\)
Conversas g
con DN Manual Practitioner em PNL

CALIBRACAO

Calibracdo na Programacdo Neurolinguistica (PNL) é a pratica de observar atentamente e interpretar
sinais ndo verbais da comunicacdo e fisioldgicos nas pessoas para entender o seu estado interno, como
as suas emocgdes e pensamentos. Este processo é crucial para criar uma comunica¢do mais eficaz e
empatica, permitindo ao praticante de PNL ajustar a sua abordagem com base nas respostas
observadas.

As expressoes faciais, o piscar de olhos, a postura, os movimentos corporais dizem-nos muito mais do
gue a pessoa esta a dizer do que as palavras que estd a utilizar.

Calibrar é perceber o estado de outra pessoa usando os sinais ndo verbais. E a capacidade de perceber
diferencas subtis de expressdao enquanto a pessoa vivencia diferentes estados. Serve para perceber o
que esta a acontecer com a pessoa.

Componentes da Calibragao

A calibracdo envolve a observacdo de varias pistas ndo verbais, incluindo:

Expressdes Faciais: Analisar os movimentos subtis no rosto, como as microexpressdes, que podem

indicar emocdes.
Linguagem Corporal: De notar a postura, os gestos, e a maneira como a pessoa se move.

Tom de Voz: Observar variagdes no ritmo, tom, volume e varia¢cées da voz.
Padrdes Respiratérios: Perceber as mudancas na respiracdo, como respiracdo rapida ou profunda.

Mudancas Fisiolégicas: Observar a dilatacdo das pupilas, mudancas na cor da pele, ou outras respostas

autondmicas.
Aplicagao da Calibragao

Calibrar adequadamente significa que um praticante de PNL pode:
e Detetar Estados Emocionais: Identificar quando alguém estda nervoso, relaxado, interessado
ou desinteressado.
e Ajustar a Comunicac¢do: Adaptar a propria linguagem verbal e ndo verbal para se alinhar com
o estado da outra pessoa, criando uma conexdo mais profunda e empatica.
e Avaliar Reagbes: Entender como a pessoa estd a responder a certas informacdes ou estimulos
durante uma interacao.

Exercite a calibracdo prestando atencdo as seguintes pistas sensoriais:

SINAIS VISUAIS:
- Cor e tensdo da pele
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- Altera¢cbes micro-musculares

- AlteracGes da espessura do labio inferior
- Dilatac¢do da pupila

- AlteracOes da respiracao

SINAIS AUDITIVOS:

- Volume

-Tom

- Timbre

- Velocidade e pausas
- Ritmo

SINAIS CORPORAIS

- Gestos

- Movimentos do pescoco e cabeca

- Movimentos das pernas, maos e dedos

A Calibragdo na PNL é uma habilidade essencial para melhorar a eficacia da comunicagdo e a
compreensdo interpessoal. Ao prestar atencdo detalhada aos sinais ndo verbais e fisioldgicos das
pessoas, pode adaptar a sua abordagem para se comunicar de maneira mais eficaz, criar conexdes
mais profundas e alcancar melhores resultados em diversas interagdes sociais e profissionais.
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