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PROGRAMAÇÃO NEURO LINGUÍSTICA ADAPTADA À AP 

 

1. ENQUADRAMENTO 

Num contexto profissional em constante transformação, os técnicos da Administração 
Pública enfrentam desafios crescentes que exigem novas competências de adaptação e 
gestão emocional. O conhecimento sobre o funcionamento da mente e dos processos 
comportamentais constitui uma ferramenta fundamental para o desenvolvimento 
profissional e pessoal. 

O curso "Programação Neuro Linguística Adaptada à AP", ministrado integralmente em 
formato online, apresenta técnicas e metodologias baseadas nos princípios da PNL, 
adaptadas ao contexto específico da função pública. 

Principais componentes abordados: 

A mudança de estado representa uma das competências centrais da PNL, permitindo aos 
participantes desenvolver a capacidade de gerir as suas respostas emocionais de forma 
consciente e eficaz. Esta técnica possibilita a transição entre diferentes estados mentais 
conforme as necessidades do momento profissional. 

O programa inclui ainda metodologias para reprogramação de padrões mentais, 
desenvolvimento de estratégias de comunicação eficaz e técnicas de ancoragem para 
consolidar estados de recursos positivos. 

Através do aprofundamento do autoconhecimento e da compreensão dos próprios mapas 
mentais, os participantes desenvolvem competências emocionais e sociais que contribuem 
para uma maior confiança e capacidade de adaptação às exigências do ambiente profissional. 

O curso proporciona ferramentas práticas para a construção de um maior equilíbrio pessoal 
e profissional, essencial para navegar eficazmente num contexto caracterizado pela incerteza 
e pela constante necessidade de adaptação. 

 

2. Conteúdos programáticos 

O Curso de “Programação Neuro Linguística Adaptada à AP” encontra-se divido nas seções 
temáticas que a seguir se discriminam, sendo as mesmas lecionadas de forma sequencial e 
encadeada, dentro dos propósitos e objetivos que se definem nos pontos seguintes.  

 
1) Apresentação da ação e dos participantes  

a) Objetivos gerais do curso 

b) Metodologia e estrutura do programa 

2) Decodificar a mente: os segredos da PNL  

a) Definição e origem da Programação Neurolinguística 
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b) A origem e os pressupostos da PNL  

c) Aplicações da PNL no contexto da Administração Pública 

d) O mapa não é o território: como a sua mente constrói a realidade 

i) Mapas mentais e representações internas 

ii) Primeiro Passo: Onde e como é que eu estou? 

iii) Segundo passo: O que vejo, o que oiço, o que sinto? 

(1) Exercício prático  

3) O modelo de comunicação da PNL 

a) Relação entre emoções, sentimentos e a postura corporal 

b) Estados emocionais e sua influência no comportamento 

c) Sistema de crenças e padrões comportamentais 

d) Exercícios práticos e aplicação em grupo 

4) Comunicação e a construção de ambientes de confiança  

a) Sistemas de representação sensorial  

b) Técnicas de rapport - criação de relações empáticas 

c) Ancoragem: instalação e ativação de estados de recursos 

d) Exercícios práticos de ancoragem 

5) A linguagem – falar diferente, sentir diferente 

a) Filtros - distorções omissões e generalizações 

b) Hierarquia de ideias e estruturas de pensamento 

c) Metamodelo da comunicação 

d) As perguntas poderosas  

e) Reenquadramento e a mudança de perspetiva 

f) Exercícios práticos em grupo 

6) A Gestão das Emoções - Dominar a tempestade interior  

a) O que são emoções e sentimentos 

b) O modelo dos 3 queijos 

c) Exercícios práticos em grupo 

7) O autocuidado e a reavaliação das situações  

a) O modelo do self-care 
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b) Reforço da confiança através da ancoragem 

c) Estratégias de reprogramação de padrões limitantes 

d) Criação de sentido e propósito profissional 

i) Plano de ação individual 

ii) Técnicas de manutenção e desenvolvimento contínuo 

8) Encerramento e avaliação final  

 

3. OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM 

O Curso de “Programação Neuro Linguística Adaptada à AP” pretende iniciar os formandos 
nos fundamentos e pressuposto da PNL e fomentar a utilização das suas técnicas e 
ferramentas de modo a lidar, quer a nível profissional como pessoal e familiar, com os 
contextos de mudança e de insegurança em que vivemos. 

OBJECTIVOS GERAIS 

O Curso de “Programação Neuro Linguística Adaptada à AP” tem o seguinte objetivo geral: 
 

• Dotar os formandos de um conhecimento aprofundando dos fundamentos da PNL e 
capacitá-los a aplicar técnicas básicas para: melhorar a eficácia da comunicação; 
aprender a criar ambientes de confiança e a melhorar o relacionamento interpessoal; 
criar flexibilidade, desenvolvendo uma visão mais ampla de como interpretamos o 
mundo, do que somos e de como nos comportamos nos diversos contextos da nossa vida. 

OBJECTIVOS ESPECÍFICOS (competências a desenvolver) 

No final do Curso de “Programação Neuro Linguística Adaptada à AP”, os formandos deverão 
ser capazes de: 

• Conhecer os fundamentos e pressupostos da PNL; 

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

• Desenvolver competências para criação de ambientes de confiança; 

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

• Desenvolver novas perspetivas sobre si próprio e sobre os outros; 

• Adquirir técnicas de gestão dos conflitos internos e externos; 

• Identificar os valores e crenças limitadoras para uma comunicação mais eficaz; 

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

São destinatários do Curso de “Programação Neuro Linguística Adaptada à AP” os quadros da 
Administração Pública. 

 

5. METODOLOGIAS DE FORMAÇÃO 

O programa será todo ministrado na plataforma online, com recurso a programas interativos. 
O modelo de formação presencial é assim substituído por este formato, utilizando-se 
plataformas e programas informáticos que permitem a interação entre os formandos e o 
desenvolvimento de salas e grupos de trabalho mais reduzidos. Embora as sessões sejam 
lecionadas de forma síncrona serão formados grupos de trabalho que desenvolverão, de 
forma assíncrona, os exercícios propostos em sala e a discutir na sessão seguinte.  

Existirá sempre uma breve introdução teórica aos temas. Na apresentação de cada tema e 
subtemas serão apresentados os objetivos específicos a atingir.  

Serão criadas dinâmicas em grupo através da criação de salas virtuais de discussão. No final, 
serão revistos todos os conteúdos e aferidos os objetivos específicos alcançados. 

 

6. RECURSOS DIDÁCTICOS (Equipamentos) 

No desenvolvimento do Curso de “PROGRAMAÇÃO NEURO LINGUÍSTICA ADAPTADA À AP” 
utilizar-se-á, via ligação em rede LAN e Acesso à Internet, a aplicação “Zoom” e outros 
recursos informáticos que viabilizarão o leccionamento das matérias e o desenvolvimento 
dos trabalhos em formato online. 

 

7. MODALIDADE E FORMA DE ORGANIZAÇÃO 

O Curso de “PROGRAMAÇÃO NEURO LINGUÍSTICA ADAPTADA À AP” enquadra-se na 
seguinte modalidade e forma de organização: 

OFP - Outra formação profissional não englobada no Catálogo Nacional de Qualificações 

Formação à Distância – Totalmente online 

 

8. METODOLOGIAS DE AVALIAÇÃO 

A metodologia de avaliação do Curso de “PROGRAMAÇÃO NEURO LINGUÍSTICA ADAPTADA 
À AP” baseia-se em dois tipos de avaliação, com as seguintes ponderações: 

Avaliação formativa (50%) - 30% Pontualidade e assiduidade e 20% Interesse e 
Participação. 

Avaliação Sumativa (50%) - Realização de um exercício prático. 

No final do curso aplicar-se-á questionários de avaliação da ação (qualidade da formação). 
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9. DURAÇÃO (carga horária) e HORÁRIO 

O Curso de “PROGRAMAÇÃO NEURO LINGUÍSTICA ADAPTADA À AP” desenvolver-se-á 
durante 18 horas 1º dia das 10-12h30 e das 14h-17h (5,5H) 2º dia das 14-17h30 (3,5H) e 
repete na semana seguinte com o primeiro dia da semana com 3,5H e o último com 5,5H.  

 

10. PRÉ-REQUISITOS 

Ser associado do STE e ter as quotas em dia.  

 

12. REFERÊNCIAS E DATAS 

 
REF. 192.2025.01 
4, 6, 11 e 13 de novembro 2025 

13.      FORMADORA 

 
Dr.ª Ana Costa Campos  
Licenciada em Psicologia e em Comunicação, mestre em Psicologia Social, pós-graduada em 
Sociologia da Família e doutoranda em Sociologia, é também Trainer e Coach com PNL e uma 
curiosa em aprendizagem permanente. Com quase 20 anos de trabalho nas áreas 
comunicação e marketing, é na formação e na divulgação das ferramentas da Programação 
Neurolinguística (PNL) que tem investido os últimos anos da sua experiência.   


