflito.

Pré-requisitos:

Não aplicável.

Percurso de aprendizagem

Autodiagnóstico online (0h30m)

Ganhar autoconhecimento e autoconsciência do seu perfil assertivo.

1ª Classe Virtual (0h30m)

Apresentar o percurso de aprendizagem;
Comprometer os participantes no processo de desenvolvimento de competências de assertividade.

Aprendizagem online (1h15m)

Realização de 4 módulos interativos:

Assertividade: Conhecer o seu perfil (2 Módulos interativos)

Identificar as características das atitudes assertiva, passiva, agressiva e manipuladoras.
Usar técnicas simples para se tornar mais assertivo.

As ferramentas da assertividade (2 Módulos interativos)

Explorar os princípios da assertividade.
Identificar as formas preferenciais de se comportar.

Aplicação da aprendizagem

Desafios de aplicação prática: aumentar o comprometimento com o percurso de aprendizagem e estimular a
transferência da aprendizagem para o seu contexto real.

* Estes desafios ocorrem entre todas as etapas do percurso de aprendizagem (classes virtuais, sessão presencial e
aprendizagem online), até à sua conclusão.

Sessão presencial (1 dia / 7 horas)

Saber comunicar com os diferentes interlocutores utilizando uma postura assertiva



Neutralizar os pensamentos negativos ou bloqueadores: utilizar uma linguagem positiva.
Desenvolver a autoconfiança e o autodomínio.
Selecionar os comportamentos que lhe permitem:

agir face à passividade;
desativar a agressividade verbal e não verbal;
identificar e desarmar a manipulação.

Treinar-se na utilização das principais técnicas de desenvolvimento da atitude assertiva

Saber escutar.
Criar empatia.
Saber dizer “não” com assertividade, preservando a relação.
Saber formular pedidos de forma construtiva.
Dar e receber feedback.
Aumentar a sua recetividade às críticas e encará-las como oportunidades.
Formular críticas construtivas:

o método “DESC” de Bower para lidar com situações difíceis.

Aprendizagem online (0h15m)

Elementos-chave para a cooperação (1 Módulo interativo)

Compreender os benefícios a longo-prazo que uma estratégia de cooperação tem face a uma de competição,
adotando o comportamento adequado.

Personalização do percurso de aprendizagem

Individualização do percurso de acordo com as necessidades individuais de cada participante (escolha de 1 sprint de
aprendizagem), e disponibilização de atividades digitais de acordo com as escolhas realizadas.

 Sprint “Como pedir feedback?”

Composto por 1 Módulo de treino intensivo (0h30m)

Como pedir feedback para aumentar a sua consciência sobre os seus pontos fortes e áreas de melhoria.

Sprint “Consigo gerir o impacto das minhas emoções?”

Composto por 2 Módulos interativos (0h30m)

Compreender o papel do cérebro.
O cérebro e o stress.
O cérebro e as emoções.
O cérebro e o pensamento.
Desenvolver o equilíbrio emocional.

2ª Classe Virtual (1h00m)

Consolidar e partilhar boas práticas e resultados do plano de ação.

Métodos pedagógicos

Pedagogia ativa com recurso a ferramentas de autoanálise e auto-observação, exercícios práticos e roleplays com
feedback estruturado, para conhecer e experimentar novas ferramentas e adotar novos comportamentos
conducentes à autoafirmação.



Este percurso preconiza o envolvimento ativo e constante do participante através de vários desafios, quer à
distância quer na sessão presencial. Combina diversificadas metodologias para potenciar a performance no
contexto de trabalho: autodiagnósticos, estudos de caso e simulações que recriam o quotidiano profissional na
sessão presencial, classes virtuais e desafios concretos de aplicação no contexto profissional.

Pontos fortes

A parte presencial da formação rentabilizada com o treino de comportamentos pois os conceitos são trabalhados
previamente à distância
O percurso desenvolvido durante um período de tempo o que possibilita o acompanhamento e apoio na aplicação
no local de trabalho.
Possibilidade de personalizar o seu percurso, escolhendo uma temática para aprofundar que lhe seja mais útil.
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Inteligência Emocional
Compreender e usar o poder das emoções

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 2 dias (14 horas) Referência : 1046

Preço : 1.110,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 3.430,00 € + IVA

A “inteligência emocional” é considerada, hoje, um “ativo fundamental” para que cada pessoa possa entregar
excelentes resultados de forma consistente e sustentada e realizar um percurso profissional, e pessoal, de sucesso.

Mas, para tal, é preciso saber agir sobre a cadeia de valor que podem gerar as competências emocionais e fazê-las
expandir por toda a organização.

O curso Inteligência Emocional permite-lhe aperfeiçoar a sua Literacia Emocional, a partir de um processo de
intervenção estruturado e desenvolvido em exclusivo pela Cegoc para o mercado português.

Objetivos

No final da formação os participantes deverão ser capazes de:

Aumentar a sua “literacia emocional”, ou seja, a sua capacidade para conhecer, reconhecer e saber lidar melhor
com as suas emoções;
Encontrar pistas concretas para promover a sua “autoconsciência emocional” e fortalecer o seu equilíbrio pessoal;
Desenvolver a autorregulação e o controlo das emoções, de modo a que possam facilitar, e não prejudicar, a
interação e a performance;
Reconhecer as “emoções- pirata” e manter o autodomínio nas situações de tensão e de conflito.
Saber escutar os outros e gerar relacionamentos produtivos, capitalizando o potencial produtivo das diferenças.

Destinatários

Para quem?

Todos os profissionais que queiram otimizar a sua capacidade de lidar melhor com as emoções próprias, e dos
outros, de modo a que estas possam facilitar, e não interferir, nas atividades quotidianas.

Pré-requisitos:

Não aplicável.

Percurso de aprendizagem

A “Literacia Emocional”: Definir a Inteligência Emocional como a interação harmoniosa entre



emoção, cognição e sensação

A “química das emoções”: elementos para uma leitura compreensiva sobre a fisiologia das emoções.
A relação entre o “emocional” e o “racional”: emoções, pensamentos, comportamentos e atitudes.
A tipologia das emoções: emoções primárias e secundárias e emoções positivas e negativas.
Papel e importância das emoções nos processos de “construção mental da realidade”: o “efeito EEC” (Estímulos
Emocionalmente Competentes).
Papel e a importância dos circuitos “down-top” e “top-down” (Goleman) na gestão dos estados emocionais.

Desenvolver as Competências Intrapessoais: promover e sustentar o equilíbrio pessoal

Autoconhecimento, perceção, avaliação e expressões das próprias emoções.
Compreender o modo como os sentimentos influenciam os comportamentos e as atitudes.
Fazer uma boa gestão dos sentimentos impulsivos e das emoções deprimentes.
Identificar e controlar os seus “piratas emocionais” (emotional highjacking).
Desenvolver uma consciência orientadora dos seus valores e objetivos e promover estratégias de Auto motivação.
Manter-se resiliente em situações de elevada exposição a fatores de “burnout” (exigências múltiplas, conflitos de
prioridades, prescrições paradoxais).
Cultivar o otimismo e o humor e permanecer positivo perante as adversidades.

Desenvolver as Competências Interpessoais: estabelecer interações positivas e construtivas
com os outros

Promover a capacidade para reconhecer e compreender as emoções dos outros.
Saber lidar com pessoas e contextos diferentes, através do desenvolvimento da empatia.
Aperceber-se das necessidades dos outros (clientes externos, clientes internos, colegas de trabalho,
colaboradores, chefias, etc.) através de uma correta leitura das suas pistas emocionais.
Tomar partido da própria capacidade de expressar as emoções para aumentar o impacto da sua comunicação com
os outros.
Assumir-se como exemplo da mudança que gostaria de ver nos outros.

Plano Pessoal de progresso

Elaboração de um plano pessoal de progresso para desenvolver as competências emocionais que cada
participante considerar como prioritárias.

Métodos pedagógicos

Curso orientado com base na exploração das competências emocionais através de momentos de autorreflexão e
exercícios baseados nos modelos da “paragogia ativa” (aprendizagem através dos pares).

Pontos fortes

Elaboração de um Plano Pessoal de Progresso que permite fazer o follow up das competências emocionais básicas.
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PNL - Programação Neurolinguística
Desenvolver a sua flexibilidade relacional e o seu impacto pessoal

Híbrido (presencial ou online)

Duração : 4 dias (28 horas) Referência : 005

Preço : 1.480,00 € + IVA

Intra empresa : (desde) 5.390,00 € + IVA

A flexibilidade relacional é a capacidade de variar o seu comportamento para se adaptar aos outros e às diferentes
situações do quotidiano.

Como fazer chegar a sua mensagem ao seu interlocutor e como fazer-se compreender para influenciar positivamente o
seu meio?

E como aprofundar o seu autoconhecimento para tirar vantagem dos seus recursos pessoais?

Este curso de programação neurolinguística proporciona métodos e ferramentas eficazes que lhe permitem pensar e
atuar de forma distinta.

 

Objetivos

Uma formação que lhe permitirá:

demonstrar flexibilidade nas suas relações interpessoais;
desenvolver a capacidade de estabelecer relações de qualidade;
ter impacto junto dos seus interlocutores e influenciá-los de forma construtiva;
gerir as suas emoções;
utilizar os seus recursos pessoais e os dos seus interlocutores para enfrentar a mudança e novas situações;
desenvolver a programação mental de objetivos de forma adequada e eficaz.



Destinatários

Para quem?

Profissionais que desejem adquirir técnicas eficazes para estabelecer ou melhorar a comunicação com os seus
interlocutores, potenciar as suas capacidades de relacionamento interpessoal e maximizar os seus recursos
pessoais para enfrentar situações quotidianas e de mudança.

Pré-requisitos:

Não aplicável.

Percurso de aprendizagem

MÓDULO 1 (2 DIAS)

Introdução

O Modelo da PNL e os seus campos de aplicação.
Os pressupostos da PNL e a sua filosofia de base.
As representações do mundo e os mapas de referência: a forma como recebemos, organizamos e transmitimos
informação.

Interessar-se pela perceção emocional: a calibragem

A observação do seu interlocutor.
Ter em conta os sentimentos.

Gerar a confiança e criar a relação adequada: a sincronização não verbal

Entrar em contacto.
Estabelecer a sincronização com o seu interlocutor.

Ajustar-se ao canal dos outros: os sistemas de representação

Compreender os registos sensoriais preferenciais.
Identificar os registos visual, auditivo ou cinestésico.

Ajustar a sua comunicação verbal: a sincronização verbal

Escutar o ritmo da comunicação.
Comunicar no mesmo canal que o seu interlocutor.

Entender o seu interlocutor: a escuta ativa e o metamodelo

Escutar em silêncio.
Identificar as imprecisões da linguagem.
Concretizar as generalizações.
Superar as incoerências.

Treinar a flexibilidade: a resignificação

Transformar positivamente uma experiência negativa.
Tratar as objeções.



MÓDULO 2 (2 DIAS)

Aumentar o autoconhecimento: os estados internos

Identificar os diferentes estados internos.
Modificar estados internos limitantes.

Desativar emoções negativas: a dissociação

Dominar as emoções limitantes.
Eliminar o stresse desnecessário.

Mobilizar a sua energia: as âncoras recurso

Escolher os recursos pessoais internos adaptados aos objetivos.
Pôr em marcha os seus próprios reflexos para mobilizar os recursos necessários.

Enriquecer e criar novos comportamentos: saber ser flexível

Desenvolver comportamentos que permitam uma melhor adaptação ao meio e às situações.
Utilizar os recursos pessoais para responder com eficácia às solicitações do meio profissional.

Construir os seus cenários de êxito: a estratégia de objetivos

Transformar um problema ou uma dificuldade num objetivo.
Estabelecer um objetivo específico, positivo e alcançável.
Motivar-se para alcançar o objetivo.

Métodos pedagógicos

Formação prática, dinâmica com exercícios de introspeção e examinação dos seus comportamentos, pensamentos
e representações para melhor compreender os seus processos mentais.
As ferramentas e as técnicas estão desenhadas para desenvolver competências e capacidades indispensáveis
para alcançar a excelência na relação interpessoal e aumentar o impacto junto de outros. Cada participante
pratica exercícios para assegurar a apropriação dos métodos e ferramentas da programação neuro linguística.
O tempo entre a primeira e a segunda sessão favorece a consolidação da prática.

Pontos fortes

Elevada componente prática que potencia a apropriação das técnicas de Programação Neurolinguística



Tel. 213 303 166
https://www.cegoc.pt/005
Criado em 20/03/2024

Datas e locais  2024  -  Référence 005

Lisboa ou Online

De 6 mai a 6 jun De 19 set a 18 out De 14 nov a 13 dez




