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Por que criámos esta academia?
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A forma como um líder influencia as suas equipas tem 
vindo a mudar ao longo dos tempos. A liderança já não 
assenta apenas no poder formal, mas deve ter em conta 
as relações com os membros da organização e fomentar a 
iden�ficação por parte de quem é liderado. Hoje 
precisamos de uma liderança mais humanista, capaz de 
alinhar as equipas com os obje�vos e o propósito da 
organização e também com o perfil e caráter do líder.

Nestes tempos de mudança constante, em que é 
exigido que as empresas se adaptem rapidamente, 
ter uma equipa alinhada e mo�vada pode fazer a 
diferença entre o sucesso e o insucesso de uma 
organização.  
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Todas estas ferramentas tecnológicas de que dispomos para 
comunicar, aliadas a este contexto de trabalho remoto ou 
híbrido, vieram trazer novos desafios aos líderes que precisam 
de estar preparados para uma nova fase. Agora é preciso 
sensibilizar para as prioridades, mo�var à ação e gerar 
compromisso, muitas vezes à distância. As equipas precisam 
perceber claramente o que está em causa e que emoções está 
o líder a transmitir.

Para além de todas as competências técnicas exigidas, a 
capacidade de comunicar e de se relacionar com os seus 
colaboradores, mo�vando-os e conseguindo transmi�r-lhes um 
propósito, é cada vez mais importante. Ao criar ligação, o líder 
está a contribuir para reduzir o conflito, aumentar a retenção 
dos colaboradores e potenciar a produ�vidade.

Torna-se importante desenvolver em cada dirigente um novo 
comunicador, muito mais autên�co, capaz de criar narra�vas 
pessoais ou organizacionais, mais emo�vas, através das quais 
transmite as suas mensagens, ao mesmo tempo que envolve, 
inspira e mo�va. ������������������������������������������������������
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É preciso estar dotado de novas competências para, em contextos de incerteza,  
garan�r produ�vidade, alinhamento e inspiração.
 
Nesta formação, vai desenvolver uma comunicação mais influente, envolvente e 
inspiradora, capaz de mobilizar as equipas para a ação, mantê-las alinhadas e 
mo�vadas para os resultados.

Porquê frequentar esta formação?

# PERSONALIZADO   # DIVERSIFICADO   # ADAPTADO AO CONTEXTO EM QUE VIVEMOS   # PRÁTICO E REVELADOR
TREINO INDIVIDUAL DE COMUNICAÇÃO E LIDERANÇA
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INSPIRAR Comunicação autêntica e humana
comunicar com equipas, foco nas relações humanas e emoções

ALINHAR Cultura organizacional
transmi�r aprendizagem e conhecimento, valores e visão

PRODUZIR Resultados e sucesso
alcançar mais e melhor, potenciar a produ�vidade

Porquê frequentar esta formação?
Para reajustar o seu estilo de liderança, para alinhar as equipas e aumentar a sua influência.
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Metodologia e áreas de formação
A metodologia aplicada passa por três fases: Alinhar / Inspirar / Produzir

ALINHAR
INSPIRAR

PRODUZIR

Autoliderança 
Cultura Organizacional e Engagement
Comunicação com diferentes perfis
Inteligência emocional

Storytelling pessoal e corpora�vo
Comunicação com equipas 
Felicidade organizacional

Produ�vidade e colaboração
Poder da voz
Poder dos gestos
Imagem e a�tude
Gestão de conflitos
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Storytelling pessoal e corpora�vo
Comunicação com equipas 
Felicidade organizacional

ALINHAR

Áreas de Formação

Autoliderança - Patrícia Figueira
• Autoliderança – Fator crí�co de sucesso dos líderes atuais
• Ser Líder ou Ser Gestor – Impacto na produ�vidade
• Líder Coach – O seu poder Transformacional
• Hábitos que nos impedem de ter uma comunicação inspiradora e eficaz 
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Cultura Organizacional e Engagement – Elsa Jorge 

• Cultura Organizacional, como se constrói e comunica na organização; qual o papel do líder
• Apresentação do Survey aos par�cipantes 
• Boas prá�cas na execução do inquérito anónimo e on-line às equipas
• Desenho de um Mapa de Crescimento Pessoal para melhorar a Cultura Organizacional
• Iden�ficação de áreas de evolução, com base nos resultados do Survey 
• Dinâmicas para realizar com as  equipas 
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ALINHAR

Áreas de Formação
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Comunicação com diferentes perfis – Sofia Almeida Bernardo 

• Comportamento humano: os 4 fatores de William Marston
• “Como é o meu perfil?”
• Os outros: o que nos aproxima e o que nos afasta 
• Reconhecer comportamentos e comunicação 
• Adaptar-me: dificuldades vs. empa�a

Inteligência emocional - Clara Fernandes

• As Competências Intrapessoais e Interpessoais – Visão de Daniel Goleman
• Os hábitos do líder emocionalmente inteligente
• Gestão emocional, autocontrolo e gestão do stress
• Gestão emocional da equipa
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INSPIRAR

Áreas de Formação

           pessoal e corporativo – Tomás Varela Pinto
• Método ROCHA: um processo simples para construir e usar as suas histórias

Recolher — procurar o material que vai resultar em histórias
Organizar — análise dos eventos segundo 3 �pos de histórias mais frequentes: de alinhamento, de produto ou pessoais
Construir — transformar eventos em histórias; sequência da história; elementos e guião da história
Humanizar — tornar a história universal; elaboração do catálogo de histórias 
Aplicar — definição de momentos (interações, reuniões, apresentações…)  onde as histórias trabalhadas podem ser usadas 

Comunicação com equipas – Carla Rocha
• Estratégias para aumentar a capacidade de influência
• Revele-se na medida certa: elaboração do Mapa de Influência
• Coloque os outros no centro: pra�que a escuta a�va e seja entrevistador 
• Organize e doseie a informação: selecione e estruture o discurso
• Comunicação cria�va: use elementos apela�vos e desperte emoções
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Storytelling

Felicidade Organizacional – Ausenda Oliveira
• O que é felicidade para si? Quanto é feliz? E na função? E na Organização?
• A felicidade como competência e como projeto: estabelecer obje�vos de Felicidade e Bem-Estar
• A equipa é o reflexo do líder: refle�r felicidade, influenciar para a felicidade
• Impacto da cultura de Felicidade Organizacional na sustentabilidade das organizações
• Aplicação de dinâmicas
• Plano de ação: o que vai pôr em prá�ca amanhã?



PRODUZIR
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Produtividade e colaboração – Susana Felício Serrano
• Tempo | Produ�vidade: Prioridades na organização do dia e na preparação de reuniões
• Colaboração | Reporting: O bom uso da tecnologia para potenciar a ar�culação e 

comunicação entre pares, em contexto remoto ou presencial
• Delegar | Empoderar: A importância de capacitar equipas, apostar em mentoring e 

dedicar tempo para reconhecer os resultados e as equipas

Poder dos gestos – Irina Golovanova
• Os gestos definem quem somos. O que dizem os seus? 
• Criar impressão vs. Gerir impressão 
• 4 regras de ges�culação eficaz
• Congruência: quando a forma (linguagem corporal) potencia o conteúdo (mensagem verbal)

Poder da voz – Sónia Silva
• Qual é minha assinatura vocal e o que posso melhorar?
• Que recursos vocais devo usar para manter a atenção da minha audiência?
• Como reduzir as interferências na voz, ter uma voz mais ca�vante e ser ouvido no mundo online?

Áreas de Formação
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Imagem e atitude - Ana Borges
• A construção consciente da imagem individual: 

— poder e impacto da nossa imagem 
— a minha imagem é uma mensagem

— confronto com o verdadeiro EU, mergulho na história e percurso individual, 
seguido de plano de ação com toda essa bagagem emocional 

— nós determinamos a marca/emoção que criamos no interlocutor 
— o que precisamos realmente de fazer para sermos quem queremos

• Somos o que queremos! 

Gestão de conflitos – Katian Caria
• O que é o Conflito e como lidar com ele
• Abordagens ao Conflito - Dual Concern Model - Thomas-Kilmann Instrument 
• Paradigmas e Perceções
• Ouvir ou falar primeiro? Ser Duro/a ou Gen�l? 
• Técnicas para comunicar e influenciar melhor 
• 4 passos que conduzem ao resultado Win-Win

PRODUZIR

Áreas de Formação
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Mindfulness - Katian Caria
• O que é o Mindfulness e quais os bene�cios
• Prá�cas formais  (meditações guiadas) 
• Como cul�var a Equanimidade 
• Mindfulness aplicado aos desafios do dia a dia

ALINHAR
INSPIRAR
PRODUZIR
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Áreas Complementares de Formação

Data storytelling – Teresa Martins
• Como apresentar dados e números de uma forma apela�va
• 5 passos para fazer brilhar os seus dados: analisar o contexto, selecionar o 

essencial, eliminar o lixo, chamar a atenção e escolher a narra�va
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Formadores

Ausenda Oliveira | Felicidade Organizacional

Katian Caria| Mindfulness Áreas Complementares

Patrícia Figueira | Autoliderança 

Sofia Almeida Bernardo | Comunicação com diferentes perfis 

Elsa Jorge | Cultura Organizacional e Engagement

Carla Rocha . Mentoria e Coordenação 

Susana Felício Serrano | Produ�vidade e colaboração 

Irina Golovanova | Poder dos gestos

Sónia Silva | Poder da voz

Ana Borges | Imagem e a�tude 
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Katian Caria | Gestão de conflitos 

Clara Fernandes | Inteligência Emocional 

Teresa Martins | Data Storytelling 

Comunicação com equipas 

Tomás Varela Pinto| Storytelling pessoal e corpora�vo



Ana Borges
Imagem e a�tude

* Área complementar
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Formadores
Carla Rocha

Comunicação com equipas 
Mentoria e Coordenação
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Ausenda Oliveira
Felicidade Organizacional 

Irina Golovanova
Poder dos gestos

Clara Fernandes
Inteligência emocional 

Tomás Varela Pinto
Storytelling pessoal e corpora�vo

Teresa Martins
Data storytelling*

Susana Felício Serrano
Produ�vidade e colaboração

Sónia Silva
Poder da voz

Sofia Almeida Bernardo
Comunicação com diferentes perfis 

Patrícia Figueira
Autoliderança

Katian Caria
Gestão de conflitos 

Mindfulness* 

Elsa Jorge
Cultura Organizacional e Engagement
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Formadores Carla Rocha | 
Comunicação com equipas
É apresentadora de rádio na Renascença e consultora na área de comunicação. 
Fundou a empresa Carla Rocha Comunicação, a Academia Fale Menos, Comunique 
Mais e a Academia Fale Menos, Influencie Mais, com o obje�vo de par�lhar técnicas 
e estratégias de comunicação mais eficaz e influente. É licenciada em Ciências da 
Comunicação e pós-graduada em Gestão de Marke�ng, Comunicação e Mul�média 
pelo ISEG. É membro da Na�onal Speakers Associa�on nos Estados Unidos, onde 
par�cipa com regularidade nas formações intensivas de public speaking. Colabora 
com a Universidade Católica Portuguesa nos Programas de formação para 
Execu�vos e com a Universidade Nova SBE no Mestrado Execu�vo de Liderança.  
É autora de dois livros sobre comunicação.

Ausenda Oliveira |Felicidade organizacional
Tem como missão: Cuidar. 
Cuida da família, dos amigos … e de quem se descuidar! 
Licenciada pela Universidade Nova de Lisboa, Mestre pelo Ins�tuto Superior 
Técnico, teve nos seus mestres a inspiração para uma carreira docente no 
ensino superior de 28 anos, em que o bem-estar e o sucesso dos alunos era a 
sua mais importante mo�vação.
Fundou a Pair Up, uma empresa de Coaching, Consultoria e Formação em 
Felicidade Organizacional. É pós-Graduada em Gestão de Pessoas e Felicidade 
Organizacional pela Universidade Atlân�ca e pós-graduada em Coaching 
Execu�vo pela NovaSBE.
Integrou o grupo dos primeiros Bucket List Coaches Cer�ficados em Portugal 
para treinar as pessoas a fazerem um plano para a vida pessoal, onde 
consequentemente encaixam os projetos profissionais... e não o contrário. 
É Presidente da Comissão Técnica 219 | Bem-Estar e Felicidade Organizacional, 
coordena a pós-graduação em Gestão do Bem-estar e da Felicidade 
Organizacional na Egas Moniz School of Health and Science e obteve na Henley 
Business School, o seu Professional Execu�ve Coaching Cer�ficate.
É casada há 36 anos, tem dois filhos e é avó do Vicente!

Ana Borges | Imagem e a�tude
Aprendeu a trabalhar no terreno, apresenta-se orgulhosamente 
como uma Self Made Woman. A sua formação foi a vida que 
escolheu e trilhou. Foi manequim nos anos 80, mais tarde fundou a 
Agencia ELITE em Portugal e aprendeu a iden�ficar e construir 
carreiras de enorme visibilidade e media�smo: Top Models, atores, 
humoristas, ar�stas em geral. Com gosto, bom senso e elegância 
provoca a mudança, primeiro no confronto e depois no caminho.  
O que a apaixona é ler as pessoas e despoletar a evolução; 
aprenderem a �rar o melhor par�do de si próprias. É especialista em 
Imagem e A�tude, ensina como potenciar consoante a situação a 
presença com impacto. Porque a nossa imagem conta uma história e 
somos nós quem a escreve. 

Mentoria e Coordenação
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Formadores Sofia Almeida Bernardo | Comunicação com diferentes perfis 
Acredita que a empa�a é o an�viral dos conflitos e fica com ur�cária quando lhe 
perguntam “percebeste?” Ajuda pessoas e empresas a mostrar os seus talentos e 
competências, a vender projetos e ideias e influenciar posi�vamente os outros, há 
mais de 20 anos. Comunicação, formação e abordagem comercial são 3 áreas que 
desenvolve, focada na perspe�va do que o “outro” procura. Com formação em 
coaching e inteligência emocional, é pós-graduada em Marke�ng, Gestão de redes 
sociais e Comunicação mul�média pelo ISEG, e licenciada em Comunicação Social 
pela Universidade Católica Portuguesa.

Sónia Silva | Poder da voz
Gerar impacto no outro é conhecer a nossa Voz interior e 
par�lhá-la com os outros. Este é seu mote há 15 anos no trabalho 
com profissionais de voz, famílias e mais recentemente com 
empreendedores e as suas equipas de trabalho.

Coach de Voz e Comunicação cer�ficada pela High Performance 
Vocal Coaching, licenciada em Terapia da Fala pela UAlg, Master 
em Linguís�ca Clínica pela Universidade Católica Portuguesa, 
formada em Func�onal Voice Training (FVT) e analista DiSC pela 
High Hiper Performance. Ajuda pessoas a obter resultados 
diferenciadores e a influenciar através da voz.

* Área complementar

Susana Felício Serrano | Produ�vidade e colaboração
Na Universidade descobriu a importância de trabalhar com uma equipa 
sólida para melhor alcançar obje�vos individuais e ultrapassar 
expecta�vas. Com a sua experiência profissional aprendeu que focar 
num planeamento asser�vo e seguir linhas orientadoras estratégicas 
agiliza e facilita a execução das tarefas. Aprendeu também que 20 
minutos de brainstorming e análise de prioridades para a equipa se 
torna crucial e se revela muito importante quando é preciso lidar com 
o inexpectável. O seu percurso profissional permi�u-lhe desenvolver 
competências de Marke�ng e adquirir proficiência Tecnológica na 
u�lização de ferramentas de colaboração e produ�vidade.
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Formadores
Clara Fernandes | Inteligência Emocional
Coach, Analista Comportamental, Trainer e Facilitadora de 
múl�plas metodologias e técnicas em desenvolvimento humano, 
tem uma carreira de 31 anos e uma vasta experiência no mundo 
corpora�vo, 15 anos em televisão e 16 anos em 
Desenvolvimento e Formação.
Coloca todo o seu conhecimento e saber ao serviço das equipas 
e dos seus líderes e centra as suas técnicas no desenvolvimento 
humano através da aquisição e do desenvolvimento de so� 
skills, transversais à área comportamental com destaque na 
Comunicação e Inteligência Emocional. O seu obje�vo é 
fortalecer competências e levar a superar performances na 
gestão emocional através do desenvolvimento de Inteligência 
Emocional.
Formada em Marke�ng e Publicidade pelo IADE - Crea�ve 
University, é formadora sénior cer�ficada, em Portugal, em 
Angola e pelas en�dades internacionais ECA, ICF, DISC Ins�tute e 
MSH Assessments. 

* Área complementar

Elsa Jorge | Cultura organizacional e engagement
O seu obje�vo enquanto TeamCoach é potenciar as capacidades dos 
colaboradores nas organizações, treinando hábitos e comportamentos 
para que se superem constantemente e liderem pelo exemplo. Licenciada 
em Informá�ca de Gestão, foi na área dos Recursos Humanos que 
encontrou a sua missão na vida: unir as pessoas. Criou e implementou 
um código de conduta e desenvolveu uma matriz dinâmica para análise 
de desempenhos, com o obje�vo de acompanhar e premiar a evolução e 
assim levar os colaboradores a um próximo nível na evolução da sua 
carreira.

Irina Golovanova | Poder dos gestos
Especialista em comunicação e comportamento não verbal, com 18 anos de 
inves�gação na área, fundou em 2014 a The Body Language Academy, a primeira 
academia portuguesa com formação e consultoria cer�ficada em comunicação não 
verbal. Doutorada em estudos linguís�cos, frequentou os pres�giados programas “You 
can’t lie to me” do The Body Language Ins�tute (EUA) e Evalua�ng Truthfulness and 
Credibility de Paul Ekman Interna�onal. É autora do livro “O Poder dos Seus Gestos” 
(2018) editado pela Porto Editora e co-autora do livro “Psicologia, Jus�ça & Ciências 
Forenses” (2014).



Formadores
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Patrícia Figueira |Autoliderança
Enquanto Board Advisor, Execu�ve Mentoring & Coaching, o 
que a desafia é desbloquear a mente, é tornar simples o que 
aparenta ser complexo, é presentear as pessoas com novas 
perspe�vas permi�ndo-lhes elevar o seu potencial. Em 2012 
co-fundou a Uniksystem, uma empresa de Tecnologias de 
Informação, onde garan�u o seu sucesso através de um 
crescimento sustentado que lhe permite hoje compreender 
os desafios dos líderes e empresários. É fundadora da Singual 
que tem como Visão construir e desenvolver uma Cultura de 
Mentoring & Coaching em todas as organizações, 
desenvolvendo o talento dos líderes. Licenciada em 
Matemá�ca Aplicada à Economia e Gestão (ISEG), concluiu a 
Pós–Graduação de Prospec�va, Estratégia e Inovação (ISEG) e 
a Pós-Graduação em Psicologia - Contexto de Trabalho (ISPA). 
É Ceri�fied Coach ACC pela ICF-Interna�onal Coach 
Federa�on e Senior Prac�oner na EMCC-European Mentoring 
& Coaching Council.

Katian Caria | Gestão de conflitos • Mindfulness*

Tem mais de 21 anos de experiência em desenvolvimento 
pessoal, consultoria de Recursos Humanos e 
formação/facilitação em so� skills, life e business coaching, e 
ainda em mediação de conflitos. A sua paixão pelas pessoas 
levou-a à área de Learning & Development, tendo-se 
especializado em Gestão de Conflitos, Comunicação e Liderança, 
bem como Eficácia Pessoal e Mindfulness.  É licenciada em 
Relações Internacionais (ISCSP – Universidade de Lisboa). Possui 
Mestrado em Estudos Europeus (Is�tuto Alcide de Gasperi, Itália) 
e Curso avançado em Formação de Adultos (1º ano de 
Doutoramento no IE, UL). Possui várias cer�ficações: Qualified 
Teacher de Mindfulness Based Stress Reduc�on (MBSR), 
Mediadora de Conflitos, reconhecida pelo Ministério da Jus�ça, 
com várias especializações; PCC (Professional Cer�fied Coach) 
pela ICF – Interna�onal Coaching Federa�on, entre outras.
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Formadores

* Área complementar

Teresa Martins | Data storytelling* 
Ajudar os outros a comunicar de uma forma clara, obje�va e apela�va tem 
sido a sua principal mo�vação, desde que se juntou à equipa da Carla Rocha 
Comunicação e da Academia Fale Menos Comunique Mais, em 2016. Antes 
disso, dedicou duas décadas ao jornalismo, tendo passado pela rádio, 
televisão e por diversos jornais diários e semanários.

Ao longo desses anos, entrevistou centenas de pessoas das mais diferentes 
áreas e apurou a capacidade de ouvir, fazer as perguntas certas, selecionar o 
que é importante e passar a mensagem ao público de uma forma obje�va e 
simples. É focada na organização e estruturação da informação e apologista 
de que a simplicidade na comunicação não é negociável. Pelo caminho, 
apaixonou-se pelo Data Storytelling, que é outra forma de simplificar a 
mensagem (desta vez com dados). É pós-graduada em Marke�ng Digital pelo 
IPAM – Ins�tuto Português de Administração e Marke�ng e licenciada em 
Ciências da Comunicação pela Universidade Autónoma de Lisboa. 

Tomás Varela Pinto|Storytelling pessoal e corpora�vo
É criador de conteúdos e formador de comunicação especializado nas áreas de 
Marca Pessoal & Storytelling. Completou a sua formação académica na 
Católica Lisbon, com Licenciatura em Administração e Gestão de Empresas, e 
Mestrado Internacional em Marke�ng e Empreendedorismo. Iniciou a sua 
a�vidade profissional em empresas de Bens de Grande Consumo e Turismo & 
Lazer, tendo sido professor assistente da cadeira de Marke�ng I na Católica 
Lisbon. Lançou a sua marca Tomás VP Storyteller cuja missão é aproximar as 
pessoas através do poder das histórias. Trabalhou em duas agências cria�vas 
como copywriter e gestor de conteúdos, e nos anos mais recentes o storyteller 
tem par�cipado em diversos programas de comunicação e desenvolvimento 
pessoal, destacando-se as colaborações com a EDIT. Disrup�ve Digital 
Educa�on, Católica Lisbon e Carla Rocha Comunicação.
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SESSÃO INICIAL SESSÃO FINAL12 SESSÕES DE TREINO 
 EM GRUPO  EM GRUPO INDIVIDUAIS

17 horas ao longo de 90 dias: 

Treino individual de comunicação e liderança
Exclusivamente online
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Como funciona?

12 sessões individuais de 60 min                                                                                                                
+ 1 sessão conjunta inicial de 2h30  + 1 sessão conjunta final de 2h30
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Mais confiante na capacidade 
de gestão e liderança

Mais influente

Mais autêntico

No final da Academia 

Vai sentir-se transformado e mais 
confiante nas suas capacidades de 
comunicação, gestão e liderança. 
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O valor da formação é de 1.875 euros + IVA 23%.

O pagamento é efetuado por transferência bancária de acordo com as seguintes condições:

•  Pronto pagamento
•  Pagamento em 2 prestações

Em caso de cancelamento: 
Até 5 dias da data de início da formação, é res�tuída a totalidade do valor pago. Entre 5 dias e 48 horas 
antes da data de início da formação, Carla Rocha Comunicação, Lda. retém 20% do valor já pago para 
despesas administra�vas.

Para qualquer questão ou esclarecimento 
contacte-nos em comercial@carlarocha.pt
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(Inclui 12 sessões individuais nas áreas principais)
Cada área complementar extra terá um valor adicional de 175 euros/sessão.



Clientes que confiam em nós
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COMUNICAÇÃO 
E LIDERANÇA

Influencie 
Fale Menos

Mais

ACADEMIA

by Carla Rocha Comunicação

Carla Rocha Comunicação
Info@carlarocha.pt
+351 935 551 915
(Chamada para a rede móvel nacional)

www.carlarocha.pt


