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Pilula azul Pilula vermelha
Vocé vai pra casa e Vocé ira perceber que
esta tudo acabado. € apenas o cOmeco...

Programacio Neurolinguistica
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Origem e significado da Programacao Neurolinguistica
(PNL)

Uma breve historia

Sistemas e Matematica  Psicologia e Linguistica

0 que pessoas de
sucesso faziam para que
obtivessem resultados
tao extraordinarios e de
maneira tio eficaz?

Década de 1970
(EUA)

Richard Bandler John Grinder
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A PNL teve como base os seguintes pensadores:

‘-w e -

IS

Noam Chomsky Gregory Bateson Virginia Satir Milton H. Erickson Fritz Perls
Gramatica Pensamento Modelo de Hipnoterapia Gestalt-terapia
transformacional sistémico terapia familiar
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Qual era a grande pergunta na época?

0 que pessoas de sucesso faziam para que obtivessem

resultados tao extraordinarios e de maneira tao eficaz?
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A forma como as pessoas pensam a respeito de uma coisa faz

enorme diferenca na maneira como elas irdo vivencia-la.
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E agora, qual é a grande pergunta?

Afinal de contas, o que é a PNL?

PNL é o estudo das estruturas da experiéncia subjetiva.

PNL estuda os padrdes (“programacao”) criados pela interacao
entre o cérebro (“neuro”), a linguagem (“linguistica”) e o corpo.
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O que a PNL nao é?

= Magia negra;
= [lusionismo;
= Misticismo;

= Coaching;

= Psicoterapia;

= Faz de conta;

= Modismo;
= Hipnose.
eegageconme  coSrus B donlg
e ———————
Conceito de PNL
A PNL estuda como o cérebro e a mente Programacso Neuro
funcionam, como criamos nosSsos oo ioet com  Como sua mente
. . porta rocessa 0s
pensamentos, sentimentos, estados %réziaar:zaai%?s men acon‘t’ecimemos
- - t 2 d
emocionais e comportamentos. E, e a ra"?fg;;:g::
como podemos direcionar e otimizar resultados. . sentidos.
esse processo. - ot
Linguistica

Em outras palavras, ela estuda como o
ser humano funciona e como ele pode
escolher a maneira que quer funcionar.

Como vocé usa sua
linguagem e como
ela afetavocé e
outras pessoas.
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Os niveis 16gicos da PNL
Identificacdo dos niveis

Cada nivel pode ser identificado por meio de perguntas:
= Ambiente

O nivel que sustenta todos os outros niveis corresponde a nossa
estrutura referencial, o “mundo exterior”. Define-se por meio destas
perguntas: onde estou e quando?; o que ha ao meu redor?
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= Comportamento

Quando nos referimos ao sensorial, o que pode ser registrado por
aparelhos, como cameras de video, falamos da “area comportamental”.
A pergunta é: o que fago? Referimo-nos aqui a expressdao corporal.
Tonalidade e linguagem verbal empregadas. Se falamos de uma
organizacao, deve-se fazer mencao ao que é produzido por ela.

= Capacidades

Chegamos as “capacidades, competéncias, habilidades, qualidades,
talentos”, perguntando: como faco? e do que sou capaz?
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= Crencas e valores

As perguntas que nos levam ao nivel dos “valores” e das crencas” sdo:
por qué?; por que faco o que faco?; em que acredito?

= Identidade

A “identidade”, definida pelo verbo SER, tem como pergunta basica:
quem sou?

= Espiritual

Finalmente, a “espiritualidade”, percepc¢ao dos sistemas mais alargados
de que fazemos parte tem a ver com o sistema mais abrangente que é o
principio organizado de todos os outros e que se define pelas perguntas:
para quem falo?; o que fago?; para qué?; com que propoésito?
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Os niveis logicos da PNL

Espiritual

Quem mais?
Transmissao

50X
op"

Identidade
Quem?

Missao

Crengas e valores  permissio e motivacio

‘ Por qué?
}{’ " ‘} Com;A)ortamento Acdes
BRI

Ambientes Restricoes
Onde? Quando? §

(DILTS, R, 1990)
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Vamos praticar?

Em uma folha de papel, seguindo os seis niveis da PNL, faca uma
narrativa sobre a sua vida, atualmente, respondendo as seis
perguntas basicas da PNL.
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Modelagem na PNL
Robert Dilts

= Qual o objetivo da modelagem do comportamento?

O propdsito é criar um mapa pragmatico ou “modelo” desse
comportamento que pode ser usado para reproduzir ou simular algum
aspecto desse desempenho por qualquer um que esteja motivado a fazer
isso.

O objetivo do processo de modelagem do comportamento é
identificar elementos essenciais de pensamento e de ac¢ao exigidos
para produzir reac¢ao ou resultados desejados.
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Exemplos

= Repetir ou refinar um desempenho (uma situagdo esportiva ou
gerencial), especificando os passos seguidos pelo executor experiente
ou ocorridos durante exemplos muito favoraveis da atividade. Essa € a
esséncia do movimento do processo de reengenharia empresarial nas
empresas.

= Extrair e/ou formalizar um processo, a fim de aplica-lo em um contetido
ou contexto diferente. Aplicar um caso de sucesso nos esportes para o
ambiente empresarial. “Equipe brasileira de vélei, case Bernardinho”.

= Tirar dedugdo de alguma coisa que estd vagamente baseada no
processo real do método. “Elementar, meu caro Watson”.
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Pressupostos da PNL
Mapa ndo é€ territorio

“Mapas” sdo abstragdes ou representacdes da realidade.

Da mesma forma que a planta de uma casa nao é a casa que
ela representa, nosso mapa do mundo nao é o mundo.

Aprendemos a realidade com os cinco sentidos (visdo,
audicao, tato, olfato e paladar), que sdo geneticamente
determinados. O seu animal de estimacdo tem uma
percepcdo diferente, pois seus equipamentos genéticos sio
distintos.

Nosso modelo de mundo é como uma impressao digital: é ainico.
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As pessoas respondem a sua experiéncia, nao a realidade em si.

As nossas experiéncias sao captadas e armazenadas em nossas mentes,
passando pelos nossos filtros e pelo conjunto de crenc¢as que cada um de
noés possui. Em um mesmo fato, varias pessoas podem interpretar e/ou
julgar este fato de acordo com as suas capacidades sensoriais (visao,
audicao e cinestesia). Portanto, cada um reage a esse fato de acordo com a
prépria visao e percepcao de mundo (mapa).

4 )

O produtor cinematografico norte-americano Walt
Disney foi criador do Mickey Mouse e da Disneylandia.

No inicio de sua carreira, ele foi demitido da Kansas City
Star Newspaper porque, de acordo com o seu editor, ele
ndo tinha imaginagdo e nem boas ideias. )

O significado da comunicacao € a resposta que vocé obtém.

As pessoas recebem o que dizemos e fazemos por meio dos seus mapas
mentais do mundo. Quando alguém ouve algo diferente do que tivemos a
intencao de dizer, esta é a nossa chance de observarmos que
comunicacao é o que se recebe. Observar como nossa comunica¢ao é
recebida permite-nos ajusta-la, para que, da préoxima vez, ela possa ser
mais clara.

i 4
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Todo comportamento possui inten¢ao positiva.

Todos os comportamentos nocivos, prejudiciais ou mesmo impensados,
tiveram um propésito positivo, originalmente. Gritar para ser reconhecido.
Agredir para se defender. Esconder-se para se sentir mais seguro. Em vez
de tolerar ou condenar essas emoc¢des, podemos separa-las da intencdo
positiva daquela pessoa, para que seja possivel acrescentar novas opgoes
mais atualizadas e positivas, a fim de satisfazer a mesma intencao.

0 Reclam5 OF Ofouelro

(o} Folgado e

0 Grosselro

ﬁ%‘%

(6] L|vro Aberto

Se vocé fizer o que sempre faz, sempre obtera o que sempre obteve.

Na comunicacdo e no relacionamento entre seres humanos, é comum
aprendermos um modelo de técnicas e de ferramentas de comunicagao e
adota-lo no dia a dia, como se fossem as nossas “verdades”. Assim, nos
acomodamos em nosso estilo, no “nosso jeito” e ficamos na nossa “zona de
conforto”.
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Impossivel ndo se comunicar

Estamos sempre nos comunicando, pelo menos ndo verbalmente, e as
palavras sdo quase sempre a parte menos importante. Um suspiro, um
sorriso ou um olhar sdo formas de comunicacao.

Até nossos pensamentos sao formas de nos comunicarmos conosco e eles
se revelam aos outros pelos nossos olhos, tons de voz, atitudes e
movimentos corporais.

Escola de Govern:
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As pessoas fazem a melhor escolha que podem no momento.

Cada um de ndés tem a sua propria e Unica histéria. Por ela, aprendemos
0 que querer e como querer. O que valorizar, o que aprender e como
aprender. Esta é a nossa experiéncia. A partir dela, devemos fazer todas
as nossas opgodes, isto é, até que outras novas e melhores sejam
acrescentadas.

Secretaria
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Ja temos todos os recursos de que precisamos para mudarmos.

Imagens mentais, vozes interiores, sensacoes e sentimentos siao os
blocos basicos de construcdo de todos os nossos recursos mentais e
fisicos. Podemos wusa-los para construir qualquer pensamento,
sentimento ou habilidade que desejarmos, colocando-os depois nas
nossas vidas, onde quisermos ou mais precisarmos. Quando o ser
humano pensa de forma diferente, a sua fisiologia muda. Quando o ser
humano age de forma diferente, consegue mudar os seus pensamentos e
sentimentos e ter novos resultados.

Corpo e mente fazem parte de um mesmo sistema.

Nossos pensamentos afetam instantaneamente nossa tensdao muscular,
respiracdo e sensagdes. Estes, por sua vez, afetam nossos pensamentos.
Quando aprendemos a mudar um deles, aprendemos a mudar o outro.

0 QUEVOCE PENSA
AFETAO SEU CORPO! §a &

0
=5

£.0 QUEVOCE FAZ
COM 0 SEU CORPO
AFETA A SUA MENTE!

—

Secretaria
Escola de Governo de Economia “GDF

do Distrito Federal do Distrito Federal ==

EGOV SEEC




14

As nossas experiéncias futuras possuem uma estrutura.

Nossos pensamentos e recordacdes tém um padrdao. Quando mudamos
esse padrdo ou essa estrutura, nossa experiéncia muda
automaticamente. Podemos neutralizar lembrangas desagradaveis e
enriquecer outras que nos serao uteis.

Secretaria
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Vamos praticar?

Escolha trés pressupostos e justifique a sua escolha.
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Mapas e filtros
Triade (fonte - causa - efeito)

Nossos sentimentos e emog¢des sdo criados por uma triade, nossa
fisiologia (corpo), o que nos falamos, o foco de nosso pensamento e as
nossas crengas ou convicgdes. O estado que estamos determina nosso
pensamento.

Entdo, cada um de nos é responsavel pelo seu estado. Se estamos alegres
ou tristes, desanimados ou entusiasmados, isso nao caiu de
paraquedas, somos nds que estamos criando isso por meio da triade,
que é a fonte do estado.

Secretaria ﬂ
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A mudanga ocorre pela alteragdo de um ou mais elementos da triade.
Esse conhecimento pode nos tirar do papel de vitima e nos tornar mais
proativos e no controle da nossa prépria vida.

FONTE BE) caUsA ) EFEITO

1. Fisiologia 1. Emocgdes 1. Comportamentos
2. Linguagem 2. Sentimentos 2. Acdes
3. Foco/crencas 3. Estado

Secretaria
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Filtros da percepc¢ao

Em termos comuns, o modelo de comunicacao da PNL é sobre como vocé
compreende o seu mundo e os comportamentos que vocé manifesta como

resultado.

| /
Como entendemos nossa realidade S Rep_l‘ esentagao
interna

Realidade externa I -~

AFw. Visio ; ) -
£ ! Omissio Comportamento . ;
\ - | Generalizacio X
S‘ Audigao 1 Distorcs ¢ 1
1 vy | Distorgdo :
coeesta ||| 2 e
BE Cinestesia | \ b |1 Metaprogramas | t
) | | = ! Valores |
r \ N i | L. : ;
A Olfacdo . Crencas ! / " ]
> ¥ ! Decisbes 3 Fisiologia
« | Memérias -
E Gustacio = ; ; d
‘\ ,’I Escola de Govemeo de Economia [0
s N eemmmmeemmmm——a- 4 do Distrito Federal do Distrito Federal

—_—

Percepc¢ao consciente

Consciente
k. 2.000 impulsos
o TN

- nervosos por segundo
X =0,00005% de toda

informacdo potencial

4 bilhdes de impulsos
nervosos por segundo

Subconsciente
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Filtros - delecoes, distorcdes e generalizacoes

Tudo que a sua mente deleta, distorce e generaliza depende das suas
crencgas, linguagem, decisoes, valores, memorias, metaprogramas etc.
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= Crencas

A crenca é um estado psicolégico que um individuo adota. E uma
proposicao ou premissa para a verdade na qual ele se detém. Ou, ainda, é
uma opinido formada ou convicgdo. Ex.: “ndo consigo fazer nada certo”.

- Linguagem (palavras)

As palavras sdo codigos que podem ter diferentes significados para cada
pessoa, a interpretacdo pode dar outro sentido, por exemplo: o que
significa relacionamento para vocé?

Secretaria
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= DecisOes

DecisoOes (generalizacdes) sdo aprendizados mecanicos que acumulamos
por anos, como andar de bicicleta, abrir uma porta etc. A generalizacao é
um filtro que, com a ajuda da PNL, podemos ajustar, em casa, no
trabalho, com o conjuge ou com o chefe.

Secretaria
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Representagoes internas e comportamentos

Vocé gostaria de ver o efeito que as representagdes internas tém sobre o
seu comportamento? Vocé pode lembrar de um evento realmente alegre
da sua vida?

A sua fisiologia influencia as suas representa¢des internas (sentindo-se
triste ou alegre).

Dica: da proxima vez que estiver sentindo-se triste ou deprimido, o que
vocé pode fazer? Realize alguma atividade fisica (isto é, caminhada
acelerada ou exercicios).

Secretaria
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Vamos praticar?

Em duplas, vamos treinar a percep¢do das representacoes internas.

Secretaria
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Calibragem
Aprendendo a interpretar respostas.

Observagao
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Vamos calibrar?

Em novas duplas, vamos treinar a calibragem. Faca uma pergunta
sobre, por exemplo, uma viagem de férias ou trabalho.
Pergunte sobre os aspectos positivos e depois os negativos
e perceba o que fisiologicamente muda no entrevistado.

Secretaria
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Modelo de mundo

Embora a maioria das pessoas use todos os cinco sentidos mais a
capacidade de pensar analiticamente em palavras, cada um de nos tende
a ter uma especialidade ou duas, ou seja, nds habitualmente prestamos
mais atencao a um ou dois sentidos.
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Sistemas representacionais

A linguagem dos sentidos

Secretaria 5
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A
C
0
G

VISUAL
AUDITIVO
CINESTESICO
OLFATO
GUSTATIVO

VISAO

AUDICAO
TATO/SENSACAO
OLFATO
PALADAR
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O sistema representacional que usamos € retratado por meio da nossa
linguagem corporal e se manifesta em:

= postura;
= padrao respiratério;
= tom de voz;

= movimentos oculares.

Secretaria
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Frases visuais Frases cinestésicas
= Me parece; = Eu entrarei em contato com vocé;

= Temos o mesmo ponto de vista; = Eu posso pegar a sua ideia;

= Sem sombra de davida. = Um cliente frio.

Frases auditivas Frases neutras ou inespecificas (digital)
= Nunca ouvi falar sobre isso; = Eu decidi ndo participar da reuniao;

= Alto e claro; = Sera necessaria uma avaliagao;

= [sso é grego pra mim. = Estou consciente dos fatos.

Secretaria
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Vamos descobrir nossos sistemas representacionais?

Individualmente, vamos responder ao questionario.

Escola de Governo de Economia GDF
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Sinais de captac¢ao ocular

Como podemos perceber as variacoes oculares?

VISUAL CONSTRUIDO

AUDITIVO
CONSTRUIDO

VISUAL RECORDADO
AUDITIVO
RECORDADO

AUDITIVO DIGITAL OU

DIALOGO INTERNO
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Vamos exercitar?
Agora é olho no olho do seu colega.

Conversa de 5 minutos.

Secretaria
Escola de Governo de Economia GDF
do Distrito Federal do Distrito Federal S

Construindo harmonia e confianc¢a: Rapport.

Espelhamento e acompanhamento

“Rapport é a capacidade de entrar no mundo de alguém.
Fazé-lo sentir que vocé o entende e que vocés tém um forte laco
em comum. E a capacidade de ir, totalmente, do seu mapa do mundo
para o mapa do mundo dele. E a esséncia da comunicacio bem-sucedida.”

Anthony Robbins

Secretaria
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Espelhamento e acompanhamento

Vocé pode criar um Rapport com uma pessoa, equiparando a sua maneira
de comunicar:

= Use as palavras que ela usa, seu jargao, seus termos preferidos, mesmo
que vocé pense que ela esta usando uma palavra errada. E o que
significa para ela, o que interessa;

= Use a mesma tonalidade, a mesma velocidade e o mesmo volume de
voz. Fale as palavras da mesma maneira que ela fala;

= Adote a mesma fisiologia, use as mesmas posturas e os mesmos gestos.

Secretaria
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Equiparando a fisiologia

Preste atencao na postura da pessoa, nos gestos, nos movimentos e, entdo,
equipare ou espelhe:

= A posicdo da cabega, dos ombros, dos bragos, das maos, das pernas;
= Se esta sentada ou em pé, qual o seu modo de andar;

= Posicao das maos e dos bracos;

= Expressao facial: se estd animada, sorrindo ou séria?;

= Como ela esta respirando? Profundamente ou superficialmente?;

= Use os gestos da pessoa, somente quando vocé estiver falando e ndo
quando ela estiver falando, pois isso ira atrair a atenc¢do e ela vai ficar
imaginando o que vocé esta fazendo. E, isso quebra o Rapport.

Secretaria
Escola de Govemno de Economia “GDF
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Quebrando o Rapport

Vocé nao vai querer manter o Rapport para sempre, existem momentos
que vai querer quebra-lo. Por exemplo, quando vocé quer terminar uma
conversa, uma sessdao. Quando quer continuar o seu trabalho ou,
simplesmente, cair fora, quando alguém estd tomando muito o seu
tempo. Para isso, comece a dissociar a outra pessoa, no grau que for
necessario, falando mais alto ou mais rapido, levantando-se etc.

Secretaria
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E, entido, pronto para se conectar com o mundo?

Vamos a campo, experimentar o Rapport fora da nossa sala de aula,
na hora do lanche, vamos abordar outras pessoas, qualquer pessoa.

Duracao 15 minutos. Voltaremos para a nossa troca de experiéncias.

Secretaria
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Metamodelo de linguagem
Padroes de metamodelo
= Delecdes

»Delecdo simples: quando alguma informag¢do na estrutura da frase
verbal ou escrita é omitida ou deletada.

Exemplo: “Eu estou furioso”.

Pergunta para recuperar as informag¢des omitidas: “com o que
especificamente?”.

Secretaria
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»Indice de referéncia ndo especificado: a pessoa ou o objeto ao qual a
afirmacao se refere nao esta especificado ou nao esta claro.

Exemplo: “eles rejeitaram a minha proposta de negécio”.

Pergunta para recuperar as informagdes omitidas: “quem
especificamente?” ou “o que especificamente foi rejeitado?”.

Secretaria
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»Dele¢des comparativas: a comparacao é feita e ndo esta claro o que
esta sendo comparado. A sentenca contera palavras, tais como: bom,
mau, melhor, muito melhor, pior, mais, menos, a maioria, pelo menos.

Exemplo: “essa abordagem é a melhor”.

Pergunta para recuperar as informag¢des omitidas: “comparado com o
que ou para quem?”.

Secretaria
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»Verbo nao especificado: nesse caso, ndo esta claro o verbo ou acgao
que foi realizada.

Exemplo: “eu ndo consegui convencé-lo a comprar”.

Pergunta para recuperar as informacdes omitidas: “o que ele nao
comprou especificamente?”.

Secretaria ﬂ
Escola de Governo da Economia GDF
do Distrito Federal do Distrito Federal P=r 2

»Nominalizagdes ou Substantivacdes: um processo foi transformado
em uma “coisa”.

Exemplo: “tenho uma péssima concentragao”.

Pergunta para recuperar as informagdes omitidas: “em que vocé tem
dificuldade de se concentrar?”.

Secretaria
Escola de Governo de Economia ﬂGDF

do Distrito Federal do Distrito Federal ==

EGOV SEEC [ Jbl;

) E tompo do acio



30

= Generalizagoes

»Quantificadores universais: sao situagdes que podem ter ocorrido
uma, duas ou trés vezes e a pessoa generaliza como se ocorresse
sempre ou nunca.

Exemplo: “meu colega sempre chega atrasado”.

«s 7

Pergunta para recuperar as informac¢des omitidas: “sempre?” ou “ja
houve um tempo que o seu colega chegou no horario?”".

Secretaria
Escola de Govemno de Economia “GDF
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»Operadores modais de necessidade ou possibilidade: os
operadores modais de necessidade incluem expressdes como:
deveria, ndo deveria, deve, ndo deve, tem de, precisa, é necessario.
Operadores modais de possibilidade incluem expressdes como: pode,
nao pode, ira, ndo ira, possivel, impossivel. Estabelecem limites
impostos por uma regra nao implicita.

Exemplo: “eu ndo posso fazer isso agora”.

Pergunta para recuperar as informac¢des omitidas: “o que aconteceria se
voce tivesse feito?”; ou “o que o impede?”. Nesse caso, a chave é desafiar a
limitacao.
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= Distorg¢oes

»Leitura da mente: nesse caso, quem esta falando afirma saber o que
a outra pessoa esta pensando ou sentindo.

Exemplo: “meu chefe nao esta satisfeito com o meu trabalho”.

Pergunta para recuperar as informagdes omitidas: para esse padrao, nés
simplesmente perguntamos: “como vocé sabe?’; “como vocé sabe,
especificamente, que o seu chefe ndo esta satisfeito com o seu trabalho?”.

Secretaria ﬁ
Escola de Governo da Economia GDF
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»Execucdo perdida: julgamentos sobre valores foram feitos e nao
esta claro quem fez o julgamento.

Exemplo: “esse é o caminho certo para ser promovido nessa empresa”.

Pergunta para recuperar as informacdes omitidas: “de acordo com
quem?”; ou “como vocé sabe que esse é o caminho certo?”.
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porque, faz, obriga, causa.

Exemplo: “quando vocé olha pra mim desse jeito, eu me sinto
importancia”.

maneira que eu olho para vocé faz com que vocé decida sentir-se
importancia?”. Vocé poderia usar um contra-exemplo.

Secretaria
Escola de Govemnao de Economia
do Distrito Federal do Distrito Federal

» Causa-efeito: o orador estabelece uma relacao de causa-efeito entre
dois eventos ou acdes. Construcées comuns incluem: se, entdo,

Pergunta para recuperar as informacdes omitidas: “como é que a

sem

sem

»Equivaléncia complexa: nessa situa¢do, duas experiéncias

experiéncias podem ser unidas por palavras, tais como: por
razdo, o que significa, o que se conclui.

portanto ele ndo esta satisfeito com o meu trabalho”.

trabalho?”.

Secretaria
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interpretadas como se tivessem o mesmo significado. Essas duas

Exemplo: “meu chefe entrou no seu escritério sem dizer bom-dia,

Pergunta para recuperar as informa¢des omitidas: “como nao receber
um bom-dia significa que o seu chefe nao estd satisfeito com o seu

sao
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»Pressuposicoes: alguma parte da frase pressupde ou deduz a
existéncia (ou ndo) de alguma coisa, pessoa etc., embora ndo esteja
explicitamente declarada.

Exemplo: “quando é que vocé vai demonstrar lideranca para a sua
equipe?”. Essa pergunta pressupde que vocé ndo demostra lideranca, se
for cavar a resposta, pode abrir um buraco maior para si mesmo.

Pergunta para recuperar as informacdes omitidas: “o que o(a) leva a
acreditar que eu ndo demonstro lideranga?”.

Secretaria ﬁ
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Evite perguntar “por qué?”

Nenhuma das perguntas no metamodelo tem “por qué”. Muitas vezes,
quando vocé pergunta “por que” para alguém, esse alguém sente que
deve defender o que ele disse ou o que fez, dar desculpas ou racionalizar
o comportamento dele. Por outro lado, se vocé expressar a pergunta com
um “como”, vocé entende melhor os processos utilizados pelo seu cliente
e, assim, obtém mais informagdo e compreensao.
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Ressignificacao
Ressignificacdo de conteudo e de contexto
= Ressignificagao de contetudo

E essencialmente mudar o significado atribuido ao evento ou
comportamento. O humor é uma forma excelente e natural de
ressignificacdo de conteudo. As piadas, geralmente, comecam com um
quadro especifico e terminam com algum tipo de ressignificacao.

A publicidade esta cheia de ressignificacdes. Usar certa marca de
perfume pode significar uma suposta ideia do consumidor de se tornar
sexy ou atraente.

Secretaria
Escola de Govemno de Economia “GDF
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= Ressignificagdo de contexto

Esta relacionada ao pressuposto de que todos os comportamentos sao
Uteis e apropriados em algum contexto. A procrastinagao, por exemplo,
pode significar um problema em varios sentidos, mas, se vocé
procrastinar algum comportamento indesejado, tal como o de fumar
um cigarro, nesse contexto, seria algo positivo.
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Modelo de mudanca na PNL
Estado Presente - Recursos - Estado Desejado

- Estado Presente (EP): estado relacionado ao problema/desafio do

individuo;

- Recursos: conjunto de recursos que dao suporte ao processo de
mudanca. Podemos atuar nos niveis de recursos emocionais, crencas
etc., por meio do qual o individuo pode acessar para alcangar seus

objetivos;

- Estado Desejado (ED): objetivos, metas e finalidades que o individuo

deseja alcancar.

ESTADOS FERRAMENTAS CRENCAS
ESTADO [ _RECURSOS 3
PRESENTE )
HABILIDADES TECNICAS ATITUDES

ESTADO
DESEJADO

Condicoes de forma para Estados Desejados
Estado Desejado
1. Mencione o objetivo no positivo e seja especifico

= 0 que VOoCcé quer para vocé no seu futuro?

2. Baseado no sensorial

= tente visualizar o que vocé terad de ver, ouvir e/ou sentir para saber

que alcangou esse objetivo.
3. Relevancia

= responder as perguntas onde, quando e com quem.
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4., Esta sob o seu controle

= tem de ser um objetivo genuinamente seu e de mais ninguém.

4. Ecolégica
= como sua vida sera afetada se vocé alcancgar o seu objetivo?

4. Estado atual /préximo passo

= qual é o primeiro passo para alcangar o seu objetivo?

Secretaria
Escola de Govemno de Economia “GDF
do Distrito Federal do Distrito Federal =

Em duplas, vamos em direcao ao Estado Desejado?

Em um ambiente tranquilo, vamos viajar no tempo.
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Modalidades e submodalidades
Visuais, auditivos e cinestésicas

Visuais Auditivas Cinestésicas

= preto e branco ou colorida; = alto ou suave; = forte ou fraco;

= perto ou longe; = perto ou longe; = area grande ou pequena;

= brilhante ou opaco; = interna ou externa; = pesado ou leve;

= localizacao; = localizagdo; = localizagao;

= tamanho da imagem; = estéreo ou mono; = textura: macia ou aspera;

= associada/dissociada; = ligeiro ou devagar; = constante ou intermitente;

= focada ou desfocada; = tom agudo ou grave; = temperatura: quente ou fria;

= com moldura ou sem; = palavra ou tom; = tamanho;

= em movimento ou imovel; = ritmo; = formato;

= se for um filme: = clareza; = pressao;
rapido/normal/devagar; - pausas. - vibragio.

= 3D ou plano.

A submodalidade visual associada/dissociada é uma das mais
importantes e refere-se a vocé poder ou ndao se ver na imagem
(representagdo visual interna). Vocé esta associado, se ndo pode se ver
na imagem. Muitas vezes nos referimos a isso como “olhar pelo nossos
préprios olhos”. Se vocé pode se ver na foto, entdo dizemos que vocé esta
dissociado.

Se vocé estiver associado a uma memoria, entdo as suas sensacgoes
(alegria, tristeza, medo), sobre essa memodria, serdo mais intensas. Se
voceé estiver dissociado, é como assistir a um filme da sua vida, em vez de
estar nele (no campo de jogo) e quaisquer sensacdes serdo menos
intensas ou nao.
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Resumo metamodelo e condicdes de boa forma (EP-ED)

Delacoesie
OIMISSOES

Indice referencial

Delecdo simples ~ -
s P nao especificado

Eu estou furioso! Eles a rejeitaram!

Quem,
especificamente,
arejeitou?

Em relagdo a que
esta furioso,
especificamente?

Verbos ndo
especificados

Eu ndo consegui
comprar!

Comprar o que,
especificamente?

Delegoes
comparativas

Essa abordagem
é a melhor!

Mais bem
comparada a
qual abordagem?

Julgamentos

Vocé é insensivel!

Baseado em que,

especificamente,
vocé afirma que
sou insensivel?

Generalizacoes

Qualificagbes
universais

Operacgoes
modais de
possibilidade

Operagoes
modais de
necessidade

Tenho de estudar

Niao posso fazer
mais!

Meu chefe nunca
isso agora!

me da crédito!

0 que o(a) obriga a

estudar mais? O que

aconteceria se vocé
nao estudasse?

0 que o(a)
impede? O que
aconteceria se

voceé fizesse?

Nunca? Houve

algum dia em

que ele lhe deu
crédito?
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DIStorcees

Normalizag¢des

Eu tenho uma
comunicagao
pobre!

Quem disse que
vocé tem uma
comunicagao

pobre?

Leitura mental

Meu chefe nido
esta satisfeito
com o0 meu
trabalho!

Como vocé sabe
que seu chefe
nio esta
satisfeito com o
seu trabalho?

Equivalentes
complexos

Meu chefe ndo
olhou para mim,
logo ele ndo gostou
do meu trabalho!

Como o fato de ele
ndo o(a) ter
olhado quer dizer
que ele nao gostou
do seu trabalho?

Causa e efeito

A voz dele me
irrita!

Como
especificamente
avoz dele o(a)
irrita?

Escola de Governo

Pressuposi¢coes

do Distrito Federal do Distrito Federal

Quando voce vai
ser responsavel?

Como vocé sabe
que eu nao sou
responsavel?

Secretaria
da Economia

Estrutura ED

Identificacdo da estrutura

1. Identificar o Estado Desejado (como vocé deseja ficar?);

2. Condic¢des de boa forma;

3. Identificar um momento no qual o cliente conseguiu acessar aquele
comportamento ou recurso;

4. Levar o cliente para a experiéncia (identificar o VACOG);

5. Viagem ao futuro.
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Estrutura EP

Identifica¢do da estrutura

1. Abordagem (estabelecer Rapport e estado coach);

2. Identificar o desafio ou limitacao;

3. Fazer perguntas de metamodelo para identificar o EP;
4. Levar o cliente para a experiéncia (identificar o VACOG);

5. Viagem ao futuro.

Secretaria
Escola de Govemnao de Economia
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Técnicas
Modelagem do mentor
1. Criar um espac¢o com trés posicdes, sendo elas:
a. metaposicao;
b. eu;
c. mentor.
2. Da metaposicao, visualizar as posi¢des: eu e mentor;
3. Associar-se ao eu e explorar o EP (Desafio);

4. Voltar para a posicao metaposicao.
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5.

Associar-se ao mentor e explorar a experiéncia: ouvir, ver e sentir,
como se fosse o mentor. Perceber qual recurso esse mentor possui e
qual vocé quer modelar para esse desafio em questao;

6. Associar-se ao eu e preparar-se para identificar como vocé pode

perceber o desafio com esse novo recurso modelado;

Apds perceber o que for importante, agradecer ao mentor e despedir-
se;

7. Voltar a metaposicao e avaliar os resultados.

Secretaria ﬂ
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Técnicas
Padrao SWISH (Substituicao de um Estado Mental Indesejado)

1.

Identifique um comportamento indesejado (EP). Utilize um
metamodelo de linguagem;

. Procure identificar o que provoca o estado emocional causador do

comportamento;

. Identificada a imagem disparadora (gatilno) e feitas as

submodalidades, a tela deve ser emoldurada;

. Quando identificada a imagem (gatilho) que provoca o estado

emocional limitante, pega para o cliente abrir os olhos e “limpar” a sua
tela mental. Voltar a metaposicao;
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5. O cliente deve agora criar uma tela em branco e, nessa tela, criar uma
imagem do Estado Desejado (ED);

6. Peca para o cliente diminuir o tamanho da segunda imagem até que ela
fique do tamanho de um ponto preto (ou uma moeda);

7. Peca para ele identificar as suas imagens - imagem disparadora (EP)
e imagem ED que tem uma borda em volta e colocara este ponto preto
(ou moeda) em um dos cantos;

8. Rapidamente, transforme a imagem pequena e escura em grande e
brilhante e a expanda até que preencha a moldura. Faca isso muito
rapidamente. Ao mesmo tempo, imagine algum som que se encaixe com
0 movimento como (s-w-i-s-h!);

9. Peca para o cliente fazer o exercicio de olhos fechados. Repita se
necessario, fala a calibragem nao verbal.
g goeme oo Enme

Técnicas
Ancoras

Na PNL, “ancoragem” refere-se ao processo de associar reagdes internas
com algum gatilho externo ou interno, porque assim, prontamente,
podemos acessar essa reagdo de novo.

Ancoragem pode ser uma ferramenta muito util para ajudar a
estabelecer e reativar processos mentais associados com a criatividade, o
aprendizado, a concentragdo e outros recursos importantes.

Secretaria
Escola de Governo de Economia ﬁGDF
do Distrito Federal do Distrito Federal ==

EGOV SEEC [ Jbl;

JA*  Etompode acso.



43

Ivan Petrovich Pavlov foi um fisiologista russo,
conhecido principalmente pelo seu trabalho no
condicionamento classico. Foi Prémio Nobel de
Fisiologia ou Medicina, em 1904, por suas descobertas
sobre os processos digestivos de animais.

Secretaria
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Tipos de ancoras
ncoras empregam o processo de informacao para:
Foco no estado de estar consciente;

Reacessar o conhecimento cognitivo e os estados internos;

w N e

Conectar experiéncias ao mesmo tempo para:
= enriquecer o significado;
= consolidar o conhecimento;

= transferir o aprendizado e as experiéncias para os outros.

ia
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Ancoras naturais

As ancoras naturais referem-se ao fato de que nem todos os estimulos
sao igualmente efetivos como ancoras. Alguns seres humanos formam
associa¢Oes mais facilmente de acordo com as suas experiéncias com a
realidade externa, por meio da visao, da audi¢ao, da cinestesia.

Ancoras ocultas

Ancoras ocultas sdo, muitas vezes, estabelecidas em funcdo do sistema
representacional menos consciente do individuo. Uma pessoa altamente
visual, por exemplo, pode ndo perceber as trocas sutis no tom de voz. A
voz, entdo, pode se tornar uma rica fonte de pistas inconscientes para
esta pessoa.

Secretaria
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Ancoras como metamensagens

Como regra pratica, se vocé esta usando ancoras cinestésicas, € melhor
estabelecer ancoras para estados negativos proximos da periferia do
corpo (por exemplo, joelhos e antebraco). Ancoras para estados positivos
alcancam maior intensidade se forem estabelecidas mais no centro do
corpo da pessoa.
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Em duplas, vamos realizar ancoragem?

Em um ambiente tranquilo, vamos acessar nossos reais
significados.

Secretaria 3
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~ “O limite é apenas uma fronteira
criada pela sua propria mente.”
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Obrigado!

rsl69@hotmail.com
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