Exclusivamente online

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

NICACAD
DFRANGA

ACADEMIA
Fale Menos

Mais

- by Garla Rocha Comunicacdo

© Carla Rocha Comunicagdo



Por que criamos esta academia?

A forma como um lider influencia as suas equipas tem
vindo a mudar ao longo dos tempos. A lideranca ja nao
assenta apenas no poder formal, mas deve ter em conta
as relacbes com os membros da organizacao e fomentar a
identificacao por parte de quem é liderado. Hoje
precisamos de uma lideranga mais humanista, capaz de
alinhar as equipas com os objetivos e o propdsito da
organizacao e também com o perfil e carater do lider.

Nestes tempos de mudanga constante, em que é
exigido que as empresas se adaptem rapidamente,
ter uma equipa alinhada e motivada pode fazer a
diferencga entre o sucesso e o insucesso de uma
organizagao.

Comunicar para motivar, envolver
e desenvolver as pessoas.

Fundadora e Diretora Geral, Carla Rocha Comunicagao
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Todas estas ferramentas tecnolégicas de que dispomos para
comunicar, aliadas a este contexto de trabalho remoto ou
hibrido, vieram trazer novos desafios aos lideres que precisam
de estar preparados para uma nova fase. Agora é preciso
sensibilizar para as prioridades, motivar a a¢ao e gerar
compromisso, muitas vezes a distancia. As equipas precisam
perceber claramente o que esta em causa e que emocgoes esta
o lider a transmitir.

Para além de todas as competéncias técnicas exigidas, a
capacidade de comunicar e de se relacionar com os seus
colaboradores, motivando-os e conseguindo transmitir-lhes um
proposito, é cada vez mais importante. Ao criar ligacao, o lider
esta a contribuir para reduzir o conflito, aumentar a retengao
dos colaboradores e potenciar a produtividade.

Torna-se importante desenvolver em cada dirigente um novo
comunicador, muito mais auténtico, capaz de criar narrativas
pessoais ou organizacionais, mais emotivas, através das quais
transmite as suas mensagens, ao mesmo tempo que envolve,
inspira e motiva.

Exclusivamente online

TREINO INDIVIDUAL DE COMUNICAGAO E LIDERANCA
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E preciso estar dotado de novas competéncias para, em contextos de incerteza,
garantir produtividade, alinhamento e inspiracao.

Nesta formacao, vai desenvolver uma comunica¢ao mais influente, envolvente e
inspiradora, capaz de mobilizar as equipas para a acao, manté-las alinhadas e
motivadas para os resultados.

0

:)-P TREINO INDIVIDUAL DE COMUNICAGAO E LIDERANGA
| PERSONALIZADO # DIVERSIFICADO # ADAPTADO AO CONTEXTO EM QUE VIVEMOS # PRATICO E REVELADOR
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© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagdo



Para reajustar o seu estilo de lideranca, para alinhar as equipas e aumentar a sua influéncia.

f Cﬁ% AI.INHAB Cultura organizacional

transmitir aprendizagem e conhecimento, valores e visao

INSPIRAR

comunicar com equipas, foco nas relagdes humanas e emocoes

‘QTTP PHODUZIH Resultados e sucesso

alcancar mais e melhor, potenciar a produtividade
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Metodologia e areas de formacao

A metodologia aplicada passa por trés fases: Alinhar / Inspirar / Produzir

ALINHAR

Autolideranca

Cultura Organizacional e Engagement
Comunicacao com diferentes perfis
Inteligéncia emocional

Storytelling pessoal e corporativo
Comunicag¢ao com equipas
Felicidade organizacional

8

PRODUZIR

Produtividade e colaboragao
Poder da voz

Poder dos gestos

Imagem e atitude

Gestao de conflitos
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ALINHAR

Autolideranca - Patricia Figueira

e Autolideranca — Fator critico de sucesso dos lideres atuais

e Ser Lider ou Ser Gestor — Impacto na produtividade

e Lider Coach — O seu poder Transformacional

e Habitos que nos impedem de ter uma comunicagao inspiradora e eficaz

Cultura Organizacional e Engagement - Elsa Jorge

e Cultura Organizacional, como se constrdi e comunica na organizacao; qual o papel do lider
e Apresentacao do Survey aos participantes

e Boas praticas na execucao do inquérito andnimo e on-line as equipas

e Desenho de um Mapa de Crescimento Pessoal para melhorar a Cultura Organizacional

e |dentificacdo de areas de evolucao, com base nos resultados do Survey

e Dinamicas para realizar com as equipas
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ALINHAR

Comunicacao 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 comunicagao

Adaptar-me: dificuldades vs. empatia

Inteligéncia emocional - Clara Fernandes

As Competéncias Intrapessoais e Interpessoais — Visao de Daniel Goleman
Os habitos do lider emocionalmente inteligente
Gestdo emocional, autocontrolo e gestdao do stress

Gestao emocional da equipa O O

Areas de Formacao
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Storytelling nessoal e corporativo — Tomas Varela Pinto

e Método ROCHA: um processo simples para construir e usar as suas histdrias
Recolher — procurar o material que vai resultar em historias
Organizar — analise dos eventos segundo 3 tipos de histdrias mais frequentes: de alinhamento, de produto ou pessoais
Construir — transformar eventos em histdrias; sequéncia da historia; elementos e guido da historia
Humanizar — tornar a histéria universal; elaboracao do catalogo de histdrias
Aplicar — definicdo de momentos (interacdes, reunides, apresentacdes...) onde as histérias trabalhadas podem ser usadas

Comunicacao com equipas — Carla Rocha

Estratégias para aumentar a capacidade de influéncia

Revele-se na medida certa: elaboracdao do Mapa de Influéncia

Coloque os outros no centro: pratique a escuta ativa e seja entrevistador
Organize e doseie a informacado: selecione e estruture o discurso

e Comunicacado criativa: use elementos apelativos e desperte emocgdes

Felicidade Organizacional — Ausenda Oliveira

O que é felicidade para si? Quanto é feliz? E na fung¢ao? E na Organizacao?

A felicidade como competéncia e como projeto: estabelecer objetivos de Felicidade e Bem-Estar
e A equipa é o reflexo do lider: refletir felicidade, influenciar para a felicidade

Impacto da cultura de Felicidade Organizacional na sustentabilidade das organizacdes

Aplicacdo de dinamicas

Plano de a¢ao: o que vai por em pratica amanha?

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagdo



10

PRODUZIR

Produtividade e colahoracao — Susana Felicio Serrano

e Tempo | Produtividade: Prioridades na organizacdo do dia e na preparacao de reunides
e Colaboracao | Reporting: O bom uso da tecnologia para potenciar a articulacdo e
comunicagao entre pares, em contexto remoto ou presencial

e Delegar | Empoderar: A importancia de capacitar equipas, apostar em mentoring e
dedicar tempo para reconhecer os resultados e as equipas

Poder da voz - Sénia Silva

e Qual é minha assinatura vocal e o que posso melhorar?
e Que recursos vocais devo usar para manter a atencao da minha audiéncia?
e Como reduzir as interferéncias na voz, ter uma voz mais cativante e ser ouvido no mundo online?

Poder dos gestos — Irina Golovanova

Os gestos definem quem somos. O que dizem os seus?
Criar impressao vs. Gerir impressao
4 regras de gesticulacao eficaz

Congruéncia: quando a forma (linguagem corporal) potencia o conteddo (mensagem verbal)

Areas de Formagao
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PRODUZIR

Imagem e atitude - Ana Borges

e A construcao consciente da imagem individual:
— poder e impacto da nossa imagem
— a minha imagem é uma mensagem

e Somos o que queremos!

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

— nods determinamos a marca/emocado que criamos no interlocutor

— 0 que precisamos realmente de fazer para sermos quem queremos

Gestao de conflitos — Katian Caria

e O que é o Conflito e como lidar com ele

Abordagens ao Conflito - Dual Concern Model - Thomas-Kilmann Instrument
Paradigmas e Percecoes

Ouvir ou falar primeiro? Ser Duro/a ou Gentil?

Técnicas para comunicar e influenciar melhor

4 passos que conduzem ao resultado Win-Win

Argas de Formagao
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Mindfulness - Katian Caria

O que é o Mindfulness e quais os beneficios
Praticas formais (meditacdes guiadas)

Como cultivar a Equanimidade

Mindfulness aplicado aos desafios do dia a dia

Data storytelling — Teresa Martins

e Como apresentar dados e niumeros de uma forma apelativa
e 5 passos para fazer brilhar os seus dados: analisar o contexto, selecionar o
essencial, eliminar o lixo, chamar a atencao e escolher a narrativa

” JUITTI

. o L @E» PRODUZIR
© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagédo



Formadores

Carla Rocha . Mentoria e Coordenacao
Comunicacao com equipas

Ana Borges | Imagem e atitude

Ausenda Oliveira | Felicidade Organizacional

Clara Fernandes | Inteligéncia Emocional

Elsa Jorge | Cultura Organizacional e Engagement
Irina Golovanova | Poder dos gestos

Katian Caria | Gestdo de conflitos

Patricia Figueira | Autolideranca

Sofia Almeida Bernardo | Comunicacio com diferentes perfis
Sonia Silva | Poder da voz

Susana Felicio Serrano | Produtividade e colaboracio
Tomas Varela Pinto| Storytelling pessoal e corporativo

7 Katian Caria| vindfulness
fireas Complementares | Mindf
Teresa Martins | Data Storytelling
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Formadores

Catla Rocha

Mentoria e Coordenacao

Comunicagdao com equipas

Ausenda Oliveira Ana Borges Clara Fernandes Elsa Jorge Irina Golovanova Katian Caria

Felicidade Organizacional Imagem e atitude Inteligéncia emocional Cultura Organizacional e Engagement Poder dos gestos Gestdo de conflitos
Mindfulness®

R 4 o
Patricia Figueira Sofia Almeida Bernardo Sonia Silva Susana Felicio Serrano Teresa Martins
Autolideranca Comunicagdo com diferentes perfis Poder da voz Produtividade e colaboragdo Data storytelling” Storytelling pessoal e corporativo

. . . . ~ * A
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Formatores

Ausenda Oliveira | Felicidade organizacional

Tem como missdo: Cuidar.

Cuida da familia, dos amigos ... e de quem se descuidar!

Licenciada pela Universidade Nova de Lisboa, Mestre pelo Instituto Superior
Técnico, teve nos seus mestres a inspiracdo 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 motivagao.

Fundou a Pair Up, uma empresa de Coaching, Consultoria e Formagdo em
Felicidade Organizacional. E pds-Graduada em Gest3o de Pessoas e Felicidade
Organizacional pela Universidade Atlantica e pés-graduada em Coaching
Executivo pela NovaSBE.

Integrou o grupo dos primeiros Bucket List Coaches Certificados em Portugal
para treinar as pessoas a fazerem um plano para a vida pessoal, onde
consequentemente encaixam os projetos profissionais... € ndo o contrario.

E Presidente da Comiss3o Técnica 219 | Bem-Estar e Felicidade Organizacional,
coordena a pds-graduacdo em Gestdo do Bem-estar e da Felicidade
Organizacional na Egas Moniz School of Health and Science e obteve na Henley
Business School, o seu Professional Executive Coaching Certificate.

E casada hd 36 anos, tem dois filhos e é avé do Vicente!

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagao
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Carla Rocha | mentoria e Coordenacao
Comunicacao com equipas

E apresentadora de radio na Renascenca e consultora na drea de comunicacao.
Fundou a empresa Carla Rocha Comunicacdo, a Academia Fale Menos, Comunique
Mais e a Academia Fale Menos, Influencie Mais, com o objetivo de partilhar técnicas
e estratégias de comunicacdo mais eficaz e influente. E licenciada em Ciéncias da
Comunicacdo e pds-graduada em Gestdo de Marketing, Comunicacdo e Multimédia
pelo ISEG. E membro da National Speakers Association nos Estados Unidos, onde
participa com regularidade nas formacdes intensivas de public speaking. Colabora
com a Universidade Catdlica Portuguesa nos Programas de formacdo para
Executivos e com a Universidade Nova SBE no Mestrado Executivo de Lideranga.

E autora de dois livros sobre comunicagio.

Ana Borges | Imagem e atitude

Aprendeu a trabalhar no terreno, apresenta-se orgulhosamente
como uma Self Made Woman. A sua formacao foi a vida que
escolheu e trilhou. Foi manequim nos anos 80, mais tarde fundou a
Agencia ELITE em Portugal e aprendeu a identificar e construir
carreiras de enorme visibilidade e mediatismo: Top Models, atores,
humoristas, artistas em geral. Com gosto, bom senso e elegancia
provoca a mudanca, primeiro no confronto e depois no caminho.

O que a apaixona é ler as pessoas e despoletar a evolucao;
aprenderem a tirar o melhor partido de si préprias. E especialista em
Imagem e Atitude, ensina como potenciar consoante a situagao a
presenca com impacto. Porque a nossa imagem conta uma historia e
somos nds quem a escreve.
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F 0 r m a d 0 res Sofia Almeida Bernardo | Comunicacdo com diferentes perfis

Acredita que a empatia é o antiviral dos conflitos e fica com urticaria quando lhe
perguntam “percebeste?” Ajuda pessoas e empresas a mostrar os seus talentos e
competéncias, a vender projetos e ideias e influenciar positivamente os outros, ha
mais de 20 anos. Comunicacdo, formacao e abordagem comercial sdo 3 dreas que
desenvolve, focada na perspetiva do que o “outro” procura. Com formagdo em
coaching e inteligéncia emocional, é pés-graduada em Marketing, Gestdo de redes
sociais e Comunicacdo multimédia pelo ISEG, e licenciada em Comunicagdo Social
pela Universidade Catdlica Portuguesa.

Sonia Silva | Poder da voz

GeraTr |tnpacto no outro e conhelzcer a nossa \,/OZ Interior e Sllsana Felll}lﬂ Serrallﬂ | Produtividade e cola boragéo
partilhd-la com os outros. Este é seu mote ha 15 anos no trabalho
com profissionais de voz, familias e mais recentemente com Na Universidade descobriu a importancia de trabalhar com uma equipa
empreendedores e as suas equipas de trabalho. solida para melhor alcancar objetivos individuais e ultrapassar
expectativas. Com a sua experiéncia profissional aprendeu que focar
Coach de Voz e Comunicagao certificada pela High Performance num planeamento assertivo e seguir linhas orientadoras estratégicas
Vocal Coaching, licenciada em Terapia da Fala pela UAlg, Master agiliza e facilita a execugdo das tarefas. Aprendeu também que 20
em Linguistica Clinica pela Universidade Catélica Portuguesa, minutos de brainstorming e andlise de prioridades para a equipa se
formada em Functional Voice Training (FVT) e analista DiSC pela torna crucial e se revela muito importante quando é preciso lidar com
High Hiper Performance. Ajuda pessoas a obter resultados o inexpectavel. O seu percurso profissional permitiu-lhe desenvolver
diferenciadores e a influenciar através da voz. competéncias de Marketing e adquirir proficiéncia Tecnoldgica na

utilizacdo de ferramentas de colaborac¢do e produtividade.

. . . . ~ * A
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F 0 r m a d 0 res Elsa Jorge | Cultura organizacional e engagement

O seu objetivo enquanto TeamCoach é potenciar as capacidades dos
colaboradores nas organizacgdes, treinando habitos e comportamentos
para que se superem constantemente e liderem pelo exemplo. Licenciada
em Informatica de Gestao, foi na drea dos Recursos Humanos que

CIara Fernandes I |nte|igéncia Emocional encontrou a sua missdo na vida: unir as pessoas. Criou e implementou
um cédigo de conduta e desenvolveu uma matriz dindmica para analise

Coach, Analista Comportamental, Trainer e Facilitadora de de desempenhos, com o objetivo de acompanhar e premiar a evolugdo e

multiplas metodologias e técnicas em desenvolvimento humano, assim levar os colaboradores a um préximo nivel na evolugdo da sua

tem uma carreira de 31 anos e uma vasta experiéncia no mundo carreira.

corporativo, 15 anos em televisdo e 16 anos em
Desenvolvimento e Formagao.

Coloca todo o seu conhecimento e saber ao servigo das equipas
e dos seus lideres e centra as suas técnicas no desenvolvimento
humano através da aquisicdo e do desenvolvimento de soft

skills, transversais a drea comportamental com destaque na Irlna Go'“"anova | Poder dos gEStOS

Comunicacdo e Inteligéncia Emocional. O seu objetivo & Especialista em comunicacdo e comportamento n3o verbal, com 18 anos de

fortalecer competéncias e levar a superar performances na investigacdo na area, fundou em 2014 a The Body Language Academy, a primeira
gestég emocional atraveés do desenvolvimento de Inteligéncia academia portuguesa com formac3o e consultoria certificada em comunicacio ndo
Emocional. verbal. Doutorada em estudos linguisticos, frequentou os prestigiados programas “You
Formada em Marketing e Publicidade pelo IADE - Creative can’t lie to me” do The Body Language Institute (EUA) e Evaluating Truthfulness and
University, € formadora sénior certificada, em Portugal, em Credibility de Paul Ekman International. E autora do livro “O Poder dos Seus Gestos”
Angola e pelas entidades internacionais ECA, ICF, DISC Institute e (2018) editado pela Porto Editora e co-autora do livro “Psicologia, Justica & Ciéncias
MSH Assessments. Forenses” (2014).

' 8 n N * A I t
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Formatores

Katian Caria | Gest3o de conflitos ® Mindfulness®

Tem mais de 21 anos de experiéncia em desenvolvimento
pessoal, consultoria de Recursos Humanos e
formacao/facilitagdo em soft skills, life e business coaching, e
ainda em mediagao de conflitos. A sua paixao pelas pessoas
levou-a a area de Learning & Development, tendo-se
especializado em Gestdo de Conflitos, Comunicagdo e Lideranga,
bem como Eficacia Pessoal e Mindfulness. E licenciada em
RelagGes Internacionais (ISCSP — Universidade de Lisboa). Possui
Mestrado em Estudos Europeus (Istituto Alcide de Gasperi, Itdlia)
e Curso avancado em Formacdo de Adultos (12 ano de
Doutoramento no IE, UL). Possui varias certificacGes: Qualified
Teacher de Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR),
Mediadora de Conflitos, reconhecida pelo Ministério da Justica,
com varias especializagGes; PCC (Professional Certified Coach)
pela ICF — International Coaching Federation, entre outras.

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagdo
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Patricia Figueira | Autolideranca

Enguanto Board Advisor, Executive Mentoring & Coaching, o
que a desafia é desbloquear a mente, é tornar simples o que
aparenta ser complexo, é presentear as pessoas com novas
perspetivas permitindo-lhes elevar o seu potencial. Em 2012
co-fundou a Uniksystem, uma empresa de Tecnologias de
Informacdo, onde garantiu o seu sucesso através de um
crescimento sustentado que Ihe permite hoje compreender
os desafios dos lideres e empresarios. E fundadora da Singual
gue tem como Visao construir e desenvolver uma Cultura de
Mentoring & Coaching em todas as organizagoes,
desenvolvendo o talento dos lideres. Licenciada em
Matemdtica Aplicada a Economia e Gestao (ISEG), concluiu a
Pés—Graduacdo de Prospectiva, Estratégia e Inovagao (ISEG) e
a Pds-Graduagdo em Psicologia - Contexto de Trabalho (ISPA).
E Ceritified Coach ACC pela ICF-International Coach
Federation e Senior Practioner na EMCC-European Mentoring
& Coaching Council.

* Area complementar



Formatores

Teresa Martins | Data storytelling”

Ajudar os outros a comunicar de uma forma clara, objetiva e apelativa tem
sido a sua principal motivacdo, desde que se juntou a equipa da Carla Rocha
Comunicac¢do e da Academia Fale Menos Comunique Mais, em 2016. Antes
disso, dedicou duas décadas ao jornalismo, tendo passado pela radio,
televisdo e por diversos jornais diarios e semandrios.

Ao longo desses anos, entrevistou centenas de pessoas das mais diferentes
areas e apurou a capacidade de ouvir, fazer as perguntas certas, selecionar o
gue é importante e passar a mensagem ao publico de uma forma objetiva e
simples. E focada na organiza¢do e estruturacio da informacéo e apologista
de que a simplicidade na comunicacdo nao é negociavel. Pelo caminho,
apaixonou-se pelo Data Storytelling, que é outra forma de simplificar a
mensagem (desta vez com dados). E pds-graduada em Marketing Digital pelo
IPAM — Instituto Portugués de Administracao e Marketing e licenciada em
Ciéncias da Comunicagao pela Universidade Auténoma de Lisboa.

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagao
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Tomas Varela Pinto | Storytelling pessoal e corporativo

E criador de contetidos e formador de comunicacdo especializado nas areas de
Marca Pessoal & Storytelling. Completou a sua formacdo académica na
Catolica Lisbon, com Licenciatura em Administra¢gdo e Gestdao de Empresas, e
Mestrado Internacional em Marketing e Empreendedorismo. Iniciou a sua
atividade profissional em empresas de Bens de Grande Consumo e Turismo &
Lazer, tendo sido professor assistente da cadeira de Marketing | na Catdlica
Lisbon. Lancou a sua marca Tomas VP Storyteller cuja missao é aproximar as
pessoas através do poder das histdrias. Trabalhou em duas agéncias criativas
como copywriter e gestor de conteldos, e nos anos mais recentes o storyteller
tem participado em diversos programas de comunicagao e desenvolvimento
pessoal, destacando-se as colabora¢des com a EDIT. Disruptive Digital
Education, Catdlica Lisbon e Carla Rocha Comunicacéo.

* Area complementar



Gomo funciona?

Exclusivamente online

20

Treino individual de comunicacao e lideranca

O

O

SESSAO INICIAL 12 SESSOES DE TREINO SESSAO FINAL

EM GRUPO

17 horas ao longo de 90 dias:

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagdo

INDIVIDUAIS EM GRUPO

12 sessoes individuais de 60 min
+ 1 sessdo conjunta inicial de 2h30 + 1 sessdo conjunta final de 2h30



No final da Academia

Vai s_entir-se translormadt_) e mais
contlaqte nas suas panat_:mades te
comunicacao, gestao e lideranca.

= Mais confiante na capacidade

e gestao e lideranca

@)
@ Mais auténtico

0
@ Mais influente
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Investimento

0 valor da formacao é de 1.875 euros + IVA 23%.

(Inclui 12 sessoes individuais nas areas principais)
Cada area complementar extra terd um valor adicional de 175 euros/sessao.

O pagamento é efetuado por transferéncia bancaria de acordo com as seguintes condicdes:

e Pronto pagamento
e Pagamento em 2 prestacdes

Em caso de cancelamento:

Até 5 dias da data de inicio da formacao, é restituida a totalidade do valor pago. Entre 5 dias e 48 horas
antes da data de inicio da formacao, Carla Rocha Comunicac¢ao, Lda. retém 20% do valor ja pago para
despesas administrativas.

Para qualquer questao ou esclarecimento
contacte-nos em comercial@carlarocha.pt

© Academia Fale Menos Influencie Mais, by Carla Rocha Comunicagdo
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Carla Rocha Comunicagao
Info@carlarocha.pt

+351 935551 915

(Chamada para a rede mdvel nacional)

www.carlarocha.pt
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