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acoes de formacdo

Programacado

Neurolinguistica

Inscricoes até dia 17 de marco de 2026




Data e hora: 1,9 e 10 de abril - 29h00 e as 13h00

Carga hordria: 12 horas

Local: Associacdo Social dos Idosos da Amoreira
Destinatdrios/as: Profissionais das entidades membro da Rede Social de Cascais

Formadora: Carla Marques

Objetivo geral

No final da formacgdo, os profissionais deverdo ser capazes de:

o Comunicar com maior clareza e empatia, facilitando o trabalho em rede e arelagdo com os
beneficidrios.

o Gerir melhor as emogdes e o stress, mantendo o equilibrio e o foco em situacdes desafiantes.

o Resolver conflitos e problemas com maior flexibilidade e criatividade.

o |dentificar as reais necessidades dos interlocutores (equipas ou utentes) através de uma
linguagem mais precisa.

o Aumentar a eficdacia da sua intervencdo, aplicando ferramentas praticas de desenvolvimento
pessoal e profissional.

Conteudos programaticos

Médulo I: Os Pilares da Conexdo e Percecdo

o Enquadramento conceptual da PNL.

o Os Pressupostos da PNL: Impacto na interpreta¢do da realidade e na gestéo relacional.

o Modelo de Comunicacé&o da PNL: Filtros percetivos e a constru¢cdo de significados subjetivos.
o Sistemas de Representacdo (VAC): Como falar a "lingua” do outro.

° A arte do Rapport: Acompanhar para liderar e inspirar confianca nas relagdes profissionais

Médulo ll: Gestdo Emocional e Flexibilidade Mental

o Estados Emocionais e Ancoras: Como criar "botées” para aceder a recursos internos.

o Gestdo de Stress e Empatia: A técnica da Associacdo vs. Dissociagdo.

o Posi¢cdes Percetivas: Ferramenta chave para a empatia, negociagdo e resolugdo construtiva
de conflitos.

Abordagem as Submodalidades: O codigo do cérebro para ganhar flexibilidade mental.
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https://www.google.com/maps/place/Associa%C3%A7%C3%A3o+Social+dos+Idosos+da+Amoreira/@38.9182348,-9.7282607,9.75z/data=!4m6!3m5!1s0xd1ec5b39dd528d9:0x4a4a110028a0f3d8!8m2!3d38.7152233!4d-9.4100116!16s%2Fg%2F11hc_0r62z?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDEyOC4wIKXMDSo

Modulo lll: A Precisé@o da Linguagem e Mudanca

o Linguagem de Influéncia Positiva

o Estrutura Superficial vs. Estrutura Profunda: Perceber padrdes inconscientes de comunicagdo.

° O Meta Modelo da Linguagem: A arte de fazer as perguntas certas para desafiar
Generalizacdes, Omissdes e Distorcdes.

o Reenquadramento: Mudar a moldura para mudar a perce¢do do conteudo.

Sessdo de Follow-up: Consolidagéo e Pratica

o Partilhar experiéncias de aplicacdo das ferramentas em contexto real de trabalho.

o Esclarecer duvidas surgidas durante a pratica.

o Criar um plano de desenvolvimento individual: Como continuar a aplicar a PNL no futuro.

Metodologias de formacdo e comparticipagdo

O programa apresentado utiliza metodologias ativas e experienciais, partindo do principio de

que a PNL so6 se integra através da vivéncia. As sessdes alternam entre:

o Exposicdes Teoricas Breves: Introducéo de conceitos e modelos fundamentais.

o Demonstrac¢des Praticas: Visualizagdo das técnicas em tempo real.

o Exercicios em Triades: Treino pratico das ferramentas entre os participantes para ganhar
seguranca na aplicacdo.

o Dindmicas de Grupo: Atividades que estimulam a colaboracdo e a partilha de perspetivas.

o Follow-up Reflexivo: Espaco dedicado a andlise de casos reais € a consolida¢do das
aprendizagens apos a pratica em contexto de trabalho.

Critérios de selecdo

o Pertinéncia da formacgdo face a fungcdo em exercicio e as competéncias a desenvolver.

° Priorizar a diversidade de profissionais e de organiza¢cdes membro da Rede Social de
Cascais durante o ano corrente com o objetivo de assegurar rotatividade na participagdo.

° Priorizar as organizacdes sociais membro da Rede Social de Cascais que assegurem o
preenchimento e/ou atualiza¢do dos seus dados na Carta Social de Cascais.

o Representatividade equitativa de homens e mulheres sempre que o perfil das inscricées o
permita.

° Poderdo ser consideradas excegdes justificadas, quando a participa¢do se mostre relevante
para os objetivos da formacgdo ou para o trabalho em rede.

° Em caso de numero de inscrigdes superior ao numero de vagas disponiveis, apos aplicacéo
dos critérios anteriores, sera considerada a ordem de chegada da inscri¢do.
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Assiduidade/Certificagdo

o A emisséo do certificado de participacdo estd condicionada ao cumprimento integral dos
critérios de assiduidade e pontualidade, bem como & participacdo ativa nas atividades da
formacdo.

o O participante devera frequentar, no minimo, 80% da carga hordria total da agdo, para ter
direito d emissdo de certificado de participacdo.

o As faltas devem ser obrigatoriamente justificadas por escrito, através do e-mail
rede.social.formacao®@cm-cascais.pt dirigido a coordenag¢éo do programa RS Capacita,
indicando o motivo e a data da auséncia.

o A ndo apresentacdo de justificacdo formal poderd implicar a ndo emissdo de certificado de
participacdo.

o Caso existam atrasos recorrentes, tal situacdo serda avaliada pela coordenag¢do do programa
RS Capacita, podendo implicar a ndo emissdo do certificado de participagdo.

o Casos excecionais de assiduidade e pontualidade sé&o avaliados pela coordenag¢do do
programa RS Capacita.

> Nas acdes de formacdo realizadas em formato online, os (as) formandos (as) devem manter a
cdmara ligada durante toda a sessdo.

Follow-Up
As acdes de formacéo poderdo incluir uma componente de follow-up, destinada &
consolidac¢do das aprendizagens ou a aplicacéo pratica dos conteudos.

° Quando o follow-up for definido como obrigatorio, as respetivas horas seréo integradas na
carga hordria total da agdo e contabilizadas para efeitos de assiduidade e certificagdo.

° Quando o follow-up tiver cardcter facultativo, as horas correspondentes néo serdo
contabilizadas para efeitos da assiduidade minima de 80% para emisséo do certificado de
participacdo.

o Areadliza¢cdo da componente de follow-up fica dependente do interesse demonstrado por,
pelo menos, 50% dos formandos participantes na a¢cdo de formagdo. Caso este limiar minimo
de interesse ndo seja atingido, a componente de follow-up ndo serd realizada.

o Ando comparéncia na componente de follow up, apos compromisso de participag¢do, implica
a impossibilidade de inscricdo em futuras acdes promovidas pela Rede Social de Cascais
durante o ano civil em curso, uma vez que esta etapa é essencial para a qualidade e
continuidade do processo formativo.
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Avaliacdo da agdo

No final da acdo de formagdo, serd solicitado aos participantes o preenchimento de um
questiondrio de avaliagdo obrigatério.

Decorridos trés meses apos a conclusédo da formagdo, a Rede Social de Cascais procedera a
uma avaliagdo de impacto, através de questiondrio ou outro meio adequado, com vista a
identificar mudancgas efetivas nas praticas profissionais e contributos para o trabalho em rede.
Os resultados destas avaliagdes sdo utilizados exclusivamente para fins de melhoria continua e
planeamento estratégico do programa RS Capacita.

Inscri¢des e outras informacgdes

° Inscricdo atraves do preenchimento do questiondrio aqui:

° As inscricdes sdo limitadas a 15 participantes e devem ser realizadas ateé dia 17 de margo.

° A equipa do RS Capacita reserva-se ao direito de proceder ao encerramento das inscricdes
no caso de ser atingido o limite previsto.

o Qualquer questdo adicional enviar para: rede.social.formacao@cm-cascais.pt

Carla Marques, licenciada em Gestdo, formadora certificada (CCP) desde 2012, com
certificagdo internacional em Programacdo Neurolinguistica (IANLP), assim com outras na drea
de desenvolvimento pessoal destacando a especializacdo avangada pos-universitaria em
Comportamento Verbal e Ndo Verbal. Tenho vindo a desenvolver e dinamizar agdes de
formacdo presenciais e online nas dreas da comunica¢do, lideranca e gestéo de equipas,
gestdo de stress e conflitos, inteligéncia emocional, coaching, formag¢do inicial de formadores e
outras dreas de desenvolvimento pessoal, contando com mais de 10 000 horas de experiéncia
formativa e colaborando com entidades publicas, privadas, organizagdes sociais e instituicdes
de ensino.
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