PROGRAMACAO NEURO LINGUIiSTICA ADAPTADA A AP

1. ENQUADRAMENTO

Através do aumento dos niveis de autoconhecimento, do entendimento sobre o
funcionamento da mente e do comportamento humano, os técnicos da Administracdo Publica
(AP) estardo mais aptos a desenvolver a confianga, a credibilidade e a capacidade de se
reprogramar.

Em tempos em que tudo é novo e a incerteza é uma certeza, o curso “Programacdo Neuro
Linguistica Adaptada a AP”, totalmente ministrado online, ird providenciar técnicas e
ferramentas que possibilitardo a reconstrucao de um espago de serenidade e equilibrio de
que todos precisamos.

Reprogramando e ganhando um maior conhecimento do nosso mapa mental, descobrimos
novas competéncias emocionais e sociais e ganhamos mais confiang¢a e seguranga para lidar
com imprevisibilidade do dia a dia.

2. CONTEUDOS PROGRAMATICOS

O Curso de “Programacao Neuro Linguistica Adaptada a AP” encontra-se divido nas secdes
tematicas que a seguir se descriminam, sendo as mesmas lecionadas de forma sequencial e
encadeada, dentro dos propdsitos e objetivos que se definem nos pontos seguintes.
1. Apresentacdo da a¢do e dos participantes e avaliacao inicial (1h30m)
2. A PNL e as técnicas de adaptagdo a contextos de crise (2h00m)
i) Objetivos do curso
ii) O que é a PNL
iii) Aplicagdes e principais ferramentas da PNL
3. Conhecimento da mente humana (2h00m)
iv) Mapas mentais e representagdes internas

v) 0 modelo de comunicacao da PNL
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vi) As emocgdes, os sentimentos, a fisiologia, os estados emocionais, as crencas e a

forma como determinam o comportamento.
vii) Aplicagdo e exercicios em grupo
viii) Resumo, apresentacao do mddulo seguinte e fecho da sessdo
4. Comunicagdo e a construcao de ambientes de confianca (2h00m)
ix) Comunicar sem abragar e através da mascara
x) Os sistemas de representagdo, padrdes de linguagem

xi) Rapport - Criar relacbes empaticas e ambientes de harmonia e confianca

mantendo o distanciamento social.

5. Alinguagem - falar diferente, sentir diferente (2h00m)

xii) Filtros - distor¢des omissoes e generalizagoes

xiii)  Hierarquia de ideias

xiv)  Metamodelo da comunicacdo

xv) Modelo Milton

xvi)  As perguntas poderosas

xvii) Reenquadramento e a mudanca de perspetiva

xviii) Lidar com a mudanga

xix)  Identificar a intencao e mudar o foco da atenc¢ao

xx) Desenvolver Respostas Positivas

xxi)  Exercicios praticos em grupo

xxii) Resumo, apresenta¢do do mdédulo seguinte e fecho
6. A Gestao das Emoc¢des (3h00m)

xxiii) O que sdo emocdes e sentimentos

xxiv) O modelo dos 3 queijos
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xxv) Transformar e gerir as emogdes
xxvi) Exercicios praticos em grupo
xxvii) Resumo, apresentacao do mddulo seguinte e fecho
7. 0O autocuidado e a reavaliagdo das situagdes (2h00m)
xxviii) O modelo do self-care
xxix) Os meta-programas e a capacidade de reavaliacdo das situagoes
xxx) Exercicios em grupo
xxxi) Resumo, apresentacao do préximo modulo e fecho
xxxii) Reforco da confianga, reprogramar e dar sentido a vida

8. Encerramento e avalia¢ao final (1h30m)

3. OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM

O Curso de “Programacdo Neuro Linguistica Adaptada a AP” pretende iniciar os formandos
nos fundamentos e pressuposto da PNL e fomentar a utilizacdo das suas técnicas e
ferramentas de modo a lidar, quer a nivel profissional como pessoal e familiar, com os
contextos de mudanca e de inseguranca em que vivemos.

4. OBJECTIVOS GERAIS

O Curso de “Programacdo Neuro Linguistica Adaptada a AP” tem o seguinte objetivo geral:

e Dotar os formandos de um conhecimento aprofundando dos fundamentos da PNL e
capacita-los a aplicar técnicas basicas para: melhorar a eficacia da comunicagao;
aprender a criar ambientes de confianca e a melhorar o relacionamento interpessoal;
criar flexibilidade, desenvolvendo uma visdao mais ampla de como interpretamos o
mundo, do que somos e de como nos comportamos nos diversos contextos da nossa vida.
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5. OBJECTIVOS ESPECIFICOS (competéncias a desenvolver)

No final do Curso de “Programacdo Neuro Linguistica Adaptada a AP”, os formandos deverao
ser capazes de:

e Conhecer os fundamentos e pressupostos da PNL;

e Conhecer o modelo de comunicagdo da PNL, a estrutura do pensamento, da linguagem e
do comportamento;

e Desenvolver competéncias para criagdo de ambientes de confianga;

e Aprender a gerir e alterar o comportamento e os estados emocionais,

e Desenvolver novas perspetivas sobre si proprio e sobre os outros;

e Adquirir técnicas de gestao dos conflitos internos e externos;

e Identificar os valores e crencgas limitadoras para uma comunica¢do mais eficaz;

e Aprender a aplicar os modelos e ferramentas da PNL nos diversos contextos da vida
pessoal e profissional.

6. DESTINATARIOS

Sao destinatarios do Curso de “Programacdo Neuro Linguistica Adaptada a AP” os quadros da
Administracdo Publica.

7. METODOLOGIAS DE FORMACAO

O programa sera todo ministrado na plataforma online, com recurso a programas interativos.
0 modelo de formacao presencial é assim substituido por este formato, utilizando-se
plataformas e programas informaticos que permitem a interacdo entre os formandos e o
desenvolvimento de salas e grupos de trabalho mais reduzidos. Embora as sessdes sejam
lecionadas de forma sincrona serdao formados grupos de trabalho que desenvolverdo, de
forma assincrona, os exercicios propostos em sala e a discutir na sessao seguinte.

Existird sempre uma breve introdug¢do tedrica aos temas. Na apresentacdo de cada tema e
subtemas serdo apresentados os objetivos especificos a atingir.

Serdo criadas dinamicas em grupo através da criacdo de salas virtuais de discussdo. No final,
serdo revistos todos os conteudos e aferidos os objetivos especificos alcangados.
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8. RECURSOS DIDACTICOS (Equipamentos)

No desenvolvimento do Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA A AP”
utilizar-se-3, via ligacdo em rede LAN e Acesso a Internet, a aplicagdo “Zoom” e outros
recursos informaticos que viabilizardao o leccionamento das matérias e o desenvolvimento
dos trabalhos em formato online.

9. RECURSOS (SUPORTES) PEDAGOGICOS ESSENCIAIS

Sera facultado o “Manual do Formando” em formato E-book e disponibilizados, em formato
digital, os contetidos e informacdo necessaria ao desenvolvimento dos trabalhos praticos.

10. MODALIDADE E FORMA DE ORGANIZACAO

O Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA A AP” enquadra-se na
seguinte modalidade e forma de organizacao:

OFP - Outra formacao profissional ndo englobada no Catalogo Nacional de Qualificacoes

Formacgao a Distancia - Totalmente online

11. RESULTADOS A ALCANCAR

Pretende-se que pelo menos 80% dos formandos obtenha um minimo de 60 % de respostas
certas no teste de avaliagdo final.

12. METODOLOGIAS DE AVALIACAO

A metodologia de avaliacio do Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA
A AP” baseia-se na realizacdo de Testes de avaliacao inicial e final (aprendizagem) e de
questionarios de avaliacdo da acao (qualidade da formacao).

13. DURACAO (carga horaria) e HORARIO
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0 Curso de “PROGRAMACAQO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA A AP” desenvolver-se-a
durante 18 horas (6 horas/dia, 3 dias), no horario compreendido entre 09H0O e as 12H30 e
entre as 14h00 e as 17h30.

14. PRE-REQUISITOS
Ser associado do STE e ter as quotas em dia.

15. REFERENCIAS E DATAS

REF. 192.2020.01
09,10 e 11 de dezembro de 2020.

15. FORMADOR

Ana Lopes
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