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MIND TREE
COACHING

A Mind Tree Coaching € uma empresa de coaching e de formacdo profissional.

Num ambiente empresarial em ritmo acelerado e em constante evolugdo, as
pessoas, o elemento humano, mais do que as competéncias técnicas, sdo o que
distingue as empresas e o que mais contribui para o seu sucesso.

Estabelecemos parcerias com o0s nossos clientes para desenvolver competéncias
interpessoaqis essenciais, melhorar a comunicacdo, fomentar as competéncias de
gestdo, aperfeigoar a inteligéncia emocional, melhorar as dindmicas das equipas e,
em ultima andlise, ajudar as suas pessoas d prosperar.

Estamos fortemente empenhados na personalizagdo. Reconhecemos que cada
empresa & Unica e enfrenta desafios e oportunidades distintos. E por isso que
trabalhamos em estreita colaboragéo com os nossos clientes para compreender as
suas necessidades especificas, adaptando os nossos programas de formagdo ds
suas metas e objetivos. Adaptamos os exemplos, os cendrios de role-play e os
exercicios de simulacdo, bem como a duracdo e a organizagdo dos programas.

Investir na formagdo em soft skills ndo € apenas uma questdo de ganhos a curto
prazo. Trata-se de fomentar uma cultura de melhoria continua que conduz ao
sucesso a longo prazo.

A Mind Tree Coaching estd empenhada em contribuir para os Obijetivos de
Desenvolvimento Sustentével das Nacdes Unidas, através do nosso foco na
Educagdo de Qualidade, na Saldde de Qualidade e Bem-Estar e na Igualdade de
Género.
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ESTILO
PEDAGOGICO

O] ABORDAGEM POR BLOCOS

Tal como podemos construir uma multiplicidade de estruturas e formas com
blocos tipo lego, a nossa abordagem por blocos de aprendizagem permite
personalizar os cursos e os percursos de formacgdo, adaptando-os ds
necessidades individuais dos formandos e das empresas.

Esta abordagem centrada no formando permite que os participantes tenham um
papel ativo na constru¢gdo do seu conhecimento e promove o envolvimento ativo e
uma aprendizagem duradoura.

02 CONSCIENCIA E AUTOCONHECIMENTO

Damos especial atencdo d autoconsciéncia e ao autoconhecimento, como
primeiro passo em qualquer percurso de desenvolvimento pessoal. As avaliagdes
pessoais e as ferramentas de diagndstico sdo utilizadas para aumentar a
consciéncia dos participantes sobre os seus estilos pessoais, trazendo a luz as
suas caracteristicas, pontos cegos e pontos fortes.

Esta autoconsciéncia acrescida permite aos participantes libertar todo o seu
potencial e tornarem-se mais resilientes e eficazes no seu percurso de
crescimento pessoal.

03 MUDANGCA DURADOURA

Um fator-chave de sucesso da formagdo é a sua capacidade de facilitar mudancas
comportamentais duradouras.

As nossas formagdes integram a cocriagdo, pelos participantes, de ferramentas
praticas e a integragdo de novos hdbitos e rotinas.

Temos também muito gosto em oferecer sempre aos participantes cadernos e
objetos simbdlicos relacionados com os contetGdos da formagdo, porque favorecem
a mudanga e a manutencdo de habitos.

Os nossos Servigos sdo oferecidos em inglés, francés e portugués.
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MINDFULNESS PATHWAY

Objetivos

Um programa de mindfulness e bem-estar em trés partes, concebido para
criar uma mudanga comportamental duradoura. A intervengdo combina
conhecimentos com base cientifica, pratica guiada e reflexGo pessoal, para
ajudar os participantes a desenvolver e manter hdbitos mentais saudaveis
qgue melhoram o foco, o equilibrio e a resiliéncia.

A abordagem é experiencial e informada pela evidéncia, conjugando a
investigagdo em psicologia com ferramentas praticas que os participantes
podem integrar nas suas rotinas didrias. Para reforgcar a aprendizagem e
garantir um impacto a longo prazo, o programa & composto por um
primeiro workshop de 3 horas, um didrio personalizado para praticar
durante 8 semanas e um segundo workshop 2 meses apds o primeiro, que
permite aos participantes partilhar progressos, refletir sobre os desafios e

consolidar novos hdbitos.

Conteldo

Parte 1: Fundamentos da mindfulness(3 horas)
¢ O que & mindfulness
e A neurociéncia do stress e da atencdo
e Resiliéncia
¢ Didrio e plano de acéo

Parte 2: 8 semanas de pratica autonoma com o apoio de um Didrio de
Mindfulness personalizado

Parte 3: Consolidar a mudanca e partilhar aprendizagens (3 horas) (2
meses depois)
¢ Reflexdo em grupo e aprendizagem entre pares
¢ Revisitar os principios-chave de mindfulness e as estratégias de criagdo
de hdabitos
¢ Plano pessoal de integragdo a longo prazo

2 meios-dias




ORGANIZACAO PESSOAL

Objetivos
No final do curso, os participantes serdo capazes de gerir melhor o seu
tempo, a sua energia e o equilibrio entre a vida profissional e pessoal. Os
participantes serdo capazes de se concentrar e definir melhor as
prioridades, e de controlar a procrastinagdo. O curso também aborda o
desenvolvimento da resiliéncia e a gestdo emocional.

Conteldo

Gestdo do tempo
o Intengdo vs. por defeito
o “Ladrdes” de tempo e crencgas limitantes em torno do tempo

Organizagdo pessoal
o Inteng¢do - Foco - Recarregar - Refletir

Procrastinagdo
o Causas profundas
o Perfecionismo, autossabotagem e outras armadilhas

Resiliéncia
o Recarregar as baterias

o Recuperar e avangar

Ferramentas praticas
o Roteiro de organizagdo pessoal




COMUNICACAO EFICAZ

Objetivos
No final do curso, os participantes ser@o capazes de identificar o seu estilo
de comunicagdo preferencial, comunicar com maior clareza, melhorar as
suas competéncias de escuta e escolher um estilo de comunicacgéo
assertivo. Os participantes estar@do mais conscientes das diferengas
culturais nos estilos e preferéncias de comunicacdo e serdo capazes de
comunicar de forma mais eficaz num ambiente diversificado.

Conteldo
O que comunico?
o Pontos cegos da comunicagdo
o Quadrante de Ofman

Estilos de comunicagéo
o Os 4 estilos de comunicagdo
o Diagnéstico do estilo preferencial dos participantes
o Vantagens e armadilhas de cada estilo

Assertividade
o Comunicac¢do assertiva
o Método DESC

Escuta ativa
o Modelo OARS

Ferramentas praticas
o Comunicagdo entre culturas




FEEDBACK EFICAZ

Objetivos
No final do curso, os participantes serGo capazes de dar feedback
construtivo e valioso aos outros e de receber feedback com serenidade, de
mente aberta e sem ficar na defensiva. Os participantes compreenderdo
como as diferengas culturais podem influenciar a forma como os membros
da equipa ddo, recebem e interpretam o feedback.

Conteudo
O que é feedback?
o Diferentes tipos de feedback
o Escuta ativa e assertividade

Dar feedback
o Método SBI / SCI
o Resumir e refletir

Receber feedback
o Growth mindset
o Reformulagdo e aceitagdo

Ferramentas praticas
o Sensibilidade cultural
o Escala de diferengas culturais de Meyer




DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

Objetivos
No final do curso, os participantes serGo capazes de melhorar as suas
competéncias de escuta e de dar e receber feedback construtivo com
serenidade, de mente aberta e sem ficar na defensiva. Os participantes
aprenderdo a transformar o feedback recebido em planos de melhoria e
adquirirdo as ferramentas para desenvolver um mindset de crescimento.

Conteldo
e Feedback eficaz
o Escuta ativa e assertividade
o Reformulacéo e aceitagdo
o Método SBI / SCI para dar feedback

¢ Plano de desenvolvimento
o Growth mindset
o Aceitar novos desdafios
o Desenvolver resiliéncia




MUDANCA DE MINDSET

Objetivos
No final do curso, os participantes ser8o capazes de compreender e
reconhecer as caracteristicas e os padrées do comportamento de vitima,
reconhecer o impacto desse comportamento nas relagdes pessoaqis e
profissionais, aprender estratégias que ajudam a passar para um mindset
de empoderamento e desenvolver competéncias para promover d
responsabilizagdo, a resiliéncia e a autolideranga.

Conteudo
¢ |dentificar padrées de comportamento de vitima
o A psicologia por detrds do mindset de vitima: gatilhos e origens
o Consequéncias no crescimento pessoal, nas relagdées e nas
dindmicas de equipa

e Passar de um mindset de vitima para um mindset de empoderamento
o Introdugdo ao Tringulo do Empoderamento: os papéis de Criador,
Desafiador e Coach
Técnicas de autoconsciéncia: identificar crengas limitantes e padrdes
de pensamento
Ferramentas praticas para a responsabilizacdo e a resiliéncia

e Construir uma cultura de empoderamento
o Estratégias para lidar com o comportamento de vitima e
redireciond-lo de forma construtiva




COMPETENCIAS DE
COACHING PARA MANAGERS

Objetivos
No final do curso, os participantes serdo capazes de identificar a postura de
coaching, com foco na presenga, na escuta profunda e na pratica de fazer
perguntas relevantes.
O objetivo ndo é tornar-se coach, mas adquirir competéncias e ferramentas
de coaching que os participantes poderdo aplicar de imediato no seu
ambiente de trabalho.

Conteldo
e Postura de coaching
o O que é coaching?
o O potencial do coaching nas empresas
o Estabelecer uma relagdo de coaching

e Arelagdo de coaching
Definir objetivos
Escuta ativa no coaching
Formular perguntas poderosas
O poder das metaforas no coaching
Desenvolver a responsabilizagcdo
A sessd@o de coaching - modelo GROW

e Competéncias de coaching

Armadilhas e principios da comunicagédo
Comunicagdo verbal e ndo verbal

Os 4 estilos de comunicagdo
Assertividade - método DESC

Quadrante de Ofman

Fatores de motivagéo

Crencgas limitantes

Ativacdo de recursos internos
Autoconfianca

O O O 0O o O 0 O o




GESTAO DO STRESS

Objetivos
No final do curso, os participantes serio capazes de identificar os
mecanismos do stress e a forma de melhor o gerir. O curso aborda a ciéncia
do cérebro por detrds das respostas ao stress, e vamos explorar estratégias,
ferramentas e competéncias para lidar com o stress.

Aviso: a sessd@o tem fins meramente informativos ou educativos e ndo deve
ser considerada aconselhamento médico.

Conteudo
O que é o stress?
o Definigdo
o Sinais e gatilhos

Diferentes tipos de stress:
Stress agudo
Eustress
Distress
Stress crénico

Gerir o stress
o Estratégias para reduzir o seu impacto negativo

Ferramentas praticas




SUPERAR A SINDROME DO
IMPOSTOR

Objetivos
No final do curso, os participantes compreenderdo a sindrome do impostor
e O seu impacto na sua vida profissional e pessoal, terdo uma melhor
compreens@o dos seus bloqueios internos e dos seus padrboes de
pensamento automaticos negativos, e desenvolverdo estratégias para
superar estes desafios. O curso ensina ferramentas para desenvolver a
autoconfianga, a autoeficacia e a autoestima.

Conteldo
O que é a sindrome do impostor?
o Gatilhos e padrdes

Padrées de pensamento automaticos
o Enviesamentos cognitivos mais comuns
o Registo de pensamentos e reformulacédo

Critico interno
o Quem é o seu critico interno?
o Reconhecer e acolher

Autoconfianga
o Lista de conquistas
o Mudanca de perspetiva
o Desenvolver a autoeficacia




SABOTAR A AUTOSSABOTAGEM

Objetivos
No final do curso, os participantes terdo uma melhor compreens@o dos seus
comportamentos de autossabotagem, das suas crengas limitantes e dos
seus padrdées de procrastinagdo e perfecionismo, bem como de estratégias
para superar estes desafios e desenvolver a autoconfianga, a autoeficacia e
a autoestima.

Conteldo
O que é a autossabotagem
o Identificar padrées e gatilhos
o Insegurangas

Procrastinagdo
o Causas profundas
o Estratégias para parar de procrastinar

Perfecionismo
o Identificar gatilhos e impactos
o Escala de perfecionismo

Desenvolver a autoeficacia
o Estratégias e ferramentas para aumentar o autodominio
autoconfianga




DESENVOLVER O IMPACTO PESSOAL

Objetivos
O impacto pessoal consiste em deixar uma impressdo duradoura, construir
relacdes sdélidas e inspirar confianga. As pessoas querem ser lembradas,
transmitir autenticidade e ter influéncia, tanto em contexto profissional
como pessodl.

No final do curso, os participantes ser@o capazes de reforcar o seu impacto
pessoal para deixar uma impressdo forte e memordvel em contexto
profissional, conhecer-se melhor e tirar partido dos seus pontos fortes e
mMaximizar a sua energia para avangar Nos seus objetivos.

Conteudo
Identificar os elementos-chave do impacto pessoal
Desenvolver a autoconsciéncia e a confianga
Melhorar as competéncias de comunicagdo
Maximizar os seus pontos fortes Unicos para criar mais impacto




AUTOCONHECIMENTO E
AUTOCONSCIENCIA

Objetivos
No final do curso, os participantes terdo uma melhor compreenséo das suas
qualidades, desafios, estilos de comunicagdo, travées e impulsionadores de
desenvolvimento.

Compreender melhor a nossa forma de funcionar, os nossos valores e os
nossos padrdes inconscientes de comportamento, de pensamento e de
interpretagcdo do mundo & o primeiro passo para o questionamento pessoal
e a autoavaliagdo.

Conteldo
Conhecer-se melhor
o Motivadores inconscientes

Identificar crencas limitantes
o Reformular e dar um novo significado

Quadrante de Ofman

o Qualidades fundamentais
o Desafios

o Armadilhas

o Alergias

Estilos de comunicagdo
o Dicas e truques de assertividade

Plano de desenvolvimento para o crescimento pessoal
o Desenvolver novos habitos




WORKSHOPS DE
CURTA DURACAO
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SENSIBILIZACAO PARA O STRESS

Nesta sess@o, os participantes serdéo capazes de identificar os conceitos
bdsicos do stress e a forma de melhor o gerir. Quais sdo os gatilhos e os
sintomas do stress, e como reconhecé-los em nds préprios e nos outros.
Vamos explorar ferramentas para lidar com o stress.

METODO FAIR PLAY — TORNAR O INVISIVEL, VISIVEL

O Método Fair Play € um sistema que prepara familias, parceiros ou casais
para o sucesso na relagdo e na parentalidade. Inspira-se em principios
comprovados de gestdo organizacional, que otimizam a eficiéncia e se
focam em poupar tempo, melhorar resultados e reduzir o stress e a
ansiedade de todos. Torna a carga mental, o trabalho invisivel da gestdo de
projetos, visivel e partilhada por todos os envolvidos. A equidade comeca
em casa — e pessoas mais equilibradas resistem melhor ao burnout!

o

SUPERAR A SINDROME DO IMPOSTOR

Supere a sindrome do impostor, deixe de lado a inseguranga e aumente a
sua autoconfianga — os participantes véo reconhecer os sinais da sindrome
do impostor e o seu impacto na sua carreira e na sua vida, identificar o seu
critico interno e aprender a transformd@-lo num aliado que os encoraqja, e
desenvolver ferramentas para aumentar a sua autoconfianga.




SABOTAR A AUTOSSABOTAGEM

Reconhecga e trave comportamentos de autossabotagem, a procrastinagdo
e o perfecionismo toxico — os participantes vao identificar os seus gatilhos e
comportamentos de autossabotagem e os ciclos viciosos da
procrastinacdo, e detetar o momento em que o perfecionismo deixa de ser
algo positivo e se torna um comportamento toxico de autossabotagem.
Vamos identificar estratégias e ferramentas para superar estes desafios e
desenvolver mais autoeficacia.

METODO DESC - COMUNICAGAO ASSERTIVA

A assertividade € um estilo de comunicacdo direto, aberto e respeitoso, que
reforca relagdes auténticas e a confianga. Neste workshop, os participantes
vAo descobrir o seu estilo de comunicacdo e praticar a assertividade com o
método DESC: Descrever os factos, Expressar emocoes e efeitos, Sugerir
solugdes e acordar as Consequéncias, concluindo com um plano para
avangar.

5 MOTIVADORES INCONSCIENTES

O que se esconde por detrds do nosso comportamento e nos leva a agdo?
Os 5 motivadores inconscientes sGio mensagens interiorizadas que podem
ter efeitos positivos ou negativos nas nossas relagdées com os outros, na
nossa abordagem ao trabalho, nos nossos pensamentos e
comportamentos. Os 5 motivadores sdo: Despacha-te; Sé forte; Agrada aos
outros; Sé perfeito e Esforga-te. Neste workshop, os participantes véo
descobrir os seus principais motivadores, as vantagens e armadilhas de
cada um e estratégias para ganhar consciéncia e eficacia.

o




VAMOS JOGAR A FORMACAO!

Nesta sessdo, os participantes vdo elevar o nivel das formagdes internas da
sua empresaq, integrando mais jogos e interatividade nos seus cursos e
concebendo atividades de aprendizagem interativas alinhadas com cada
conteldo. A sess@o &€ muito interativa e os participantes vdo criar jogos e
atividades para quebrar o gelo, fazer o debriefing, integrar conhecimentos e
encerrar a sessdo.

QUALIDADES FUNDAMENTAIS

O quadrante das qualidades fundamentais de Ofman é uma poderosa
ferramenta de autoconhecimento, que nos ajuda a compreender o que
podemos estar a comunicar aos outros sem disso termos consciéncia.
Ajuda-nos a navegar pelas nossas qualidades, desafios, armadilhas e
alergias. No workshop, os participantes v@o praticar esta ferramenta e
desenvolver estratégias para viver as suas qualidades de forma mais plena
e desenvolver a sua flexibilidade.

o

RESILIENCIA

A resiliéncia é muitas vezes descrita como a capacidade de uma pessoa
«recuperar» perante desafios ou dificuldades. Neste workshop, os
participantes vao descobrir as suas fontes de energia e explorar estratégias
para aumentar a sua resiliéncia, trabalhando os seus fatores de stress, os
seus fatores de protecdo e a sua percegcdo. Vamos explorar ferramentas
para aumentar a resiliéncia mental, emocional e fisica.




ADIAR A PROCRASTINAGCAO

Nesta sessdo, os participantes vGo explorar os seus comportamentos de
procrastinagdo e a sua relagdo com o tempo, bem como as causas
profundas da procrastinagcdo. Vamos refletir sobre estratégias de
organizagdo pessoal para uma maior produtividade e um melhor equilibrio
global. Os participantes saem do workshop com ferramentas praticas para
uma melhor gestdo do tempo e da energia.

HABITOS QUE PREVALECEM

Criar um novo hdbito pode ser um desafio e & muitas vezes, o fator mais
importante para alcangar os nossos objetivos. Neste workshop, vamos
explorar os obstéculos mais comuns d manutencdo de um novo habito e
trabalhar dicas e truques prdaticos para que a mudanga se mantenha. O
workshop &€ muito prético e assenta na neurociéncia e em ferramentas de
motivacgdo intrinseca.

NAO ENCONTROU O QUE PROCURAVA?

CONTACTE-NOS E CRIAREMOS UM WORKSHOP A MEDIDA
DAS SUAS NECESSIDADES.




ABORDAGEM POR
BLOCOS DE
APRENDIZAGEM -
UM EXEMPLO
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MESMO CONTEUDO,
FORMATOS DIFERENTES

Lembra-se do curso de Comunicagdo Eficaz da pagina 8?

Um cliente contactou-nos para uma formagdo em comunicagdo assertiva,
mas tinha restricdes de tempo e de orgamento.

Propusemos o formato misto (blended) que encontra na pdgina seguinte
(ver Exemplo 1), com uma metodologia de sala de aula invertida:

Os participantes integram a teoria através de videos e avaliagdes antes da
sessdo presencial, que fica assim dedicada a pratica e a exercicios de role-
play.

Este formato dd mais flexibilidade de tempo aos participantes, que podem
fazer o trabalho prévio ao seu préprio ritmo e num momento compativel
com a sua agenda, e reduz a duracdo da sessdo presencial.

Outra abordagem, como mostra o Exemplo 2, consiste em dividir o
conteddo em maébdulos curtos e ministrd-los ao longo de algumas semanas,
num formato Lunch & Learn.

Isto permite perturbar o minimo possivel o horario normal de trabalho e cria
um ambiente mais informal para a formagdo.

Além disso, o facto de a formagdo se distribuir por mais dias permite aos
participantes integrar melhor a aprendizagem e trazer das suas experiéncias
para as sessoes.

Todos os mddulos dos cursos e dos workshops de curta duragéo podem ser
adaptados a este formato. Neste exemplo, foi o caso do Lunch & Learn sobre
escuta ativa.

Teremos todo o gosto em sentar-nos consigo, analisar a sua situagdo e
criar em conjunto o formato ideal para as suas necessidades especificas.




COMUNICAGCAO ASSERTIVA
EXEMPLO 1

Objetivos
No final do curso, os participantes serdo capazes de reconhecer o seu estilo
de comunicagdo, as suas vantagens e armadilhas, e qual o estilo mais
adequado a cada situagdo. O curso aborda ferramentas para dar e receber
feedback eficaz e treina técnicas de assertividade.

Conteldo

Parte tedrica - videos e questionario de diagnéstico

. Estilos de comunicacgéo

. Assertividade

. Método DESC

. Receber feedback

. Dar feedback
Os videos e os materiais de apoio sdo disponibilizados aos participantes 10
dias antes da formacdo presencial. Os 5 videos tém uma duracéo
aproximada de 35 minutos e estdo em portugués ou em inglés com
legendas em francés.

Parte pratica - sesséo presencial
Revisdo dos conceitos tedricos e perguntas e respostas
Aplicacdo pratica da comunicagdo assertiva:

1. O método DESC na pratica

2. Dar e receber feedback

3. As regras da comunicagd@o assertiva

4. Armadilhas a evitar e boas préaticas a desenvolver

Integragdo - coaching pés-formagdo
Sess@o de coaching individual para cada participante, 2 semanas apds a
formacdo, para reforcar a integragdo da formagdo e a prdatica da
assertividade em contexto profissional.




COMUNICACAO ASSERTIVA
LUNCH AND LEARN
EXEMPLO 2

Objetivos
No final da série de workshops de curta duragdo, os participantes seréo
capazes de reconhecer o seu estilo de comunicagdo, as suas vantagens e
armadilhas, e qual o estilo mais adequado a cada situagdo. O programad
aborda ferramentas para dar e receber feedback eficaz e treina técnicas de
assertividade.

Conteldo
Sessdo 1- 90 minutos
e Pontos cegos da comunicagdo
e Janela de Johari

Sesséio 2 - 90 minutos
¢ Quadrante de Ofman

Sessdo 3 - 90 minutos
e Estilos de comunicagdo

Sessdo 4 - 90 minutos
e Assertividade
e Método DESC

Sessdo 5 - 90 minutos
e Receber feedback

Sessdio 6 - 90 minutos
e Escuta ativa
¢ Modelo OARS

Sessdo 7 - 90 minutos
e Dar feedback




METODO FAIR PLAY

The

Method




O METODO FAIR PLAY

O que é o Método Fair Play?
Um sistema que prepara familias, parceiros e casais para 0 sucesso Nas
suas relagdes e na parentalidade. Trata-se de encontrar um equilibrio
sustentdvel na sua vida.

O sistema Fair Play inspira-se em principios comprovados de gestdo
organizacional, que otimizam a eficiéncia e se focam em poupar tempo,
melhorar resultados e reduzir o stress e a ansiedade de todos.

Foi criado por Eve Rodsky, a partir da pergunta: «O que aconteceria se
tratdssemos as nossas casas como ds Nossds organizagdées mais
importantes?»

O que ganha com isto?

Quem contrataria?

I taok some initiative

Hi, what should . ;
on this project but don't

| be working on K if
10d?l:f? now if someone was

already working on it
o Ithink | will sit

)
4 & T quietly and wait [ ]
ah | to see if Can we discuss goals,
» somecne gives roles, & responsibilities
: 13 me work so | can hit the ground
i, T e running?

T L

Sensibilizar e reduzir os enviesamentos inconscientes
A igualdade no trabalho comega com a equidade em casa:

e Reduzir o burnout e as saidas voluntdarias

e Atrair e reter os melhores talentos

e Uma melhor experiéncia das pessoas, de ponta a ponta

e Uma cultura de inclusé@o, reconhecimento e bem-estar

e Refor¢car a imagem da marca através da confianga e da transparéncia
internas

e Reconhecimento como um excelente local de trabalho e como pioneiro
na sadde dos cuidadores
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O METODO FAIR PLAY

Como funciona?
O sistema assenta nos principios de uma organizagdo saudavel:
1.Expectativas explicitamente definidas
2.Equidade e transparéncia
3.Responsabilizagdo e confianga
4.Conhecer o seu papel e o da sua equipa

Um sistema gamificado de gestdo da vida que ajuda os parceiros a
reequilibrar o trabalho doméstico e a reimaginar a relagdo:
e 100 cartas (ou seja, tarefas) para a maioria das comunidades
dom’esticas;
e Torna o invisivel, visivel;
 Define a responsabilidade TOTAL (Ownership) e padrées minimos.

Through The Fair Play Method
A Solution That Tackles Invisible Work

THE FAIR PLAY RULES HOW TO PLAY THE OUTCOMES
1. Al Time is Created Equal ® |dentify the Cards on the table Eairness
2 Accountability

. Reclaim Your Right to Be I (100 ca:'c!s. 5 suits & Daily Grinds)

Interesting 2. ouT Trust

. Start Where You Are Now Transparency

L]
L
.
™
. MAGHD

. Collaboration vs. Competition ® Boundaries
L ]
L]
L ]
L

O T

. Redefine teamwork and - Systems

Play for Value

redistribute the workload * Define 2 "MSC" Communication

[Minimum Standard of Care)

Improved Wellbein
C & Ownthe "CPE" “Unicorn Space”
[Conception. Planning, & Execution) -
* Do Mo Harm

e Revisite os seus valores — o que é importante para si e como os
expressa.

e Defina o que é necessario para gerir a casa, a parentalidade e a familia,
e crie um baralho de cartas — cada carta € uma tarefa ou atividade.

e Defing, para cada carta, o que implica em Conce¢do, Planeamento e
Execucdo (CPE).

e Defing, para cada carta, um Padrédo Minimo de Cuidado (MsC).

e Distribua as cartas — nem todas as cartas sdo iguais. O objetivo é a
equidade, néo 50/50.

e Redistribua as cartas regularmente.

e Desfrute de tempo e espago mental livres, e floresga como pessoq,
casal e familia!
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O METODO FAIR PLAY

Em que posso ajudar?
Compreender as mensagens que interiorizdmos e que levam um dos
géneros a assumir a maior parte do trabalho ndo remunerado e das
responsabilidades de cuidado, e o outro a ficar quase excluido da
experiéncia da parentalidade e da vida doméstica
Libertarmo-nos de mensagens sociais pouco Uteis e de esterebtipos
culturais herdados que nos impedem de ser quem verdadeiramente
somos
Redefinir os nossos limites para nos darmos permisséo para ndo estar
disponiveis e para encontrar a nossa voz
Redefinir os nossos limites para nos darmos permissdo para afirmar a
nossa legitimidade e o nosso direito a ocupar o espago que desejamos
— seja no escritério ou em casa
Reduzir a nossa prépria carga mental, «redistribuindo» a forma como
sd@o geridas as tarefas e responsabilidades profissionais, domésticas e
de cuidado
Acompanhar o seu percurso de integracdo, implementacdo e pratica
continua do sistema Fair Play
Reduzir o burnout, criando mais equidade em sua casad

Transferir as competéncias para o seu local de trabalho
Desenvolver um mindset de ownership e de responsabilizagdo
Comunicar as suas necessidades e estabelecer limites
Aliviar a carga mental e melhorar o foco
Reduzir o burnout, alcangando mais equilibrio
Dominar o modelo de Concecdo, Planeamento e Execucdo e aplicd-lo &
gestdo dos seus projetos

Forme os seus colaboradores no Método Fair Play para cumprir as
iniciativas de equidade de género, travar o burnout e enfrentar o stress e a
sobrecarga através de estratégias de comunicag¢do, de limites e de uma
tomada de decisdo estruturada.

Estas competéncias sdo transferiveis e aplicAveis tanto na vida profissional
como na vida pessoal.
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ASSESSMENT DE
PERSONALIDADE ZORTIFY

O Assessment de Personalidade Zortify € uma medida da personalidade
normal, utilizada para prever o desempenho profissional e o sucesso na
carreira. Com a sua combinagdo Unica de perguntas quantitativas de
resposta fechada e perguntas qualitativas de resposta aberta, adota uma
abordagem multitrago e multimétodo para analisar um conjunto de tragos
e estados de personalidade associados ao sucesso no local de trabalho.

Mais especificamente, o assessment mede os cinco grandes fatores da
personalidade, os Big Five (Extroversdo, Amabilidade, Conscienciosidade,
Abertura de espirito e Estabilidade emocional), o Capital Empreendedor
(Resiliéncia, Otimismo, Autoeficcia e Mindset de ogilidode) e as
Tendéncias = Comportamentais  Contraproducentes (Egocentrismo,
Manipulagéo estratégica e Procura impulsiva de excitag@o).

A psicologia distingue entre tragos de personalidade e estados de
personalidade. Os tragos sdo caracteristicas de personalidade estdveis,
que sb se espera que mudem a longo prazo, como os tragcos dos Big Five e
das Tendéncias Comportamentais Contraproducentes. Os estados podem
mudar rapidamente, sdo maledveis e treindveis, oferecendo assim um
retrato emocional de uma pessoa num determinado momento. A Zortify
mede os estados com o modelo de personalidade do Capital
Empreendedor.




ASSESSMENT DE
PERSONALIDADE ZORTIFY

Dois relatoérios:

zortify Aiudamos a selecionar as pessoas certas!
SELECT Y P '

zortify Apoiamos o desenvolvimento dos seus talentos e executivos!

GROW

Tracos de personalidade associados ao desempenho profissional e
organizacional e d tomada de decisdo

e Utiliza uma combinacgdo Unica de:
o Tragos de personalidade Big Five
o Estados de personalidade Capital Empreendedor
o e as Tendéncias Comportamentais Contraproducentes
e O assessment utiliza uma combinagdo Unica de perguntas quantitativas
de resposta fechada e perguntas qualitativas de resposta aberta
Desenvolvido exclusivamente no Luxemburgo para a Europa
Baseado em 4 grupos de referéncia diferentes: jovens profissionais,
talentos, executivos e executivos de topo
Disponivel em inglés e francés

1. O assessment online demora cerca de 45 minutos a completar.
2. O participante recebe o relatério.

3. Sesséio de debriefing com um coach certificado em assessmentZortify (2
horas).

4. Plano de desenvolvimento personalizado.
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COACHING

Introducéio

O coaching executivo € um processo de desenvolvimento personalizado,
concebido para ajudar executivos e lideres a libertar todo o seu potencidal,
melhorar o desempenho, desenvolver competéncias pessoais e impulsionar
O sucesso organizacional. Oferece uma parceria confidencial e individual
entre o executivo e um coach profissional, centrada na concretizagéo de
objetivos pessoais, profissionais e organizacionais especificos.

Fazer coaching aos seus colaboradores e lideres e criar uma cultura de
coaching na sua organizagdo vai aumentar o envolvimento dos
colaboradores, reforcar a colaboragdo, garantir o sucesso da gestdo da
mudanc¢a e melhorar o desempenho individual e das equipas.

O que é o coaching

A International Coaching Federation (ICF) define o coaching como uma
parceria com os clientes num processo criativo e estimulante para o
pensamento, que os inspira a maximizar o seu potencial pessoal e
profissional.

E uma abordagem de desenvolvimento estruturada, mas flexivel, que
capacita as pessoas para explorar os seus pontos fortes, enfrentar desafios
e alcangar resultados significativos. Ao contrdrio da formagdo ou da
consultoria, o coaching centra-se em libertar o potencial de cada pessoa
através de conversas orientadas, praticas reflexivas e estratégias concretas.
Privilegia a autodescoberta, a responsabilizagdo e a mudangca a longo
prazo, promovendo a exceléncia na lideranga e a capacidade de
adaptacdo.

Exemplos de temas trabalhados em coaching

Gerir o stress e a ansiedade ligados ao desempenho profissional
Criar e manter hdbitos sauddaveis

Criar um plano de desenvolvimento profissional

Gerir conflitos nas equipas

Inteligéncia emocional




O PROCESSO DE COACHING

1. Avaliagdo inicial

O processo comeca com uma compreens@o aprofundada dos objetivos,
dos desafios e do contexto organizacional do executivo.

Pode basear-se em feedback 360 graus, autoavaliagées e contributos das
principais partes interessadas.

2. Sessdo de descoberta

A sess@o de descoberta € uma reunido inicial destinada a estabelecer uma
relagdo de confianga, clarificar os objetivos do executivo e explorar o
alinhamento entre as suas necessidades e o processo de coaching. Esta
sess@o permite ao coach e ao executivo discutir expectativas, avaliar a
compatibilidade e langar as bases de uma parceria de coaching bem-
sucedida.

3. Reunido tripartida inicial

Um passo fundamental do processo de coaching € uma reunido a trés entre
o coach, o executivo e a principal parte interessada do executivo (muitas
vezes, a sua chefia direta ou um representante dos Recursos Humanos).
Esta reunido estabelece o alinhamento quanto aos objetivos, expectativas e
resultados do coaching, garantindo que todas as partes estdo
comprometidas com o sucesso do executivo.




O PROCESSO DE COACHING

4. Assessment de personalidade

Assessment de personalidade ZortifyGROW e debriefing: este assessment
proporciona um grau de autoconsciéncia que & importante no inicio de um
processo de coaching. Embora meca um vasto leque de caracteristicas
individuais de personalidade, ndo &€ uma ferramenta de diagndstico
destinada a aplicacdo clinica. O ZortifyGROW estd exclusivamente
relacionado com a prdatica empresarial e refere-se a tragcos de
personalidade que uma pessoa tem probabilidade de ter.

5. Sessdes de coaching personalizadas

As sessbes baseiam-se no modelo GROW e destinam-se a guiar os
executivos na definicdo de objetivos claros (Goals), na exploragéo da sua
Realidade atual, na identificagdo de Opgdes € no compromisso com um
caminho claro (Way forward), promovendo progressos concretos. Ao
integrar ferramentas de PNL, estas sessdes reforcam a autoconsciéncia e a
comunicac¢do, permitindo aos executivos reformular crencas limitantes e
adotar estratégias de crescimento.

Com base nas conclusées da reunido tripartida e dos assessments, o coach
e o executivo definem objetivos claros e mensurdveis, que alinham as
aspiragcdes pessoais com as prioridades organizacionais. As sessdes
centram-se na exploragdo de desafios, na procura de solugbes e na
implementagdo de estratégias.

As sessbes sdo confidenciais, 0 que cria um espago seguro para conversas
francas e uma autorreflexdo profunda.

O progresso € revisto regularmente, avaliando resultados mensurdaveis face
aos objetivos iniciais.

6. Reunido tripartida final

A reunido tripartida final rene o executivo, o coach e a principal parte
interessada para rever o progresso, celebrar as conquistas e alinhar
estratégias para sustentar o crescimento e o desenvolvimento futuro para
além do processo de coaching.




SOBRE A FUNDADORA
ALEXANDRA NEVES

A Alexandra é coach ACC acreditada pela ICF e
Master Practitioner em PNL certificada. E
psicéloga social e do trabalho e tem um Master I
em Gestdo de Recursos Humanos.

A Alexandra tem experiéncia em Terapia
Cognitivo-Comportamental e & Brain Coach
certificada. E também facilitadora certificada do
Método Fair Play, ajudando empresas e clientes a
encontrar mais tempo de qualidade nas suas
vidas, mais equilibrio e uma distribuicéo
equitativa da carga mental.

Com mais de 900 horas de coaching e clientes
de origens muito diversas e multiculturais, o
coaching da Alexandra centra-se na progress@o
profissional e de carreira, na gestdo de transicdes
pessoais e profissionais, no desenvolvimento da
autoconfianga, na organizagdo pessoal, na
comunicagdo e nas soft skills.

Antes de se dedicar ao coaching profissional, a
Alexandra trabalhou mais de 20 anos no setor
empresarial, sobretudo na area dos servigos
profissionais do setor financeiro e na
aprendizagem ao longo da vida e educac¢do. Tem
uma sdlida experiéncia na concecdo,
Ceanrieo implementagdo e avaliagdo de programas de
o formacdo, presenciais e digitais.

A Alexandra é a fundadora da Mind Tree
Coaching, uma empresa de formagdo e
coaching profissional focada no desenvolvimento
profissional e pessoal.

A Alexandra é Presidente da ICF Luxembourg
(International Coaching Federation).
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	ABORDAGEM POR BLOCOS
	Esta abordagem centrada no formando permite que os participantes tenham um papel ativo na construção do seu conhecimento e promove o envolvimento ativo e uma aprendizagem duradoura.
	CONSCIÊNCIA E AUTOCONHECIMENTO

	Esta autoconsciência acrescida permite aos participantes libertar todo o seu potencial e tornarem-se mais resilientes e eficazes no seu percurso de crescimento pessoal.
	MUDANÇA DURADOURA

	As nossas formações integram a cocriação, pelos participantes, de ferramentas práticas e a integração de novos hábitos e rotinas.
	Temos também muito gosto em oferecer sempre aos participantes cadernos e objetos simbólicos relacionados com os conteúdos da formação, porque favorecem a mudança e a manutenção de hábitos.
	Os nossos Serviços são oferecidos em inglês, francês e português.

	CURSOS
	MINDFULNESS PATHWAY
	Objetivos
	Um programa de mindfulness e bem-estar em três partes, concebido para criar uma mudança comportamental duradoura. A intervenção combina conhecimentos com base científica, prática guiada e reflexão pessoal, para ajudar os participantes a desenvolver e manter hábitos mentais saudáveis que melhoram o foco, o equilíbrio e a resiliência.
	A abordagem é experiencial e informada pela evidência, conjugando a investigação em psicologia com ferramentas práticas que os participantes podem integrar nas suas rotinas diárias. Para reforçar a aprendizagem e garantir um impacto a longo prazo, o programa é composto por um primeiro workshop de 3 horas, um diário personalizado para praticar durante 8 semanas e um segundo workshop 2 meses após o primeiro, que permite aos participantes partilhar progressos, refletir sobre os desafios e consolidar novos hábitos.

	Conteúdo
	Parte 1: Fundamentos da mindfulness(3 horas)
	O que é mindfulness
	A neurociência do stress e da atenção
	Resiliência
	Diário e plano de ação

	Parte 2: 8 semanas de prática autónoma com o apoio de um Diário de Mindfulness personalizado
	Parte 3: Consolidar a mudança e partilhar aprendizagens (3 horas) (2 meses depois)
	Reflexão em grupo e aprendizagem entre pares
	Revisitar os princípios-chave de mindfulness e as estratégias de criação de hábitos
	Plano pessoal de integração a longo prazo



	ORGANIZAÇÃO PESSOAL
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de gerir melhor o seu tempo, a sua energia e o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal. Os participantes serão capazes de se concentrar e definir melhor as prioridades, e de controlar a procrastinação. O curso também aborda o desenvolvimento da resiliência e a gestão emocional.

	Conteúdo
	Gestão do tempo
	Intenção vs. por defeito
	“Ladrões” de tempo e crenças limitantes em torno do tempo
	Organização pessoal
	Intenção - Foco - Recarregar - Refletir
	Procrastinação
	Causas profundas
	Perfecionismo, autossabotagem e outras armadilhas
	Resiliência
	Recarregar as baterias
	Recuperar e avançar
	Ferramentas práticas
	Roteiro de organização pessoal


	COMUNICAÇÃO EFICAZ
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de identificar o seu estilo de comunicação preferencial, comunicar com maior clareza, melhorar as suas competências de escuta e escolher um estilo de comunicação assertivo. Os participantes estarão mais conscientes das diferenças culturais nos estilos e preferências de comunicação e serão capazes de comunicar de forma mais eficaz num ambiente diversificado.

	Conteúdo
	O que comunico?
	Pontos cegos da comunicação
	Quadrante de Ofman
	Estilos de comunicação
	Os 4 estilos de comunicação
	Diagnóstico do estilo preferencial dos participantes
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	Assertividade
	Comunicação assertiva
	Método DESC
	Escuta ativa
	Modelo OARS
	Ferramentas práticas
	Comunicação entre culturas



	FEEDBACK EFICAZ
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de dar feedback construtivo e valioso aos outros e de receber feedback com serenidade, de mente aberta e sem ficar na defensiva. Os participantes compreenderão como as diferenças culturais podem influenciar a forma como os membros da equipa dão, recebem e interpretam o feedback.

	Conteúdo
	O que é feedback?
	Diferentes tipos de feedback
	Escuta ativa e assertividade
	Dar feedback
	Método SBI / SCI
	Resumir e refletir
	Receber feedback
	Growth mindset
	Reformulação e aceitação
	Ferramentas práticas
	Sensibilidade cultural
	Escala de diferenças culturais de Meyer



	DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de melhorar as suas competências de escuta e de dar e receber feedback construtivo com serenidade, de mente aberta e sem ficar na defensiva. Os participantes aprenderão a transformar o feedback recebido em planos de melhoria e adquirirão as ferramentas para desenvolver um mindset de crescimento.

	Conteúdo
	Feedback eficaz
	Escuta ativa e assertividade
	Reformulação e aceitação
	Método SBI / SCI para dar feedback
	Plano de desenvolvimento
	Growth mindset
	Aceitar novos desafios
	Desenvolver resiliência



	MUDANÇA DE MINDSET
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de compreender e reconhecer as características e os padrões do comportamento de vítima, reconhecer o impacto desse comportamento nas relações pessoais e profissionais, aprender estratégias que ajudam a passar para um mindset de empoderamento e desenvolver competências para promover a responsabilização, a resiliência e a autoliderança.

	Conteúdo
	Identificar padrões de comportamento de vítima
	A psicologia por detrás do mindset de vítima: gatilhos e origens
	Consequências no crescimento pessoal, nas relações e nas dinâmicas de equipa
	Passar de um mindset de vítima para um mindset de empoderamento
	Introdução ao Triângulo do Empoderamento: os papéis de Criador, Desafiador e Coach
	Técnicas de autoconsciência: identificar crenças limitantes e padrões de pensamento
	Ferramentas práticas para a responsabilização e a resiliência
	Construir uma cultura de empoderamento
	Estratégias para lidar com o comportamento de vítima e redirecioná-lo de forma construtiva



	COMPETÊNCIAS DE COACHING PARA MANAGERS
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de identificar a postura de coaching, com foco na presença, na escuta profunda e na prática de fazer perguntas relevantes.
	O objetivo não é tornar-se coach, mas adquirir competências e ferramentas de coaching que os participantes poderão aplicar de imediato no seu ambiente de trabalho.

	Conteúdo
	Postura de coaching
	O que é coaching?
	O potencial do coaching nas empresas
	Estabelecer uma relação de coaching
	A relação de coaching

	Definir objetivos
	Escuta ativa no coaching
	Formular perguntas poderosas
	O poder das metáforas no coaching
	Desenvolver a responsabilização
	A sessão de coaching - modelo GROW
	Competências de coaching
	Armadilhas e princípios da comunicação
	Comunicação verbal e não verbal
	Os 4 estilos de comunicação
	Assertividade - método DESC
	Quadrante de Ofman
	Fatores de motivação

	Crenças limitantes
	Ativação de recursos internos
	Autoconfiança


	GESTÃO DO STRESS
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de identificar os mecanismos do stress e a forma de melhor o gerir. O curso aborda a ciência do cérebro por detrás das respostas ao stress, e vamos explorar estratégias, ferramentas e competências para lidar com o stress.
	Aviso: a sessão tem fins meramente informativos ou educativos e não deve ser considerada aconselhamento médico.

	Conteúdo
	O que é o stress?
	Definição
	Sinais e gatilhos
	Diferentes tipos de stress:
	Stress agudo
	Eustress
	Distress
	Stress crónico
	Gerir o stress
	Estratégias para reduzir o seu impacto negativo
	Ferramentas práticas



	SUPERAR A SÍNDROME DO IMPOSTOR
	Objetivos
	No final do curso, os participantes compreenderão a síndrome do impostor e o seu impacto na sua vida profissional e pessoal, terão uma melhor compreensão dos seus bloqueios internos e dos seus padrões de pensamento automáticos negativos, e desenvolverão estratégias para superar estes desafios. O curso ensina ferramentas para desenvolver a autoconfiança, a autoeficácia e a autoestima.

	Conteúdo
	O que é a síndrome do impostor?
	Gatilhos e padrões
	Padrões de pensamento automáticos
	Enviesamentos cognitivos mais comuns
	Registo de pensamentos e reformulação
	Crítico interno
	Quem é o seu crítico interno?
	Reconhecer e acolher

	Autoconfiança
	Lista de conquistas
	Mudança de perspetiva
	Desenvolver a autoeficácia



	SABOTAR A AUTOSSABOTAGEM
	Objetivos
	No final do curso, os participantes terão uma melhor compreensão dos seus comportamentos de autossabotagem, das suas crenças limitantes e dos seus padrões de procrastinação e perfecionismo, bem como de estratégias para superar estes desafios e desenvolver a autoconfiança, a autoeficácia e a autoestima.

	Conteúdo
	O que é a autossabotagem
	Identificar padrões e gatilhos
	Inseguranças
	Procrastinação
	Causas profundas

	Estratégias para parar de procrastinar
	Perfecionismo
	Identificar gatilhos e impactos
	Escala de perfecionismo

	Desenvolver a autoeficácia
	Estratégias e ferramentas para aumentar o autodomínio e a autoconfiança


	DESENVOLVER O IMPACTO PESSOAL
	Objetivos
	O impacto pessoal consiste em deixar uma impressão duradoura, construir relações sólidas e inspirar confiança. As pessoas querem ser lembradas, transmitir autenticidade e ter influência, tanto em contexto profissional como pessoal.
	No final do curso, os participantes serão capazes de reforçar o seu impacto pessoal para deixar uma impressão forte e memorável em contexto profissional, conhecer-se melhor e tirar partido dos seus pontos fortes e maximizar a sua energia para avançar nos seus objetivos.
	.


	Conteúdo
	Identificar os elementos-chave do impacto pessoal
	Desenvolver a autoconsciência e a confiança
	Melhorar as competências de comunicação
	Maximizar os seus pontos fortes únicos para criar mais impacto


	AUTOCONHECIMENTO E AUTOCONSCIÊNCIA
	Objetivos
	No final do curso, os participantes terão uma melhor compreensão das suas qualidades, desafios, estilos de comunicação, travões e impulsionadores de desenvolvimento.
	Compreender melhor a nossa forma de funcionar, os nossos valores e os nossos padrões inconscientes de comportamento, de pensamento e de interpretação do mundo é o primeiro passo para o questionamento pessoal e a autoavaliação.

	Conteúdo
	Conhecer-se melhor
	Motivadores inconscientes

	Identificar crenças limitantes
	Reformular e dar um novo significado
	Quadrante de Ofman

	Qualidades fundamentais
	Desafios
	Armadilhas
	Alergias

	Estilos de comunicação
	Dicas e truques de assertividade

	Plano de desenvolvimento para o crescimento pessoal
	Desenvolver novos hábitos



	WORKSHOPS DE CURTA DURAÇÃO
	SENSIBILIZAÇÃO PARA O STRESS
	Nesta sessão, os participantes serão capazes de identificar os conceitos básicos do stress e a forma de melhor o gerir. Quais são os gatilhos e os sintomas do stress, e como reconhecê-los em nós próprios e nos outros.
	Vamos explorar ferramentas para lidar com o stress.

	MÉTODO FAIR PLAY – TORNAR O INVISÍVEL, VISÍVEL
	O Método Fair Play é um sistema que prepara famílias, parceiros ou casais para o sucesso na relação e na parentalidade. Inspira-se em princípios comprovados de gestão organizacional, que otimizam a eficiência e se focam em poupar tempo, melhorar resultados e reduzir o stress e a ansiedade de todos. Torna a carga mental, o trabalho invisível da gestão de projetos, visível e partilhada por todos os envolvidos. A equidade começa em casa – e pessoas mais equilibradas resistem melhor ao burnout!

	SUPERAR A SÍNDROME DO IMPOSTOR
	Supere a síndrome do impostor, deixe de lado a insegurança e aumente a sua autoconfiança – os participantes vão reconhecer os sinais da síndrome do impostor e o seu impacto na sua carreira e na sua vida, identificar o seu crítico interno e aprender a transformá-lo num aliado que os encoraja, e desenvolver ferramentas para aumentar a sua autoconfiança.

	SABOTAR A AUTOSSABOTAGEM
	Reconheça e trave comportamentos de autossabotagem, a procrastinação e o perfecionismo tóxico – os participantes vão identificar os seus gatilhos e comportamentos de autossabotagem e os ciclos viciosos da procrastinação, e detetar o momento em que o perfecionismo deixa de ser algo positivo e se torna um comportamento tóxico de autossabotagem. Vamos identificar estratégias e ferramentas para superar estes desafios e desenvolver mais autoeficácia.

	MÉTODO DESC – COMUNICAÇÃO ASSERTIVA
	A assertividade é um estilo de comunicação direto, aberto e respeitoso, que reforça relações autênticas e a confiança. Neste workshop, os participantes vão descobrir o seu estilo de comunicação e praticar a assertividade com o método DESC: Descrever os factos, Expressar emoções e efeitos, Sugerir soluções e acordar as Consequências, concluindo com um plano para avançar.

	5 MOTIVADORES INCONSCIENTES
	O que se esconde por detrás do nosso comportamento e nos leva à ação? Os 5 motivadores inconscientes são mensagens interiorizadas que podem ter efeitos positivos ou negativos nas nossas relações com os outros, na nossa abordagem ao trabalho, nos nossos pensamentos e comportamentos. Os 5 motivadores são: Despacha-te; Sê forte; Agrada aos outros; Sê perfeito e Esforça-te. Neste workshop, os participantes vão descobrir os seus principais motivadores, as vantagens e armadilhas de cada um e estratégias para ganhar consciência e eficácia.

	VAMOS JOGAR À FORMAÇÃO!
	Nesta sessão, os participantes vão elevar o nível das formações internas da sua empresa, integrando mais jogos e interatividade nos seus cursos e concebendo atividades de aprendizagem interativas alinhadas com cada conteúdo. A sessão é muito interativa e os participantes vão criar jogos e atividades para quebrar o gelo, fazer o debriefing, integrar conhecimentos e encerrar a sessão.

	QUALIDADES FUNDAMENTAIS
	O quadrante das qualidades fundamentais de Ofman é uma poderosa ferramenta de autoconhecimento, que nos ajuda a compreender o que podemos estar a comunicar aos outros sem disso termos consciência. Ajuda-nos a navegar pelas nossas qualidades, desafios, armadilhas e alergias. No workshop, os participantes vão praticar esta ferramenta e desenvolver estratégias para viver as suas qualidades de forma mais plena e desenvolver a sua flexibilidade.

	RESILIÊNCIA
	A resiliência é muitas vezes descrita como a capacidade de uma pessoa «recuperar» perante desafios ou dificuldades. Neste workshop, os participantes vão descobrir as suas fontes de energia e explorar estratégias para aumentar a sua resiliência, trabalhando os seus fatores de stress, os seus fatores de proteção e a sua perceção. Vamos explorar ferramentas para aumentar a resiliência mental, emocional e física.

	ADIAR A PROCRASTINAÇÃO
	Nesta sessão, os participantes vão explorar os seus comportamentos de procrastinação e a sua relação com o tempo, bem como as causas profundas da procrastinação. Vamos refletir sobre estratégias de organização pessoal para uma maior produtividade e um melhor equilíbrio global. Os participantes saem do workshop com ferramentas práticas para uma melhor gestão do tempo e da energia.

	HÁBITOS QUE PREVALECEM
	Criar um novo hábito pode ser um desafio e é, muitas vezes, o fator mais importante para alcançar os nossos objetivos. Neste workshop, vamos explorar os obstáculos mais comuns à manutenção de um novo hábito e trabalhar dicas e truques práticos para que a mudança se mantenha. O workshop é muito prático e assenta na neurociência e em ferramentas de motivação intrínseca.

	NÃO ENCONTROU O QUE PROCURAVA?
	CONTACTE-NOS E CRIAREMOS UM WORKSHOP À MEDIDA DAS SUAS NECESSIDADES.
	ABORDAGEM POR BLOCOS DE APRENDIZAGEM - UM EXEMPLO
	MESMO CONTEÚDO, FORMATOS DIFERENTES
	Lembra-se do curso de Comunicação Eficaz da página 8?

	COMUNICAÇÃO ASSERTIVA
	EXEMPLO 1
	Objetivos
	No final do curso, os participantes serão capazes de reconhecer o seu estilo de comunicação, as suas vantagens e armadilhas, e qual o estilo mais adequado a cada situação. O curso aborda ferramentas para dar e receber feedback eficaz e treina técnicas de assertividade.

	Conteúdo
	Parte teórica - vídeos e questionário de diagnóstico
	Estilos de comunicação
	Assertividade
	Método DESC
	Receber feedback
	Dar feedback
	Os vídeos e os materiais de apoio são disponibilizados aos participantes 10 dias antes da formação presencial. Os 5 vídeos têm uma duração aproximada de 35 minutos e estão em português ou em inglês com legendas em francês.
	Parte prática - sessão presencial
	Revisão dos conceitos teóricos e perguntas e respostas
	Aplicação prática da comunicação assertiva:
	O método DESC na prática
	Dar e receber feedback
	As regras da comunicação assertiva
	Armadilhas a evitar e boas práticas a desenvolver

	Integração - coaching pós-formação
	Sessão de coaching individual para cada participante, 2 semanas após a formação, para reforçar a integração da formação e a prática da assertividade em contexto profissional.



	COMUNICAÇÃO ASSERTIVA
	LUNCH AND LEARN
	EXEMPLO 2
	Objetivos
	No final da série de workshops de curta duração, os participantes serão capazes de reconhecer o seu estilo de comunicação, as suas vantagens e armadilhas, e qual o estilo mais adequado a cada situação. O programa aborda ferramentas para dar e receber feedback eficaz e treina técnicas de assertividade.
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	O MÉTODO FAIR PLAY
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	O sistema assenta nos princípios de uma organização saudável:
	100 cartas (ou seja, tarefas) para a maioria das comunidades dom’esticas;
	Torna o invisível, visível;
	Define a responsabilidade TOTAL (Ownership) e padrões mínimos.


	O MÉTODO FAIR PLAY
	Em que posso ajudar?
	Compreender as mensagens que interiorizámos e que levam um dos géneros a assumir a maior parte do trabalho não remunerado e das responsabilidades de cuidado, e o outro a ficar quase excluído da experiência da parentalidade e da vida doméstica
	Libertarmo-nos de mensagens sociais pouco úteis e de estereótipos culturais herdados que nos impedem de ser quem verdadeiramente somos
	Redefinir os nossos limites para nos darmos permissão para não estar disponíveis e para encontrar a nossa voz
	Redefinir os nossos limites para nos darmos permissão para afirmar a nossa legitimidade e o nosso direito a ocupar o espaço que desejamos – seja no escritório ou em casa
	Reduzir a nossa própria carga mental, «redistribuindo» a forma como são geridas as tarefas e responsabilidades profissionais, domésticas e de cuidado
	Acompanhar o seu percurso de integração, implementação e prática contínua do sistema Fair Play
	Reduzir o burnout, criando mais equidade em sua casa

	Transferir as competências para o seu local de trabalho

	ASSESSMENT DE PERSONALIDADE
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	ASSESSMENT DE PERSONALIDADE ZORTIFY
	Traços de personalidade associados ao desempenho profissional e organizacional e à tomada de decisão
	1. O assessment online demora cerca de 45 minutos a completar.
	2. O participante recebe o relatório.
	3. Sessão de debriefing com um coach certificado em assessmentZortify (2 horas).
	4. Plano de desenvolvimento personalizado.
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