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Introducao

Este Manual do Educador foi concebido para fornecer orientagdes e recursos
aos educadores, a fim de desenvolver os conhecimentos, as competéncias
e a compreensado dos jovens adultos em matéria de gestédo de carreiras. O
manual tem como objetivo dotar os jovens adultos de competéncias vitais
antes de entrarem no mercado de trabalho e de conhecimentos sobre como
se destacarem na sua vida pessoal e profissional depois disso.

Este manual é composto por 40 recursos de micro-aprendizagem para
educar os jovens adultos nas suas competéncias de gestao de carreira
em sessdes breves e limitadas no tempo. Estes recursos de micro-
aprendizagem relevantes seréo praticos e refletirdo os atuais desafios e
problemas enfrentados pelos jovens adultos nos mercados de trabalho
pos-pandemia. Estes materiais estarao ligados as competéncias descritas
no Quadro Escocés de Competéncias de Gestdo de Carreira (Governo da
Escdcia, 2012). O Quadro Escocés de Competéncias de Gestdo de Carreira
(SCMSF) é um guia completo para os individuos desenvolverem e melhorarem
as suas competéncias de gestdo de carreira. O quadro foi desenvolvido
pela Skills Development Scotland, a agéncia nacional de competéncias do
pais, em parceria com peritos do sector e empregadores, para satisfazer as
necessidades da mao de obra escocesa.
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As competéncias delineadas no quadro estao subdivididas em quatro temas:
Autoajuda, Pontos Fortes, Horizontes e Redes. O manual explora os conceitos
e termos-chave acima referidos, bem como as competéncias relacionadas
com a autoajuda, e esta dividido nas seguintes seccdes

Os recursos de competéncias de autoajuda abordarao a compreensao
e as aptidoes de que os individuos necessitardao para desenvolver a sua
resiliéncia face a incerteza do mercado de trabalho. Estes recursos abordarao
as questdes de saude mental decorrentes da crescente ansiedade e incerteza
sentidas pelos jovens adultos devido a pandemia da COVID-19. Os materiais
centrar-se-a0 no desenvolvimento da resiliéncia para lidar com a ansiedade,
a baixa autoestima e a confian¢a do grupo-alvo.

+ Competéncias de autoajuda: Rotinas e praticas de autocuidado
« Competéncias de autoajuda: Autoconfianga e gestao de expectativas
+ Competéncias de autoajuda: Estabelecer ligagdes para a resiliéncia

+ Competéncias de autoajuda: Inteligéncia emocional e controlo
emocional

Os recursos da secgéo sobre competéncias pessoais visam ajudar os jovens
a desenvolver uma compreensao profunda dos seus préprios valores,
motivagodes, pontos fortes e fracos. Esta € uma componente essencial de
uma gestao de carreira bem-sucedida, uma vez que fornece aos individuos as
informacgdes de que necessitam para tomar decisdes de carreira informadas
e definir objetivos exequiveis. A area de competéncia “auto” também realga
a importancia da autorreflexdo e da autoavaliagdo, que podem ajudar os
individuos a identificar areas de crescimento pessoal e profissional.

» Eu: Desenvolvimento pessoal e tomada de decisdes de carreira positivas

» Eu: Desenvolver e manter uma autoimagem positiva

» Eu: Equilibrar a vida, a aprendizagem e os objetivos profissionais

« Self: Adaptar-se a diferentes contextos e praticar a inteligéncia social

A seccao de competéncias de pontos fortes centra-se em ajudar os individuos
a identificar e desenvolver as suas aptidoes, experiéncias e interesses
Unicos. Isto inclui fazer um inventario das suas capacidades atuais, realizar
pesquisas sobre varias opgoes de carreira e identificar oportunidades
de crescimento profissional. A area de competéncias de pontos fortes
também aborda a importancia do desenvolvimento profissional continuo e
da adocdo de medidas para expandir o conjunto de competéncias e a base
de conhecimentos.

* Pontos fortes: Autoconsciéncia das competéncias, pontos fortes e
realizagdes

» Pontos fortes: Fazer escolhas profissionais informadas com base na
minha aprendizagem e experiéncias anteriores

» Pontos fortes: Manter a confianca e a resiliéncia face aos obstaculos

» Pontos fortes: Tirar partido dos pontos fortes e das realizagdes

A secgdo de competéncias horizontais centra-se em ajudar os individuos a
alargarem as suas perspetivas e a explorarem novas oportunidades. Isto inclui
a realizagdo de pesquisas sobre varios sectores, percursos profissionais,
eventos e seminarios sobre carreiras e o contacto com individuos na area
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escolhida. A drea de competéncias horizontes sublinha a importancia de se manter informado sobre as tendéncias
e mudancas do sector e de estar aberto a novas ideias e possibilidades.

* Horizontes: Pesquisa e avaliagado de oportunidades de desenvolvimento de carreira
+ Horizontes: Definicao de objetivos e tomada de decisdes no planeamento da carreira
+ Horizontes: Interagao entre vida, trabalho, comunidade e sociedade

+ Horizontes: Responder e gerir eficazmente a mudanca

Os materiais de competéncia das redes centram-se em ajudar os jovens a
desenvolver e manter relagdes profissionais. Isto inclui ganhar experiéncia na
criagédo de redes de contactos com individuos na sua érea de eleigéo, utilizar
recursos de procura de emprego em linha e participar em organizagdes e
eventos profissionais. O trabalho em rede é uma componente essencial
de uma gestao de carreira bem-sucedida, uma vez que proporciona aos
individuos a oportunidade de se relacionarem com potenciais empregadores,
de se informarem sobre vagas de emprego e de obterem informacdes sobre
o sector. A area de competéncia “redes” também realca a importancia de
desenvolver fortes aptiddes interpessoais, incluindo a comunicagao, a
colaboracéo e o trabalho em equipa.

* Redes: Manutencao de redes profissionais

+ Redes: Construir redes profissionais

» Redes: Construir a minha prépria rede profissional

* Redes: Aplicar a informagao para proteger as redes profissionais

Cada secgao contém planos de aula introdutérios e avangados que permitem
ao educador escolher um dos dois planos de aula ou comegar com o plano
introdutério e depois passar ao plano avangado, dependendo do nivel de
competéncias atual dos jovens adultos e das necessidades curriculares.

O manual explora os principais conceitos e termos relacionados com a gestédo da carreira através de atividades
individuais e de grupo. Destaca a importancia do autodesenvolvimento continuo na vida pessoal e profissional,
incluindo a aquisicdo de experiéncia em areas como a pratica da inteligéncia social, a melhoria e manutencgéo da
confianca em situagdes dificeis, a melhoria das capacidades de tomada de decisdes e a constru¢do e manutengéo
de relagoes.

Através de uma série de atividades e de uma facilitagdo passo a passo, 0 manual incentiva os educadores a
mergulharem os jovens adultos em cendrios da vida real, estudos de casos, autorreflexdes e muitas outras atividades
relacionadas com o emprego, enquanto dotam os jovens de competéncias cruciais para serem bem-sucedidos na
sua vida quotidiana.

De um modo geral, este manual contém uma grande quantidade de informagao destinada a dotar os jovens adultos
de competéncias relacionadas com o emprego que durardo toda a vida. Estas competéncias permitirdo que os
jovens assumam o controlo das suas proprias agoes e decisdes, abrindo caminho para um crescimento pessoal e
profissional continuo e ajudando-os, assim, a atingir os seus objetivos profissionais.

Referéncias: Governo da Escécia, Quadro Escocés de Competéncias de Gestdo de Carreira (2012). Obtido em 2012, em
https://www.skillsdevelopmentscotland.co.uk/media/slfn0dg0/career-management-skills-framework-scotland.pdf
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Competéncias de autoajuda:
Rotinas e praticas
de autocuidado

Introducao

Estudo de caso de excesso de trabalho e jogo de papéis

Duracéo estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricéo das
atividades:

60 minutos

Competéncias de autoajuda: Rotinas e praticas de autocuidado

O objetivo desta sessao é apoiar os jovens adultos no desenvolvimento das suas
competéncias relacionadas com a identificagdo de um baixo nivel de autocuidado
no trabalho e propor formas de resolver este problema, através da analise de
estudos de casos reais e da participagao em cenarios de dramatizagao.

« |dentificar os principais desafios do trabalho em ambientes de ritmo acelerado,
que conduzem a um excesso de trabalho e a um menor autocuidado.

* Analisar estudos de caso para compreender os sinais de um baixo nivel de
autocuidado, identificar as questdes relacionadas com este facto e elaborar um
plano para melhorar o autocuidado.

» Aplicar competéncias de pensamento critico para avaliar e discutir a importancia
de pbr em pratica estratégias para aumentar o autocuidado.

1. Introducdo e aquecimento (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes
e recapitular a importancia de identificar sinais de falta de autocuidado num
ambiente de trabalho acelerado.

» Realizar uma breve atividade de quebra-gelo para envolver os participantes e
incentiva-los a pensar sobre o seu préprio autocuidado enquanto trabalham.

« Como atividade de grupo, pega-lhes que partilhem uma agéo que os afasta e uma
acao que contribui para o seu autocuidado.

2. Analise do estudo de caso (25 minutos): Distribuir o estudo de caso “Juggling
Self-Care and Career” a cada participante.

* Peca aos participantes para lerem e analisarem individualmente o estudo de
caso, prestando atengéo aos desafios enfrentados pelos individuos, bem como
as potenciais estratégias que podem ser utilizadas para os ultrapassar.

» Fornega notas adesivas para os participantes anotarem pontos-chave, ideias e
perguntas relacionadas com o estudo de caso.
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Descricao das 3. Discussio e reflexdo em grupo (15 minutos): Divida os participantes em

atividades: pequenos grupos € incentive-os a partilhar as suas ideias e reflexdes sobre o
estudo de caso.

+ Conduza um debate em grupo utilizando perguntas de orientagdo como, por
exemplo

* Quais sao os principais desafios enfrentados por Melissa no estudo de caso?
« E capaz de identificar e descrever as diferentes formas de autocuidado
abordadas no estudo de caso?

* Que estratégias pode Melissa utilizar para garantir que aumenta o seu
autocuidado e, consequentemente, o seu bem-estar geral?

4. Encenacao de cenarios (15 minutos): Divida os participantes em pares ou
pequenos grupos € atribua a cada grupo um desafio que a Melissa enfrenta no
cenario, para dramatizar.

» Encoraje os participantes a encontrarem formas de comunicar este desafio a
outra(s) pessoa(s) importante(s), de modo a obterem ajuda.

+ Incentive os participantes a explorar diferentes resultados e solugdes nas suas
dramatizagdes.

5. Andlise e aplicacao (10 minutos): Retina todo o grupo e facilite uma sessao de
balanco.

» Peca aos participantes que partilhem as suas experiéncias de encenagao, os
conhecimentos adquiridos e as licdes aprendidas com o aumento do autocuidado
no trabalho.

+ Discutir a forma como as estratégias podem ser aplicadas a situagdes da vida
real e ao trabalho num ambiente de trabalho de ritmo acelerado.

6. Resumo e encerramento (5 minutos): Resumir os principais conceitos e
competéncias abordados na atividade.

* Responder a quaisquer outras questdes ou preocupacdes dos participantes.

* Manifestar o seu aprego pela sua participagdo ativa e empenho no
desenvolvimento da sua carreira.

* Incentivar os participantes a empenharem-se em praticas de autocuidado, tanto
na sua vida profissional como pessoal.

Recursos + Folheto com o estudo de caso “Juggling Self-Care and Career
ou materiais « Flipchart ou quadro branco

necessarios:

* Marcadores

* Notas adesivas

Sugestao de Os participantes podem ser encorajados a desenvolver planos de agédo personalizados
avaliagao/ para o autocuidado, delineando agdes concretas que tencionam tomar para melhorar
acompanhamento: 0 seu autocuidado, inspirando-se nos conhecimentos adquiridos através do estudo
de caso e da dramatizacgao.
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Folha de apoio:

CASE STUDY:
JUGGLING SELF-CARE
AND CAREER

" A1)
" v 1%

Melissa is concerned about not feeling very well lately.

At the same time, she worries about her boss discovering that
her performance has dropped, which could jeopardise her chances
of getting a promotion.

elissa is lost and unsure how to continue and achieve the success
she is after,
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Avancado

Nome da sessao: Reconhecer os sinais de stress e de esgotamento: Brainstorming de solugcdes

Duracao estimada 75 minutos
(mins):

Gestao da carreira Competéncias de autoajuda: Rotinas e praticas de autocuidado
Tema abordado:

Objetivo da sessao: Esta sessao tem como objetivo desenvolver competéncias e estratégias para que
os participantes identifiquem sinais de stress e de esgotamento e pensem em
solugdes para se prevenirem e gerirem o stress quando o enfrentam.

Resultados de » Demonstrar uma compreenséao dos sinais de stress e burnout e do seu impacto

aprendizagem: na vida pessoal e profissional.

» Desenvolver as competéncias necessarias para trabalhar em equipa e apresentar
solugdes.

» Aplicar o pensamento criativo e inovador para explorar e resolver determinados
problemas e desafios.

Descricéao das 1. Introducéo (10 minutos): Comece por explicar o conceito de burnout e o seu
atividades: impacto no bem-estar e no desempenho dos individuos.

 Distribuir folhetos com uma lista de sinais comuns de stress e esgotamento,
diferenciando os dois.

« Sublinhe que o reconhecimento precoce destes sinais é crucial para uma
prevencao eficaz.

2. Formacgao de grupos e debate (15 minutos): Dividir os participantes em pequenos
grupos de 4-6 membros.
* Nos seus grupos, os participantes devem discutir e identificar os sinais de burnout
da folha de apoio.
* Incentive-os a partilhar experiéncias pessoais ou observagdes relacionadas com
0 esgotamento.

3. Brainstorming de solu¢des (20 minutos): Depois de discutir os sinais, instrua
0s grupos a debaterem solugdes praticas ou estratégias de sobrevivéncia para
cada sinal de burnout identificado.

 Incentivar ideias criativas e diversificadas.
» Utilize o quadro branco ou o flipchart para criar uma lista coletiva de sinais
identificados.
4. Apresentacao das solugdes discutidas (10 minutos): Pedir a cada grupo que
apresente as suas solugdes a todo o grupo.
 Discuta a viabilidade e a eficacia de cada solugéo.

5. Reflexdo (10 minutos): Facilitar um debate de grupo sobre a importancia do
autocuidado e da intervengao precoce na gestdo do stress e do esgotamento.

* Incentivar os participantes a partilharem os seus compromissos pessoais no
sentido de implementarem algumas das solugdes discutidas.

6. Encerramento (5 minutos): Resumir as principais conclusdes da atividade.

» Lembre aos participantes que devem estar atentos aos sinais de esgotamento e
aplicar as solugdes discutidas.
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Recursos « Caneta ou lapis

ou materiais * Quadro branco ou flipchart e marcadores

Ao i * Folhetos com sinais comuns de stress e burnout

Sugestao de Depois de concluida esta sesséo, realize um debate de grupo em que os participantes
avaliacao/ possam partilhar as suas experiéncias e conhecimentos adquiridos com a atividade.
Incentive-os a discutir os desafios que enfrentaram na implementagao das estratégias
e a forma como os ultrapassaram. Facilitar uma reflexdo sobre o caracter praticoe a
eficacia dos conceitos abordados.

acompanhamento:

Folheto:

COMMON SIGNS OF
BURN-OUT AND STRESS

Physical Symptoms

* Headaches |
Heart Palpitations
Stomach Aches/Intestinal
iISSues
Shortness of breath

* Muscle tension

» \Weakened immune system

» Changes in appetite/sleep
patterns

- Fﬂtigue

Body aches and pains
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Competéncias de autoajuda:
Autoconfianca e gestao
de expectativas

Introducao

Nome da sessao:

Duracéo estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:
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Desenvolver a autoconfianga e a resiliéncia face a desafios e obstaculos - Um
estudo de caso

60 minutos

Competéncias de autoajuda: Autoconfianga e gestao de expectativas

O objetivo desta sessdo é apoiar os jovens adultos no desenvolvimento das suas
competéncias relacionadas com o desenvolvimento da autoconfianca e da resiliéncia
face a desafios e obstaculos no trabalho.

« |dentificar os principais desafios que os jovens podem enfrentar nas suas carreiras
e o impacto que as autoconfiangas podem ter nesse processo.

* Analisar um estudo de caso para os ajudar a refletir sobre a forma de ultrapassar
desafios, reforcando os seus niveis de autoconfianga e resiliéncia.

» Aplicar competéncias de pensamento critico para avaliar e discutir a relevancia

da autoconfianga e das competéncias de resiliéncia na superagao de obstaculos
e desafios no trabalho.

1. Introducdo e aquecimento (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes
e recapitular a importancia da autoconfianga e da confianga para progredir na
vida e na carreira.

* Realize uma breve atividade de aquecimento para envolver os participantes
e incentiva-los a refletir sobre a sua autoconfianga e se tendem ou n&o a ser
confiantes em relagao a si proprios.

2. Analise do estudo de caso (20 minutos): Distribuir o estudo de caso “Responder
e gerir eficazmente a mudancga” a cada participante.

» Peca aos participantes para lerem e analisarem individualmente o estudo de caso,
prestando atencao aos desafios enfrentados pelos individuos e as estratégias que
utilizaram para os ultrapassar.

* Fornega notas adesivas para os participantes anotarem pontos-chave, ideias e
perguntas relacionadas com o estudo de caso.




Descricao das 3. Discussdo e reflexdo em grupo (15 minutos): Divida os participantes em
atividades: pequenos grupos de trés a cinco pessoas € incentive-os a ler o estudo de caso
“Desenvolver a autoconfiancga e a resiliéncia face a desafios e obstaculos”.
* Em seguida, pega-lhes que discutam as seguintes questoes:
* Quais sdo os principais desafios enfrentados por Sarah no estudo de caso?

+ De que forma é que as autoconfiangas de Sarah tém impacto na forma como
ela ultrapassa estes desafios?

* Quais sao as oportunidades de crescimento para a Sarah?

+ Peca aos participantes para escreverem as suas respostas numa folha de flipchart,
para que possam apresenta-las ao grupo.

4. Andlise e aplicagao (10 minutos): Retina todo o grupo e dé tempo a todos os
grupos para apresentarem as suas respostas as perguntas e os pontos principais
que resultaram dos seus debates.

» Peca aos participantes para partilharem as suas ideias e ligdes aprendidas com
a gestado da autoconfianga em tempos dificeis.

» Debater a forma como podem aplicar as estratégias que sugeriram a situagoes
da vida real e a desafios profissionais.

5. Resumo e planeamento de a¢des (5 minutos): Resumir os principais conceitos
e competéncias abordados na atividade.

» Apresentar a principal mensagem para levar para casa: a autoconfianca e a
resiliéncia desempenham um papel importante face a desafios inesperados
no local de trabalho. O percurso de Sarah para recuperar a sua autoconfianga
e defender-se a si prépria pode ser uma experiéncia de aprendizagem valiosa
para as pessoas que procuram melhorar a sua autoconfianga e resiliéncia em
situagdes semelhantes.

6. Perguntas e respostas e encerramento (5 minutos): Abordar quaisquer questdes
ou preocupagoes remanescentes dos participantes.

* Manifestar o seu apregco pela sua participagdo ativa e empenho no
desenvolvimento da sua carreira.

Recursos * Folhas de apoio com o estudo de caso
ou materiais * Papel para flipchart
necessarios: . Marcadores

* Notas adesivas

Sugestao de Podera ser pedido aos participantes que criem planos de agao individuais, identificando
avaliacao/ as medidas especificas que irdo tomar para aumentar a sua autoconfianga e resiliéncia
acompanhamento: em tempos dificeis.
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Folha de apoio:

CASE STUDY:
BUILD SELF-BELIEF AND
RESILIENCE IN THE FACE OF
CHALLENGES AND OBSTACLES

.......

The Challenge: Despite being the top
candidate for the position, Sarah was
surprised and disappointed when she
learned that the job was offered to
someone else, She immediately started
doubting herself and her abilities thinking:
“I should not have applied. | obviously did
not have what it takes to get promoted”.
Although colleagues encouraged her to do
so, Sarah became very hesitant to raise
the issue with her superiors, fearing that
it might jeopardise her current role or
strain her working relationships. She
couldn't summon the self-belief to advocate
for herself and fight for the
job she rightfully deserved.

T

What are the challenges faced?

What are the opportunities for growth?

I
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Avancado

Nome da sessao:

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricéo das
atividades:

Autoconfianga diddica e atividade de definigao de objetivos

75 minutos

Competéncias de autoajuda: Autoconfianga e gestao de expectativas

O objetivo desta sesséo é incentivar os participantes a darem prioridade a um objetivo
importante em relagéo a sua carreira profissional e a praticarem uma tomada de decisao
eficaz num ambiente diaddico de apoio. Esta sessdo visa, em ultima analise, melhorar
a autoconfianga dos participantes, as suas capacidades de defini¢gdo de objetivos e
de tomada de decisbes, que sdo essenciais para o seu desenvolvimento pessoal e
profissional e para o sucesso da sua carreira.

» Discutir e delinear um processo de tomada de decisdo para atingir os seus
objetivos, considerando fatores como os prés e os contras, 0S riscos e 0S recursos
disponiveis.

* ldentificar quaisquer potenciais afirmagdes negativas que os retenham e como
podem substitui-las por afirmagdes positivas.

* Reconhecer o papel da autoconfianga para alcancar o sucesso pessoal e
profissional.

» Dar feedback construtivo e sugestdes para ajudar os outros no seu percurso de
autodesenvolvimento.

1. Introducédo (5 minutos): Comece por explicar o objetivo da atividade, que é:
apresentar e discutir objetivos orientados para a carreira, criar planos de tomada
de decisao eficazes e adotar uma conversa interna positiva para atingir esses
objetivos.

» Destacar a importancia da autoconfianga e da confianga na definigédo e
consecugao de objetivos e na elaboracéo de planos de decisao eficazes.

2. Clarificacao de objetivos (10 minutos): Instrua os participantes a reservar
10 minutos para pensar num objetivo que queiram alcancar na sua carreira
profissional. Podem escolher qualquer objetivo que Ihes venha a cabeca, mas
encoraje os participantes a escolherem um objetivo desafiante, algo que tém
vindo a adiar para mais tarde, ou qualquer objetivo para o qual ndo parecem ter
motivagao.

» Peca aos participantes que sejam téo precisos quanto possivel ao descreverem
0 seu objetivo e ao responderem as perguntas:
+ O que é que quer alcangar exatamente?

» Porqgue é que este objetivo é importante para si e qual a sua relevancia para
as suas aspiragdes profissionais?

+ Héa algum desafio que preveja?
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Descricéao das 3. Discussao diadica (20 minutos): Peca aos participantes para se juntarem a um

atividades: parceiro.

 Instrua cada participante a apresentar e clarificar, a vez, os seus respetivos
objetivos ao seu parceiro.

+ Os participantes devem partilhar o que o objetivo implica e porque é que é
importante para eles. Cada participante deve dar feedback, fazer perguntas de
esclarecimento e dar sugestdes aos seus parceiros.

» Incentivar a escuta ativa e o feedback de apoio do parceiro.

4. Tomada de decisdes efetiva (10 minutos): Pega a cada diade para se concentrar
num plano de tomada de deciséo especifico relacionado com o seu objetivo. Pode
ser uma decisao sobre os proximos passos que tencionam dar.

* Instrua os participantes a discutir o processo de tomada de decisao que irao
seguir, considerando fatores como os riscos potenciais e os recursos disponiveis.

* Incentive-os a colaborar e a apoiarem-se mutuamente na elaboragdo de um plano
de decisao eficaz e realista.

5. Pratica do dialogo interno positivo (5 minutos): Agora que os objetivos foram
discutidos e a definicdo de objetivos foi decidida, pega aos participantes para
preverem qualquer conversa interna negativa que os possa impedir de atingir o
seu objetivo. Depois, peca-lhes para substituirem essa conversa por uma conversa
interna positiva.

6. Discussao em grupo (10 minutos): Regresse ao grupo maior e convide alguns
pares a partilharem as suas ideias ou experiéncias das discussdes diadicas.

+ Facilitar um breve debate sobre o valor da definigdo de objetivos, da tomada de
decisdes eficaz e da conversa interna positiva para alcangar o sucesso pessoal
e profissional.

7. Conclusao (5 minutos): Incentive os participantes a continuarem a aperfeigoar
0s seus objetivos, a utilizarem estratégias eficazes de tomada de decisdes e a
praticarem o dialogo interno positivo.

» Lembre-os de que a autoconfianga e as parcerias de apoio podem ter um impacto
significativo no seu percurso para o sucesso.

Recursos » Papel ou cartdes de indice

ou materiais « Caneta ou lapis

necessarios: * Flipchart ou quadro branco com marcadores

* Notas adesivas

* Opcional: Folhetos com sugestdes de diadlogo interno positivo que podem ser
utilizados como inspiragao para lidar com as afirmagdes de dialogo interno

negativo.
Sugestao de Depois de concluida esta sesséao, realize um debate de grupo em que os participantes
avaliacao/ possam partilhar as suas experiéncias e conhecimentos adquiridos com a atividade.
acompanhamento: Incentive-os a discutir os desafios que enfrentaram na definigdo dos seus objetivos ou

na elaboracgao do seu plano de tomada de decisdes e a forma como os ultrapassaram.
Facilite uma reflexao sobre o caracter pratico e a eficacia dos conceitos abordados.
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Competéncias de autoajuda:
Estabelecer ligacoes
para a resiliéncia

Introducao

Nome da sesséao: Reforcar a resiliéncia através do estabelecimento de ligagdes

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricado das

atividades:

60 - 90 minutos

Competéncias de autoajuda: Estabelecer ligagdes para a resiliéncia

Esta atividade visa apoiar os jovens adultos no desenvolvimento das suas competéncias
relacionadas com a criagao de ligagdes para a resiliéncia através do brainstorming.

« Adquirir uma compreensao mais profunda de varias estratégias para estabelecer
ligagOes significativas para a resiliéncia, tanto na vida pessoal como profissional.

» Aplicar competéncias de pensamento critico para avaliar e debater estratégias
eficazes para estabelecer ligagdes para a resiliéncia em diferentes contextos.

» Desenvolver planos de agao para tomar medidas pro-ativas na construgao de
ligacdes e no reforgo da sua resiliéncia, tanto individualmente como no dmbito
de um grupo ou organizagao.

A seguinte atividade de brainstorming incentiva os individuos a gerar ideias criativas,
através da participagao ativa, da partilha e do envolvimento no grupo. Permite que os
individuos explorem uma vasta gama de estratégias para construir e manter ligagdes
para aumentar a sua resiliéncia nas suas vidas pessoais e profissionais.
1. Introducéo (5 minutos): Explicar a importancia de criar e manter ligagdes para
a resiliéncia.
* Informe os participantes que o objetivo da atividade é gerar ideias sobre como
construir ou manter ligagdes para a resiliéncia.
2. Geracao de ideias individuais (10 minutos): Forneca a cada participante notas
adesivas e marcadores.
* Peca aos participantes para trabalharem individualmente e escreverem ideias,
estratégias ou agdes que os possam ajudar a criar ou manter ligagdes significativas
para aumentar a resiliéncia.

* Incentivar os participantes a refletir sobre experiéncias anteriores e em multiplos
contextos.

* Informe os participantes de que dispdem de dez minutos para concluir esta
atividade e que as melhores ideias serdo premiadas no final.
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Descricéao das 3. Partilha de ideias em grupo (15 a 25 minutos): Relina os participantes de volta

atividades: ao grupo.

* Peca aos participantes que escolham uma ideia, partilhem-na com o grupo e
expliguem-na.

» Escreva cada ideia no quadro branco ou no flipchart.

4. Discussao (15 - 25 minutos): Facilitar um debate em grupo sobre as ideias
apresentadas.
» Dar espaco aos participantes para fazerem perguntas de esclarecimento e darem
feedback uns aos outros.
» Peca aos participantes para refletirem sobre a viabilidade e o potencial impacto
destas ideias.

5. Periodo de votacéo (5 a 10 minutos): Pega aos participantes para votarem numa
das suas ideias favoritas, assinalando-a no quadro branco. Diga-lhes que nao
podem escolher a sua prépria ideia.

6. Principais ideias (10 a 15 minutos): Identificar as 3-5 melhores ideias, com base
nos votos que receberam.
« Discuta porque é que estas ideias foram consideradas apelativas e/ou viaveis.

7. Conclusao (5 minutos): Resumir as principais conclusdes da atividade de
brainstorming.

» Sublinhar a importancia de pér em pratica estas estratégias.

Recursos * Temporizador
ou materiais « Flipchart ou quadro branco
necessarios: . Marcadores

* Notas adesivas

Sugestao de Podera ser pedido aos participantes que criem planos de agao individuais, identificando
avaliacao/ 0s passos especificos que irdo dar para implementar estas estratégias de reforgo das
acompanhamento: ligacOes para a resiliéncia.
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Avancado

Nome da sessao: Melhorar” as capacidades de escuta ativa para cultivar a resiliéncia e reforcar as
ligagdes com 0s outros

Duracéao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Competéncias de autoajuda: Estabelecer ligagdes para a resiliéncia
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta sessao € melhorar as capacidades de escuta ativa dos participantes,
promover a resiliéncia e reforgar as ligagdes com os outros.

Resultados de * Melhorar as capacidades de escuta praticando a escuta ativa e empatica,
aprendizagem: melhorando a capacidade de compreender plenamente e de se envolver com os
outros quando falam.

 Cultivar a resiliéncia através da partilha de experiéncias e desafios pessoais e do
estabelecimento de ligagGes mais fortes.

+ Criar um ambiente seguro e de apoio para uma comunicagao aberta e honesta.

» Refletir sobre o valor da escuta empatica na construgdo da confianga e da
compreensao nas relagdes, tanto a nivel pessoal como profissional.

Descricao das 1. Introdugéo (10 minutos): Comece por explicar que a melhoria das competéncias

atividades: de comunicacgéo ativa pode aumentar a capacidade dos individuos de estabelecer
e manter ligagOes para a resiliéncia.

* Mostre aos participantes um pequeno video sobre competéncias de
escuta ativa para lhes dar a conhecer o topico: https://www.youtube.com/
watch?v=7wUCyjiyXdg

* Informe os participantes de que o objetivo da atividade é utilizar as suas
capacidades de escuta ativa.
2. Trabalho de grupo (15 minutos): Fornega a cada participante notas adesivas e
marcadores.
* Forme grupos de trés pessoas: uma sera o orador, outra ouvird ativamente e a
terceira pessoa observara. Informe os participantes de que trocarédo de papéis
em cada ronda.

» Peca ao orador para selecionar um tépico para discutir durante trés a cinco
minutos. Aconselhe-os a escolher qualquer tépico da sua preferéncia, como algo
que os desafie/tenha desafiado no trabalho ou na vida, crescimento pessoal ou
um interesse partilhado.

* A pessoa que esta a praticar a escuta ativa tenta utilizar as competéncias
de escuta ativa debatidas no video do YouTube. Incentivar os participantes
a ndo interromperem ou oferecerem solugdes, concentrando-se apenas em
compreender a perspetiva do orador.

» O observador toma notas sem fazer comentarios ou interrupgoes.

+ Fazer uma rotacao de papéis. Continue até que todos os elementos do grupo
tenham praticado os trés papéis.
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Descricéao das 3. Discussao (30 minutos): Facilite um debate de grupo sobre esta atividade de

atividades: competéncias de escuta ativa. O grupo discutird como se sentiu ao ser escutado
sem julgamento e como se sentiu ao escutar ativamente os outros. Partilhe
quaisquer ideias ou temas comuns que tenham surgido durante a conversa.

» Peca atodos os membros do grupo que discutam se a melhoria das capacidades
de escuta ativa pode permitir que as pessoas criem ligagdes. Em caso afirmativo,
expliqguem como.

4. Conclusao (5 minutos): Resumir as principais conclusdes da atividade.

* Incentivar os participantes a continuarem a praticar a empatia e a escuta ativa
nas suas interagdes diarias, tanto a nivel pessoal como profissional.

» Este exercicio ndo s6 melhora as capacidades de escuta, como também reforga
os lagos dentro do grupo e promove a resiliéncia, criando um espago seguro para
uma comunicagao aberta e empética.

Recursos » Papel ou cartdes de indice

ou materiais « Caneta ou lapis

necessarios: . P " . .
» Um dispositivo informatico para apresentar o video ou os participantes podem

utilizar os seus smartphones.

Sugestao de Depois de concluida esta sessao, realize um debate de grupo em que os participantes
avaliacao/ possam partilhar as suas experiéncias e conhecimentos adquiridos com a atividade.
acompanhamento: Incentive-os a discutir os desafios que enfrentaram na pratica das competéncias de
escuta ativa e a forma como os ultrapassaram. Facilite uma reflexdo sobre o crescimento
continuo ao desenvolver e promover competéncias de escuta ativa.
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Competéncias de autoajuda:
Inteligéncia emocional e
controlo emocional

Introducao

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricéao das
atividades:

Interpretacao de papéis e identificacdo de emocdes

60 minutos

Competéncias de autoajuda: Inteligéncia emocional e controlo emocional

Ao participar nesta atividade, pode praticar as suas competéncias de inteligéncia
emocional, desenvolvendo a sua capacidade de compreender melhor a linguagem
corporal dos individuos. Para o efeito, participara em cenarios de role-play.

Melhore as suas competéncias de comunicagao praticando e identificando
pistas verbais e ndo verbais e o seu significado, assumindo diferentes papéis e
descodificando pistas ndo verbais.

Aplicar competéncias de empatia, desempenhando papéis e aprendendo a
compreender e a interpretar sinais nao verbais e emogoes.

Melhorar as capacidades de observagéao, prestando mais atengéo as pistas e
expressdes nao-verbais.

. Introducao e aquecimento (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e

recapitular a importéncia da inteligéncia emocional e do controlo das emogdes
para a prosperidade e o sucesso no trabalho.

Realize uma breve atividade de quebra-gelo para envolver os participantes e
incentiva-los a partilhar brevemente a primeira emogao “positiva” e a primeira
emogao “negativa” que lhes vier a cabega.
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Descricéao das 2. Explicar a atividade e atribuir fungcdes (25 minutos): Cada grupo deve ser

atividades: constituido por trés a quatro pessoas. Um deles sera o orador que esta a narrar,
e 0s outros sdo 0s observadores que se concentram na linguagem corporal e
na narrativa utilizada pelo orador. Existem instru¢cdes especificas para ambos
0s papéis, por isso, pega aos participantes para as lerem individualmente com
atengao e colocarem quaisquer questdes.

» O orador tem de escolher uma emocao especifica da lista: raiva, stress, tristeza,
medo, felicidade, surpresa, excitagao ou alegria. Depois, partilha com os
observadores uma experiéncia pessoal (Que pode ser imaginaria) em que tenha
vivido essa emogéao de forma muito intensa. O orador deve escolher uma emogao
que se sinta a vontade para demonstrar, bem como estar ciente de que pode
parar a qualguer momento. O orador ndo deve mencionar diretamente a emogao
que escolheu, pois, os observadores tém de identificar a emogao com base na
narrativa e na linguagem corporal do orador.

* Os observadores, para além de identificarem a emocgao vivida pelo orador, tém de
apoiar a sua identificagdo da emogdo com uma referéncia a gestos especificos,
movimentos corporais, tom de voz e palavras usadas pelo orador.

 Instrua os participantes para darem até cinco minutos para o orador narrar e
“representar” a sua histéria e para os observadores repararem.

» Forneca notas adesivas para os participantes anotarem os pontos-chave da sua
observacgao.

3. Discussao e reflexdo em grupo (15 minutos): Incentive os participantes a
partilhar as suas ideias e reflexdes sobre a dramatizagdo com os membros do
seu grupo. Peca-lhes que discutam e partilhem em grupo: qual foi a emogado e em
que basearam a sua resposta (tendo em conta a narrativa, a voz e a linguagem
corporal)?

* Reuna todos os membros do grupo e facilite um debate em grupo, colocando
questdes orientadoras como, por exemplo:
Existem alguns desafios quando se tem de identificar as emog¢des dos outros?
Isto muda quando a pessoa esta a viver uma emog¢ao positiva ou negativa? E se sim,
de que forma?
Discutir as estratégias que podemos p6r em pratica quando tentamos identificar,
compreender e gerir as emogoes das outras pessoas.

4. Resumo e planeamento de ac¢des (5 minutos): Resumir os principais conceitos

e competéncias abordados na atividade.

5. Perguntas e respostas e encerramento (5 minutos): Abordar quaisquer questdes
ou preocupagdes remanescentes dos participantes.
+ Manifestar o seu aprego pela sua participagdo ativa e empenho no
desenvolvimento da sua carreira.

» Incentivar os participantes a continuarem a explorar e a praticar a sua inteligéncia
emocional nos seus percursos profissionais.

Recursos » Folhetos com instrugdes sobre o que se espera que o orador e os observadores
ou materiais fagam (ndo incluidos).
necessarios: + Notas adesivas/Papel

+ Canetas
Sugestao de Os participantes podem ser convidados a criar planos de ag¢ao individuais, identificando
avaliagao/ as medidas especificas que irdo tomar para melhorar a identificagédo das emocdes
acompanhamento: das outras pessoas.
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Avancado

Nome da sessao: Navegar em conflitos no local de trabalho: Um estudo de caso que promove o feedback
construtivo e o crescimento

Duracao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Competéncias de autoajuda: Inteligéncia emocional e controlo emocional
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta sesséo é desenvolver competéncias e estratégias para lidar melhor
com os conflitos no local de trabalho, trabalhando num estudo de caso. A sessao visa
ilustrar as competéncias de inteligéncia emocional e a sua importancia quando se lida
com conflitos no local de trabalho.

Resultados de + Demonstrar uma compreensdo das competéncias de inteligéncia emocional
aprendizagem: exibidas pelas principais pessoas no estudo de caso.

« Definir o papel significativo da inteligéncia emocional na gestéo de conflitos.

* Reconhecer reagdes emocionais e explorar estratégias de autorregulagao
emocional.

» Desenvolver a capacidade de identificar as emogdes expressas.

Descricédo das 1. Introducgao (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o

atividades: tema da inteligéncia emocional e do controlo emocional.

« ldentificar estratégias para gerir eficazmente as relagdes com os outros, tendo
em conta a inteligéncia emocional.

» Explicar aos participantes que Ihes sera apresentado um estudo de caso sobre
conflitos no local de trabalho e que serao incentivados a refletir sobre a forma
como as competéncias em matéria de inteligéncia emocional podem permitir que
os individuos naveguem melhor neste tipo de situagéo.

2. Ler o estudo de caso fornecido (10 minutos): Instrua cada grupo a ler
individualmente o estudo de caso fornecido.

 Distribuir papel e utensilios de escrita para o caso de as pessoas quererem tomar
notas.

3. Discussao em grupo (20 minutos): Dividir os participantes em pequenos grupos
de 3-4 pessoas.

» Distribua papel de flipchart e canetas para que os participantes possam apresentar
as informagdes como desejarem.

* Peca aos participantes para refletirem e compararem as reagdes, 0s
comportamentos e a forma como o supervisor e a pessoa dos RH lidaram com
o conflito.
+ Conseguem identificar as principais competéncias de inteligéncia emocional?
+ Como é que estas competéncias tém impacto na personagem principal, Mairi,
e na relagdo que ela acaba por construir com eles?

» Incentive-os a refletir sobre a forma como poderiam reagir a este cenario a nivel
pessoal ou profissional.
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Descricéao das 4. Partilha para a discussdo do grupo alargado (10 minutos): Facilite um breve

atividades: debate em que cada grupo apresenta as suas ideias principais e o que foi discutido.

5. Reflexao individual e encerramento (15 minutos): Peca aos participantes que
dediquem alguns minutos a reflexao individual.

» Peca-lhes que pensem em estratégias ou agées que podem adotar para responder
eficazmente a situagdes de desafio semelhantes, quer sejam eles a experimentar
ou a receber uma emogao negativa.

+ Seainda nao tiver sido mencionado, a prioridade deve ser destacar a intengédo de
ajudar o trabalhador a crescer, em vez de se concentrar em culpa-lo. O feedback
deve aumentar a motivacéo e os recursos do trabalhador para a mudanca. Isto,
por sua vez, demonstra boas competéncias sociais.

+ Colocar algumas das questdes Uteis que poderiam ter sido utilizadas pelo
supervisor e pelo representante dos RH, tais como

* Que sugestdes tem?
+ Quais sdo as principais conclusdes que retira deste debate?

» Pode indicar as a¢gdes que tenciona realizar, até quando, e descrever como
serei informado dos progressos realizados?

Recursos » Papel

ou materiais « Papel para flipchart

necessarios: « Caneta ou lapis

Sugestao de Depois de concluida esta sessao, um debate de grupo onde os participantes podem
avaliacao/ partilhar as suas experiéncias e conhecimentos adquiridos com a atividade. Incentive-os
acompanhamento: a discutir os desafios que enfrentaram para reconhecer as emogdes vividas pelos
atores-chave e propor estratégias. Facilite uma reflexdo sobre o caracter pratico e a
eficacia dos conceitos abordados.
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Folheto de estudo
de caso:

CASE STUDY:
NAVIGATING WORKPLACE
CONFLICT AND PROMOTING
FEEDBACK AND GROWTH

Mairi is a hardworking and Constientious nurse. She recently

secured a position through a Graduating Nursing Scheme. She

~is dedicated to performing at her best. Here are two \

feedback conversations that took place following a workplace [ ‘.
conflict she had with a colleague.
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Folheto de estudo
de caso:

The HR representative then guided Mairi in exploring how
she reacted to her emotions during the incident,
encouraging a genuine dialogue. This conversation led to a
valuable insight: when Mairi experienced strong emotions,
she tended to overreact. She recalled numerous times in the
past that she had similar reactions. The HR emphasised
that feeling such emotions is natural, but how one responds
is crucial. Mairi agreed and began considering alternative
ways to manage her emotions. The feedback from HR
enabled her to learn how to pause between feeling an
emotion and reacting, fostering personal growth. This
approach was effective due to the establishment of a safe
space, trust, and rapport, followed by addressing the need
for change.

While Mairi takes full responsibility for her role in the situation and is
committed to not repeating the same behavior, she believes that her
coworker should also acknowledge their part in the incident. Additionally,
she wishes her supervisor had listened to her perspective and
acknowledged that this could have been frustrating for her to experience.
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Eu: Desenvolvimento pessoal
e tomada de decisoées de
carreira positivas

Introducao

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Nome da sesséao: Explorar a motivagao e as aspiragdes

60 minutos

Eu: Desenvolvimento pessoal e tomada de decisdes de carreira positivas

Esta atividade de grupo tem como objetivo facilitar uma exploragdo ponderada das
motivagdes individuais, das aspiragées e da sua interligagdo com o desenvolvimento
pessoal. Os participantes participarao em discussdes de grupo, exercicios de reflexao
e definicéo de objetivos em colaboragao para melhorar a autoconsciéncia e promover
uma compreensao partilhada da importancia de alinhar o desenvolvimento pessoal
com as aspiragdes individuais.

» Compreender que as minhas motivagdes e aspiragcbes mudam a medida que a
minha vida muda.

» Estar consciente da forma como a mudanga e o crescimento se inter-relacionam
com a minha saude/bem-estar mental, social e fisico e fazer esforgos para gerir
a minha salde e bem-estar em conformidade.

» Compreender como sao feitas as escolhas.

» Compreender de que forma as minhas crengas e atitudes pessoais afetam as
minhas decisoes.

» Estar consciente do que pode interferir na realizagdo dos meus objetivos e
desenvolver estratégias para ultrapassar essas barreiras.

» Aplicar estratégias de resolucéo de problemas a questdes relacionadas com a
carreira.

» Ser capaz de avaliar o impacto das minhas decisdes em mim préprio, nos outros,
na minha comunidade e na sociedade em geral.

Instrucodes:

1. Introducéao e quebra-gelo (10 minutos): Comece com uma atividade de quebra-
gelo para criar um ambiente confortavel e aberto. Peca a cada participante que
partilhe uma coisa que o motiva ou uma aspiragao que tem para o futuro. Nao
se esqueca de encorajar breves explicagées para promover um sentimento de
ligacao.
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Descricéao das 2. Trabalho de grupo (30 minutos): Divida os participantes em pequenos grupos
atividades: de 3-5 participantes cada. Nesses grupos, facilite uma discusséao utilizando as
seguintes perguntas:

* O que o motiva na sua vida pessoal e profissional?

+ Partilhe uma aspiragdo ou objetivo significativo que tenha para o seu futuro.

» Discuta como as suas motivagdes e aspiragdes podem estar interligadas.

» Fornega a cada grupo uma folha de papel de flipchart e marcadores. Pega-lhes
que reflitam individualmente sobre os seguintes aspetos:
+ Como é que as suas motivagdes e aspiragdes contribuem para o seu
desenvolvimento pessoal?

+ Existem competéncias especificas ou areas de conhecimento que precisa
de desenvolver para alcangar as suas aspiragdes?

» Anote pelo menos um aspeto do desenvolvimento pessoal que esteja de
acordo com as suas aspiragoes.

* Nos seus pequenos grupos, incentive os participantes a partilharem as suas
reflexdes. Cada grupo deve identificar temas, desafios ou percegdes comuns
relacionadas com motivagdes, aspiragdes e desenvolvimento pessoal. O educador
encoraja os participantes a registar estes temas no flipchart.

« Em grupo, os participantes discutem e identificam objetivos coletivos que se
alinham com as motivacdes e aspiragdes partilhadas, utilizando notas adesivas
para escrever agdes ou passos especificos que possam contribuir para esses
objetivos. Estas notas adesivas devem ser colocadas no flipchart sob os temas
relevantes.

3. Discussao (10 minutos): O educador convida cada pequeno grupo a apresentar
um resumo das suas discussdes, temas comuns e objetivos de colaboragdo ao
grupo maior.

 Incentive os participantes a exprimirem o modo como os objetivos identificados
contribuem para o desenvolvimento pessoal individual e coletivo.

4. Concluséo (5 minutos): O educador conclui a atividade com uma breve reflexao,
pedindo aos participantes para escreverem individualmente uma coisa que
aprenderam sobre si proprios ou sobre o seu grupo durante a atividade.

» Convide alguns voluntarios para partilharem as suas reflexdes com todo o grupo.

Recursos * Marcadores, canetas de cor

ou materiais + Notas adesivas

S * Flipchart ou quadro branco

Sugestao de Incentivar os participantes a avaliarem regularmente as suas motivagoes e aspiragdes
avaliacao/ para melhorarem continuamente o seu autoconhecimento, o que os orientara na
acompanhamento: definicao de objetivos relevantes e, por conseguinte, na obtengédo de bem-estar e de um
sentido de equilibrio nas suas vidas pessoais e profissionais em constante mudanga.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Aprender a tomar decisdes positivas

60 minutos

Self: Desenvolvimento pessoal e tomada de decisbes de carreira positivas

Ao planear o futuro e qualquer potencial desenvolvimento pessoal, € importante
compreender como se tomam decisdes de carreira importantes e positivas. O objetivo
desta atividade é melhorar a compreensao dos participantes sobre 0s processos
de tomada de decisao, realgando a importancia da autorreflexdo individual e das
discussdes em colaboragao.

« Compreender que as minhas motivacdes e aspiragcbes mudam a medida que a
minha vida muda.

» Estar consciente da forma como a mudanca e o crescimento se inter-relacionam
com a minha satide/bem-estar mental, social e fisico e fazer esforgos para gerir
a minha saude e bem-estar em conformidade.

» Compreender como sao feitas as escolhas.

« Compreender como as minhas crengas e atitudes pessoais afetam as minhas
decisbes.

« Estar consciente do que pode interferir na realizagdo dos meus objetivos e
desenvolver estratégias para ultrapassar essas barreiras.

» Aplicar estratégias de resolucéo de problemas a questdes relacionadas com a
carreira.

» Ser capaz de avaliar o impacto das minhas decis6es em mim préprio, nos outros,
na minha comunidade e na sociedade em geral.

1. Introducdo (10 minutos): Comece por apresentar uma visdo sucinta dos
resultados da aprendizagem e do objetivo da atividade, sublinhando a importancia
da autorreflexado individual e dos debates em colaboracao.

2. Debate e trabalho de grupo (30 minutos): Comece por discutir e definir o que
se entende por tomada de decisao e divida os participantes em grupos mais
pequenos de 3-4 pessoas.

* Peca a cada grupo que elabore uma lista de decisdes com base em prazos
especificos:
» Grupo 1: Que decisdes tomaste ontem?
» Grupo 2: Que decisdes tomaste na semana passada?
* Grupo 3: Que decisdes tomaste no més passado?

+ Grupo 4: Que decisdes tomou no ultimo ano?

* Marque 10 minutos no cronémetro e dé a cada grupo uma folha de flipchart para
que possam escrever todas as suas decisdes. Depois de decorrido o tempo, o
educador pede a cada grupo que partilhe as suas respostas com a turma.

 llustrar o processo de tomada de decisao utilizando o exemplo da compra
de um novo computador portatil. Facilite um debate com a turma sobre as
etapas envolvidas na decisao de compra de um computador portatil. Incentive
consideragdes como consultar amigos, testar o computador portatil de um amigo
e efetuar pesquisas online.
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Descricéao das + Distribua uma ficha de trabalho (link abaixo) e peca aos participantes que a
atividades: preencham, descrevendo os passos que dariam para decidir sobre a compra de
um computador portatil. Incentive a contemplacao de fatores de influéncia como
amigos, finangas, familia, rede movel, aspeto visual e compatibilidade.

» Prolongue a atividade pedindo aos participantes que utilizem a ficha de trabalho
para refletir sobre os passos que dariam para tomar uma decisédo de carreira.
Incentive-os a discutir potenciais fatores de influéncia nos seus grupos.

3. Conclusao (20 minutos): Concluir a atividade discutindo as respostas de cada
grupo com todo o grupo.

» Sublinhe e estabelega paralelos com pontos-chave como a procura de
aconselhamento de outros, a realizagao de investigagdo e a aquisicao de
experiéncia pratica.

» Reforgar a ideia de que o tempo e o esforgo investidos na escolha de um
computador portatil devem ser refletidos, se ndo excedidos, quando se trata de
tomar decisdes sobre as suas carreiras.

Recursos * Marcadores, canetas de cor e outros materiais criativos

ou materiais + Notas adesivas

S « Flipchart ou quadro branco

» Ficha de atividade

Sugestao de Incentivar os participantes a avaliar e melhorar regularmente o seu processo de tomada
avaliagao/ de decisédo durante a realizagao de tarefas simples do dia a dia, 0 que os levara a fazer
acompanhamento: melhores escolhas e a alcangar os seus sonhos e objetivos pré-determinados.
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Folheto de estudo

do caso: O Making Positive Career | @cAREER
' Decisions Worksheet | COMPASS

What steps would you take in What might influence your
making a decision? decision?
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Eu: Desenvolver e manter
uma autoimagem positiva

Introducao

Nome da sessao: Estratégias para desenvolver e manter uma autoimagem positiva

Duracéao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Eu: Desenvolver e manter uma autoimagem positiva
Tema abordado:

Objetivo da sessao: A sessao permite que os participantes reflitam sobre si proprios e desenvolvam
estratégias eficazes para desenvolver e manter uma autoimagem positiva. Incentiva
os participantes a estarem conscientes dos fatores que influenciam a sua autoimagem
e das estratégias para manter uma autoimagem positiva.

Resultados de « Saber quem sou (em termos dos meus pontos fortes, competéncias, experiéncias,

aprendizagem: etc.)

» Adotar comportamentos que reflitam uma atitude positiva em relagdo a mim
proéprio.

« Compreender de que forma o meu autoconceito/consciéncia tem impacto na
realizagdo dos meus objetivos e decisdes pessoais, sociais, educacionais e
profissionais.

Descricao das 1. Introducgao e quebra-gelo (10 minutos): Apresentar brevemente o tépico da

atividades: autoimagem positiva € o seu impacto em varios aspetos da vida, incluindo o
crescimento pessoal, social e profissional.

+ Orientar os participantes a partilharem uma afirmagé&o positiva sobre si préprios.
Isto estabelece um tom positivo e afirmativo para o workshop.

2. Reflexdo sobre os pontos fortes (30 minutos): Os participantes criam uma
colagem dos seus pontos fortes e qualidades positivas utilizando materiais
artisticos. Incentive-os a serem criativos e a incorporarem imagens e palavras.

» Os participantes expdem as suas colagens de pontos fortes pela sala. Cada pessoa
dedica alguns minutos a um “passeio pela galeria” - para passear e apreciar 0s
pontos fortes dos outros.

 Facilitar um debate sobre o processo de identificagao e visualizagdo dos pontos
fortes. Discutir o impacto do reconhecimento e da celebragdo dos pontos fortes
pessoais.

32 | Career Compass



Descricéao das 3. Exercicio de conversa interna positiva: Os participantes olham-se num pequeno

atividades: espelho e dizem uma coisa positiva sobre si proprios e, em seguida, discutem o
poder da conversa interna positiva na formagéo da autoimagem.

» Cada participante escreve uma autoafirmagéo positiva num pequeno cartao.
Trocam cartdes com outros, criando uma rede de afirmagdes positivas.

» Formar um circulo e pedir aos participantes que partilhem as afirmagdes positivas
que receberam. Discuta como a afirmagdo externa pode contribuir para uma
autoimagem positiva.

4. Estratégias para uma autoimagem positiva (15 minutos): Os participantes
debatem e partilham estratégias para desenvolver e manter uma autoimagem
positiva (aprender novas competéncias, concentrar-se nos seus pontos fortes,
aprender com 0s seus erros, etc.)

» Registar as ideias num flipchart ou num quadro branco.

» Discutir a eficacia das varias estratégias e a forma como podem ser integradas
na vida quotidiana.

» Discutir a relagédo entre a autopercegao e a realizagao de objetivos. Incentivar os
participantes a partilharem experiéncias pessoais com estratégias bem-sucedidas.

5. Conclusao (5 minutos): Resumir as principais conclusdes, salientando a
importancia da introspecao para tomar decisdes de carreira informadas.

» Incentivar os participantes a pensar numa pratica positiva que irdo incorporar
na sua rotina diéria.

» Dé tempo aos participantes para colocarem questdes.

Recursos + Caneta ou lapis

ou materiais + Papel ou caderno

Atz i « Quadro branco e marcadores

* Revistas antigas e materiais de arte

Sugestao de Apo6s a conclusao, é importante considerar agdes de avaliagdo e acompanhamento

avaliagao/ para compreender os progressos dos participantes. Por exemplo:

acompanhamento: * Crie um inquérito ou um formuléario de feedback para recolher as opinides dos
participantes sobre a eficacia da sesséao.

+ Partilhar recursos suplementares, tais como artigos, videos ou cursos em linha
que os participantes possam explorar.

+ Oferecga a oportunidade de ter uma sessdo de acompanhamento individual se
tiverem mais perguntas sobre a autoimagem.
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Avancado

Dar e receber feedback

Duracao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Eu: Desenvolver e manter uma autoimagem positiva
Tema abordado:

Objetivo da sessao: A sessdo permite aos participantes compreenderem a importancia do feedback no
desenvolvimento da carreira, aprenderem formas eficazes de dar e receber feedback
e reconhecerem o impacto do feedback construtivo no crescimento pessoal e
profissional.

Resultados de Compreender a importancia do feedback e ser capaz de o dar e receber.
aprendizagem:

Descricao das 1. Introducao (10 minutos): Apresentar brevemente o tépico e realizar uma breve
atividades: atividade de quebra-gelo.

+ Sugestdo para quebrar o gelo - colocar aos participantes algumas questdes
relacionadas com o tema do workshop, em que tém de se deslocar pela sala de
aula em fungéo das suas respostas:

» Recebeu feedback sobre um projeto.

» Deu feedback positivo a um colega.

+ Pediu feedback sobre uma competéncia.

 Partilha de feedback construtivo com um membro da equipa.
» Recebeu feedback que o ajudou a melhorar.

2. Dar feedback - exemplos (30 minutos): Os participantes séo divididos em grupos.
Cada grupo recebe uma lista de exemplos (link abaixo) de mau feedback.

» Discutem-no em conjunto e transformam-no em feedback construtivo. Questdes
para discussao:

» Alguma vez recebeu feedback semelhante dos seus supervisores ou colegas?

* Veja os exemplos de feedback destrutivo - como pode transforma-los em
feedback construtivo?

* Qual foi o melhor e o pior feedback que ja recebeu?

+ Como é que o feedback pode afetar o desenvolvimento da carreira de uma
pessoa?

3. Jogo de papéis (10 minutos): Cada grupo faz uma tempestade de ideias sobre
cenarios da vida real em que tiveram de dar ou receber feedback.

» Os grupos fornecem as cinco principais diretrizes sobre como dar/receber
feedback construtivo.

» Os participantes participam na atividade de encenacao e praticam dar e receber
feedback em pares.

4. Conclusao e encerramento (10 minutos): Resumir as principais conclusdes,
salientando a importancia de dar e receber feedback construtivo no local de
trabalho.

* Peca aos alunos que reflitam sobre a forma como podem aplicar os principios do
feedback para melhorar o seu desenvolvimento profissional.

» Dé tempo aos participantes para colocarem questdes.
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Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

Folheto de estudo
de caso:

« Caneta ou lapis
» Folha de papel grande
» Papel ou caderno

* Quadro branco e marcadores

Apds a conclusao, os participantes podem identificar um aspeto especifico da sua
carreira ou do seu desenvolvimento pessoal em que gostariam de receber feedback.
Devem procurar obter feedback de um colega, amigo ou mentor e refletir sobre a

experiéncia.

GIVING/RECEIVING

redQacl

GIVING/RECEIVING

)

"Your work is full of errors. It's like you don't even care about the
details. If you can't get the basics right, I don't know how you got
hired.”

“You can't handle change. Every time there's a new project, you're
lost. Maybe this job is too challenging for you."

“Your presentation was terrible. You rushed through it, and your
visuals were confusing. | can't believe you didn't prepare better.”

“You're constantly missing deadlines. | can't rely on you for anything.
Maybe this job isn't right for you.”

“You're always dominating discussions. Nobody wants to hear your
opinions all the time. Just stay quiet for once.”

“Your report is a disaster. | don't even know what point you're trying
to make. Did you even read the guidelines?*

“There have been instances where deadlines were a bit tight due to
delays in your submissions. You might want to explore ways to
manage your time more effectively.”

== constrRuCTIVE
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Eu: Equilibrar a vida,
a aprendizagem e os
objetivos profissionais

Introducao

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:
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Equilibrar objetivos importantes na vida

60 minutos

Eu: Equilibrar a vida, a aprendizagem e os objetivos profissionais

Esta sesséo visa ajudar os jovens aprendentes a alcangar o equilibrio entre os seus
objetivos de vida, de aprendizagem e de carreira.

» Estar consciente dos varios papéis que posso ter na vida.

» Estar consciente das recompensas e responsabilidades associadas a cada uma
das minhas fungdes.

+ Compreender como estes diferentes papéis requerem diferentes quantidades de
energia, participagédo e motivagao.

« Compreender de que forma os meus varios papéis na vida e no trabalho tém
impacto no meu futuro ou estilo de vida preferido.

» Compreender de que forma as escolhas que fago podem ter impacto nos outros
e ser capaz de negociar com os outros em relagao a essas escolhas.

» Ser capaz de determinar o valor do trabalho, da familia e das atividades de lazer
para mim proprio.

« Ser capaz de determinar o tipo de atividades profissionais, familiares e de lazer
que podem contribuir para uma vida equilibrada.




Descricéao das 1. Introdugao (5 minutos): Comece por introduzir o tépico do equilibrio entre a
atividades: vida, a aprendizagem e os objetivos de carreira. Explicar aos alunos quais sdo as
competéncias relevantes e porque é que elas sao importantes.

2. Mapeamento mental individual (20 minutos): Forneca a cada aluno o modelo
de mapa mental e peca-lhes que o preencham com base na sua propria vida e
experiéncias.

3. Trabalho de grupo (20 minutos): Quando todos tiverem terminado os seus mapas
mentais, divida os participantes em 3 grupos e fornega a cada grupo um quadro
branco ou flipchart e marcadores.

* Fornega a cada grupo o tema do mapa mental:
a. Objetivos de vida
b. Objetivos de aprendizagem

c. Objetivos de trabalho

» Discutindo e analisando as informagdes individuais sobre os mapas mentais,
peca a cada grupo para desenhar um novo mapa mental relacionado com o seu
tema no quadro branco.

* Quando todas as informagdes relevantes estiverem incluidas no mapa mental, faga
um brainstorming sobre possiveis melhorias que possam ser feitas em relagao
ao seu tema para melhorar o equilibrio geral dos trés objetivos.

» Cada grupo escolhe uma pessoa para apresentar o mapa mental sobre o seu
tema e pede-lhe que explique o significado subjacente a cada um dos itens que
afetam o objetivo relevante e as melhorias sugeridas.

4. Conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e recordar aos
alunos a importancia de alcangar o equilibrio entre os seus objetivos de vida, de
aprendizagem e de carreira.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais . Marcadores

LSS L A » Folhas de apoio com mapa mental

Sugestao de Apbs a atividade, € importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento: « Orientar os participantes na criagao de planos de agéo para garantir que definiram
objetivos claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal
e profissional.

« Acompanhamento com feedback individual ou discussdes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagado ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagoes.

Responsibilities:

Folheto de estudo o e | ravr
de caso:

Value:

9’
Life Goal:
Impact on Future: Impact on Future:
@ .v\ Balance A~ & f
Effect on Others: a rﬁ‘ s Ll
=

Energy + Time:
Energy + Time:

Q Volue: \  Effect on Others.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:
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Como gerir o stress face aos desafios do equilibrio entre vida profissional e familiar

60 minutos

Eu: Equilibrar a vida, a aprendizagem e os objetivos profissionais

Trabalhar e estudar ao mesmo tempo, equilibrando o trabalho e a vida, pode ser uma
tarefa dificil. Esta situagdo conduz frequentemente a um aumento do nivel de stress.
No entanto, se aprender técnicas eficazes de gestao do stress, pode conseguir um
equilibrio mais saudavel entre a vida profissional e pessoal. [remos explorar estratégias
praticas para ajudar a gerir o stress.

Estar consciente dos varios papéis que posso ter na vida.

Estar consciente das recompensas e responsabilidades associadas a cada uma
das minhas fungoes.

Compreender de que forma as escolhas que fago podem ter impacto nos outros
e ser capaz de negociar com os outros em relagao a essas escolhas.

Ser capaz de avaliar a causa do stress e encontrar solugdes para minimizar e
limitar o stress no futuro.

Introdugéo (5 minutos): Comece por introduzir o tépico de como gerir o stress
enquanto enfrenta desafios no equilibrio entre a vida profissional e pessoal.
Explicar aos alunos quais sdo as competéncias relevantes e porque é que sao
importantes.

Reflexao individual (10 minutos): Pedir a cada individuo que se lembre de uma
situagao recente, em que tenha sido confrontado com stress.

O stress pode ter sido causado por uma das seguintes razdes - um desequilibrio
de:

a. Estudo - Trabalho
b. Trabalho - Lazer

c. Lazer - Familia

d. Estudo - Lazer, etc.

Peca aos alunos para escreverem uma breve descricdo do problema e para
nomearem as 3 principais causas do stress.

Trabalho de grupo (20 minutos): Dividir os participantes em pares ou num
maximo de 3 pessoas em cada grupo e pedir-lhes que partilhem as suas historias.

Fazer com que ambas as partes oferecam solugdes sobre a melhor forma de
gerir a situagéo e
sobre a forma de resolver o problema e

possiveis melhorias na forma de lidar com o mesmo problema no futuro para
evitar que o stress volte a acontecer.

Quando os pares tiverem terminado de discutir as suas experiéncias e possiveis
solugdes, distribua o material suplementar com as estratégias para gerir o stress.

Peca aos pares que analisem as solugdes propostas anteriormente e verifique se
podem ser introduzidas outras melhorias para gerir o stress no futuro.




Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

4. Reflexdo do grupo (10 minutos): Pedir reflexdes ao grupo para ver se alguém
utilizou estas estratégias incluidas no folheto em outras experiéncias das suas
vidas.

5. Resumo e conclusio (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e
recordar aos alunos a importancia de alcangar o equilibrio nos seus objetivos de
vida, de aprendizagem e de carreira.

* Quadro branco ou flipchart
* Marcadores

* Folhas de apoio com perguntas de reflexao

Apos a atividade, é importante avaliar se os formandos alcangaram os resultados de
aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:
 Orientar os participantes na criagdo de planos de agao para garantir que definiram
objetivos claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal
e profissional.

* Acompanhamento com feedback individual ou discuss®es para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagdo ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagdes.
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Folheto de estudo
de caso:

Strategies to manage Stress when
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Prioritise Self-Care
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Self: Adaptar-se a diferentes
contextos e praticar a
Inteligéncia social

Introducao

Nome da sessao: Adaptar-se a diferentes contextos e praticar a inteligéncia social

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

60 minutos

Self: Adaptar-se a diferentes contextos e praticar a inteligéncia social

A sessao tem como objetivo ajudar os jovens adultos a compreender a importancia
de se adaptarem a diferentes contextos e de praticarem a inteligéncia social nas suas
vidas pessoais e profissionais. A sessao visa atingir este objetivo através da utilizagdo
de vérias atividades, tais como brainstorming, estudos de caso e discussées em
grupo, para envolver os alunos e incentiva-los a pensar criticamente sobre os desafios
e as competéncias necessarias para se adaptarem a diferentes contextos. No final
da sessao, os formandos devem ter uma melhor compreensao da importancia da
inteligéncia social e das formas praticas de a aplicar em vérias situagdes.

* Reconhecer o impacto que o contexto e as expectativas dos outros podem ter
no meu comportamento.

* Reconhecer que os periodos de mudanga exigem muitas vezes que eu me adapte
ou desenvolva o meu comportamento.

 Utilizar a inteligéncia emocional e social para apoiar o meu envolvimento numa
série de contextos.

1. Introdugao (5 minutos): Comece por introduzir o tema da adaptagao a diferentes
contextos e da pratica da inteligéncia social. Explique aos alunos o que sao estas
competéncias e porque sao importantes.

2. Atividade de brainstorming (10 minutos): Dividir os alunos em pequenos grupos
de 3-4. Dé a cada grupo um quadro branco ou uma folha de flipchart e marcadores.

* Peca-lhes que fagam uma tempestade de ideias sobre o maior numero possivel
de contextos diferentes em que teriam de adaptar o seu comportamento, estilo
de comunicagao e abordagem. Por exemplo, podem enumerar locais de trabalho,
situagdes sociais, reunides familiares ou eventos culturais.

* Apo6s 10 minutos, pega a cada grupo que partilhe a sua lista com a turma.
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Descricéao das 3. Debate (10 minutos): Facilite um debate sobre os contextos que os alunos

atividades: listaram. Faga perguntas como:

* Quais sdo alguns dos desafios que podera enfrentar ao adaptar-se a estes
contextos?

* Que competéncias precisa de desenvolver para ser bem-sucedido nestas
situagbes?

4. Atividade de estudo de caso (20 minutos): Dé a cada aluno um folheto com um
estudo de caso que descreva um cenario em que alguém precisa de adaptar o
seu comportamento a um contexto diferente. Por exemplo, o estudo de caso pode
ser sobre uma pessoa que acabou de comegar um novo emprego e precisa de
se adaptar a uma nova cultura no local de trabalho. Peca aos alunos para lerem
o estudo de caso e responderem as seguintes perguntas:

* Que desafios enfrenta a pessoa do estudo de caso?

* Que competéncias é que a pessoa precisa de desenvolver para ser bem-sucedida
nesta situagao?
» Como é que a pessoa pode aplicar as competéncias de inteligéncia social a esta
situagéo?
5. Discussdo em grupo (15 minutos): Peca aos alunos para partilharem as suas
respostas as perguntas da atividade de estudo de caso com o seu grupo.
» Depois de cada grupo ter tido a oportunidade de partilhar, promova um debate
na turma sobre as diferentes respostas.
6. Conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e recordar aos
alunos a importancia de se adaptarem a diferentes contextos e de praticarem a
inteligéncia social nas suas vidas pessoais e profissionais.

Recursos * Quadro branco
ou materiais . Marcadores
necessarios: o Eollhcias

« Canetas
Sugestao de Os alunos podem ser convidados a refletir sobre os seus valores pessoais, pontos fortes
avaliacao/ e fracos e a identificar areas de crescimento pessoal e profissional. Podem escrever
acompanhamento: um pequeno documento de reflexdo ou ter uma discussao em grupo onde partilham

as suas ideias e planos de agao para o desenvolvimento pessoal e profissional.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:

O meu mapa de vida

60-90 mins

Self: Adaptar-se a diferentes contextos e praticar a inteligéncia social

Esta atividade visa capacitar os alunos para assumirem o controlo das suas vidas e
carreiras, criarem experiéncias gratificantes alinhadas com os seus valores e paixdes
e alcangarem o crescimento pessoal e profissional.

» Ter consciéncia de que as mudangas relacionadas com o trabalho podem ter um
impacto na vida em geral e podem exigir mudangas de vida.

« Tomar medidas ativas para gerir as mudangas em todas as areas da vida.
» Tomar a iniciativa de introduzir mudangas na vida, nas relagdes e no trabalho.

« |dentificar as qualidades e competéncias necessarias para se adaptar a diferentes
contextos, incluindo a flexibilidade, a abertura de espirito, a sensibilidade cultural,
a comunicagao eficaz e a autoconsciéncia.

» Desenvolver competéncias de definicdo de objetivos, estabelecendo objetivos
pessoais e profissionais com base no que aprenderam durante a atividade.

—

. Introducao (5 minutos): O educador deve comecar por discutir a importancia
da autoconsciéncia e da capacidade de adaptagao a diferentes contextos e
mudancgas na vida.

2. Atividade de brainstorming (20 minutos): O educador deve pedir a cada
participante que pegue numa folha grande de papel e desenhe uma linha
cronolégica da sua vida desde o nascimento até aos dias de hoje.

* Em seguida, o educador deve pedir a cada participante que acrescente eventos
e marcos importantes a sua cronologia, como o inicio da escola, a mudanca para
uma nova cidade ou a obtengdo de um emprego.

» O educador deve encorajar os participantes a refletir sobre a forma como cada
um destes acontecimentos os afetou e aos seus objetivos de vida. Pega-lhes que
escrevam as suas reflexdes em notas autocolantes e as coloquem no evento
correspondente na sua linha do tempo.

* O educador deve entao pedir aos participantes que identifiguem as areas de
crescimento pessoal e profissional e as escrevam em notas adesivas; e que
coloquem essas notas na sua linha do tempo futura, indicando quando esperam
atingir esses objetivos.
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Descricéao das 3. Discussdo em grupo (15 minutos): Quando as linhas do tempo estiverem

atividades: completas, o educador deve pedir aos participantes que partilhem as suas
reflexdes com o grupo e incentiva-los a discutir a forma como se adaptaram a
diferentes contextos e mudangas nas suas vidas.

» O educador deve incentivar os participantes a discutir os seus objetivos e a forma
como planeiam alcancéa-los e pedir-lhes que considerem as competéncias que
terao de desenvolver para se adaptarem a diferentes contextos e gerirem as
mudancgas nas suas vidas.

4. Concluséao (5 minutos): O educador deve concluir a atividade resumindo a
importancia da autoconsciéncia, da adaptabilidade e das competéncias de
definicao de objetivos no crescimento pessoal e profissional e incentivando-os
a continuar a refletir sobre os seus objetivos e a tomar medidas proactivas para

os alcancar.
Recursos * Folhas de papel grandes
ou materiais « Marcadores ou lapis de cor

necessarios:

* Notas adesivas

Sugestédo de ApOs a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de

avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de varias formas de avaliagao,

acompanhamento: tais como:

» Diérios de Reflexdo: Pega aos alunos para escreverem uma reflexdo sobre o que
aprenderam durante a atividade e como planeiam aplicar as competéncias e
conhecimentos adquiridos nas suas vidas pessoais e profissionais.

» Apresentagdes em grupo: Pedir aos alunos que apresentem o seu plano de
adaptagao ao novo contexto e de superacao dos desafios apresentados no estudo
de caso. O educador pode entéo avaliar as suas apresentagées com base na sua
criatividade, viabilidade e praticabilidade do plano.

» Formularios de feedback: Distribuir formularios de feedback aos alunos e pedir-
Ihes que deem feedback sobre a atividade. Isto pode ajudar a melhorar a atividade
e ajudar os alunos a refletir sobre a sua prépria experiéncia de aprendizagem.

* Discussdo de Acompanhamento: Agendar um debate de acompanhamento
com os alunos para discutir o seu progresso na aplicagdo das competéncias
e conhecimentos adquiridos com a atividade. Isto pode ajudar a reforgar a
aprendizagem e proporcionar uma oportunidade para abordar quaisquer desafios
que os alunos possam ter encontrado.
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Pontos fortes: Autoconsciéncia
das competeéncias, pontos
fortes e realizacoes

Introducao

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:

Nome da sessao: Reconhecer as minhas proprias realizagées

45 minutos

Pontos fortes: Autoconsciéncia das competéncias, pontos fortes e realizagdes

Esta atividade de grupo foi concebida para ajudar os participantes a reconhecer e
registar as suas realizagdes, promovendo uma compreensao mais profunda das suas
competéncias e pontos fortes para uma gestado eficaz da carreira. Os participantes
sa@o encorajados a refletir sobre as suas realizagdes, tanto grandes como pequenas,
promovendo uma compreensao mais profunda das suas competéncias, pontos fortes
e contribuigdes Unicas que trazem para a mesa.

» Refletir sobre as minhas competéncias, pontos fortes e experiéncias e considerar
a forma como interagem.

» Reconhecer e registar as minhas realizagoes.

* Procurar feedback e aproveitar os conhecimentos dos outros.

1. Introdugéo (10 minutos): O educador inicia a atividade pedindo a cada participante
que partilhe um sucesso ou uma conquista recente, por mais pequena que seja.

2. Brainstorming (10 minutos): O educador pede aos participantes que fagam um
brainstorming de diferentes categorias de realizagdes, tais como realizagdes
profissionais, crescimento pessoal ou envolvimento na comunidade e anota as
categorias num flipchart.
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Descricéao das 3. Autorreflexdo e debate (20 minutos): O educador pede a cada participante uma

atividades: folha de papel para anotar as suas realizagdes em cada uma das categorias
identificadas, incentivando os participantes a serem especificos sobre as
competéncias que utilizaram.

» Decorridos 10 minutos, o educador convida cada participante a partilhar com o
grupo uma das suas realizagdes, incentivando-o a destacar as competéncias que
considera terem contribuido para o seu sucesso.

* Depois de cada participante ter partilhado a sua experiéncia, o educador pede
aos participantes que partilhem uma competéncia que tenha sido demonstrada
nas suas realizagdes e regista-as no flipchart.

» Utilizando as seguintes perguntas, o educador conduz o grupo num debate sobre
0s pontos comuns e as tendéncias observadas nas competéncias identificadas:

* Que competéncias foram cruciais para o seu sucesso?

+ Como ¢ que utilizaram os vossos pontos fortes individuais em situagdes
dificeis?

* Que competéncias sdo mais frequentemente partilhadas pelo grupo e como
é que essas competéncias podem ser desenvolvidas pelos outros?

4. Conclusao (5 minutos): O educador encerra a sessdo encorajando os participantes
a definir objetivos de carreira a curto e a longo prazo com base nas suas
realizagdes e competéncias reconhecidas com base na atividade realizada.

Recursos * Marcadores, canetas de cor

ou materiais + Notas adesivas

S * Flipchart ou quadro branco

Sugestao de Esta atividade pode ser acompanhada das seguintes questdes de autorreflexao:
avaliacao/ * Que competéncias especificas descobri durante a atividade que nao tinha
acompanhamento: reconhecido anteriormente?

» Como posso tirar partido destas novas competéncias no meu trabalho atual ou
futuro?

» De que forma posso integrar o feedback positivo e as ideias recebidas dos meus
pares durante esta atividade nos meus esforgos continuos de gestao da carreira?

Além disso, os educadores podem fornecer aos participantes este artigo
para os ensinar a reconhecer e a identificar as suas proprias realizagcdes

para efeitos de gestdo da carreira: htips://alis.alberta.ca/look-for-work/

how-to-identify-your-accomplishments/
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Avancado

Nome da sessao:

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:

Descobrir-me

60 minutos

Pontos fortes: Autoconsciéncia das competéncias, pontos fortes e realizagdes

Esta atividade interativa de exploragéo de carreiras visa melhorar a autoconsciéncia
dos participantes, combinando exercicios de categorizagdo em grupo, testes de aptidao
individual e debates em colaboragéo. A atividade visa promover a autodescoberta,
encorajar a aprendizagem em colaboragao e capacitar os participantes para tomarem
decis@es de carreira informadas e alinhadas com os seus atributos Unicos.

» Refletir sobre as minhas competéncias, pontos fortes e experiéncias, e considerar
a forma como interagem.

» Procurar feedback e aproveitar os conhecimentos dos outros.

» Utilizar de forma critica os inventarios de interesses, a psicometria e outras
ferramentas que apoiam a aquisigdo de conhecimentos pessoais.

« Compreender de que forma as minhas competéncias, pontos fortes e experiéncias
podem contribuir para os grupos e para a sociedade em geral.

Instrugdes:

1. Introdugéo (10 minutos): O educador inicia a atividade pedindo a cada participante
que diga qual das seguintes palavras acha que o descreve melhor:

+ Realista

* Investigagao

+ Artistico

+ Social

* Empreendedorismo

« Convencional

» Depois de todos os participantes se terem categorizado, o educador pede a cada
participante que partilhe a razado pela qual escolheu essa categoria especifica.

» Depois de todos os participantes terem partilhado a razédo pela qual escolheram a
sua categoria especifica, o educador explica como funcionam os testes de aptidao
profissional e como estes podem ser utilizados para identificar as competéncias,
os pontos fortes e os interesses de uma pessoa, de modo a identificar melhor
onde é que ela se sairia bem numa carreira.

2. Teste em pares (10 minutos): O educador divide os participantes em pares
e pede a cada um deles que preencha o teste de aptidao profissional abaixo
indicado. Certifique-se de que cada participante tem acesso a um computador
ou dispositivo.
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Descricéao das 3. Trabalho de grupo (25 minutos): Depois de cada participante ter completado o
atividades: questionario, o educador divide os participantes em pequenos grupos. O educador
dainstrugdes a cada grupo para partilharem os resultados dos seus testes e iniciar
debates sobre semelhancgas, diferengas e eventuais surpresas.

» Encoraje os participantes a discutir a forma como as suas competéncias, pontos
fortes e realizagOes identificadas se alinham com os seus percursos profissionais
atuais ou desejados.

» O educador fornece a cada grupo flipcharts e marcadores e pede aos participantes
que criem um mapa mental das suas competéncias e pontos fortes comuns e da
forma como estes interagem entre si.

» Depois de todos os grupos terem completado os seus mapas mentais, o educador
convida uma pessoa de cada grupo a partilhar as competéncias partilhadas entre
o grupo e pede a cada grupo que explique de que forma essas competéncias
podem ser utilizadas para desenvolver a sua prépria carreira.
4. Conclusao (10 minutos): Para concluir a sessdo, o educador pede aos
participantes para partilharem se acharam que o teste de aptidao profissional
estava correto e para explicarem as suas ideias.

Recursos » Marcadores, canetas de cor
ou materiais + Notas adesivas

necessarios:

* Flipchart ou quadro branco

» Dispositivo com acesso a Internet

Sugestao de Esta atividade pode ser acompanhada das seguintes perguntas de autorreflexao:

avaliacao/ « Como é que a sua categorizagado na atividade inicial teve impacto na sua percegéo
acompanhamento: das suas competéncias e interesses?

* Que ideias retirou da discusséo dos resultados dos testes de aptiddo profissional
com 0 seu grupo?

* Ao criar o mapa mental, como € que visualizou a intersec¢do das suas
competéncias e pontos fortes comuns?

O teste de aptidao profissional pode ser consultado aqui ou através da seguinte

ligacao: https://www.truity.com/test/career-personality-profiler-test
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https://www.truity.com/test/career-personality-profiler-test

Pontos fortes: Fazer escolhas
profissionais informadas com
base na minha aprendizagem
e experiéncias anteriores

Introducao

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Nome da sessao: Escolhas profissionais informadas: Aprender com as experiéncias passadas

60 minutos

Pontos fortes: Fazer escolhas profissionais informadas com base na minha
aprendizagem e experiéncias anteriores

A sessao tem por objetivo orientar os participantes através de um processo de
autorreflexado e de tomada de consciéncia das experiéncias positivas e negativas. A
sessdo ira capacitar os participantes para que possam tomar melhores decisées de
carreira com base na sua experiéncia anterior.

Uma compreensdo mais profunda dos fatores que influenciam as escolhas profissionais
e o conhecimento dos vérios percursos de aprendizagem e das suas diferencas.

1. Introducgao (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o
tema da tomada de decisOes de carreira com base em experiéncias anteriores.
» Esclareca que a sessao se centrara na reflexdo sobre a experiéncia anterior e na
elaboragédo de uma ficha de trabalho sobre decisdes de carreira que ajudara os
participantes no processo de tomada de decisao.

« Salientar a importancia da introspegao e o valor da troca de experiéncias com
0s outros.

2. Refletir sobre experiéncias anteriores (10 minutos): Pergunte-lhes como é que
os fatores podem influenciar a sua escolha de carreira (tais como fantasias de
infancia, cultura, género, papéis na vida, tipo de personalidade, competéncias e
talento, condigdes sociais e econdmicas e experiéncias anteriores)

» Incentive os participantes a escreverem numa folha de papel 1 experiéncia anterior
positiva e 1 negativa que tenha influenciado a sua escolha de carreira.

* Proporcionar tempo de reflexao individual.

3. Partilhar e discutir as experiéncias (15 minutos): Forme pequenos grupos
de 3 a 4 participantes e dé-lhes instrugdes para rodarem, partilhando as suas
experiéncias anteriores, positivas e negativas, com os membros do seu grupo.

» Depois de cada membro partilhar a sua experiéncia, dé tempo para que o grupo
discuta e dé feedback se houver experiéncias semelhantes.
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Descricéao das 4. Ficha de trabalho sobre a decisao de carreira (15 minutos): Entregar a cada
atividades: participante a ficha de trabalho sobre a decisao de carreira, que contém perguntas
como

+ Ja exerci anteriormente uma atividade profissional semelhante?

+ Senti-me bem a fazer este trabalho?

+ Senti o desejo de aprender mais sobre o que estava a fazer?

» Peca aos participantes para escreverem numa folha de trabalho os titulos de trés
profissdes que tém estado a considerar.

« Se a ocupagao coincidir com uma resposta a pergunta, dé-lhes instrugdes para
marcarem um x na caixa correspondente.

5. Analisar e discutir a nossa decisao de carreira (10 min): Incentivar os
participantes a partilhar o seu processo de reflexdo e a profissdo que Ihes pareceu
mais favoravel.

» Reforcar e estabelecer comparagdes para identificar ideias comuns entre os
participantes.

6. Conclusao (5 minutos): Resumir as principais conclusdes, salientando a
importancia da introspecao para tomar decisbes de carreira informadas. Agradeca
aos participantes a sua participagao ativa e os seus contributos.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais . Marcadores

s et » Ficha de trabalho sobre a decisdo de carreira (ndo fornecida)

Sugestao de Apos a concluséo, é importante considerar agoes de avaliagdo e acompanhamento

avaliacao/ para compreender os progressos dos participantes. Por exemplo:

acompanhamento: * Crie um inquérito ou um formuléario de feedback para recolher as opinides dos
participantes sobre a eficacia da sesséao.

» Partilhe recursos suplementares, tais como artigos, videos ou cursos em linha
que os participantes possam explorar.

» Oferecer a oportunidade de ter uma sessdo de acompanhamento individual se
tiverem mais perguntas sobre como tomar uma deciséo de carreira
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:

Detetar competéncias transferiveis

60 minutos

Pontos fortes: Fazer escolhas profissionais informadas com base na minha
aprendizagem e experiéncias anteriores

A sessao permite que os participantes tenham uma compreensao mais clara dos
diferentes percursos profissionais e da importancia das competéncias transferiveis.

Conhecer as opgdes de estudo e as implicagdes das suas escolhas
Conhecer os vérios percursos de aprendizagem e as suas diferengas
Compreender como as competéncias podem ser transferiveis.

Compreender a relagéo entre os niveis de educagéao e as opgdes de aprendizagem
ou de trabalho que me sao oferecidas.

Compreender as atividades de aprendizagem continua

Demonstrar comportamentos e atitudes que contribuam para atingir os objetivos
pessoais e profissionais

Introducao (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e explicar
brevemente o objetivo da sesséo.

Discussao em grupo (15 minutos): Forme um pequeno grupo de 3 a 4
participantes e dé-lhes instrugdes para explorarem os diferentes caminhos que
cada um deles seguiu no seu percurso profissional.

Peca-lhes que tomem notas sobre a forma como adquiriram a sua experiéncia
(diplomas, formacao profissional, cursos em linha, etc.)

Dé tempo aos participantes para debaterem entre si as diferentes trajetérias
profissionais.

Reconhecer as competéncias transferiveis (10 minutos): Explicar brevemente
0 que sao competéncias transferiveis.

Instrua os participantes a identificarem a diferenga entre “competéncias duras” e
“competéncias transversais” e a fazerem uma lista de competéncias transferiveis.

Discutir o impacto das competéncias transferiveis no percurso profissional.
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Descricéao das 4. Desenvolvimento de competéncias transferiveis (15 minutos): Explicar

atividades: brevemente em que é que se centra o desenvolvimento profissional (formacgao
continua e aprendizagem de novas competéncias e conhecimentos).

* Deixe os participantes formarem um grupo de 4 e decidirem quais as competéncias
transferiveis que querem desenvolver (comunicagao, tomada de decisdes,
inteligéncia emocional, criatividade, etc.)

* Peca-lhes que elaborem uma lista de atividades que os ajudardo a melhorar as
suas competéncias e, em Ultima analise, a alargar as suas opg¢des de carreira.

5. Analisar e debater as atividades de carreira (10 minutos): Incentivar os
participantes a partilhar o seu processo de reflexado e a lista de atividades.

» Estabelecer comparagdes entre as percec¢des dos participantes.

6. Conclusao (5 minutos): Resumir as principais conclusdes, salientando a
importancia de fazer escolhas de carreira informadas e da continuidade no
desenvolvimento de competéncias transferiveis. Agradega aos participantes a
sua participacgao ativa e o seu contributo.

Recursos + Caneta ou lapis

ou materiais + Papel ou caderno

Atz et * Quadro branco e marcadores

Sugestédo de Apds a conclusao, é importante considerar agdes de avaliagdo e acompanhamento

avaliacao/ para compreender os progressos dos participantes. Por exemplo:

acompanhamento: * Crie um inquérito ou um formuléario de feedback para recolher as opinides dos
participantes sobre a eficacia da sessao.

» Partilhe recursos suplementares, tais como artigos, videos ou cursos em linha
que os participantes possam explorar.

« Oferecer a oportunidade de ter uma sessdo de acompanhamento individual se
tiverem mais perguntas sobre a autoimagem
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Pontos fortes: Manter a
confianca e a resiliéncia
face aos obstaculos

Introducao

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Nome da sessao: Manter a confianca e a resiliéncia durante a criacdo de uma nova empresa

45 minutos

Pontos fortes: Manter a confianga e a resiliéncia face aos obstaculos

Esta sess@o tem como objetivo ajudar os jovens alunos a abragar a sua forga interior,
mudando de perspetiva: desafios como oportunidades, cultivando o bem-estar
emocional e construindo uma rede de apoio.

» Ser capaz de tirar o maximo partido das oportunidades e dos desafios.
+ Estar disposto a conduzir ou a envolver-se na mudanga.

» Ser capaz de fazer planos de contingéncia para a carreira e ir além do meu plano
atual.

« Ser capaz de exprimir os meus sentimentos e pedir ajuda e apoio.

1. Introducéo (5 minutos): Comece por introduzir o topico de como é importante
manter-se confiante em situagdes desafiantes, reconhecendo os seus pontos
fortes, encarando os desafios como oportunidades e cultivando um forte bem-
estar emocional, estando rodeado por uma rede de apoio. Explicar aos alunos
quais sdo as competéncias relevantes e porque é que sao importantes.
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Descricéao das 2. Trabalho de grupo e brainstorming (30 minutos): Forme grupos de 3-4 pessoas e pecga-

atividades: Ihes que fagam um brainstorming para uma empresa em fase de arranque e uma ideia
aproximada do que a empresa vai fazer.

» Com base na ideia produzida durante o brainstorming, apresente as 4 fungdes relevantes
para a criagdo da nova empresa.

» Depois de a equipa ter escolhido as fungdes, pecga-lhes que elaborem um pequeno
questionério para descobrir que membro da equipa seria adequado para cada fungéo.
Alguns exemplos:

» Que caracteristicas pessoais considera serem os seus pontos fortes e os seus pontos
fracos?

+ Como é que lida com o stress?

+ E uma pessoa extrovertida que gosta de comunicar com os seus colegas e clientes
ou prefere trabalhar fora da ribalta? e assim por diante.

» Depois de o grupo ter elaborado os questionarios, divida-o em pares e peca a cada par
para entrevistar a outra pessoa com as perguntas e vice-versa.

» Depois de cada pessoa ter feito as perguntas e respondido as perguntas pelo menos uma
vez, reina novamente o grupo de quatro e deixe-os discutir quem é mais adequado para
0s 4 papéis que foram decididos anteriormente.

» Incentive a comunicagéo aberta ao longo da atividade e diga aos participantes para ouvirem
e manterem a mente aberta as sugestées dos outros membros da equipa, mas também
para expressarem as suas proprias opinides e pensamentos de forma eficaz.

3. Apresentacio e debate do trabalho de grupo (10 minutos): Deixar que cada grupo escolha
uma pessoa para apresentar a sua ideia para uma empresa e os empregos escolhidos e
quem eram as pessoas mais adequadas para esses empregos e porqué.

4. Reflexdo de grupo (10 minutos): Pedir reflexdes aos participantes de todos os grupos para
ver como se sentiram em relagao as tarefas que Ihes foram atribuidas e se as contestaram
e, caso contréario, porqué ou se o fizeram, se a sua opinido foi ouvida pelos outros, etc.

5. Resumo e concluséo (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e relembrar aos
alunos a importancia de conhecerem os seus pontos fortes pessoais, de exprimirem as
suas preferéncias, de verem os desafios como oportunidades e de os abragarem, de verem
o valor de um trabalho de grupo e de considerarem as opinides dos outros.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou matel’iais . Marcadores
necessarios:

Sugestéo de Apoés a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento:  Orientar os participantes na criagdo de planos de acao para garantir que definiram
objetivos claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal
e profissional.

* Acompanhamento com feedback individual ou discuss6es para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagaéo ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagdes.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Como ganhar confianga?

60 minutos

Pontos fortes: Manter a confianga e a resiliéncia face aos obstaculos

Esta sessdo tem como objetivo ajudar os jovens alunos a terem um nivel saudavel de
autoconfianga que os pode ajudar a ter mais sucesso na sua vida pessoal e profissional.

Os participantes aprenderao formas de:

Ser mais autoconfiante.
Adaptar-se a mudanga quando necessario.
Tirar o maximo partido das oportunidades e dos desafios.

Elaborar um plano de contingéncia para a minha carreira e ir além do meu plano
atual.

Introdugao (10 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o
tema da manutencgao da confianca e da resiliéncia perante os obstaculos.
Explicar a importancia de conhecer os seus pontos fortes e de ser gentil consigo
préprio perante os obstaculos.

Relaxe os participantes com uma atividade de quebra-gelo, que pode incluir a
mengao de uma ocasido em que tenham sido confrontados com um desafio e a
forma como lidaram com ele.

Estudos de casos - analise individual (10 minutos): Fornega aos participantes
os dois estudos de caso e

Peca-lhes que analisem cada um e escrevam as estratégias para lidar com a
mudanca em ambos os estudos de caso.

Faca com que os participantes considerem quaisquer melhorias para as agdes
das pessoas no estudo de caso.

Trabalho de grupo (10 minutos): Uma vez decorridos os 10 minutos, dividir os
participantes em dois grupos e

Dé a cada grupo um dos estudos de caso.

Deixe que cada grupo escreva as reagdes positivas do seu caso e as agdes
negativas e

apresentar melhorias sobre a forma como a pessoa no estudo de caso poderia
ter melhorado a sua situagao se tivesse reagido de forma diferente.
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Descricéao das 4. Apresentacao e discussao do trabalho de grupo (10 minutos): Deixe que uma
atividades: pessoa de cada grupo apresente o resultado do debate em grupo.

» Incentive a pessoa a explicar por que razao as estratégias utilizadas pela pessoa
no estudo de caso tiveram um efeito negativo ou positivo na situagéo e que efeito
teriam as melhorias sugeridas.

5. Autorreflexdo (10 minutos): Distribua as folhas com informagées sobre como
ser mais autoconfiante e pega aos participantes que reflitam sobre a sua prépria
experiéncia e considerem as informagdes contidas na folha e a forma como podem
melhorar as suas reagdes para gerir a mudanga em situagdes futuras.

6. Conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e recordar aos
alunos a importancia de conhecerem os seus pontos fortes pessoais, assumirem
a responsabilidade pelas suas agdes e manterem-se positivos em relagéo a si
proprios neste mundo em constante mudanga.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais . Marcadores

s e » Folhas de apoio com perguntas de reflexao

Sugestao de Apbs a atividade, € importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento: « Orientar os participantes na criagao de planos de agéo para garantir que definiram
objetivos claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal
e profissional.

* Acompanhamento com feedback individual ou discussées para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.
Oferecer recursos adicionais, orientagado ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagdes.
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Folheto de estudo
de caso:
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Folheto de estudo
de caso:
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Folheto de estudo
de caso:
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Pontos fortes: Tirar partido dos
pontos fortes e das realizacoes

Introducao

Nome da sessao: Aproveitar os pontos fortes e as realizacoes

Duracgao estimada 75 minutos
(mins):

Gestao da carreira Pontos fortes: Tirar partido dos pontos fortes e das realizagdes
Tema abordado:

Objetivo da sessao: Esta sessao visa ajudar os jovens aprendentes a reconhecer € a articular as suas
experiéncias e realizagdes, a estabelecer prioridades na sua aprendizagem e atividades
e a avaliar ambientes de aprendizagem adequados para o seu crescimento pessoal
e profissional.

Resultados de * Reconhecer e articular as suas experiéncias e realizagées.

aprendizagem: » Dé prioridade a sua aprendizagem e atividades com base nos seus objetivos e
aspiragoes.

» Avaliar e determinar ambientes de aprendizagem adequados que correspondam
aos seus proprios pontos fortes e preferéncias.

» Desenvolver um plano de agéo para o desenvolvimento pessoal e profissional.

Descricado das 1. Introducao (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o

atividades: tema do desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagdes.

» Explique que a sessdo se centrard no reconhecimento e na articulagao de
experiéncias, na definicdo de prioridades de aprendizagem e de atividades,
na avaliagdo de ambientes de aprendizagem e na elaboragdo de um plano de
desenvolvimento pessoal e profissional.

» Sublinhar a importéncia da autorreflexdo e do crescimento continuo na construgéo
de uma base sdlida para o sucesso.

2. Refletir sobre as realizagées (10 minutos): Peca aos participantes para refletirem
sobre as suas realizagdes passadas, tanto grandes como pequenas.

* Incentive-os a pensar em éxitos académicos, marcos pessoais ou desafios que
tenham ultrapassado.

» Proporcionar um tempo de reflexdo individual e pedir aos participantes que anotem
as suas realizagdes numa folha de papel.

3. Partilhar e discutir as realizag6es (10 minutos): Divida os participantes em
pequenos grupos (3-4 membros) e peca-lhes que se revezem na partilha das suas
realizagdes com os membros do seu grupo.

* Incentivar a escuta ativa e criar um ambiente favoravel a partilha e & celebragao.

» Depois de cada membro partilhar a sua experiéncia, dé tempo para que o grupo
discuta e dé feedback para reconhecer os pontos fortes e as qualidades positivas
demonstradas nas suas realizagdes.
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Descricéao das 4. Dar prioridade a aprendizagem e as atividades (15 minutos): Orientar os

atividades: participantes na reflexdo sobre os seus objetivos e aspiragoes.

* Peca-lhes que identifiguem competéncias ou conhecimentos especificos que
queiram desenvolver e areas que estejam de acordo com as suas paixoes e
interesses.

» Discutir a importancia de dar prioridade a atividades que potenciem os seus
pontos fortes e se alinhem com os seus objetivos a longo prazo.

* Incentive os participantes a anotar as suas prioridades e objetivos nos seus
papéis de reflexao.

5. Avaliar os ambientes de aprendizagem (10 minutos): Explicar a importancia de
encontrar o ambiente de aprendizagem correto que apoie os pontos fortes e as
preferéncias individuais.

» Discutir diferentes tipos de ambientes de aprendizagem, tais como salas de aula
formais, cursos em linha ou experiéncias praticas.

» Peca aos alunos para refletirem sobre o seu estilo e ambiente de aprendizagem

preferidos, considerando o que melhor apoia o0 seu crescimento e desenvolvimento.

6. Planeamento de a¢6es (15 minutos): Instrua os participantes a reverem os seus
documentos de reflexdo e a considerarem as suas realizagdes, prioridades e
ambiente de aprendizagem preferido.

» Pega-lhes que desenvolvam um plano de agao para o seu desenvolvimento pessoal
e profissional, incluindo medidas especificas que tomarao para desenvolver os
seus pontos fortes e realizagdes.

* Incentive-os a estabelecer objetivos SMART, ou seja, especificos, mensuraveis,
alcancéveis, relevantes e com prazos definidos.

7. Partilha e conclusio (10 minutos): Convidar os participantes a partilharem os
seus planos de agdo com todo o grupo.

* Facilitar um debate sobre a importancia da autorreflexao e do crescimento
continuos para desenvolver os pontos fortes e as realizagdes.

» Resumir as principais conclusdes e realgar o papel da comunicagéo eficaz, da
colaboragédo e da autoconsciéncia no desenvolvimento da carreira.

8. Conclusao (5 minutos): Agradecer aos participantes a sua participagao ativa e
0 seu empenho.

* Lembre-os de consultar os seus planos de agéo e de continuar o seu percurso
de desenvolvimento pessoal e profissional.

» Fornecer quaisquer recursos ou orientagdes adicionais para uma exploragao
mais aprofundada, se disponiveis.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais ° Marcadores

S Lok » Folhas de apoio com perguntas de reflexdo

Sugestao de Apo6s a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de

avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento: » Rever os planos de agdo dos participantes para garantir que definiram objetivos
claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal e
profissional.

* Acompanhamento com feedback individual ou discussGes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

» Oferecer recursos adicionais, orientagao ou apoio para ajudar os participantes no
seu percurso continuo de desenvolvimento dos seus pontos fortes e realizagdes.

Career Compass | 61



Avancado

Nome da sessao: Reconhecer e comunicar as realizagdes para o crescimento pessoal

60 minutos

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:
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Pontos fortes: Tirar partido dos pontos fortes e das realizagdes

Os participantes compreenderdao a importancia de reconhecer e comunicar
eficazmente as suas experiéncias e realizagdes. Explorardo as suas realizagdes
passadas, identificardo os pontos fortes e dardo prioridade as areas de crescimento
pessoal. Os participantes refletirdo também sobre o ambiente de aprendizagem que
melhor se adapta as suas preferéncias e estilos de aprendizagem Unicos.

Saber como utilizar e aumentar os meus pontos fortes e as minhas realizagdes.
Ser capaz de reconhecer e articular as minhas experiéncias e realizagdes.

Ser capaz de estabelecer prioridades e tomar decisdes sobre onde concentrar a
minha aprendizagem, atividades e desenvolvimento pessoal.

Ser capaz de considerar se um ambiente de aprendizagem é adequado para mim.

Introducao (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e explicar o objetivo
da sesséo.

Sublinhar a importancia do reconhecimento e da comunicagéo das realizagdes
para o crescimento e 0 SuUCesso pessoais.

Discutir brevemente os pontos-chave mencionados na introdugao.

Reflexao sobre as realizagcdes (15 minutos): Peca aos participantes para
refletirem individualmente sobre as suas realizagdes passadas, tanto grandes
como pequenas.

Incentive-os a considerar os seus feitos académicos, marcos pessoais e desafios
que ultrapassaram.

Em pares ou em pequenos grupos, pega aos participantes que partilhem e
discutam uma das suas realizagdes de que se orgulham.

Facilite um breve debate de grupo, convidando alguns participantes a partilharem
as suas experiéncias e o que aprenderam com elas.

Articulacao de experiéncias (10 minutos): Explicar a importancia de articular
as realizagdes para ganhar autoconsciéncia e confiancga.

Distribua o folheto com as perguntas de autorreflexdo e peca aos participantes
que passem alguns minutos a respondé-las individualmente.

Incentive os participantes a serem especificos e detalhados nas suas respostas,
destacando as competéncias, os pontos fortes e o crescimento pessoal associados
as suas realizagoes.




Descricéao das 4. Identificagcdo de areas de foco (15 minutos): Orientar os participantes a

atividades: mergulharem nas suas aspiragdes e objetivos mais intimos.

« Peca-lhes que reflitam sobre as competéncias ou conhecimentos que pretendem
desenvolver e sobre as areas que correspondem as suas paixoes e interesses.

* Em pares ou em pequenos grupos, incentive os participantes a partilharem as suas
areas de concentragao e a discutirem as razdes subjacentes as suas escolhas.

» Facilite um debate em grupo para permitir que os participantes partilhem ideias
e aprendam com as perspetivas uns dos outros.
5. Avaliacao de Ambientes de Aprendizagem (10 minutos): Explicar a importancia
de encontrar um ambiente de aprendizagem que apoie as preferéncias individuais
e os estilos de aprendizagem.
» Discutir os varios tipos de ambientes de aprendizagem, como as salas de aula
tradicionais, os cursos em linha e as experiéncias praticas.

* Incentive os participantes a refletir sobre o seu estilo e ambiente de aprendizagem
preferidos, tendo em conta o que estimula 0s seus pontos fortes e otimiza o seu
potencial.

» Convide os participantes a partilharem as suas ideias e preferéncias com o grupo.

6. Encerramento e conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave discutidos
ao longo da sessao.

» Sublinhar que o desenvolvimento pessoal € um percurso continuo e requer o
aproveitamento dos pontos fortes, a articulagdo de experiéncias, a definigdo de
prioridades de aprendizagem e a procura dos ambientes de aprendizagem ideais.

* Incentivar os participantes a continuarem a explorar as suas realizagdes,

a concentrarem-se nos seus pontos fortes e a procurarem ambientes de
aprendizagem que promovam o crescimento e o desenvolvimento.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais . Marcadores
necessarios:

Sugestao de Os participantes podem criar um plano de agao de desenvolvimento pessoal com base
avaliacao/ nas suas reflexdes e percegdes da atividade. Este plano servird como um roteiro para
acompanhamento: 0 seu crescimento e desenvolvimento continuos.
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Horizontes: Pesquisa e
avaliacao de oportunidades de
desenvolvimento de carreira

Introducao

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:
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Nome da sessao: Criar o meu préprio percurso profissional

60 minutos

Horizontes: Pesquisa e avaliagdo de oportunidades de desenvolvimento de carreira

Esta sessdo tem como objetivo fornecer ao aluno informagdes relevantes sobre como
pesquisar e avaliar as oportunidades existentes para o desenvolvimento da carreira.

« Compreender que o meu percurso profissional reflete uma série de escolhas.

+ Ser capaz de considerar e desafiar as minhas aspiragdes/objetivos.

« Ser capaz de recorrer a uma série de modelos e de se envolver com eles.

« Ser capaz de utilizar a tecnologia para apoiar a exploragao de carreiras.

« Ser capaz de explorar alternativas em situagdes de tomada de deciséo.

« Ser capaz de desenvolver uma série de cendarios criativos para o meu futuro
preferido.

« Demonstrar as competéncias, os conhecimentos e as atitudes necessarias para
avaliar as oportunidades de trabalho e de aprendizagem.

1. Introdugéao (10 minutos): Comece por introduzir o tema da importancia de saber
como pesquisar e avaliar o seu percurso profissional e como fazer mudancgas
relevantes no futuro para alcangar um equilibrio positivo entre vida e trabalho e
bem-estar.

* Explicar aos alunos quais sdao as competéncias relevantes e porque sao
importantes.

» Se o grupo for constituido por pessoas que nao se conhecem, pode realizar um
quebra-gelo e pedir a cada participante que se apresente e indique uma carreira
que esteja interessado em seguir e explique a razao para tal.




Descricéao das 2. Analise individual (20 minutos): Fornecer a cada aluno a hiperligagao:
atividades: https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/how-to-research-career

ERE

ou o codigo QR para um artigo que explica como pesquisar para uma carreira.

* Peca a cada um que elabore um plano de agao para a sua propria carreira,
utilizando as informagdes do artigo como guia.

« Se alguns dos participantes nao tiverem a certeza de qual o caminho que
gostariam de seguir, convide-os a escolherem qualquer titulo profissional que
Ihes possa interessar.

» Peca aos participantes para incluirem o maior numero possivel de pontos do
artigo, por exemplo, a secgao sobre a visita a um local de trabalho, mesmo que
ndo possam visitar um local de trabalho real, peca-lhes para escolherem uma
empresa real e quem contactariam para planear a visita, etc.

* Inclua o maior nUmero possivel de pormenores em cada secgao.

3. Trabalho de grupo (20 minutos): Quando todos tiverem terminado os seus planos
de acao, divida os participantes em pares e pega-lhes que apresentem os seus
planos de agdo de carreira uns aos outros.

+ Oriente-os a apresentarem primeiro o seu plano de agéo e, em seguida, a trocarem
sugestdes sobre cada aspeto do plano de agao e a apresentarem uma sugestao
de carreira alternativa para o outro participante.

+ Se alguns pares demorarem menos tempo a realizar esta atividade, podem ser
colocados em novos pares e, dessa forma, os participantes obterdo ainda mais
informagdes dos outros sobre como melhorar o seu plano de agdo e diversificar
0 seu percurso profissional.

4. Reflexao do grupo (10 minutos): Faga com que o grupo reflita sobre os resultados
do trabalho de grupo e fale sobre os diferentes caminhos que foram descobertos
e se 0s participantes obtiveram alguma nova perspetiva sobre a carreira que
escolheram.

5. Conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e relembrar aos
alunos a importancia da investigacao e avaliagdo continuas do seu percurso
profissional e de como fazer mudancgas relevantes para alcangar um equilibrio
positivo entre vida e trabalho e bem-estar.

Recursos + Papel e caneta

ou materiais + Dispositivo com Internet
necessarios:

Sugestao de Convide os alunos a aplicar os conhecimentos e competéncias adquiridos durante
avaliacdo/ a aula para pesquisar e avaliar ainda mais o seu percurso profissional ou analisar
acompanhamento: outras competéncias e interesses que possam ter e, eventualmente, criar um plano
de agdo nessas areas. Assegurar que os alunos procurem mais orientagao junto dos
educadores, de instituicdes em linha ou relevantes, como a orientagao profissional, etc.
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Avancado

Nome da sessao: Estudo de caso sobre como lidar com o cansago da carreiral

60 minutos

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:
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Horizontes: Pesquisa e avaliagdo de oportunidades de desenvolvimento de carreira

Esta sessdo tem como objetivo fornecer ao aluno informagdes relevantes sobre como
pesquisar e avaliar as oportunidades existentes para o desenvolvimento da carreira.

Compreender que todos os percursos profissionais refletem uma série de
escolhas.

Ser capaz de considerar e desafiar as aspiragdes/objetivos profissionais.
Ser capaz de utilizar a tecnologia para apoiar a exploragéo de carreiras.
Ser capaz de explorar alternativas em situagdes de tomada de decisao.

Ser capaz de desenvolver uma série de cenarios criativos para o meu futuro
preferido.

Demonstrar as competéncias, os conhecimentos e as atitudes necessarias para
avaliar as oportunidades de trabalho e de aprendizagem.

Introducdo (10 minutos): Comece por introduzir o tema da investigagédo e
avaliagao do percurso profissional e de como efetuar mudangas relevantes para
progredir continuamente a nivel profissional e pessoal e, por conseguinte, alcangar
um sucesso constante e a realiza¢do na vida.

Explicar aos alunos quais sdo as competéncias relevantes e porque sao
importantes.

Se o grupo for constituido por pessoas que nao se conhecem, pode realizar um
quebra-gelo e pedir a cada participante que se apresente e indique um titulo de
emprego aleatorio e, em seguida, um emprego alternativo que possa ser exercido
com o0 mesmo conjunto de competéncias.

Trabalho de grupo (25 minutos): Dividir todos os participantes em 4 grupos e
fornecer a cada grupo um quadro branco ou flipchart e marcadores.
Fornega a 2 equipas o estudo de caso do Frankies e a 2 equipas o estudo de caso
do Paul e pega-lhes que elaborem um plano de agao para o desenvolvimento
futuro da sua carreira.
Oriente os grupos para incluirem os seguintes aspetos nos seus planos de agéo:
« O que é que a pessoa quer/precisa?
* Quais sado as suas competéncias e capacidades?

» Quais sao as outras vias profissionais possiveis e os requisitos para as
mesmas?

» Ha outros aspetos a considerar?

Apresentacao do trabalho de grupo (10 minutos): O grupo escolhe uma pessoa
para apresentar o seu plano de agao e explicar o significado e a importancia de
cada aspeto que criaram.

Reflexdo e conclusao (10 minutos): Faga uma reflexdo em grupo sobre as
semelhangas e diferencas evidenciadas nos planos de agdo de cada um e sublinhe
como existem diferentes opgdes, mesmo para 0 mesmo emprego. Pode também
chamar a atencéo para o facto de que todos nés podemos conseguir mais se
tivermos uma abordagem de mente aberta na maioria dos aspetos da nossa vida,
incluindo o desenvolvimento da carreira.




Recursos * Quadro branco ou flipchart
[o]V] materiais . Marcadores

Ao i * Folheto com estudo de caso

Sugestao de Convide os participantes a avaliarem continuamente a sua situagao no seu percurso
avaliacao/ profissional, a fim de tirar o maximo partido da sua situagao e de os orientar para uma

acompanhamento: vida pessoal e profissional plena.

Folheto de estudo

de caso: Cage study: How to Tackle

Career Fatigue!

Frankie has worked as a Social Media Manager for a large
pharmacy chain in Irelond for the last 10 years. She is
responsible for creating and maintaining an organisation’s

social media presence for its brand and the products they sel

She manages the daily operations of the social media
departments, such as creating content and images for sociol
media posts and engaging with online followers. She is also in
charge of examining social media anaiyfics and developing
strategies for improving online customer engagement.
Even though Frankie never went fo universify she managed to climb fhe
career ladder and was always very proud of how for she had come. She
always loved her job and put in long hours as she often had to have online
meetings with partners from America or China. Recently she has started fo
notice that her motivation fowards her job is dwindling. and she is not fully
happy with her professional performance either. Could you help Frankie
with creating an action plan fo get her coreer back on frack again?

Cage study: How to Tackle

Career Fatigue!

Paulis working as o graphic designer in a small advertising
company in Dublin. He works with the rest of the creative feam
o develop odvertising materials for their clents. They use
Adobe software o design deliverables such as logos,
brochures, print and digital advertisements, magazines, and e-
books. Paul has a deep passion for design and is always looking
for the latest grophic design frends and fechniques.

Paul has clways been proud of his work but has starfed fo feel ke he s no
appreciated enough. and a lot of his ideas are overlooked by the employer
and the clients. He got his master’s degree in art 5 years ago and is now
considering going back o college. But with responsibilifies lie the rent and
the car payments he is unsure what fo do next. Could you help Paul with
creating an action plan fo get his mofivation back and feel appreciated in
his current job or fo look for other options?
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Horizontes: Definicao de

objetivos

e tomada de decisoes

no planeamento da carreira

Introducao

Nome da sessao: Alinhar as aspiragdes profissionais com os valores pessoais e profissionais

Duracao estimada 60 minutos

(mins):

Gestao da carreira Horizontes: Definigédo de objetivos e tomada de decisdes no planeamento da carreira

Tema abordado:

Objetivo da sessao: Esta sessdo tem como objetivo promover a autorreflexdo e incentivar os alunos a

fazerem escolhas intencionais nos seus percursos profissionais com base nos seus
valores fundamentais.

Resultados de c
aprendizagem:

Desenvolver uma compreensao mais profunda dos seus valores pessoais e
profissionais

Alinhar os seus valores pessoais e profissionais com as suas atuais aspiragdes
profissionais

Adquirir a capacidade de tomar decisdes de carreira mais informadas,
considerando a ligagao entre os seus valores e aspiragoes

Descricao das 1.
atividades:

Introducgéo e aquecimento (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e
recapitular a importancia de alinhar as aspiragdes profissionais com os valores
pessoais e profissionais para uma carreira gratificante.

Realize uma breve atividade de aquecimento para envolver os participantes e
incentiva-los a pensar nas suas préprias aspiragdes profissionais.

Exploracao de valores (25 minutos): Pega aos participantes para refletirem
individualmente e escreverem os seus trés principais valores pessoais (por
exemplo, honestidade, familia, crescimento pessoal).

Fornega um folheto com uma lista de valores comuns para ajudar os participantes
a identificar os seus valores. Em seguida, pega aos participantes para refletirem
e escreverem 0s seus trés principais valores relacionados com o trabalho (por
exemplo, colaboragéo, inovagao, equilibrio entre vida profissional e pessoal).
Sublinhe a forma como estes valores se relacionam especificamente com a sua
vida profissional.

Os participantes serao divididos em pequenos grupos e partilhardo os seus valores
pessoais e profissionais e discutirdo quaisquer pontos comuns ou diferencgas.
Alinhamento entre valores e aspiragdes de carreira (15 minutos): Os
participantes refletem individualmente sobre a forma como os seus valores
pessoais e profissionais se alinham com as suas atuais aspiragdes de carreira e
anotam quaisquer potenciais conflitos.

Em seguida, os participantes criam um gréfico de valores e aspiragdes profissionais
- criam um gréfico ou diagrama com um flipchart, ilustrando o alinhamento entre
0s seus valores e aspiragdes profissionais.
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Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliagao/
acompanhamento:

4. Partilha e reflexao (10 minutos): Se os participantes se sentirem a vontade,
podem partilhar os seus graficos ou diagramas com o grupo e discutir as suas
ideias e conclusoes.

» Concluir brevemente sobre a forma como o alinhamento dos valores com as
aspiragoes de carreira pode contribuir para uma vida profissional mais gratificante
e orientada para um objetivo.

5. Perguntas e respostas e encerramento (5 minutos): Abordar quaisquer questoes
ou preocupagoes remanescentes dos participantes.

* Manifestar o seu aprego pela sua participagdo ativa e empenho no
desenvolvimento da sua carreira.

* Incentivar os participantes a reverem regularmente os seus valores e aspiragoes
profissionais, especialmente quando ponderam mudangas de emprego ou avangos
na carreira.

* Flipchart ou quadro branco
* Marcadores
* Folha de apoio com uma lista de valores comuns

* Notas adesivas ou cartdes de indice

Peca aos participantes para identificarem profissionais nos sectores que desejam e
que estejam de acordo com os seus valores. Podem contactar essas pessoas para
entrevistas informativas ou oportunidades de trabalho em rede, com o objetivo de
obter informagdes sobre a forma como os profissionais da drea escolhida incorporam
os seus valores no seu trabalho.
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Folheto de estudo
de caso:
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Values are the principals or ideals we hold as
important, good, desirable or worthwhile. They are
our most fundamental beliefs that are closely linked
to our identity and they guide or motivate our
attitudes and behaviours. Values are usuvally stated
as a word or short phrase and are usually positive.

integrity
respect
conformity
education
fairness
friendship
independence
justice
ollaboration
innovation

peace

adventure
compassion
diversity
environment
family
generosity
individuality
kindness
love
ambition

power

PERSONAL

VALVES

Personal values are those
that shape and influence
our own lives. These can
vary from person to
person and they might
sometimes challenge the
dominant cultural or
societal values or
attitudes. Our unique
perspective and personal
context (e.g. age, gender,
life experiences) form
these. They might also
shift or change
throughout our lives due
to different
circumstances.

knowledge responsibility
courage wealth
duty work ethic
religion self-discipline
freedom tradition
humanity tolerance
honesty teamwork
leadership talent
loyalty strength
possession  personal growt]

respect work-life balongg

WORK
VALUES

Work values are the
principles and beliefs that
individuals consider
important in the context
of their professional lives
and careers. These values
guide attitudes and
behaviors related to work,
shaping how individuals
approach their careers,
make decisions, and
interact with their
professional environment.




Avancado

Nome da sessao:

Exploragéo de carreira com o LinkedIn

Duracao estimada
(mins):

60 minutos

Gestao da carreira
Tema abordado:

Horizontes: Definicdo de objetivos e tomada de decisdes no planeamento da carreira

Objetivo da sessao:

Esta sessao tem como objetivo permitir aos participantes tirar partido da tecnologia
para uma exploragao eficaz da carreira, utilizando ferramentas e plataformas em linha.

Resultados de
aprendizagem:

Demonstrar proficiéncia na utilizagado de plataformas de redes profissionais,
nomeadamente o LinkedIn.

Desenvolver competéncias de comunicagao eficazes para o trabalho em rede
virtual.

Aplicar técnicas estratégicas de entrevista informativa, identificando e contactando
profissionais para entrevistas informativas virtuais.

Identificar estratégias para a exploragao continua de carreiras utilizando a
tecnologia.

Descricao das
atividades:

Introducgao e sessao de brainstorming (10 minutos): Dar as boas-vindas aos
participantes e apresentar o tema da utilizagdo da tecnologia para apoiar a
exploracao de carreiras.

Explicar a importancia do trabalho em rede e das entrevistas informativas na
exploracgao da carreira.

Salientar a forma como a tecnologia pode facilitar a criagdo de redes virtuais e
ligar os participantes a profissionais do sector pretendido.

Faca uma breve sesséo de brainstorming sobre as plataformas populares de redes
profissionais - veja se os participantes tém alguma experiéncia prévia.
Criar/rever o seu perfil no LinkedIn (20 minutos): Apresentar plataformas de
rede populares como o LinkedIn e partilhar dicas sobre como criar um perfil
profissional e atraente no LinkedIn.

Orientar os participantes na criagdo ou atualizagédo dos seus perfis no LinkedIn.
Demonstrar como procurar profissionais no sector pretendido e estabelecer
contacto com eles. Incentivar os participantes a seguir empresas, aderir a grupos
relevantes e participar em debates.

Incentive os participantes a enviarem pedidos de ligagdo uns aos outros,
promovendo uma mini-sessao de networking em linha.

Pedido de entrevistas informativas (25 minutos): Discutir a estrutura de um
pedido de entrevista informativa bem elaborado. Fornega um modelo e oriente os
participantes a personaliza-lo com base nos seus objetivos. Salientar a importancia
da clareza e do profissionalismo na comunicagéo.

Discutir a etiqueta de estabelecer contactos com profissionais e solicitar
entrevistas informativas.

Partilha e conclusao (5 minutos): Pedir aos participantes que dediquem alguns
minutos a reflexao individual.

Resumir as principais conclusdes do seminario.

Incentive os participantes a continuar a aperfeigoar os seus perfis, a estabelecer
contactos com profissionais e a iniciar entrevistas informativas.
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Recursos » Computadores ou tablets para os participantes

ou materiais * Projetor e ecra

ik LGS » Caneta ou lapis

Sugestao de Depois de concluirem esta sessao, os participantes podem formar pares e praticar o
avaliacao/ envio de pedidos simulados de entrevistas informativas uns aos outros.

acompanhamento:
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Horizontes: Interacao
entre vida, trabalho,
comunidade e sociedade

Introducao

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:

Nome da sessao: Interagao social

60 minutos

Horizontes: Interagéo entre vida, trabalho, comunidade e sociedade

Objetivo da sessao: Esta sessdo visa ajudar os alunos a compreender o conceito de interagao social.

Aprender sobre a interagdo social e as formas como esta afeta a vida de todos,
incluindo a sua carreira.

Estar consciente dos aspetos positivos e negativos dos diferentes percursos
profissionais para a sua vida pessoal e para a comunidade e a sociedade em geral.

. Introducéao (10 minutos): Comece por introduzir o tépico da interagéo social

. Analise individual (10 minutos): Entregue a cada aluno a folha de informagéo

. Trabalho de grupo (20 minutos): Quando todos tiverem terminado os seus mapas

e porque é que € necessaria. Explicar aos alunos quais sdo as competéncias
relevantes e porque sdo importantes. Como quebra-gelo, peca a cada participante
que traga um exemplo da sua vida quotidiana em que tenha utilizado quaisquer
competéncias de interagao social.

sobre interagao social e pecga-lhes que reflitam sobre as interagdes sociais a que
a carreira que escolheram pode estar sujeita na folha do mapa mental.

mentais individuais, divida os participantes em 3 grupos e fornega a cada grupo
um quadro branco ou flipchart e marcadores.

Dé a cada grupo um titulo de emprego diferente, por exemplo:
a. Professor
b. Assistente de loja
c. Motorista de camido
Peca aos participantes de cada grupo para usarem os titulos da folha de mapas

mentais, preencherem as informagdes relevantes e desenharem um novo mapa
mental em relagdo ao cargo do seu grupo no quadro branco.

Cada grupo escolhe uma pessoa para apresentar o mapa mental sobre o seu
cargo e explicar o significado de cada um dos itens anotados.
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Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

Folheto de estudo
de caso:
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4. Reflexdao em grupo (10 minutos): refletir sobre a informagao apresentada pelos
diferentes grupos e sobre a forma como os diferentes papéis afetam a comunidade
e acomunidade em geral e sdo afetados por ela, etc.

5. Conclusao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e recordar aos
alunos a importancia das interagdes sociais com 0s nossos amigos e familiares,
bem como com outras pessoas da nossa comunidade e da sociedade em geral.

* Quadro branco ou flipchart
* Marcadores

» Folhas de apoio com perguntas de reflexdo

Apos a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:
» Orientar os participantes para uma autorreflexdo sobre o tema e identificar
medidas praticas de desenvolvimento pessoal e profissional.

» Acompanhamento com feedback individual ou discussdes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagdo ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos seus pontos fortes e realizagoes.




Folheto de estudo
de caso:

Social Interaction

What Is Social Interaction?

Sooal mherachion is ory comemrseaion fhot f

acoury bebween paople. This rcludas evenydhing

. $
from grashng o negpbor wih a geshre fo {I‘ ,

nkeniree communicahion tuch at negohiahon.
dubale. ord public speaking.

What are the main types

of social interaction?
Tha fren min gpast of sacidl nferochon ore
auchargs, compadtion. cooparchon, confled. ond

ond thay ore weed In carion circumplonces.

Excharge, for exomple, i used when parbes oniy
wond ks somerenicobs information.

What are the social aspects
of everyday life?

A parsens socal e conssts of the voriou b
they form wifh others, such ot fomily, Friends, work
colbbogues. members of fer communiy ond
shrongers. [ con be measred by e durahon and
auaithy of the socid inferachons they have on o
reguior bosie, both i person and onlire.
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Avancado

Conceber um local de trabalho perfeito

60 minutos

Duracéao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:
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Horizontes: Interagéo entre vida, trabalho, comunidade e sociedade

Esta sessdo tem como objetivo ajudar os alunos a compreender os desafios que
enfrentamos nas nossas vidas relacionadas com o trabalho.

Compreender os desafios comuns com que nos deparamos no ambiente de
trabalho.

Ser capaz de desenvolver uma série de cenarios criativos para o meu futuro
preferido.

Compreender a evolugao dos papéis de vida das pessoas em contextos
profissionais e familiares.

Compreender de que forma os contributos, tanto dentro como fora de casa, sado
importantes para a familia e para a sociedade em geral.

4

o

Introducéao (10 minutos): Comece por introduzir o tema dos desafios que todos
nés podemos enfrentar ao interagir no trabalho, em casa, com os outros na
nossa comunidade e na sociedade em geral. Explicar aos alunos quais sao as
competéncias relevantes e porque é que sao importantes.

Analise individual (10 minutos): Fornecga a cada aluno uma folha com informagao
sobre desafios comuns no trabalho (na ligagao abaixo) e pega-lhes que reflitam
sobre a carreira que escolheram (ou uma carreira que estejam a seguir) e quais
os desafios a que o trabalho pode estar sujeito.

Trabalho de grupo (20 minutos): Quando todos tiverem terminado a sua analise
individual, dividir os participantes em 3 ou 4 grupos e fornecer a cada grupo um
quadro branco ou flipchart e marcadores.

Peca a cada equipa que conceba um local de trabalho perfeito do ponto de vista
da interagao social.

O mapa mental do plano de aula introdutério pode ajudar a orientar a equipa a
considerar os diferentes aspetos da interagéo social.

A lista de desafios comuns também sera util no processo de concegao.

Oriente os grupos a apresentarem ideias para as informacdes relevantes e a
desenharem um mapa mental em relagao a sua ideia de um local de trabalho
perfeito no quadro branco.

Cada grupo escolhe uma pessoa para apresentar as suas ideias e explicar o
significado e a importancia de cada aspeto que propuseram.

Reflexdo (10 minutos): Peca a todos que reflitam sobre as informagdes
apresentadas pelos diferentes grupos e discutam se ja existe algum local de
trabalho deste tipo no seu bairro e o que teriam de fazer para poderem trabalhar
num local como este.

Concluséao (5 minutos): Resumir os pontos-chave da atividade e recordar aos
alunos a importancia de uma comunicagao aberta quando enfrentamos desafios
nas nossas vidas, seja com amigos, pares ou com a comunidade em geral.




Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliagao/

acompanhamento:

* Quadro branco ou flipchart
* Marcadores

» Folha de apoio com informagdes sobre os desafios comuns do trabalho

Ap0ds a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:
» Orientar os participantes para uma autorreflexdo sobre os temas e para a
identificacdo de medidas praticas de desenvolvimento pessoal e profissional.
» Acompanhamento com feedback individual ou discussdes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagdo ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagdes.
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Folheto de estudo
de caso:
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The Common Challenges of Work

8 % Work hos always been a central part of human sociefy.
ﬂ\ From the beginning of our species, humans have had fo
. find ways fo get food and shelfer, and work has been a

3 key part of this. Even though there have been many

changes in the way we work, the challenges of work have

_ remained the same. There are many challenges that come
% with work. Reflect on the following common challenges:

1. Lack of Control
One of the biggest challenges with work 3. Lack of Autonomy

is that it con often be unpredictable. You 2 Lack of ngibi]iig Many jobs don't alow you fo be as
independent as you'd like, and you may
be required fo follow cerfain guidelines

may be working on a project that you're
excited about, but then it may get
cancelled or changed, which can be
fruskrating.

Often, jobs require you fo be
available af certain times of the
day, which can be difficult if you

have other commitments that you
need fo fake care of.

4. Lack of Pay b. Lack of Opportunity

Many people work for free in Job opportunities can be limited, and
order fo gain experience, and 5. Lack of Job SBCUF“H you may have to search for a long
this can be difficult fo deal with If the company you work for goes time before you find a posttion that's
when you eventually want to bankrupt, you may be out of a job. right for you.
find o job that pays better.

or procedures.

i

. lecket 8. Lack of Appreciation
ﬁ‘ i 7 ack of Hany people don't feel appreciated

A - SOCICI' |n’reruchon at work, which can lead fo them

¢, Many people find thot they're bored feeling angry ond frustrated.
or lonely af work, and this can lead
to problems like absenteeism or
employee furnover.

9. Lack of Recognition

Many people believe that they re not
given the recognition they deserve, which
can lead fo them feeling unappreciated.




Horizontes: Responder e gerir
eficazmente a mudanca

Introducao

Nome da sessao: Mudanca de carreira e riscos Estudo de caso e role-play

Duracgao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Horizontes: Responder e gerir eficazmente a mudanga
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta sessao é apoiar os jovens adultos no desenvolvimento das suas
competéncias relacionadas com a resposta e a gestéo eficaz da mudancga através da
andlise de estudos de casos reais e da participagdo em cendrios de dramatizagao.

Resultados de « ldentificar os principais desafios e incertezas com que os jovens se podem

aprendizagem: confrontar na gestdo das suas carreiras num panorama profissional em réapida
mutagao.

* Analisar estudos de casos para compreender as estratégias utilizadas pelos
individuos na gestao de transi¢des de carreira e na construcao, resposta e gestao
eficaz da mudanga.

» Aplicar competéncias de pensamento critico para avaliar e debater a pertinéncia
das estratégias de resposta a mudancga e de gestao eficaz da mudanga em
diferentes contextos.

Descricédo das 1. Introducéo e aquecimento (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e
atividades: recapitular a importéancia de responder e gerir eficazmente a mudancga no atual
panorama de trabalho em mutagéo.
» Realize uma breve atividade de aquecimento para envolver os participantes e
incentiva-los a pensar nas suas proprias experiéncias e desafios profissionais.
2. Analise do estudo de caso (15 minutos): Distribuir o estudo de caso “Responder
e gerir eficazmente a mudancga” a cada participante.
» Peca aos participantes que leiam e analisem individualmente o estudo de caso,
prestando atengédo aos desafios enfrentados pelos individuos e as estratégias
que utilizaram para os ultrapassar.

» Fornega notas adesivas para os participantes anotarem pontos-chave, ideias e
perguntas relacionadas com o estudo de caso.

3. Discussdo e reflexdo em grupo (15 minutos): Divida os participantes em
pequenos grupos € incentive-os a partilhar os seus estudos de caso, ideias e
reflexdes entre si.

» Facilite o debate em grupo, colocando questdes orientadoras como, por exemplo

* Quais foram os principais desafios enfrentados pelo individuo no estudo de
caso?

* Que competéncias ou estratégias utilizaram para enfrentar esses desafios?

+ Como podem estas estratégias ser aplicadas no seu préprio contexto
profissional?
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Descricéao das 4. Cenarios de dramatizagao (15 minutos): Apresentar cenarios de dramatizagdo

atividades: que reflitam desafios ou mudancgas de carreira comuns.

» Divida os participantes em pares ou pequenos grupos e atribua a cada grupo um
cenario para encenar.

» Instrua os participantes a representarem os cenarios, aplicando as estratégias
de resposta e gestdo eficaz da mudancga que discutiram na atividade anterior.

* Incentive os participantes a explorar diferentes perspetivas e resultados nas suas
dramatizagoes.
5. Andlise e aplicacao (10 minutos): Relna todo o grupo e facilite uma sesséo de
balango.
* Peca aos participantes que partilhem as suas experiéncias de encenacéao, 0s
conhecimentos adquiridos e as ligdes aprendidas com a aplicagéo das estratégias
de resposta e gestdo eficaz da mudanca.

 Discutir a forma como as estratégias podem ser aplicadas a situagdes da vida
real e a desafios profissionais.

6. Perguntas e respostas e encerramento (5 minutos): Resumir os principais
conceitos e competéncias abordados na atividade. Responder a quaisquer
perguntas ou preocupag¢des dos participantes.

» Manifestar o seu aprego pela sua participagéo ativa e empenho no desenvolvimento
da sua carreira.

* Incentivar os participantes a continuar a explorar e a praticar estratégias eficazes
de resposta e gestdo da mudancga nos seus percursos profissionais.

Recursos » Folhas de apoio com estudo de caso
ou materiais « Flipchart ou quadro branco
necessarios: o [VErEEEleEs

* Notas adesivas

Sugestao de Podera ser pedido aos participantes que criem planos de acado individuais, identificando
avaliagao/ as medidas especificas que irdo tomar para melhorar a sua resposta a mudanga e
acompanhamento: geri-la eficazmente, com base nos conhecimentos adquiridos com o estudo de caso
e a dramatizagao.
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Folheto de estudo
de caso:

yorudy: Navigating
_areer Transition

KEY POINTS:

« Emma has a strong background in marketing but
lacks direct experience in event planning.

* She is concermed about starting over in a new
field and the potential impact on her financial
stability.

« Emma is unsure about the steps she needs 1o take
to enter the event planning industry and build a
network in that field.

= She worries about how her current emplover ang
collcagues will perceive her decision and the
impact it may have on her professional
relationships.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricéo das
atividades:
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Responder e gerir a mudanca de forma eficaz

60 minutos

Horizontes: Responder e gerir eficazmente a mudanca

O objetivo desta sesséo é desenvolver competéncias e estratégias para responder
e gerir eficazmente a mudanga em varios contextos de vida, incluindo o trabalho e a
familia, através de brainstorming.

Demonstrar uma compreenséo da mudanga dos papéis de vida dos individuos
em contextos de trabalho e familiares.

Desenvolver as competéncias necessarias para efetuar e promover mudangas
em varios contextos da vida.

Aplicar o pensamento criativo e inovador para explorar e resolver problemas em
diferentes situagoes.

Identificar estratégias para equilibrar eficazmente a assungéo e a gestdo dos
riscos.

Introducado (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o
tema da resposta e gestado eficaz da mudancga.

Explique aos participantes que irdo participar numa atividade de brainstorming
durante a qual aprenderao a responder e a gerir eficazmente a mudanca.
Salientar a importancia de ser adaptavel, inovador e proactivo no mundo atual
em répida mutacao.

Brainstorming de cenarios de mudanca (15 minutos): Dividir os participantes
em pequenos grupos de 3-4 pessoas.

Distribuir papel ou cartdes de indice e utensilios de escrita a cada grupo.
Programar um temporizador para 5 minutos.

Instrua cada grupo a fazer uma tempestade de ideias sobre o maior niumero
possivel de cenarios de mudancga relacionados com o trabalho, a vida pessoal
ou a sociedade em geral.

Incentivar os participantes a pensar de forma criativa e a considerar tanto cenarios
de mudanca positivos como desafiantes.

Lembre-os de que ndo ha respostas certas ou erradas e que todas as ideias sdo
bem-vindas.

Incentive os participantes a escreverem um cendrio de mudanga por cartao ou
folha de papel.

Quando o cronémetro parar, pega a cada grupo que partilhe com o grupo maior
os cenarios de mudanga mais interessantes ou instigantes.

Discussado em grupo (10 minutos): Facilite um breve debate apds a apresentagéo
de cada grupo.

Peca aos participantes para refletirem sobre os potenciais impactos e desafios
dos cenérios de mudancga partilhados.

Incentive-os a refletir sobre a forma como poderao reagir e adaptar-se a cada
cenario, a nivel pessoal ou profissional.




Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliagao/
acompanhamento:

4. Reflexao individual (5 minutos): Peca aos participantes que dediquem alguns
minutos a reflexdo individual.
* Peca-lhes que escolham um cenério de mudancga que mais lhes agrade.
* Incentive-os a pensar em estratégias ou agdes que podem adotar para responder
eficazmente a esse cendrio de mudanga especifico.
* Incentive os participantes a escreverem os seus pensamentos e ideias sobre
como podem navegar e gerir a mudanca.

5. Partilha e conclusao (15 minutos): Pedir aos participantes que dediquem alguns
minutos a reflexao individual.

* Peca-lhes que escolham um cenério de mudancga que mais lhes agrade.

* Incentive-os a pensar em estratégias ou agoes que possam utilizar para responder
eficazmente a esse cenario de mudanga especifico.

* Incentive os participantes a escreverem os seus pensamentos e ideias sobre
como podem navegar e gerir a mudanca.

» Papel ou cartdes de indice
+ Caneta ou lapis
» Temporizador ou relégio

Depois de concluida esta sessao, realize um debate de grupo em que os participantes
possam partilhar as suas experiéncias e conhecimentos adquiridos com a atividade.
Incentive-os a discutir os desafios que enfrentaram na implementagéo das estratégias
e a forma como os ultrapassaram. Facilitar uma reflexao sobre o caracter pratico e a
eficacia dos conceitos abordados.
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Redes: Manutencao de
redes profissionais

Introducao

Duracgao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Redes: Manutencao de redes profissionais
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta atividade é incentivar a criagdo de redes entre os participantes €, ao
mesmo tempo, ensinar-lhes como e quando contactar pessoas que podem ajudar a
fornecer informacdes valiosas sobre oportunidades de trabalho e de aprendizagem. O
objetivo da atividade é proporcionar aos jovens uma plataforma dinamica e interativa
para desenvolverem competéncias de trabalho em rede, colaboragéo e construgao
de redes de apoio entre pares.

Resultados de » Saber como e quando contactar pessoas que podem fornecer informagdes sobre
aprendizagem: oportunidades de trabalho e de aprendizagem.

» Ter a capacidade de trabalhar com outras pessoas numa série de fungdes.

» Construir e utilizar redes de pares de apoio.

Descricéao das 1. Introducao (10 minutos): O educador prepara a sala, dispondo as cadeiras aos
atividades: pares, de frente umas para as outras, para criar varias estacdes de trabalho em
rede, e coloca uma categoria das perguntas impressas em cada estagao. Estas
perguntas devem ser utilizadas pelos participantes a medida que se deslocam
pelas diferentes estagoes.
* O educador déa as boas-vindas aos participantes e pede a cada um que escreva
0 seu nome num cracha.

2. Trabalho de grupo (25 minutos): O educador divide os participantes em pares
e pede a cada par para ocupar uma estagéo antes de marcar cinco minutos no
reldgio.

» Os participantes tém de responder as perguntas da folha de papel para saberem
mais sobre os outros antes do fim do tempo.

* Uma vez terminado o tempo, o educador pede aos pares que se separem e se
desloquem para outra estacao, certificando-se de que cada participante esta com
um parceiro diferente do anterior e numa estacao diferente.

* Depois de cada par se ter acomodado, o educador volta a programar o
temporizador para cinco minutos e repete a atividade.

3. Reflexao (10 minutos): Apds cinco rondas, o educador volta a reunir o grupo e
pede a cada participante que faca uma reflexao sobre as suas experiéncias.
4. Conclusdo (10 minutos): Para concluir a atividade, o educador conduz o grupo

numa discussao sobre a importancia das redes de apoio entre pares e incentiva
os participantes a identificarem interesses e objetivos comuns dentro do grupo.
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Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

Folheto de estudo
de caso:

* Marcadores, canetas de cor
* Notas adesivas
* Flipchart ou quadro branco

» Dispositivo com acesso a Internet

Esta atividade pode ser acompanhada das seguintes questdes de autorreflexao:

+ Como é que a atividade de speed-networking melhorou a sua compreensao
de como e quando contactar pessoas para oportunidades de trabalho e

aprendizagem?

» De que forma demonstrou a sua capacidade de trabalhar com outras pessoas em
diferentes fungdes durante as rondas de speed-networking?

« Como é que pode aproveitar as ligagdes estabelecidas durante o evento de speed-
networking para criar e manter redes de apoio entre pares?

.8  Speed Networking | cAREeR
' el Questions | COMPASS

Cut out thase categories and assign each group of questions to a station to allow for better
networking between participants.

Speed Networking [ cAREER
Questions | COMPASS

Cut out these categories and assign each group of questions to a station to allow for better
networking between participants.

Advice and Mentorship
« What advice would you give to someone just starting in your field?
» Have you had mentors who significantly influenced your career, and how did
they impact you?
» How do you approach seeking mentorship or being a mentor?
» Is there a piece of advice you received early in your career that you still find
valuable?

Learning and Development
» How do you continue to learn and develop professianally?
+ Can you recommend any books, courses, or resources that have been
particularly valuable to you?
+ What role do continuous learning and skill development play in your career?
» Have you attended any conferences or workshops recently that left a lasting
impression?

Balancing Challenges
* How do you navigate and overcome challenges in your professional ife?
» Are there specific strategies or mindsets that help you stay resilient in the face
of adversity?
» Can you share an instance where you had to adapt to unexpected changes in
your career?

Career Goals
+ Whatinspired you to pursue a career in your field?
» Can you share asignificant milestone or achievement in your career journey?
+ How do you envision your career evolving in the next 5 years?
+ What challenges have you encountered in pursuing your career goals?

Interests
+ What aspects of your work do you find most fulfilling?
« Canyou describe a project or task that you are particularly passionate about?
+ How do you stay updated on industry trends and developments?
+ Are there specific hobbies or interests outside of work that you feel contribute
to your professional growth?

Experiences
+ Can you share a memorable experience that shaped your approach to work?
+ What role or project challenged you the most, and what did you learn from it?
+ Have you ever had to pivot in your career, and if so, how did you navigate that
change?
s How do you balance work and personal life to ensure overall well-being?

Networking and Collaboration:

+ What strategies do you find most effective for netwarking in your industry?

« Can you share an example of a ful collaboration or }
experience?

+ How important do you think networking is for professional growth and
opportunities?

« Are there specific platforms or events you recommend for netwerking in our
industry?

Career Compass | 85




Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricao das
atividades:
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Navegar no espaco de trabalho digital

75-90 minutos

Redes: Manutencao de redes profissionais

O objetivo desta atividade é melhorar a compreensdo dos participantes sobre a
utilizagcao da tecnologia para o desenvolvimento de redes sociais, expandir para além
dos circulos imediatos para a construgdo de carreiras e incentivar os participantes
a estabelecer relagdes com potenciais empregadores e prestadores de servigos de
aprendizagem.

« Saber utilizar a tecnologia para apoiar o desenvolvimento e a manutencao das
redes sociais.

* Reconhecer quando e como olhar para além das minhas redes sociais imediatas
e utilizé-las para apoiar a construgado da minha carreira.

+ Ser capaz de estabelecer relagdes com potenciais empregadores e oportunidades
de aprendizagem.

1. Introducao (10 minutos): O educador comega por explicar a importancia da
tecnologia no panorama social e profissional atual, conduzindo o grupo numa
breve atividade de quebra-gelo, utilizando as seguintes perguntas:

+ De que forma é que a tecnologia teve um impacto positivo na sua vida social?

» No dominio profissional, utiliza alguma aplicagédo ou plataforma especifica para se
manter atualizado sobre as tendéncias do sector ou para se ligar a profissionais
da sua area?

» Alguma vez encontrou uma oportunidade de emprego ou tomou conhecimento de
um percurso profissional através das redes sociais ou de uma plataforma em linha?




Descricéao das
atividades:

2.

Trabalho de grupo (40 minutos): O educador divide os participantes em grupos
mais pequenos de 3-4 participantes e da instrugcdes a cada grupo para pegar
nos seus smartphones. Atribua a cada grupo uma plataforma de redes sociais
diferente: LinkedIn, Facebook, Instagram, TikTok ou X/Twitter.

Programe um cronémetro para 20 minutos e dé instrugdes aos grupos para
passarem esses minutos a explorar as diferentes formas como a sua plataforma
de redes sociais pode ser utilizada num contexto profissional e as formas como
uma conta de redes sociais nessas plataformas pode ser tornada profissional.

Uma vez terminado o tempo, o educador pede a uma pessoa de cada grupo que
partilhe as suas descobertas. Apds a apresentagcao de cada grupo, o educador
reinicia o cronémetro e pede agora a cada grupo que identifique e siga trés
profissionais ou pares fora do seu circulo social imediato ou do seu conhecimento,
numa das seguintes categorias atribuidas aleatoriamente:

* Hotelaria e turismo

+ Fabrico

» Marketing

* Media e entretenimento

* Energia

+ Cuidados de saude

+ Financas

» Educacéao

Incentive os participantes a encontrar pessoas que possam oferecer novas
perspetivas ou perspetivas relacionadas com a categoria que lhes foi atribuida.
Os participantes devem documentar as suas novas ligagdes e resumir brevemente
o que aprenderam e acharam interessante sobre essas pessoas.

Depois de decorrido o tempo, o educador deve incentivar todos os participantes
a estabelecerem contactos, como os que descobriram nas redes sociais, nos
seus dominios de elei¢ao.

O educador reinicia o temporizador pela ultima vez e convida cada grupo a
encontrar um potencial empregador ou prestador de servigos de aprendizagem
em cada um dos seus percursos profissionais escolhidos/desejados. Incentive
0s participantes a seguirem a organizagao nas redes sociais, a envolverem-se
nos seus conteudos e a enviarem um pedido de ligagdo ou uma mensagem a
manifestar o seu interesse.

Discussao e conclusao (20 minutos): Uma vez terminado o tempo, o educador
convida cada grupo a partilhar o que descobriu e a partilhar as suas experiéncias
com os grupos, destacando as estratégias que utilizaram para identificar
potenciais empregadores.
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Recursos » Dispositivo com acesso a Internet

ou materiais
necessarios:

Sugestao de Esta atividade pode ser acompanhada das seguintes questdes de autorreflexao:

avaliacao/ » Durante a exploragdo em pequenos grupos das plataformas de redes sociais, que

acompanhamento: conhecimentos obtiveram sobre a utilizagao profissional da plataforma atribuida?

» Ao identificar potenciais empregadores nas suas carreiras desejadas, qual foi a
sua experiéncia de contacto com essas organizagdes nas redes sociais?

* De que forma considera que este compromisso contribui para o seu futuro
desenvolvimento profissional?
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Redes: Construir redes
profissionais

Introducao

Nome da sessao: Desafio do trabalho em equipa - Desenvolver competéncias de comunicagéao eficazes

Duracgao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Redes: Construir redes profissionais
Tema abordado:

Objetivo da sessao: Esta sessao tem como objetivo permitir aos participantes compreender e demonstrar
competéncias de comunicagao interpessoal e de grupo que lhes permitam ajudar/

trabalhar com os outros.

Resultados de » Desenvolver e demonstrar competéncias eficazes de comunicagao interpessoal

aprendizagem:

Descricao das

atividades:

e em grupo.

. Introducao (10 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o

tema da criagéo de redes de carreiras.

Explicar a importancia das redes profissionais e o papel das competéncias
interpessoais na construgado e manutencgao dessas redes.

Descontraia os participantes com uma atividade de quebra-gelo.

. Introducdo as competéncias de comunicacao interpessoal e de grupo (10

minutos): Fazer uma breve apresentagcédo sobre competéncias interpessoais
eficazes (escuta ativa, comunicagao néo verbal, assertividade, resolugdo de
conflitos, etc.) e competéncias de comunicagdo em grupo (colaboragéo,
participacgao ativa, articulagao clara de ideias, gestao de conflitos, etc.)
Introduzir a importéncia de uma comunicagao eficaz no trabalho de equipa e
na colaboragéo. Peca ao grupo para fazer uma tempestade de ideias sobre os
desafios que podem encontrar ou que ja encontraram na comunicagdo de uma
equipa (prazo de entrega de um projeto, ideias contraditérias dentro de uma
equipa, mal-entendidos, evitar conflitos, microgestao, etc.)
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Descricéao das 3. Desafios de comunicacédo no local de trabalho - Estudos de caso (30 minutos):
Os participantes sao divididos em grupos e cada grupo recebe um desafio de
comunicagao especifico relacionado com o local de trabalho.

« Léem-no e analisam-no de acordo com as questdes de discussao fornecidas.

atividades:

* Instrua cada grupo a enfrentar o desafio do estudo de caso, desenvolvendo
uma estratégia, atribuindo fungdes e criando um plano de agéo. Sublinhe a
importancia de uma comunicacao eficaz durante o desafio. Dé tempo aos grupos
para trabalharem nas suas solugoes.

* Apo6s 20 minutos, cada grupo apresenta as suas conclusdes. Peca a cada grupo
para partilhar as suas estratégias, discutir os desafios enfrentados e destacar
exemplos de comunicagéo eficaz nas suas equipas. Facilite um debate sobre quais
as competéncias de comunicagao que foram mais cruciais para resolver o desafio.

4. Partilha e conclusao (10 minutos): Pedir aos participantes que dediquem alguns
minutos a reflexdo individual sobre a forma como as competéncias de comunicagéao
demonstradas podem ser aplicadas em contextos pessoais e profissionais.

* Resumir as principais conclusdes do seminario.

Recursos * Projetore ecra
ou materiais . Caneta ou |ép|s

S * Folhas de apoio - Cenarios de desafios no local de trabalho

Depois de concluirem esta sessao, os participantes podem refletir sobre uma ou duas
competéncias-chave de comunicagcado em que se sintam excelentes, uma ou duas
competéncias de comunicagao que gostariam de melhorar e um desafio relacionado
com o local de trabalho em que uma comunicagéao eficaz possa fazer a diferenca.

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

Folheto de estudo

e case Communication Communication
challenges in the challenges in the
workplace workplace

CASE STUDY #2

Not so constructive feedback

CASE STUDY #1

The Email Mix-Up

Emily and Alex are team members working on a cruclal project with a

Alex racently completed a project and is eagerly awaiting fesdback
tight deadline. Emily sends an email to Alex, outlining some changes i i i §d

from his manager, Sarah. When the feedback is provided, it is
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she belleves are necessary for the project. However, due to a lack of
clarity in her message, Alex misinterprets Emily's suggestions,
thinking she wants to completely change the project’s direction.

Alex, feeling about the changes,

defensively to Emily's email, expressing concerns about the impact
on the project's timeline and original goals. Emily, unaware of the
Alex's as to her

ideas.

DISCUSSION QUESTIONS

1. What are th y and Al

2.How do you think i written
impact team dynamics?

3.How can different styles to

in wri

4.What potential impact can miscommunications like these have on
waorking relationships within a team?

5. How would you suggest Sarah and Mark approach a conversation
about the ithout tension?

6 What steps could be taken to repair the relationship between
Sarah and Mark?

7.What measures can Individuals take to ensure they accurately
intarpret the d urgency of wri

8.How can teams foster a culture of transparency and open
communication to prevent similar misunderstandings?

NOTES

delivered in a highly critical and unconstructive manner. Sarah
focuses solely on the mistakes made during the project without
offering on or any positive
aspects.

Feeling demoralized and frustrated, Alex receives feedback from
Sarah during a ing. The publi of tique adds to
the embarrassment. The rest of the team witnessed the interaction,
leading to a negative Impact on team morale.

DISCUSSION QUESTIONS

1.What challenges did Alex encounter?
2 How might this type of feedback impact Alex's motivation and
engagement at work?
3 From Alex's perspective, what could be the potential
of that focuses solely on

mistakes?

4.How might ineffective feedback impact team dynamics and
collaboration?

5.How can an like Alex their
feelings about the

6.What role does play in g and
receiving feedback?

7.How can teams collectively foster a culture that values

NOTES




Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:

Expressao de sentimentos e resolugao de problemas interpessoais

90 minutos

Redes: Construir redes profissionais

Esta sessao visa permitir que os participantes expressem sentimentos, reacdes e
ideias pessoais de forma adequada.

Expressar sentimentos pessoais de forma adequada
Saber resolver problemas interpessoais.

Introducgao (10 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar
o0 tema da expressdo de sentimentos pessoais e da resolugdo de problemas
interpessoais.

Explicar a importancia de ser capaz de exprimir sentimentos, reagdes e ideias
pessoais de forma adequada na vida pessoal e profissional.

Descontraia os participantes com uma atividade de quebra-gelo.
Compreender as emogdes (20 minutos): Apresentar uma lista de emogdes
comuns e pedir aos participantes que identifiguem e discutam experiéncias
pessoais associadas a essas emogoes.

Facilitar um debate de grupo sobre a importancia de exprimir as emogdes e 0 seu
impacto no bem-estar pessoal e nas relagdes.

Resolucao de problemas interpessoais (20 minutos): Divida os participantes
em pequenos grupos para escreverem alguns exemplos da vida real de ma
comunicagao no trabalho. Oriente os grupos para analisarem e discutirem
possiveis solugdes.

Técnicas de resolucéo de conflitos (15 minutos): Apresentar vérias técnicas
de resolugdo de conflitos, como o compromisso, a escuta ativa e a procura de
um terreno comum.

Deixe que os participantes formem os mesmos grupos e apliquem técnicas de
resolucao de conflitos para os seus desafios.

Teatro de improvisagao (15 minutos): Instrua cada grupo a criar uma curta cena
de teatro de improvisagdo com base no cenério dado. Sublinhe que a cena deve
explorar a expresséo de sentimentos e incluir tentativas de resolver o problema
interpessoal.

Incentivar a criatividade e a espontaneidade nas suas atuagoes.
Encerramento (10 minutos): Pedir aos participantes que dediquem alguns
minutos a reflexdo individual sobre os conceitos-chave relacionados com a
expressao de sentimentos e a resolugdo de problemas interpessoais.

Resumir as principais conclusdes do seminario.

Sublinhar a importancia da pratica e da reflexdo continuas no desenvolvimento
de competéncias eficazes de comunicagéo e de resolugao de problemas.
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Recursos * Projetore ecra

ou materiais « Caneta ou lapis
necessarios:

Sugestao de Depois de concluirem esta sessao, os participantes podem criar planos de agao
avaliagdo/ individuais para lidar com desafios de comunicacao semelhantes no futuro, com
passos especificos e estratégias delineadas que implementariam para melhorar as
suas competéncias de comunicagao profissional.

acompanhamento:
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Redes: Construir a minha
propria rede profissional

Introducao

Nome da sessao:

Construir a sua prépria rede profissional.

Duracéao estimada
(mins):

60 minutos

Gestao da carreira
Tema abordado:

Redes: Construir a minha prépria rede profissional

Objetivo da sessao:

Esta sessao tem como objetivo ajudar os jovens aprendentes a construir a sua prépria
rede de carreiras.

Resultados de
aprendizagem:

« Compreender a importéncia das relagdes positivas na minha vida pessoal e
profissional.

« Compreender aimportancia da capacidade de comunicar as minhas competéncias
aos outros.

« Compreender que as competéncias e experiéncias séo transferiveis para varios
contextos de trabalho.

« Saber como e quando contactar pessoas que podem fornecer informagdes sobre
oportunidades de trabalho e de aprendizagem.

» Construir e utilizar redes de pares de apoio.

» Reconhecer quando e como olhar para além das minhas redes sociais imediatas
e utilizé-las para apoiar a construgédo da minha carreira.

Descricédo das
atividades:

1. Introducéo (5 minutos): O educador pode fazer uma pequena recapitulagao da
informagao incluida no videoclip, realgar os principais resultados de aprendizagem
da sessdo e descrever brevemente a tarefa incluida no trabalho individual e de
grupo que se segue.

2. Reflexao individual (10 minutos): Orientar os participantes a pensar na sua atual
rede profissional e pessoal.

* Depois de terem tido tempo suficiente para reunir as suas ideias sobre a rede
existente, peca-lhes que apontem possiveis formas de melhorar a sua rede, que
podem ser pessoais, profissionais ou em ambas as areas.
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Descricéao das 3. Trabalho de grupo (25 minutos): Quando os participantes tiverem terminado
atividades: a sua reflexdo individual, divida-os em 3 grupos. Se as pessoas do grupo nio
se conhecerem, realize um quebra-gelo, por exemplo, pode pedir-lhes que se
apresentem e tenham uma breve discussao sobre o que escreveram na sua secgao
de reflexdo individual e partilhem as suas ideias para melhorar as suas redes.

» Dé a cada equipa um titulo de trabalho, tente utilizar titulos bastante diferentes,
para que cada grupo tenha a oportunidade de apresentar ideias diferentes, por
exemplo:

* um estudante de arte
+ um aprendiz de eletricista

» proprietario de uma grande padaria

+ Oriente cada grupo a debater as suas ideias sobre como a) alargar a sua rede atual
e b) impressionar potenciais novos contactos e escreva-as no quadro branco ou
no flipchart.

» Depois de o grupo ter pensado em formas de aumentar o alcance do tema na
comunidade, pecga-lhes que escrevam as competéncias necessarias para construir
esta rede.

» Depois de cada grupo ter terminado a tarefa acima referida, pega-lhes que
nomeiem uma pessoa para apresentar as ideias do grupo.

* No final de cada apresentagao, oriente os membros das outras equipas a
acrescentarem os seus pensamentos e sugestoes.

» Depois de todas as equipas terem apresentado as suas ideias, faga um breve
debate sobre as diferengas em cada caso e tenha isso em mente quando os
participantes estiverem a expandir as suas préprias redes na vida.

4. Reflexdo (10 minutos): Orientar os participantes para que olhem para as suas
reflexdes individuais anteriores e verifiguem se tém mais ideias sobre como
expandir as suas proéprias redes e algumas competéncias que podem precisar
de adquirir ou desenvolver para o conseguir.

5. Conclusao (10 minutos): Para concluir a atividade, o educador conduz o grupo
num debate sobre a importancia das redes de apoio entre pares e incentiva os
participantes a serem proactivos para atingirem os seus objetivos pessoais e
profissionais.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais . Marcadores

necessarios: - Caneta e papel

Sugestéo de Apos a atividade, € importante avaliar se os formandos alcangaram os resultados de
avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento: + Orientar os participantes na criagédo de planos de agao para garantir que definiram
objetivos claros e identificaram medidas praticas para o desenvolvimento pessoal
e profissional.

* Acompanhamento com feedback individual ou discussdes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagdo ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagoes.
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Avancado

Como utilizar o trabalho em rede para aumentar as oportunidades profissionais

Duracao estimada 60 minutos
(mins):

Gestao da carreira Redes: Construir a minha prépria rede profissional
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta sessdo é apresentar as diferentes formas como o trabalho em rede
pode ajudar a atingir os objetivos de carreira.

Resultados de + Saber utilizar a tecnologia para apoiar o desenvolvimento e a manutengéo das
aprendizagem: redes sociais.

* Reconhecer quando e como olhar para além das minhas redes sociais imediatas
e utiliza-las para apoiar a construgao da minha carreira.

» Ser capaz de estabelecer relagdes com potenciais empregadores e aprender.
» Comunicar as minhas competéncias aos outros.

« Compreender a importancia das qualidades pessoais na obtencéo, criagao e
permanéncia no emprego.

« Compreender que as competéncias e experiéncias sado transferiveis para varios
contextos de trabalho.

« Saber localizar, interpretar e utilizar informagdes sobre o mercado de trabalho.

» Desenvolver relagdes e redes para apoiar um trabalho seguro e desenvolver a
minha carreira.

Descricao das 1. Introducao (5 minutos): O educador pode fazer uma pequena recapitulagédo da

atividades: informagao incluida no videoclip, realgar os principais resultados de aprendizagem
da sesséao e descrever brevemente a tarefa incluida no trabalho individual e de
grupo que se segue.

2. Reflexao individual (10 minutos): Orientar os participantes a pensar na sua atual
rede profissional e pessoal.

» Depois de terem tido tempo suficiente para reunir as suas ideias em torno da rede

existente, peca-lhes que pensem em aplicagdes existentes que seriam Uteis para
a criagao de redes profissionais.

» Existe uma 6tima ligagdo e um c6digo QR com 6 sugestdes: https://www.
contactsplus.com/blog/best-networking-apps-2023/

Career Compass | 95



Descricéao das 3. Trabalho de grupo (25 minutos): Quando os participantes tiverem terminado

atividades: a sua reflexdo individual, divida-os em 3 grupos. Se as pessoas do grupo nio
se conhecerem, faga um quebra-gelo, por exemplo, pode pedir-lhes que se
apresentem e ter uma breve discussao sobre a sua experiéncia anterior na
utilizacao de diferentes aplicagoes de rede.

» Distribua a folha de apoio com sugestdes de trabalho em rede sobre como alargar
as suas oportunidades profissionais.

« Dé a cada equipa uma aplicagéo diferente da ligagdo acima e

» Peca-lhes que criem uma conta para um dos membros da equipa, utilizando as
informagdes sobre os seus pontos fortes, educagao e ambigdes profissionais.

* Em seguida, pode orientar os participantes a analisar a aplicagcao e a encontrar
diferentes formas de a utilizar para o trabalho em rede,

* como encontrar oportunidades locais de voluntariado,
« encontrar artigos relevantes através da aplicacéo,
» construir a rede seguindo pessoas relevantes e assim por diante.

» Se houver tempo suficiente, oriente-os para que descubram os pros e os contras
da utilizagdo das diferentes aplicag6es disponiveis para o trabalho em rede.

» Assim que todas as equipas tiverem terminado de criar a conta e descoberto
diferentes formas de a utilizar para o estabelecimento de redes, realizem um
breve debate em grupo sobre as diferencas de cada uma das aplicagdes e sobre
aimportancia de as ter em conta quando os participantes estiverem a expandir as
suas proprias redes na vida, certificando-se de que estao a estabelecer ligagdes
com pessoas e empresas auténticas e mantendo-se vigilantes quando marcam
encontros com estranhos.

4. Reflexao e conclusao (10 minutos): Orientar os participantes a avaliar se alguma
destas aplicagdes pode ser Util para expandir a sua propria rede profissional. Para
concluir a atividade, o educador conduz o grupo num debate sobre a importancia
das redes de apoio e incentiva os participantes a serem proactivos na consecugao
dos seus objetivos pessoais e profissionais.

Recursos * Quadro branco ou flipchart
ou materiais ° Marcadores

R T » Folhas de apoio com perguntas de reflexdo

Sugestao de Apos a atividade, é importante avaliar se os alunos alcangaram os resultados de
avaliacao/ aprendizagem pretendidos. Isto pode ser feito através de:

acompanhamento:  Orientar os participantes para a utilizagdo de qualquer uma das aplicagdes acima
referidas que possa ser particularmente Util para alargar a sua rede de carreiras
ou procurar mais aplicagdes relevantes.

* Acompanhamento com feedback individual ou discussoes para abordar quaisquer
questdes ou desafios que os alunos possam ter encontrado.

Oferecer recursos adicionais, orientagao ou apoio para ajudar os participantes no seu
percurso continuo de desenvolvimento dos pontos fortes e das realizagoes.
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Folheto de estudo
de caso:

How to Use Networking to Expand
Professional Opportunities

Build Your Reputation Through Making

Connections and Helping Others

If's important fo build and maintain a good reputation fo achieve success. You don't want fo be the
“best kept secret” in your company or industry. Rather, you want fo be known as someone with
the experience and expertise who can make a difference of a company. One way fo do that is o
use nefworking opportunities to make others aware of your accomplishments and sirengths.
Networking allows you fo discuss your skills and successes. Regular presence of networking events
helps you get recognised as someone who is knowledgeable, relible, and supportive. Another way
fo effectively showcase your knowledge, skills. and abilfies is fo help others with their business
challenges. Networking isn't all glad-handing. Use networking opportunities to discuss industry
challenges and possible solutions with your peers. People want a colleague who is willing fo
brainstorm ideas and solutions o business problems. Demonstrating your value as a helpful
resource can expand your network of contacts and make you standout in a candidate pool.

Put your strengths on full display. This gives people a good idea of the value you
can bring fo a company. Your strengths are your “go-to” skills, or abilties that you
can demonstrate af a high level of consistency and expertise. Use your networking
opportunities to discuss your strongest skills to gauge if those skills can be useful to
someone's organisation. Roles that play to your strengths result in the optimal

professional experience. The clearer your value is to a potential employer, the

easier it is for them fo identify a role where your strengths can be beneficial.

Announce Your Intentions

People change jobs for a number of reasons: new career paths, better schedules, more flexibility, or better
pay. No matter your reasoning. networking can help you find your next opportunity and discuss future career
opportunities and ambitions with your industry peers. By making your ideal working scenario known, you make
it easier for companies fo offer opportunities that malch your wants and needs. In addition, nefworking gives
you the opportunity o learn more about employment opportunities. For example, if you're inferested in
pursuing something in sociol media. look for people who work in that space and be prepared with pointed
questions and discussion lopics. If's important fo be intentional in your discussions: make sure that
your conversation is focused and fo the point. For example, ask questions about how your background
can be applied fo a particular business process. rather than fo a company in general. The more
detailed you are in the questions and conversations you have, the better you can identify professional
opportunities that best apply o your skills and career aspirations.
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Redes: Aplicar a informacao para
proteger as redes profissionais

Introducao

Evento de speed-networking

Duracao estimada 90 minutos
(mins):

Gestao da carreira Redes: Aplicar a informagéao para proteger as redes profissionais
Tema abordado:

Objetivo da sessao: O objetivo desta sessao é permitir que os participantes pratiquem as suas competéncias
em matéria de estabelecimento de contactos e estabelegam ligagdes com profissionais
num curto espago de tempo.

Resultados de « Comunicar competéncias aos outros.

aprendizagem: + Compreender a importancia das qualidades pessoais na obtengéo, criagao e
permanéncia no emprego.

+ Compreender que as competéncias e experiéncias sdo transferiveis para varios
contextos de trabalho.

Descricéo das 1. Introducao (5 minutos): Reunir os participantes num espago confortavel.

atividades: « Explique o objetivo da atividade: praticar competéncias de trabalho em rede e
estabelecer contactos significativos num curto espaco de tempo.

» Discutir brevemente a importancia do trabalho em rede e os seus beneficios para
o desenvolvimento da carreira.

2. Preparacao (10 minutos): Pega aos participantes para refletirem durante alguns
minutos sobre as suas competéncias, experiéncias e objetivos de carreira.
* Incentive-os a preparar uma breve apresentagédo que destaque os seus principais
pontos fortes e interesses.
» Lembre aos participantes que devem usar caneta e papel para tomar notas.
3. Rodadas de trabalho em rede (60 minutos): Dividir os participantes em pares
OU pequenos grupos.
* Programe um temporizador para 5 minutos para cada ronda de trabalho em rede.
* Instrua os participantes a apresentarem-se a vez, a partilharem as suas

competéncias e experiéncias e a conversarem sobre as suas aspiragoes
profissionais.

* Incentivar a escuta ativa, fazer perguntas e trocar informagdes de contacto.
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Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestao de
avaliacao/
acompanhamento:

4. Reflexdo (15 minutos): Relina os participantes de novo como um grupo.

» Peca-lhes que reflitam sobre a sua experiéncia de trabalho em rede e que partilhem
as principais ideias ou contactos estabelecidos.

+ Facilitar um breve debate sobre a importéncia da comunicacao eficaz, da escuta
ativa e da construgao de relagdes no mundo profissional.

5. Acompanhamento (5 minutos): Salientar a importancia de dar seguimento as
ligacOes estabelecidas durante uma atividade.

* Fornecer orientagdo através do envio de mensagens eletréonicas de
acompanhamento profissional ou convites para o LinkedIn, a fim de alimentar as
relagdes recentemente estabelecidas.

6. Concluséo (5 minutos): Termine a atividade agradecendo aos participantes pelo
seu empenho e vontade de praticar as suas competéncias de trabalho em rede.

» Incentive-os a continuar a trabalhar em rede ap6s a atividade e a explorar outras
oportunidades de estabelecer contactos profissionais.

* Papel e caneta
» Etiquetas com nomes (opcional)

» Temporizador ou cronémetro

Autorreflexao: Peca aos participantes para refletirem individualmente sobre o evento
de networking e escreverem um breve resumo das ligagdes que fizeram, das ideias
que obtiveram e das competéncias que aplicaram durante a atividade.

Feedback e discusséao: Facilite uma discussao de grupo em que os participantes
possam partilhar as suas experiéncias, desafios e sucessos durante o evento de criagéo
rapida de redes. Incentive-os a dar feedback aos seus pares e a oferecer sugestdes
para melhorar as suas capacidades de networking.
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Avancado

Duracao estimada
(mins):

Gestao da carreira
Tema abordado:

Objetivo da sessao:

Resultados de
aprendizagem:

Descricédo das
atividades:
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Construir redes através do trabalho voluntario

60 minutos

Redes: Aplicar a informagéao para proteger as redes profissionais

Esta sessao tem por objetivo ajudar os jovens adultos a compreender o valor do
trabalho voluntario na construgao de redes de trabalho, de aprendizagem e de vida.

Compreender o valor do trabalho voluntario na construgéo de redes para o
trabalho, a aprendizagem e a vida.

Identificar os beneficios do trabalho voluntéario no trabalho em rede, incluindo
o alargamento das ligagdes profissionais, a aquisicdo de conhecimentos sobre
o sector, o desenvolvimento de competéncias, a construgao de uma reputagao
positiva e a exploragao de oportunidades de carreira.

Analisar e discutir estudos de casos e exemplos de pessoas que construiram
redes com sucesso através do trabalho voluntério.

Introducéo (5 minutos): Dar as boas-vindas aos participantes e apresentar o
tema da construcao de redes através do trabalho voluntério.

Explicar aimportancia do trabalho em rede para o desenvolvimento da carreira e
realcar a importancia especifica do trabalho voluntéario nesta sessao.

Envolva os participantes, perguntando-lhes o que entendem por trabalho voluntéario
€ 0s seus potenciais beneficios.

Discussao sobre trabalho voluntario e redes (15 minutos): Facilite uma
discussdo em grupo sobre o valor do trabalho voluntario na construgéo de redes
de trabalho, aprendizagem e vida.

Incentive os participantes a partilharem as suas experiéncias ou ideias sobre
a forma como o trabalho voluntario pode contribuir para as oportunidades de
criagdo de redes.

Escreva os pontos-chave e as ideias no quadro branco para registar o debate.

Beneficios do trabalho voluntario no trabalho em rede (15 minutos): Apresentar
uma lista de beneficios do trabalho voluntario no trabalho em rede, tais como:

+ Expandir as ligagdes e contactos profissionais

+ Obter informagdes e conhecimentos sobre o sector

» Desenvolver novas competéncias e melhorar as existentes

+ Construir uma reputagao positiva e uma marca pessoal

» Explorar diferentes percursos profissionais e oportunidades

Discuta cada beneficio em pormenor e dé exemplos que ilustrem a importancia
do trabalho voluntério no trabalho em rede.




Descricéao das
atividades:

Recursos
ou materiais
necessarios:

Sugestéo de
avaliacao/
acompanhamento:

4. Estudos de caso e exemplos (15 minutos): Partilhe estudos de caso ou exemplos
da vida real de pessoas que construiram redes com sucesso através do trabalho
voluntario.

» Discutir a forma como as suas experiéncias de voluntariado conduziram a
oportunidades de carreira ou de desenvolvimento pessoal.

* Incentive os participantes a refletir sobre os exemplos e a identificar as principais
licdes que podem aplicar as suas proprias situagoes.

5. Partilha e reflexdo em grupo (10 minutos): Permitir que os participantes
partilhem os seus pensamentos e reflexdes sobre o valor do trabalho voluntario
na construgao de redes.

» Facilitar um debate sobre a forma como podem incorporar ativamente o trabalho
voluntario nos seus planos de desenvolvimento de carreira, a fim de aumentar as
suas oportunidades de estabelecimento de contactos.

* Incentive os participantes a partilharem as suas experiéncias pessoais ou ideias
sobre como tirar partido do trabalho voluntério para efeitos de criagao de redes.

6. Resumo e concluséo (5 minutos): Resumir os pontos-chave discutidos durante
a sesséo, salientando o valor do trabalho voluntario na construgao de redes e o
seu potencial impacto em oportunidades futuras.

« Conclua a sessdo encorajando os participantes a explorar oportunidades de
voluntariado que se coadunem com 0s seus interesses e objetivos profissionais.

» Agradecer aos participantes a sua participagao ativa e o seu empenho na sesséao.

* Quadro branco
* Marcadores

+ Caneta e papel

Diéario de reflexdo: Pega aos participantes que mantenham um diério de reflexdo durante
a semana ou més seguinte a aula. Pega-lhes para escreverem sobre as suas experiéncias
e observacdes relacionadas com o trabalho voluntério e o trabalho em rede. Encoraje-os
a refletir sobre quaisquer novas ligacdes feitas, competéncias desenvolvidas ou
conhecimentos adquiridos através das suas experiéncias de voluntariado.

Analise de estudo de caso: Fornega aos participantes um estudo de caso ou um
exemplo da vida real de um individuo que construiu redes com sucesso através do
trabalho voluntario. Peca-lhes que analisem o estudo de caso e escrevam um resumo
destacando as principais estratégias e resultados do trabalho em rede. Isto pode ser
feito individualmente ou em pequenos grupos, seguido de uma discussdo em grupo
para partilhar ideias.

Discussdo de acompanhamento: Agende uma sessao de discussao de acompanhamento
para permitir que os participantes partilhem as suas experiéncias e desafios encontrados
ao aplicar os conceitos aprendidos. Incentive-os a falar sobre os sucessos ou novas
conexdes feitas através do voluntariado. Facilite uma discussao sobre como planeiam
continuar a incorporar o trabalho voluntario nos seus esforgos de networking.
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