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60 Segundos



Esvaziar a mente



Mensagem de Boas Vindas



Luis GonzagaLuis é licenciado em Matemática, esteve 12 anos na 

Microsoft Portugal onde se certificou no serviço de 

Consultoria de Revisão Estratégica de Operações, 

especializando -se ainda em soluções de Produtividade 

Pessoal. Certificado em Coaching pela Erickson College 

International , em Spiritual Intelligence Coach pela 

Intelligensi e Deep Change, em Creating Wellbeing pela 

The Wellbeing Lab e Spiral Dynamics pela NVCC. 

Trabalha actualmente como Spiritual Intelligence Coach 

e consultor na área de produtividade e bem -estar na 

FULL FILL �ÓRaising Intelligence. 

O Luís já deu a formação de Produtividade Consciente e 

Liderança Consciente, em organizações como o Banco 

BPI, Banco Montepio, Banco Santander, Caixa Geral de 

Depósitos, Fundação Calouste Gulbenkian, GALP, Grupo 

Águas de Portugal, Jerónimo Martins, Jerónimo Martins 

Distribuição, Microsoft Portugal, MD Academy, Município 

de Torres Vedras, Repsol, entre outras.



Estrutura da Formação

�‡ 2 sessões presenciais de 6 horas
�‡ Intervalo de 10 minutos (manhã e tarde )
�‡ Intevalo de 60 minutos (almoço )

�‡ 1 sessão online de 3 horas
�‡ Questionário de Produtividade Consciente
�‡ Exercícios de aplicação prática entre sessões
�‡ Implementação de uma medida individual e uma de equipa
�‡ Inclui curso e-Learning Produtividade Consciente
�‡ Inclui curso e-Learning Inteligência Emocional



Dicas Importantes

�‡ Faça perguntas
�‡ Se não concordar com o que é dito, interrompa ou escreva no chat
�‡ Faça algo que normalmente não faria
�‡ Sinta -se à vontade para cometer erros
�‡ Descubra o que acontece
�‡ Desempenho na aprendizagem é diferente para cada pessoa
�‡ Suspenda julgamentos e críticas sobre si e sobre os outros
�‡ Mantenha a confidencialidade e privacidade das partilhas



Mentalidade Fixa vs 
Mentalidade de Crescimento



Aprender vs Ensinar
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Matthea Harvey



Aprender é experienciar .
Tudo o resto é apenas Informação.

Albert Einstein



Saber vs Fazer



Disponibilidade para Aprender



Disponibilidade para Mudar



Disponibilidade para Fazer Diferente



Buddy / Companheiro (a)



Equipa



Produtividade Consciente













Preocupação

Influência

Controlo



Preocupa
ção

Influência

Controlo



A produtividade consciente consiste em ter 
consciência de como aumentar a capacidade de 

produzir resultados, minimizando o esforço 
despendido, estando alinhado com o propósito 
maior da organização e cuidando do bem -estar 

de todos os envolvidos.



Princípios da Produtividade Consciente



1. Pessoas diferentes pensam , sentem
e agem de forma diferente .

Trabalham melhor de forma diferente .



Não há uma fórmula única de ser produtivo !



2. A gestão de energia prevalece
sobre a gestão de tempo.



A gestão de tempo NÃO funciona





Nível de Energia



Qual a definição �~�•�«�êatleta �ë�½



Atleta Corporativo



3. Pessoas saudáveis , com bem -estar e 
alinhadas com a missão da empresa

produzem mais e melhor , e são mais felizes .



4. As pessoas, as empresas e os sistemas estão 
em constante evolução pelo que a 

aprendizagem é fundamental. 
Os sistemas que hoje suportam a produtividade 

não serão adequados no futuro. 



Inteligência Artificial





Pilares da Produtividade Consciente



O controlo  é a capacidade  de  saber  e controlar  
tudo  aquilo  que  tem  para  fazer . É ter  a noção  das  
tarefas  que  tem  de  realizar,  dos  prazos  que  tem  
para  cumprir,  dos  resultados  que  pretende  obter,  
dos  emails  e mensagens  que  tem  para  
responder .

Sem  controlo  é como  uma  �ê�i�D�M�D�i�D �i�����i�D�ë�· 
perdida  entre  tudo  o que  tem  para  fazer  e 
dificilmente  conseguirá  obter  os resultados  que  
pretende .



A perspectiva  é a capacidade  de  saber  a 
importância  e o sentido  do  que  tem  para  fazer  e 
como  cada  tarefa  e projecto  contribui  para  o 
propósito  maior .

Sem  perspectiva , todas  as tarefas  parecem  ter  a 
mesma  importância,  podendo  optar  por  
qualquer  uma  delas,  mesmo  pelas  que  não  têm  
impacto  nos  resultados  a atingir .



O foco  é a capacidade  de  manter  presente  a sua  
intenção  em  cada  tarefa  que  faz, sem  se 
esquecer  de  si, do  seu  bem -estar  e de  como  se 
sente  a cada  momento,  resistindo  a distracções  
internas  ou  externas  que  possam  ocorrer .

Sem  foco  tende  a distrair -se daquilo  que  tem  
para  fazer  e terá  a sua  mente  a vaguear  pelos  
mais  diversos  assuntos,  que  pouco  ou  nada  têm  
a ver  com  o tem  em  mãos  nesse  momento .



A comunicação  é eficaz  quando  produz  o 
resultado  desejado . Isto  significa  que  sempre  que  
comunica  precisa  de  estar  consciente  sobre  qual  
o resultado  que  pretende  da  comunicação  e qual  
é a sua  intenção .

Sem  comunicação  eficaz  não  obtém  o que  
pretende  com  a sua  comunicação . Uma  
comunicação  não  eficaz  pode  gerar  mal -
entendidos,  desentendimentos  e ruído  na  
comunicação .



A colaboração  é a capacidade  de  um  conjunto  
de  pessoas  trabalhar  em  simultâneo,  de  forma  
harmoniosa  e com  o objectivo  de  atingir  o 
mesmo  fim . É essencial  que  as equipas  saibam  
colaborar  para  que  os resultados  propostos  
sejam  alcançados  rapidamente  e com  maior  
eficácia .

Sem  colaboração  há  apenas  trabalho  individual,  
descoordenado  e dificilmente  a equipa  
conseguirá  atingir  os resultados  que  pretende .



O sistema  é a capacidade  de  manter  
organizadas  a acção , informação  e 
comunicação,  através  da  utilização  de  
processos,  ferramentas  e tecnologia,  para  
atingir  os resultados  pretendidos,  com  o 
menor  esforço  possível . Inclui  tanto  
ferramentas  digitais  como  analógicas,  que  
dão  suporte  à lista  de  tarefas  individual  e da  
equipa,  agenda  ou  calendário,  e-mail,  sistema  
de  gestão  documental  e de  apoio  à decisão,  
sistema  de  gestão  de  ficheiros  e informação,  
mensagens  instantâneas,  captação  de  notas  e 
ferramentas  de  comunicação .

Sem  sistema  não  existe  produtividade . É 
necessário  sempre  um  conjunto  mínimo  de  
ferramentas  e processos  para  trabalhar  
individualmente  e em  equipa . A 
produtividade  será  tanto  maior  quanto  o 
sistema  o permitir,  através  de  uma  utilização  
fluída,  sem  esforço  e que  potencie  a 
criatividade  e inteligência  individual  e da  
equipa .



O bem -estar  não  é apenas  a ausência  de  doença  ou  enfermidade . É 
uma  combinação  complexa  dos  factores  de  saúde  física,  mental,  
emocional,  espiritual  e relacional  de  uma  pessoa . O bem -estar  está  
fortemente  ligado  à felicidade,  à satisfação  com  a vida  e à 
produtividade . De  um  modo  geral,  o bem -estar  pode  ser descrito  como  
o que  sente  sobre  si mesmo  e a sua  vida .

Sendo  um  conceito  simultaneamente  complexo  e simples,  abordamos  o 
bem -estar  numa  perspectiva  multifacetada : bem -estar  físico , bem -estar  
mental , bem -estar  emocional , bem -estar  relacional  e bem -estar  
espiritual .



O bem -estar  físico  é o equilíbrio  do  corpo  e da  
mente  através  de  exercício  regular,  alimentação  
saudável  e sono  de  qualidade . Não  é estar  apenas  
livre  de  doenças,  é ter  o corpo  com  vitalidade,  a 
funcionar  bem,  capaz  de  prevenir  doenças  
inerentes  ao estilo  de  vida .



O bem -estar  mental  é a capacidade  de  lidar  com  o dia -
a-dia,  de  ser resiliente,  de  recuperar  rapidamente  dos  
obstáculos  da  vida,  de  ter  uma  atitude  de  
aprendizagem  continua  e uma  mentalidade  de  
crescimento  e de  curiosidade .

A diferença  entre  bem -estar  mental  e emocional  é que  
o bem -estar  mental  diz  respeito  à capacidade  de  
processar  informação  (pensamentos)  e o bem -estar  
emocional  tem  que  ver  com  a capacidade  de  expressar  
sentimentos  (emoções)  que  se baseiam  na  informação  
que  processa .



O bem -estar  emocional  é a capacidade  de  
controlar  os sentimentos,  pensamentos  e 
comportamentos,  focar -se em  experienciar  
emoções  agradáveis  e adaptar -se quando  
confrontado  com  adversidades  e situações  
stressantes . Estar  emocionalmente  bem  permite  
expressar  as emoções,  sentir -se envolvido  com  o 
mundo  que  o rodeia  e experienciar  auto -estima  
positiva .



O bem -estar  relacional  é a capacidade  de  
construir  relações  saudáveis,  nutritivas,  autênticas  
e de  apoio,  bem  como  fomentar  uma  ligação  
genuína  com  aqueles  que  o rodeiam . É 
proporcional  à qualidade  das  relações  e ligações  
que  tem  e como  interage  com  os outros .



O bem -estar  espiritual  é a capacidade  de  se 
conectar  com  a natureza,  com  um  Ser maior  do  
que  si mesmo,  de  encontrar  o sentido  e 
propósito  de  vida  e entender  os valores,  crenças  e 
ética  que  guiam  as suas  acções .



Mais informação



Acesso à comunidade Montepio
no FULL FILL Digital Learning



Controlo



Mente muito preenchida



Preocupação

Influência

Controlo



Preocupa
ção

Influência

Controlo



Acção vs  Comunicação vs  Informação



AÇÃO INFORMAÇÃO COMUNICAÇÃO

To Do

Planner

SharePoint

OneDrive

Outlook

Teams



Fases da Gestão de Acção





Fases da Gestão de Informação
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Pequenos passos





Porque adiamos a decisão?



Desgaste de não decidir



Mais Decisões e Decisões Mais Pequenas





Perspetiva
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ONDE É QUE ESTAMOS? ONDE QUEREMOS CHEGAR? COMO, QUEM E QUANDO?
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Missão



Mudança de lentes



Propósito Maior



Áreas de Responsabilidade



Exercício: Áreas de Responsabilidade

1) Quais são as minhas áreas de responsabilidade?

2) Qual é a minha missão em cada área?

3) Como medir sucesso em cada área?

4) O que é que depende de mim?



Tarefas, Objectivos
 e Resultados



Tarefas - Objectivos - Resultados





Bem -Estar e Energia







Atleta Corporativo



Nível de Energia





Saúde



Sono



Nutrição



Nutrição



Hidratação



Respiração Consciente



Exercício Físico















Pausas e Repouso



Natureza



Sol
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