PROGRAMACAO NEURO LINGUIiSTICA ADAPTADA A AP

1. ENQUADRAMENTO

Num contexto profissional em constante transformacao, os técnicos da Administracdo
Publica enfrentam desafios crescentes que exigem novas competéncias de adaptacdo e
gestao emocional. O conhecimento sobre o funcionamento da mente e dos processos
comportamentais constitui uma ferramenta fundamental para o desenvolvimento
profissional e pessoal.

O curso "Programacao Neuro Linguistica Adaptada a AP", ministrado integralmente em
formato online, apresenta técnicas e metodologias baseadas nos principios da PNL,
adaptadas ao contexto especifico da fungao publica.

Principais componentes abordados:

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

O programa inclui ainda metodologias para reprogramacdo de padrdes mentais,
desenvolvimento de estratégias de comunicacdo eficaz e técnicas de ancoragem para
consolidar estados de recursos positivos.

Através do aprofundamento do autoconhecimento e da compreensao dos préprios mapas
mentais, os participantes desenvolvem competéncias emocionais e sociais que contribuem
para uma maior confianca e capacidade de adaptacdo as exigéncias do ambiente profissional.

O curso proporciona ferramentas praticas para a constru¢do de um maior equilibrio pessoal
e profissional, essencial para navegar eficazmente num contexto caracterizado pela incerteza
e pela constante necessidade de adaptacgao.

2. Conteudos programaticos

O Curso de “Programacao Neuro Linguistica Adaptada a AP” encontra-se divido nas secdes
tematicas que a seguir se discriminam, sendo as mesmas lecionadas de forma sequencial e
encadeada, dentro dos propositos e objetivos que se definem nos pontos seguintes.

1) Apresentacdo da ac¢do e dos participantes
a) Objetivos gerais do curso
b) Metodologia e estrutura do programa
2) Decodificar a mente: os segredos da PNL

a) Definicdo e origem da Programacgao Neurolinguistica
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3)

4)

5)

6)

7)

b) A origem e os pressupostos da PNL
c) Aplicagdes da PNL no contexto da Administragdo Publica
d) O mapa ndo é o territdrio: como a sua mente constroi a realidade
i) Mapas mentais e representagoes internas
ii) Primeiro Passo: Onde e como é que eu estou?
iii) Segundo passo: O que vejo, o que o0i¢o, o que sinto?
(1) Exercicio pratico
0 modelo de comunicagao da PNL
a) Relacdo entre emocgdes, sentimentos e a postura corporal
b) Estados emocionais e sua influéncia no comportamento
c) Sistema de crencas e padroes comportamentais
d) Exercicios praticos e aplicacdo em grupo
Comunicagdo e a construcao de ambientes de confianca
a) Sistemas de representacdo sensorial
b) Técnicas de rapport - criacdo de relagdes empaticas
c) Ancoragem: instalacdo e ativacao de estados de recursos
d) Exercicios praticos de ancoragem
Alinguagem - falar diferente, sentir diferente
a) Filtros - distor¢des omissoes e generalizacoes
b) Hierarquia de ideias e estruturas de pensamento
c) Metamodelo da comunicagao
d) As perguntas poderosas
e) Reenquadramento e a mudanca de perspetiva
f) Exercicios praticos em grupo
A Gestdo das Emocgdes - Dominar a tempestade interior
a) O que sdo emocgdes e sentimentos
b) O modelo dos 3 queijos
c) Exercicios praticos em grupo
0 autocuidado e a reavaliacao das situagdes

a) O modelo do self-care
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b) Reforgo da confianca através da ancoragem
c) Estratégias de reprogramacao de padroes limitantes
d) Criacdo de sentido e proposito profissional
i) Plano de agdo individual
ii) Técnicas de manutencdo e desenvolvimento continuo

8) Encerramento e avaliag¢do final

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 inseguran¢a em que vivemos.

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 comunicacao;
aprender a criar ambientes de confianca e a melhorar o relacionamento interpessoal;
criar flexibilidade, desenvolvendo uma visdo mais ampla de como interpretamos o
mundo, do que somos e de como nos comportamos nos diversos contextos da nossa vida.

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 comunicagdo mais eficaz;

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

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

5. METODOLOGIAS DE FORMACAO

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

Existird sempre uma breve introdugdo tedrica aos temas. Na apresentacao de cada tema e
subtemas serdo apresentados os objetivos especificos a atingir.

Serao 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.

6. RECURSOS DIDACTICOS (Equipamentos)

No desenvolvimento do Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA A AP”
utilizar-se-a, 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.

7. 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

Formacao a Distancia - Totalmente online

8. METODOLOGIAS DE AVALIACAO

A metodologia de avaliagio do Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA
A AP” baseia-se em dois tipos de avaliagdo, com as seguintes ponderacoes:

Avaliacao formativa (50%) - 30% Pontualidade e assiduidade e 20% Interesse e
Participacao.

Avaliacao Sumativa (50%) - Realizacdo de um exercicio pratico.

No final do curso aplicar-se-a questionarios de avaliacdo da acao (qualidade da formacao).
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9. DURACAO (carga horaria) e HORARIO

0 Curso de “PROGRAMACAO NEURO LINGUISTICA ADAPTADA A AP” desenvolver-se-a
durante 18 horas 12 dia das 10-12h30 e das 14h-17h (5,5H) 22 dia das 14-17h30 (3,5H) e
repete na semana seguinte com o primeiro dia da semana com 3,5H e o tltimo com 5,5H.

10. PRE-REQUISITOS

Ser associado do STE e ter as quotas em dia.

12. REFERENCIAS E DATAS

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

13. FORMADORA

Dr.2 Ana Costa Campos

Licenciada em Psicologia e em Comunicagdo, mestre em Psicologia Social, pds-graduada em
Sociologia da Familia e doutoranda em Sociologia, é também Trainer e Coach com PNL e uma
curiosa em aprendizagem permanente. Com quase 20 anos de trabalho nas areas
comunicacao e marketing, é na formacao e na divulgacdo das ferramentas da Programacao
Neurolinguistica (PNL) que tem investido os ultimos anos da sua experiéncia.
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