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Programa de Formacao

Curso | Meaning

Area de Formacdo | 090 - Desenvolvimento Pessoal

Carga Horaria | 96 horas

Modalidade de
Formacao

Aperfeicoamento de Competéncias (formagéao continua)

Forma de Organizacao | E-learning

Assiduidade | Sera condigao obrigatdria a frequéncia a pelo menos 90% das sessdes da formacgéo.

Destinatarios

outros.

Pubico em geral, destina-se a todas as pessoas que queiram passar para o proximo
patamar na sua vida, seja ele pessoal ou profissional. Dirigido para qualquer fungéo,
desde gestores, médicos, professores, diretores, psicélogos, assistentes, entre

Recursos e Materiais | Zoom, Plataforma Digital Interna, Manual da formacdo, Documentos de apoio &
didaticos | formagéo, outros recursos pertinentes ao auxilio da formacgao.

Objetivos Gerais

Objetivos Especificos

O objetivo geral desta formacgéo visa tornar os
participantes mais auto-suficientes em termos de
evolugdo pessoal e profissional, ao mesmo tempo que
proporcionam ferramentas praticas e estratégias
aplicaveis no dia a dia. Dotar os participantes de maior
compreensao de si mesmos, adquirindo conhecimento,
ferramentas e habilidades necessarias para alcangar os
seus objetivos e ser uma influéncia positiva para os
outros. Aprender e trabalhar a responsabilizacéo pelos
seus proprios resultados na vida pessoal e profissional.
Desenvolver capacidades individuais e coletivas,
construir conscientemente a transformagéo que deseja
para ser a pessoa que verdadeiramente quer ser e
alcancar os seus objetivos.

No final da acéo, os formandos devem ser capazes de:

- Desenvolver autoconhecimento e autoandlise continuos

- Assumir a responsabilidade pelos préprios resultados

- Estabelecer e alcancar objetivos claros e bem definidos

- Superar crengas limitantes e fortalecer a mentalidade de
crescimento

- Melhorar a comunicagéo interpessoal e a construcao de
relacionamentos saudaveis

- Desenvolver a capacidade de adaptacgao e resolugao de
problemas

> Integrar habitos saudaveis e produtivos para o sucesso a longo
prazo

> Exercitar a coragem e a autoconfianga para tomar decisdes
dificeis

- Consolidar a responsabilidade coletiva e o trabalho em equipe
- Criar um plano de agdo continuo para a transformacgao pessoal e
profissional
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Conteudo Programatico

Médulo 1 - Assumir a Responsabilizagcao Pessoal e
Narrativa Interna:

- Aresponsabilizagcao pela narrativa pessoal que
acontece dentro de nds

- Abandonar o habito de queixar e como isso transforma
anossavida

- Aimportancia de assumir a responsabilizagéo pela
nossa mudancga

- Como a nossa identidade e crengas impactam a nossa
realidade

Tedrica-6 horas
Pratica-2 horas

Médulo 2 - Superar Limitacoes e Estabelecer Metas:
- Compreender que os objetivos sdo diferentes de
desejos e esperangas

- Enfrentar o medo: como ele pode ser um aliado

- Aimportancia de se inspecionar e superar crengas
limitantes

- Definir objetivos claros com datas — a chave para o
sucesso

Tedrica—7 horas
Pratica-1hora

Médulo 3 - Autoimagem, Auto-sabotagem e
Transformacgao Pessoal:

- Como a nossa autoimagem nos limita (e como
expandi-la)

- A auto-sabotagem e como supera-la; Tedrica-6 horas
- Aimportancia de reconhecer a nossa verdadeira Pratica-2 horas
capacidade

- Construir um novo padrédo de merecimento e
identidade

Médulo 4 - Crencgas de Abundancia vs. Escassez:
- Abundancia como um boomerang — a semente do

ontem

- Libertagao da Triade da Escassez: queixas, vitimizagao

e julgamento Tedrica—4 horas
- Transformar programas internos — o software das Pratica -4 horas
crengas

- Aprender a resolver problemas é um fator crucial para
0 crescimento

Médulo 5 - Satide e Corpo:
- Aimportancia do exercicio fisico e um estilo de vida

saudavel;

- A conexdo entre salide e corpo; Teodrica—7 horas
- Como prosperar o futuro com habitos diarios; Pratica -1 horas
- O impacto da parentalidade disfuncional na nossa vida

adulta
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Médulo 6 - Responsabilidade e Agao:

- Assumir Responsabilidade (Verbalidade) vs.
Responsabilizagao (Agao)

- A Acado como ponto chave entre sucesso e falha

- Como transformar ideias em acgao e concretizagao
- Superar a procrastinagéo e a auto-sabotagem no
processo de Agéo

Tedrica—4 horas
Pratica-4 horas

Médulo 7 - Relacionamentos e Influéncias Externas:
- O impacto dos relacionamentos na nossa vida:
aceleradores ou traidores?

- Aintimidade verdadeira: como a verdade fortalece os
vinculos

- Como a mentira e a fuga das dificuldades nos limitam
- O poder da verdade para transformar relacionamentos
e avida

Tedrica—5 horas
Pratica -3 horas

Médulo 8 - Fé, Felicidade e Coragem:

- Fé e felicidade — como essas duas forgas estéo
interligadas

- Coragem para agir e alcancar a liberdade

- Como lidar com os desafios e transforma-los em
oportunidades

- Interpretar sinais do Universo e aprender a confiar no
processo

Tedrica—5 horas
Pratica-3 horas

Médulo 9 - Prosperidade Financeira e Crescimento
Pessoal:

- Arigueza financeira ndo é um evento, € um processo
- Arelagao entre gestéo financeira e crescimento
pessoal

- Transformar o dinheiro em um carregador de energia
positiva

- Averdadeira abundéancia: como ter suficiente e viver
bem

Teérica—6 horas
Pratica-2 horas

Médulo 10 - Autoconhecimento e Consciéncia:

- Como a consciéncia é a chave para ser mais preparado
- Os bloqueios como pistas de evolugéao

- O papel do autoconhecimento para expandir nossa
realidade

- Elevando o conceito de quem somos para progredir na
vida

Teérica-5 horas
Pratica-3 horas

Médulo 11 - Evolugao Continua e Agao:

- Como tornar a evolugédo uma pratica constante

- Transformar a autoimagem e habitos em condigdes
permanentes

- Como a pratica diaria molda a nossa identidade

- Superar limites e alcangar o proximo nivel

Tedrica—6 horas
Pratica-2 horas
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Médulo 12 - Integragao e Preparacgéo para o Futuro:
- Revisdo das principais licées aprendidas durante a

formacgao
- Definir o proximo passo para evolugéo pessoal e Tedrica -5 horas
profissional Pratica -3 horas

- Como criar um plano de agéo continuo para os
préximos anos

Total de horas | 96 horas

Nota: A ordem e os respetivos médulos deste programa de formagéo, poderao ser ajustados conforme o fluxo e
desenvolvimento da formagéo, visando potencializar a aprendizagem.

Ao longo da formacgéo, serdo utilizadas diferentes metodologias que visam proporcionar aos formandos um
bom ambiente de aprendizagem.

Método expositivo:

- Apresentacgéo de conceitos e exposigoes tedricas, com aplicagdo do método demonstrativo quando assim se
revelar necessario por forma a conseguir-se uma boa interagéo e captacao de atengcao dos formandos.

- Exposigéo clara e organizada dos conteudos por parte do formador.

- Utilizagao de estudos de casos reais, mostrando a aplicagédo das técnicas ensinadas.

- Utilizagao de recursos audiovisuais (slides, videos, apresentagdo em PowerPoint, Word, Excel) para ilustrar os
tépicos apresentados.

Método interrogativo:

- Utilizagao de perguntas abertas para estimular o pensamento critico e a reflexdo dos participantes.

- Facilitagédo de discussdes em grupo para explorar diferentes perspetivas e aprofundar o entendimento dos
tépicos abordados.

Método ativo:

- Existird um encorajamento na participagéao ativa dos formandos através de exercicios praticos e simulagoes,
para dinamizar as sessodes e estimular a criatividade e participagao do grupo de trabalho, isto &, serao
realizados trabalhos de pesquisa (individual ou em grupo), estudos de caso, e debates.

O formador é o primeiro responsavel por estes métodos, optando por cada um quando considerar oportuno e
aqueles que se enquadrem mais ao perfil e estilo de aprendizagem do grupo de formandos a participar na agéo.
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A avaliagao dos formandos para além de continua e exigir a participagao e discussao de todos os intervenientes
nas atividades que sdo propostas durantes as sessoes, € realizada cumulativamente através dos seguintes
pardmetros:

- Frequéncia a pelo menos 90% do numero de horas da formagéao;

- Realizacdo de um questionario avaliativo de competéncias 1 vez por més, para auferir os conhecimentos
adquiridos pelos formandos;

- Realizacdo de um questionario avaliativo de 4 em 4 meses durante a formacgéao, para auferir os conhecimentos
adquiridos pelos formandos;

- Realizagédo de um questionario, trabalho avaliativo no penultimo més da formagéo, para auferir os
conhecimentos adquiridos pelos formandos.

A classificagéao final € quantitativa, numa escala de 0 a 20. O formando é aprovado se obtiver uma classificagéo
igual ou superior a 10 valores, tendo em conta a média da avaliagao formativa e sumativa. A todos os formandos
é exigido que avaliem a formacéao através do preenchimento de um questionario de avaliacdo que lhes é fornecido
no penultimo més da formacéao.

No final da formacao sera emitido um certificado de formacéao profissional, numa escala qualitativa, a todos os
formandos que:

a) Tenham obtido uma média de avaliagao positiva.

b) Tenham cumprido com os seus deveres de formando, respeitando rigorosamente os deveres de assiduidade e
pontualidade.

A classificagéo da avaliagédo dos resultados da aprendizagem de cada formando € expressa através da atribuigéo
de uma mencéao qualitativa de acordo com a seguinte escala:

Excelente —de 18 a 20 valores / Bom —de 14 a 17 valores / Regular —de 10 a 13 valores / Insuficiente —-de 6 a 9

valores / Mau -0 a 5valores
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