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Lideranca sob Pressao em Ambientes

Complexos

O que vai aprender nesta formagao?

O Bootcamp explora a lideranca sob presséo nas suas mdultiplas dimensdes: pressédo temporal, decisional,
emocional, social e fisiolégica. Cada médulo abordara diferentes formas de presséo e respetivas estratégias
de regulacdo, adaptacao e desempenho.

No final deste curso, os formandos serao capazes de:

Aplicar estratégias de promog¢éao de um estilo de vida saudavel, considerando a relacéo entre sono,
atividade fisica, comportamento sedentério, gestdo da energia e nutrigdo;

e Avaliar o impacto das escolhas no bem-estar, produtividade e salde, implementando estratégias de
integracdo da atividade fisica de forma sustentavel no estilo de vida e no contexto profissional;

e Aplicar estratégias para o desenvolvimento da lideranca e otimizacao da performance, considerando
fatores psicoldgicos, emocionais e organizacionais que influenciam a resiliéncia, a motivacdo e a tomada
de decisao em contextos de alta pressao;

e Implementar préaticas de lideranga ética e gestao eficaz de equipas, promovendo a comunicacao, a

cooperacdo e a equidade, e avaliando o impacto da regulacdo emocional, da resiliéncia e da performance



no contexto organizacional;

e Reconhecer a relacdo entre saude mental, lideranca e desempenho, considerando o impacto da cultura
organizacional e a gestao do talento no bem-estar psicoldgico e na performance em contextos de alto
rendimento;

e Aplicar estratégias de psico-regulagéo e desenvolvimento do estado de fluxo, promovendo a gestao do
stress, da ansiedade e da presséo para otimizar o desempenho individual e coletivo em ambientes
desportivos e organizacionais;

e Aplicar estratégias de treino, delegacéo de responsabilidades e tomada de decisédo para maximizar a
performance da equipa;

e Desenvolver estratégias competitivas de forma adaptével e inovadora, considerando a variabilidade das
tarefas, o contexto do jogo e a criatividade na resolucdo de desafios coletivos;

e Aplicar estratégias de tomada de decisao eficaz em cenarios complexos, considerando a influéncia do
ambiente, os fatores de presséo e a adaptacdo as circunstancias para promover solucdes coerentes e
ajustadas;

e Desenvolver abordagens colaborativas e estruturadas para a tomada de decisao, integrando a contribuicao
dos liderados, frameworks de andlise de risco e estratégias de priorizagdo para otimizar o desempenho
organizacional e a lideranga;

e Aplicar técnicas de negociacao e influéncia para alcancar acordos mutuamente benéficos;

e Aplicar estratégias de lideranca eficaz, considerando a importancia da delegacao, a clareza na definicdo de
responsabilidades e o impacto da motivacéo no desempenho da equipa;

e Desenvolver abordagens para a motivagao e crescimento da equipa, identificando oportunidades de
desenvolvimento, aplicando técnicas de reconhecimento e comunicacgdo de conquistas para promover um
ambiente de alto desempenho.

Destinatarios

e Dirigentes em cargos de direcdo intermédia
e Dirigentes em cargos de diregdo superior

e Técnicos Superiores

Como esta organizado o programa?

1. Tomada de Deciséo sob Pressao, com Duarte Araujo

Lideranca em ambientes complexos



Fazer emergir as propriedades coletivas de uma equipa eficaz
Liderar entre flexibilidade e controlo e processos internos e externos.

Tomada de decisdo em contextos instaveis e eventos criticos

2. Treinar equipas sob Pressao Temporal (Walking Football), com Daniel Carrilho
Conceitos de sinergia e hierarquia

Variabilidade individual e a estabilidade do resultado

Variabilidade como expressdo de comportamentos adaptativos

Semelhancas entre treino e jogo

Notas:

1. As dindmicas praticas integram protocolos de segurancga, aquecimento e adaptacao funcional a
heterogeneidade dos participantes, assegurando condi¢des preventivas e minimizagéo de risco fisico.

2. No debriefing procurar-se-a suscitar questdes indutoras de reflexao sobre o paralelismo com a atividade na
Administracéo Publica, de modo a potenciar as aprendizagens e a sua transferéncia para o contexto
profissional:

— Andlise das dinamicas vivenciadas sob pressao
— Deciséo, erro e adaptacdo em contexto real
— Paralelos com lideranca organizacional

— Integracédo das aprendizagens na pratica profissional

3. Exercicio e Recuperacéo do Lider: A gestéo das 24 h do dia, com Analiza Silva
Do sono a atividade fisica: A gestédo das 24 h do dia

Estar sentado: conforto ou inimigo

Ferramentas na gestéo da atividade fisica e do gasto energético

O exercicio como forma mais simples e acessivel de cuidar da saude

4. Alimentacédo e Nutricdo do Lider, com Claudia Minderico



Nutrir o corpo e a mente com inteligéncia e equilibrio
Gestéo energética e nutricional sem perder o prazer

Como potenciar o funcionamento do cérebro (alimentos e suplementagéo nutricional)

5. Psicologia da Performance, com Anténio Rosado
Carateristicas psicolégicas dos performers de elite
Resiliéncia e capacidade de lidar com as adversidades
Otimizacao da performance dos lideres e dos liderados
Determinantes do comportamento ético

Impacto do stress agudo e da pressao em situagdes de crise

6. Saude Mental e Lideranga com Paulo Martins
Emocoes, fatores de risco e comportamento da equipa e do lider
Talentos e organizacdes de alto rendimento

Psicologia aplicada ao treino da psico-regulagéo, focada na regulagédo emocional e no funcionamento da
equipa em contextos de crise e elevada incerteza

7. Estratégias de Negociacao e Influéncia em Contextos de Pressdo, com Eugénia Raimundo
Fundamentos da negociacao e influéncia

Métodos e modelos de negociacéo

Técnicas de negociacao e influéncia aplicaveis a administracéo publica

Negociagcdo em contextos de pressao e alta exigéncia

8. Lideranca Colaborativa e Gestdo de Equipas em Alta Performance, com Alvaro Cidrais
Defini¢céo e impacto da lideranga colaborativa
Papel do Lider na delegacéo e gestédo de equipas

Fatores que Influenciam a Motivagéo da Equipa



Nota final: As condic8es logisticas, instalacfes e coffe-breaks serdo alinhadas com os principios pedagégicos
e de bem-estar subjacentes ao Bootcamp.

Quais as competéncias comportamentais do ReCAP que esta formagéo
potencia?

e lideranca Inteligéncia Emocional

e Comunicacao

e Andlise Critica e Resolugéo de Problemas
e Orientacdo para a Colaboracao

e Orientacdo para Resultados

e Coordenacdo de Equipas

e Orientacdo para a Mudanca e Inovagao

e Tomada de Decis&o

e Negociacao e Influéncia

Qual o valor da propina?

Propina total: 660€

Do valor total da propina:

— 280€ sédo financiados por bolsa concedida pelo INA, I. P., no ambito do Plano de
Recuperacéo e Resiliéncia (PRR);

— 380€ sao suportados pela entidade empregadora ou pelo préprio formando (inclui coffee?
breaks concebidos em alinhamento com os principios pedagdgicos e de bem?estar subjacentes
ao Bootcamp).

Nota: dltima edicdo com financiamento PRR.

Qual o valor do desconto?

280€ sao financiados por bolsa concedida pelo INA, I. P., no ambito do Plano de Recuperacao
e Resiliéncia (PRR);

Nota: ultima edicdo com financiamento PRR.



Quais as regras associadas ao financiamento PRR?

Caso o formando ndo conclua o curso com sucesso, tem de proceder ao reembolso, ao INA, do valor
correspondente a bolsa PRR.

Requisitos gerais de acesso

Apresentacdo do Despacho de Nomeacéo.

Como serarealizada a avaliagdo?

Avaliacdo continua com emisséo de certificado de conclusdo no final da formacéo.

Quem séo os/as formadores/as?

Alvaro Cidrais

Geografo com vasta experiéncia em lideranca colaborativa, desenvolvimento local e inovacéo social. Atua
como consultor, formador e docente universitario, tendo coordenado projetos nos setores publico, privado
e da sociedade civil. Especialista em marketing territorial, aprendizagem organizacional e desenho
sustentavel de solugBes, promove redes de talento e processos participativos com elevado impacto
transformador. Define-se como dinamizador estratégico, agregador de competéncias e facilitador de
colaboracéo.

Analiza Ménica Silva

Professora Catedratica, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lisboa (FMH-UL). Membro
Adjunto da Faculdade em Pennington Biomedical Research Center, State university Louisiana, EUA. Lider
do grupo de investigacéo “Exercise Precision” do CIPER (centro 1&D financiado, FMH-UL). Diretora do
Laboratério de Exercicio e Saude da FMH-UL



Anténio Fernando Boleto Rosado

Professor Catedratico da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa e membro do
CIPER, Centro de Investigacao da Performance Humana. Membro do Conselho Cientifico da FMH e
Coordenador do Laboratério de Psicologia do Desporto e do Exercicio. Psicélogo do Desporto na
Federacdo Portuguesa de Atletismo. Presidente da Comisséao cientifica do Comité Paralimpico de
Portugal. Coordenador do Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio. Regente de Psicologia do
Desporto e do Exercicio, Comportamento Organizacional e Lideranca e Rela¢fes Interpessoais no plano
de licenciaturas e mestrados da FMH. Coordenador do ramo de doutoramento em Psicologia do Desporto
e do Exercicio.

Claudia Minderico

Licenciada em Educacéo Fisica e Desporto, Licenciada em Ciéncias da Nutricdo, Mestre em Nutricdo
Clinica, Doutorada em Salde e Condicao Fisica, Investigadora do Centro Interdisciplinar de Estudo da
Performance Humana. Nutricionista na Clinica Desporsano, a clinica dos atletas e da familia, e
nutricionista do Comité Olimpico de Portugal.

Daniel Carrilho

Doutorado em Motricidade Humana, na especialidade de Treino Desportivo, pela Faculdade de
Motricidade Humana da Universidade de Lisboa. E Professor Auxiliar Convidado nas areas de Futebol e
Analise da Performance e investigador no CIPER, na mesma instituicao, onde estuda o comportamento
coletivo no desporto, com foco no desenvolvimento de equipas de futebol. Possui o nivel UEFA B de
treinador, com experiéncia pratica no treino e analise de equipas de formacao em diversos contextos
competitivos. Colaborou na Unidade de Saude e Performance da Federacao Portuguesa de Futebol,
estando ligado as Sele¢Bes Nacionais de Futebol Feminino nos ultimos dois anos.



Duarte Araujo

Professor Catedratico de Psicologia e Comportamento Motor da Faculdade de Motricidade Humana da
Universidade de Lisboa e doutorado em Ciéncias do Desporto. E Coordenador do CIPER — Centro
Interdisciplinar de estudo da Performance Humana e Diretor do Laboratério de Pericia no Desporto da
FMH. Foi de 2010 a 2018 Presidente da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto. Publicou 15
livros, mais de 200 artigos cientificos, e orientou 15 teses de doutoramento sobre pericia e performance
desportivas e aprendizagem percetivo-motora. Formador de treinadores e professores ha mais de 25
anos, em colaboragé@o com diversas Universidades, Federag0es e organizagfes desportivas. Consultor
para o treino psicolégico, tomada de deciséo e pericia desportiva.

Eugénia Brito Raimundo

Licenciada em Psicologia, tem vasta experiéncia em formagéo, docéncia no ensino superior e consultoria
em temas ligados ao comportamento, coaching e gestdo de pessoas desde 1989. E ainda certificada em
Lideranca Situacional®, Coaching (ICF), Anélise Comportamental (DISC) e Lumina Learning, entre outras.
Desenvolve projetos em lideranca, comunicacao, negociagao, gestao de conflitos e mudanca, inteligéncia
emocional e PNL.

Paulo Jorge Martins

Atleta olimpico Barcelona 92, Professor Auxiliar na Universidade de Lisboa, Faculdade de Motricidade
Humana, é atualmente regente da disciplina de psicologia do desporto e do exercicio da licenciatura em
Gestéo do Desporto. Psicologo Clinico e do Desporto, com Doutoramento em Motricidade Humana, na
especialidade de Psicologia do Exercicio e do Desporto, € membro do Laboratério de Psicologia do
Desporto Anténio Paula Brito na FMH|UL. Prestou apoio ao treino psicoldgico em diversas modalidades
como sao exemplo, futebol profissional da 12 liga Finlandesa, Atletismo (especialidade de langamentos),
Tiro, Luta, e Judo. Neste ambito trabalhou ainda com pessoas em situacéo de alto desempenho como
foram o caso de pilotos de aviacado e altos quadros diretivos de empresas privadas.
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