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Introducao

O desenvolvimento sustentavel ndo pode ser alcancado em qualquer drea sem igualdade de género e
direitos e empoderamento das mulheres (UN Women, Handbook on Gender Mainstreaming for
Gender Equality Results, 2022). Esta atitude é também aplicavel as mulheres migrantes, refugiadas ou
provenientes de minorias étnicas, posicdo que tem sido consistentemente reafirmada pela UE,
salientando a importancia da integracdo bem-sucedida das mulheres migrantes e das minorias étnicas
no pais de acolhimento, bem como a sua inclusdo a longo prazo no mercado de trabalho. No entanto,
o relatério politico da CE Demographic Scenarios for the EU Migration, Population and Education (em
portugués, Cendrios demograficos para a migragdo, populacdo e educagdo da UE) refere uma maior
populagdo ndo trabalhadora, particularmente de mulheres imigrantes. Além disso, as mulheres com
antecedentes de migracdo, refugiadas e provenientes de minorias étnicas, enfrentam desvantagens
persistentes no mercado de trabalho, por vezes referidas como uma “dupla desvantagem” — ser
simultaneamente mulher e ter antecedentes de migragdo ou ser refugiada ou pertencer a alguma
minoria étnica (OCDE, Migration Policy Debates, N25, 2020).

A desqualificacdo (deskilling) é uma experiéncia comum, sendo as mulheres migrantes, refugiadas
e/oriundas de minorias étnicas frequentemente sobrequalificadas para os seus empregos.
Paralelamente, a énfase nas mulheres migrantes em setores menos qualificados e mais masculinos do
mercado de trabalho qualificado ofuscou ainda mais a presenca notdvel de mulheres migrantes
qualificadas no mercado de trabalho (Heinrich Boll Stiftung, Skilled Women migrants in the discourse
of labour migration in Europe). As mulheres qualificadas com antecedentes migratdrios, refugiadas
e/ou provenientes de minorias étnicas sdo, na sua maioria, marginalizadas, menos ativas do que as
suas pares nacionais ou sobrequalificadas para os seus empregos (OCDE, Migration Policy Debates,
2020) e o seu potencial, a sua capacidade e ambicdo para um emprego qualificado ndo é
suficientemente abordado (Conhecimentos especializados do Ministério Alemao da Familia, Terceira
Idade, Mulheres e Juventude, 2019).

Como resultado, as mulheres qualificadas com antecedentes migratdrios, refugiadas e/ou
provenientes de minorias étnicas em toda a UE continuam a enfrentar desafios dentro e fora das suas
comunidades, com um efeito prejudicial na sua participa¢do igualitaria na sociedade. A discriminacdo
e a exclusdo social reduzem as suas capacidades de reivindicar os seus direitos e colocam-nas numa
situacdo extremamente vulneravel, onde a pobreza e a violéncia se misturam num circulo fechado,
reproduzindo os problemas ao longo de geragdes. Por outro lado, a UE reconhece que o emprego pode
assegurar uma integracao efetiva nas sociedades de acolhimento e um impacte positivo na economia
da EU, o que implica utilizar plenamente as suas competéncias e realizar o seu potencial econémico
(CE, Migragdo e Assuntos Internos, Integracdo no Mercado de Trabalho).

Neste contexto, o atual manual disponibiliza abordagens, metodologias e técnicas inovadoras que
podem promover a inclusdo social e laboral destas mulheres, abordando as suas necessidades
especificas, capacitando-as e motivando-as através dos profissionais que com elas trabalham. O
manual apresenta métodos e modelos interativos, realistas e sustentdveis de atualizacdo de
competéncias com base nas carateristicas especificas do pais e da cultura, contexto de migracao. Foca-
se numa aprendizagem baseada no trabalho e na experiéncia com o uso da gamificacdo, que serao
utilizados como “um processo de concecdo instrucional, e ndo um método instrucional, aplicado aos
métodos instrucionais existentes para melhorar os resultados-alvo” (Cambridge Handbook of
Technology and Employee Behavior, 2019). Como tal, destina-se a ser utilizado por profissionais,
formadores de EFP, técnicos de emprego, assistentes sociais, decisores politicos, gestores com

4 2021-DE02-KA220-VET-000030549



Unido Europeia

Cofinanciado pela My Path '

diferentes niveis de consciéncia e conhecimento. E também um recurso para especialistas e técnicos
em migragdo, que procuram assegurar a integragdo, igualdade e ndo discriminagdo.

O manual pretende criar um impacte mais profundo e sustentado na politica e pratica de integracao
para as mulheres migrantes, refugiadas e oriundas de minorias étnicas. Foi desenvolvido com o
objetivo de encorajar e apoiar uma inclusao sistematica e eficaz de mulheres qualificadas no mercado
de trabalho para a realizacdo do seu empoderamento e integracao em todos os setores.

Ao consolidar os conhecimentos sobre integracao e inclusdo no mercado de trabalho das mulheres
qualificadas com antecedentes migratdrios e/ou minorias étnicas, identificando praticas promissoras
e tendéncias positivas para reforcar a sua implementacao, esta publicacdo pode fornecer um incentivo
para aproveitar os ganhos que o publico-alvo pode gerar.

As competéncias/qualificacdes a que este manual se refere encontram-se entre o nivel 3 a 5 do
Quadro Europeu de Qualifica¢gbes e, em casos excecionais, também no nivel 6.

Objetivo do manual didatico

O presente manual propGe um programa inovador e sustentdvel de formac¢do educacional e vocacional
(formacdo profissional), baseado na investigacdo e na combinacdo de estratégias que asseguram a
aquisicdo e o aprofundamento de aptiddoes e competéncias praticas vidveis e duradouras. Equipa os
profissionais — formadores, trabalhadores sociais e técnicos de EFP, com material e estratégias
praticas, envolventes e personalizadas que podem utilizar para formar mulheres qualificadas com
antecedentes de migracdo, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas, para aumentar a sua
eficiéncia e produtividade e permitir que explorem plenamente o seu potencial.

Tem como objetivo possibilitar que estas mulheres reconhecam os seus pontos fortes, melhorando-
os, tendo em conta o conhecimento aprofundado ndo sé das suas capacidades, mas também das
especificidades das aptidoes e competéncias especificas necessarias relacionadas com o mercado de
trabalho do pais de acolhimento. Disponibiliza exemplos de boas praticas, solucées e ferramentas de
gestdo de problemas (também através da gamificacdo e aprendizagem experimental).

A conce¢do do manual baseia-se na Recomendag¢do do Conselho 2020 sobre a EFP, salientando as
exigéncias do mercado de trabalho e as suas necessidades. Reconhece também os fundamentos da
Declaragao de Osnabriick 2020, relevando o pré-requisito da transformacao digital. Em consonancia,
o manual refere-se ao Quadro Europeu para a Competéncia Digital dos Educadores, para capacitar os
formadores com estratégias e competéncias que possam melhorar e inovar a educagao e a formagao.

Utilizacao do manual

Ao preparar o manual, os investigadores tomaram como ponto de partida as analises e relatdrios do
Centro Europeu para o Desenvolvimento da Formacgdo Profissional, visando incluir as tendéncias,
transicoes e necessidades na EFP relacionadas com o mercado de trabalho. Além disso, realizou-se em
cada pais — Alemanha, Austria, Bulgaria e Portugal — uma analise das respetivas necessidades e varias
pesquisas de histérias de sucesso. Foi também realizada uma pesquisa documental e o manual foi
produzido considerando conhecimentos dos préprios intervenientes, resultado de varios anos de
experiéncia de formacdo e trabalho com estas tematicas e publico-alvo. Compreende quatro blocos:

¢ Bloco 1: Modelos para o desenvolvimento da carreira;
e Bloco 2: Competéncias transversais;

e Bloco 3: Competéncias emocionais;
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¢ Bloco 4: Competéncias cognitivas.

Cada bloco de formacdo destina-se a assegurar resultados de aprendizagem especificos com
conhecimentos, aptiddes e competéncias que permitem as participantes alargar seu espetro de
conhecimentos profissionais e socioculturais e esta dividido em duas sec¢des:

1. um enquadramento tedrico para o desenvolvimento de aptiddes e competéncias relacionadas
com a carreira e o trabalho do grupo-alvo com base nas suas qualificacdes;

2. uma parte pratica, que visa apoiar a criatividade, a promoc¢ao da autoconfianca e a melhoria da
autoestima do grupo-alvo, através de dinamicas de grupo e exercicios estimulantes.

No final, disponibiliza-se ainda um Apéndice, no qual os profissionais podem encontrar Ferramentas
de avaliacdo e Listas de controlo que os podem ajudar a conhecer melhor as potenciais participantes,
através de um levantamento dos seus antecedentes e expetativas, favorecendo o desenvolvimento
de uma formacgdo mais customizada e personalizada.
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Bloco 1: Modelos para desenvolvimento de carreira

1.1. Descrigao

A entrada no mercado de trabalho revela-se muitas vezes um obstdculo dificil para as mulheres com
antecedentes de migragdo, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas.

Para além das barreiras linguisticas, os objetivos de vida e de carreira serem pouco claros no novo pais
de origem, a falta de qualifica¢des, a compatibilidade entre a familia e a carreira sdao frequentemente
um obstdculo para muitas mulheres migrantes, dificultando os seus esforcos de (re)integracdo no
mercado de trabalho.

1.2. Palavras-chave
Integragdo, mercado de trabalho, competéncias, modelos, capacitacao.

1.3. Objetivos do mdédulo

As mulheres com antecedentes de migracéo, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas devem
possuir competéncias de acdo. A conce¢do do manual é orientada para os resultados dos processos de
aprendizagem e o dominio das competéncias que contribuem para a construcdo de aptiddes que
impelem a acdo é a sua principal prioridade.

1.4. Objetivos de aprendizagem
e Compreender o seu papel enquanto mulher.

e Conhecer as diferentes possibilidades para exercer a sua profissdao no seu novo pais de origem.

1.5. Resultados da aprendizagem

Conhecimentos

e Saber identificar as suas | e Identificar diferentes | ® Ser responsavel por
aptidoes e atitudes obtidas modelos de vida que aplicar as aptiddes e
através da aprendizagem proporcionem um competéncias
formal, ndo formal ou sentimento de alcancadas em
informal; autorrealizacao; diferentes contextos;

e Reconhecer os seus papéis na | ¢ Ser capaz de transferir | ® Participar ativamente na
familia e relaciona-los a conhecimentos para a vida social e profissional
integracdo no mercado de pratica como parte do no novo pais.
trabalho; processo de ensino e de

e Listar as tendéncias do aprendizagem.
mercado de trabalho

local/regional/nacional.

1.6. Conteudo

A organizagao BEST tem vindo a implementar, ha varios anos, o projeto de formagdo e apoio
Reintegracdo com futuro, do alemao original, Wiedereinstieg mit Zukunft (WMZ), no qual as mulheres
migrantes, com pré-requisitos muito variados, sdo apoiadas de forma direcionada e orientada para as
necessidades na sua (re)integracao no mercado de trabalho. As mulheres tém a possibilidade de rever
e compreender o seu papel enquanto migrantes e as diferentes possibilidades de exercerem a sua
profissdo no novo pais. Tendo em vista este propdsito, sdo sugeridas vdrias possibilidades de combinar
a vida laboral com a vida familiar, diferentes oportunidade e tendéncias profissionais de emprego no
mercado de trabalho regional austriaco.
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Uma avaliacdo abrangente das suas competéncias permite-lhes uma tomada de consciéncia em
relacdo as suas competéncias (in)formais, potenciais e recursos e, com base nessas mesmas
competéncias, concretizarem os seus objetivos profissionais. As mulheres migrantes que necessitam
ou desejam reorientar-se profissionalmente recebem apoio e orientacdo de pessoas do meio
empresarial e de coaches de carreira. Uma vasta gama de formacgdes, cursos e workshops sobre varias
competéncias bdsicas, TIC, competéncias digitais e competéncias transversais permite as mulheres
migrantes aperfeicoar e adquirir as competéncias e conhecimento de que necessitam para uma futura
carreira. As diversas ofertas sdo adaptadas as diferentes necessidades das mulheres migrantes e, além
disso, sdo apoiadas e supervisionadas na sua procura de emprego e nas varias fases de candidatura a
um emprego. Acima de tudo, o apoio individual prestado pelos coaches e por outras pessoas que estao
em permanente contacto com empresas apoia decisivamente as mulheres migrantes nos seus esforcos
de (re)integracao profissional.

A participagdao no WMZ permitiu a muitas mulheres migrantes a entrada no mercado de trabalho,
participando ativamente na vida social e profissional do seu novo pais de origem. O modelo do WMZ
apresentado seguidamente resulta deste projeto de formacgao e apoio.

Perfis de formadores e alunos

Formadores

As formadoras e coaches que trabalham no projeto WMZ com mulheres migrantes em formagdes de
aconselhamento e orientacdo profissional colocam o foco tanto nas necessidades especificas do
mercado de trabalho, como na situagdo e competéncias individuais das participantes. Algumas tém
antecedentes migratdrios, um nivel de educacgdo superior e obriga¢Ges de cuidados infantis e sdo ainda
capazes de realizar um estilo de vida independente e autodeterminado. Estas carateristicas tornam as
formadoras frequentemente em modelos para as prdprias mulheres migrantes e permite-lhes
proporcionar um elevado grau de conhecimento baseado na experiéncia, flexibilidade e empatia ao
lidar com as participantes.

Estas formadoras e coaches tém uma licenciatura em aconselhamento social ou pedagdgico ou um
bacharelato em educacgdo, um certificado valido de integracdo de género e de gestdo da diversidade e
varios anos de experiéncia em contexto educacional. Algumas possuem uma licenciatura ou diploma
na area do ensino da lingua alema.

Formandas/participantes

O publico-alvo do projeto WMZ sdo mulheres que procuram entrar ou voltar a entrar no mercado de
trabalho austriaco, principalmente apds interrupgdes de carreira devido a responsabilidades familiares
e/ou de cuidados ou imigragdo. Os antecedentes educacionais podem ser diferentes; ha mulheres que
alcancaram uma qualificagcdo mais elevada nos seus paises de origem e cujos curriculos ndo sdo ou
ainda n3do sdo reconhecidos na Austria; existem mulheres pouco qualificadas com pouca ou nenhuma
experiéncia profissional. Para uma integragdo sustentavel no mercado de trabalho, as participantes
precisam de apoio e orientagdo nos seus percursos de vida de acordo com as suas respetivas
necessidades e interesses profissionais, incluindo a obtenc¢do de qualificagdes educacionais formais ou
o reconhecimento das qualificacdes educacionais estrangeiras existentes. Outro foco é o da familia,
que precisa de um reajuste na conjugacdo do trabalho com os cuidados infantis, algo muitas vezes
estranho a sua cultura e que, por isso, requer alguma adaptacao e reflexdao sobre o seu préprio papel
e sua autodeterminagdo.

Desafios identificados
Contencao de atitudes contraproducentes, desenvolvimento da motivacao e vontade de participacdo
Antes de mais, quaisquer atitudes contraproducentes em relagdo a participagao devem ser eliminadas.
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Isto pode ser conseguido explicando as mulheres migrantes, no inicio do projeto, que todo o programa,
conteldos, tarefas, bem como todos os recursos e meios necessarios para a sua capacitagao é
customizado e, por isso, depende também da sua participacdo. As mulheres com antecedentes
migratorios, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas devem tomar consciéncia que elas
proprias, com a sua situagdo atual, os seus interesses, desejos ocupacionais prevalecentes e
necessidades de aprendizagem, estdo no centro dos acontecimentos e que a formacgao é orientada
para as suas necessidades ou objetivos.

Novas perspetivas

As mulheres participantes aprendem, através dos proprios modelos — por exemplo, as formadoras — e
das suas experiéncias pessoais, que é possivel e desejavel que sigam uma carreira profissional. Ou seja,
que tenham independéncia financeira, um sentido de autorrealizacdo, usufruindo das multiplas
vantagens que um emprego remunerado tem para as mulheres a curto, médio e a longo prazo.

Boas praticas: O modelo WMZ — capacitacao, formagao customizada e apoio individual
O modelo WMZ ¢ especialmente adequado para mulheres migrantes, refugiadas e/ou provenientes
de minorias étnicas. Sdo apoiadas e acompanhadas na orientacdo do seu percurso profissional de
acordo com as respetivas necessidades e interesses profissionais, sendo motivadas, desde o inicio, a
tomar as medidas necessdarias para uma (re)integracao profissional ativa, abrindo caminho para um
emprego remunerado satisfatério, garantindo assim a sua subsisténcia. O desenvolvimento da
autoconfianca, motivacdo e empenho, bem como o reconhecimento das proprias capacidades de
aprendizagem s3o pré-requisitos importantes para um estilo de vida independente e
autodeterminado, ao qual as mulheres migrantes devem ser gradualmente introduzidas.

Desenho metodoldgico

O modelo WMZ corresponde a um conjunto de formacgdes baseadas em competéncias, orientadas para
0 processo, para a acdo e para os resultados de aprendizagem. E um modelo centrado nas
participantes, guiadas pelos seguintes objetivos:

e Orientagdo para os resultados da aprendizagem: as mulheres migrantes devem demonstrar
competéncias de acdo. A concecdo da formacgdo é orientada para os resultados dos processos de
aprendizagem. O dominio bem-sucedido das competéncias necessarias para os desafios
profissionais é a principal prioridade;

e Orientagdo para a ac¢do: uma componente essencial como parte do processo de

ensino/aprendizagem é a transferéncia para a pratica. O conhecimento ndo é aplicado
isoladamente, mas em contexto;

¢ Interdisciplinaridade e holismo: as situa¢des profissionais requerem frequentemente nao sé
conhecimentos e competéncias técnicas, mas também competéncias pessoais e socioculturais;

e Orientagdo para a aprendizagem: o foco principal é o planeamento, a organizacdo e o
acompanhamento dos processos de aprendizagem das participantes. As formadoras
desempenham o papel de facilitadores e companheiros de aprendizagem;

¢ Centrado na participante: na abordagem orientada para a competéncia, as formandas sdo
responsaveis pelo seu préprio progresso de aprendizagem, sdao autorreflexivas e resolvem
problemas. Lidam com o seu progresso de aprendizagem tao ativa e individualmente quanto
possivel. O desenvolvimento de interesses e uma motivacao pessoal para aprender sdo elementos
decisivos para o processo.
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O ponto de partida para as respetivas atividades de aprendizagem s3ao os conhecimentos e as
competéncias disponiveis das mulheres com antecedentes migratodrios, refugiadas e/ou provenientes
minorias étnicas. Os objetivos individuais de aprendizagem — por exemplo, isto é o que eu preciso para
a minha vida profissional — sao definidos em conjunto com as formadoras e os técnicos durante a
avaliacdo de competéncias e 0 acompanhamento individual, para que as migrantes possam orientar-
se para esses objetivos ao longo da formacdo. Devem tomar consciéncia ou relembrar-se do seu
potencial e dos recursos disponiveis, aproveita-los e expandi-los conforme necessario e considerando
a ocupacdo pretendida. A aprendizagem relacionada e a aprendizagem orientada para competéncias
sdo os critérios orientadores para uma variedade de contextos de aprendizagem. As mulheres
migrantes sdo convidadas a contribuir ativamente para a formagcdo com os seus conhecimentos,
aptiddes e experiéncias e a aplica-los numa variedade de exercicios e tarefas praticas. Depois, recebem
feedback sobre as tarefas que completaram, fazem perguntas, verificando assim se os objetivos de
aprendizagem foram alcangados. A formagao e a aquisicdo de técnicas de aprendizagem (por exemplo,
as mulheres migrantes aprendem a organizar-se) favorecem a autopercec¢do e a autoconsciéncia das
suas aprendizagens e permite-lhes efetuar verificacdes independentes dos objetivos de aprendizagem,
otimizando assim a realiza¢do desses mesmos objetivos.

As participantes devem também aprender umas com as outras para utilizar o potencial diversificado
de cada mulher migrante, criando sinergias valiosas. Devem também ser capazes de expandir essas
oportunidades sinérgicas. Sdo ainda motivadas a lidar com vdrios conteldos de aprendizagem de
forma auténoma — ofertas de e-learning, plataformas de aprendizagem, aplicagdes, para continuar a
0 seu processo de autoaprendizagem para além do final da formacao.

Um passo importante neste processo é a avaliagdo dos conhecimentos e competéncias disponiveis no
decurso da avaliagdo de competéncias: a formagcao e a experiéncia previamente adquiridas, as
competéncias formais e informais sdo processadas através do apoio dos formadores e assim tornadas
(novamente) visiveis as préprias mulheres migrantes, agora mais conscientes dos proprios recursos.
Esta experiéncia/conhecimento é particularmente importante e tem um efeito duradouro na
autoconfiangca, motivacdo e empenho das mulheres. O apoio individual nos contextos de
acompanhamento individual é também caraterizado por um trabalho de motivacdo abrangente, um
aumento da autoconfianca e o desenvolvimento da convic¢do na capacidade pessoal de aprender e de
uma certa vontade de perseverar, pré-requisitos essenciais para o sucesso da (re)integracdo no
mercado de trabalho num futuro préximo.

A utilizagdo de um conjunto diversificado de métodos que encoraja as participantes a adquirir
conhecimentos e a expandir as suas competéncias de forma independente e ativa também tem em
conta as varias biografias educativas e profissionais, os tipos, os tempos e as preferéncias de
aprendizagem. Estes processos sdo concebidos de forma flexivel, utilizando diferentes métodos e
materiais didaticos (analdgico/digital), podendo ter lugar em todos os campos de aprendizagem,
permitindo formar diferentes competéncias em paralelo. Se necessario, é previsto tempo suficiente
para o desenvolvimento de tdpicos individuais, Uteis também para o controlo do sucesso da
aprendizagem, de modo a assegurar uma transferéncia sustentavel da aprendizagem e a
correspondente consecuc¢ao dos objetivos.

Outras ofertas, tais como reunides informais de aprendizagem de linguas, encontros de mulheres,
palestras dadas por modelos, sessdes focus groups de aprendizagem sobre diferentes topicos e
interesses das mulheres migrantes servem a extensdo de competéncias individuais, bem como o
trabalho em rede e a solidariedade entre mulheres.

O modelo WMZ visa apoiar de forma abrangente as mulheres migrantes nos seus esforcos de
(re)integracdo. Sdo principios orientadores os seguintes objetivos e atividades:

10 2021-DE02-KA220-VET-000030549



Unido Europeia

Cofinanciado pela My Path '

realizar um exame critico de papéis clichés e comparacdo com a realidade do mercado de trabalho.
As mulheres migrantes devem também pensar fora da caixa e considerar as areas profissionais
atipicas como possiveis areas de emprego futuro;

clarificar a experiéncia migratdria como recurso e a diversidade cultural como enriquecimento, no
contexto profissional, por exemplo, as qualificacdes adicionais sob a forma de competéncias
linguisticas;

tornar as qualificagcbes e as competéncias (in)formais existentes visiveis para aumentar a
motivacdo e a avaliacdo realista das potenciais oportunidades de emprego no novo pais de
origem;

promover o apoio direcionado para qualquer problema estrutural ou social associado ao proprio
contexto migratdrio, por exemplo, através da mediacdo e/ou estabelecimento de contacto com
as instituicdes de aconselhamento para a opg¢do de informacgdo e aconselhamento na primeira
lingua;

reforcar a autoconfianca em relacdo as competéncias pessoais e profissionais, a capacidade de
aprender, a prépria capacidade de trabalhar, bem como de tornar as competéncias visiveis;

apoiar ativamente a organizacao do acolhimento de criancas, bem como sugestdes e informacdes
sobre a compatibilidade entre a familia e a carreira;

promover o trabalho de motivacdo abrangente através de modelos a seguir;

promover o desenvolvimento de competéncias de assertividade, através de trabalho motivador
abrangente, construindo autoconfianga, encorajando a aparéncia firme e segura em entrevistas
de emprego;

estimular diversos contextos de aprendizagem com varios exercicios e/ou tarefas praticas, que
sao trabalhados e refletidos apenas pelas mulheres migrantes, em pares ou em pequenos grupos.
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1.6.1. Unidade 1: Reconciliagdo entre a vida profissional e familiar

As mulheres migrantes sdo geralmente responsaveis por cuidar dos filhos e gerir o lar, sendo por isso
de importancia decisiva mostrar-lhes vdrias possibilidades e abordagens para conciliar a vida
profissional e familiar. E igualmente importante abordar as expetativas predominantes das mulheres
no seu proprio pais ou no novo pais, visando mostrar modelos de vida diversos e autorrealizaveis
(emprego, independéncia, autorrealizagao profissional, etc.) agora num novo territdrio.

As mulheres migrantes devem ser apoiadas a expandir a compreensdo cultural dos seus préprios
papeis. Sdo demonstradas as multiplas oportunidades profissionais que sdo oferecidas as mulheres no
pais de acolhimento, bem como as multiplas possibilidades de combinar a carreira e a familia. Um
trabalho abrangente de motivacdo e uma abordagem particularmente empdtica por parte dos
formadores contribuem de forma significativa para este entendimento.

Sao realizados workshops para o efeito sobre os seguintes topicos:

e role model das mulheres: o meu papel como mulher e mae trabalhadora: compreensado
intercultural do papel; as maes como role models para os seus filhos: constru¢ao da autoconfianca
e motivagao, capacitacao, principios basicos das leis sociais e familiares;

¢ cuidados infantis: opcdes de acolhimento de criancas e cuidados externos, envolvimento do
parceiro e outros, provedores; ofertas de acolhimento de criancas na area, op¢Ges de apoio e/ou
financiamento. As mulheres migrantes sdo apoiadas, se necessario, pelos formadores e coaches,
na procura de uma creche para criancas; o local da formagao pode providenciar o acolhimento de
criangas;

e gestao familiar e doméstica: reorganizacdo da gestdo da familia e da casa, envolvimento do
parceiro e outras pessoas, através da delegacao de funcdes e tarefas, possibilidades e técnicas de
gestdo eficiente do tempo e do stress (técnicas de trabalho, recursos de apoio, etc.);

¢ beneficios e impactes do emprego remunerado: sensibilizacdo: importancia e/ou necessidade de
emprego remunerado; vantagens e potenciais possibilidades de realizacdo profissional
(capacitacdo, importancia da mobilidade regional e/ou profissional), integracdo de role models;
efeitos do emprego remunerado no rendimento e na reforma.
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Tarefa

A imagem perfeita de si

Objetivos de aprendizagem:

Este exercicio ajudara as mulheres migrantes a avaliar o grau de sobreposi¢do entre a percecdo
da pessoa ideal e os esteredtipos baseados no género masculino e feminino. Um passo
importante no sentido do reconhecimento dos seus préprios papéis, para além das obrigacGes
familiares e parentais.

Recursos necessarios

Sala de formacgao
Papel

Canetas
Flipchart e folhas

Tarefa 1: Entregar a cada mulher migrante uma folha de papel no inicio da formacdo. Pedir para
ndo olhar para o que estd nos papéis das outras participantes. Irdo receber uma das seguintes
tarefas:

Listar as cinco carateristicas mais importantes que uma pessoa ideal deve ter.
Listar as cinco carateristicas mais importantes que uma mulher ideal deve ter.
Listar as cinco carateristicas mais importantes que um homem ideal deve ter.

Tarefa 2: Comparar os resultados, debater e avaliar em grupo, referindo-se ao grau de
conformidade entre as perce¢bes da pessoa ideal e os esteredtipos masculinos e femininos.
Perguntas facilitadoras:

Porque é que as percegdes e os esteredtipos sao conformes ao nivel das respostas?
De que forma sdao os membros do grupo individualmente afetados por isso?

Qual ¢ a ligacdo entre as listas e as fotografias de celebridades/modelos conhecidos?
Qual foi a sua experiéncia desta atividade?

Teve novas percecdes?

Impressionou-a algo em particular?
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Tarefa 3: O facilitador coloca uma folha branca de papel na parede e pede ao grupo que fagca um
resumo. A folha branca deve ter escrito: As dez palavras que vou recordar desta atividade. Cada uma

das participantes fala (ou escreve na folha) uma palavra, um termo, uma frase que recordara deste
exercicio.

- Duracdo: entre 45 e 90 minutos, dependendo do nimero de participantes;
- Fotografias de “ideais” (eventualmente para serem mostradas ao grupo quando
V4 cada participante tiver terminado de listar as cinco carateristicas).
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Avaliacao

1. Qual o primeiro passo para a inclusdo da igualdade baseada no género:
[ a) Compreender as diferentes culturas
[ b) Divisdo de culturas em boas culturas e “ndo boas”.

2. Pode escolher o seu papel social na sociedade em vez de ser a sociedade a fazé-lo?
[ a) Sim
[ b) Nao

3. Que profissao escolheria para ter um papel enquadrado na sociedade e porqué?

5. Existem regras e expetativas diferentes para homens e mulheres na sociedade?
[ a) Sim
[ b) Nao

6. Existe alguma ligagao entre os objetivos do corpo humano e a violéncia baseada no género?
[ a) Sim
[ b) Nao

7. Os esteredtipos de género determinam o meu papel na sociedade e as expetativas em relagdo
amim?

[Ja) Sim

[ b) Nao

8. Como pode combater os estereétipos de género no seu ambiente pessoal?

10. Os esteredtipos correspondem a realidade?
[ a) Sim
J b) Nao
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1.6.2. Unidade 2: Orientagao profissional

No ambito da avaliacdo de competéncias, as mulheres migrantes trabalham a sua biografia
profissional. Através de exercicios praticos, de preenchimento de questiondrios digitais ou em papel e
outras tarefas. As participantes sdo também convidadas a identificar as suas:

e forgas e fraquezas;

e competéncias (in)formais adquiridas no seu pais de origem;
e competéncias digitais;

e competéncias transversais;

e experiéncias profissionais, para que possam utilizar esta informacdo para criar um guido com as
perspetivas iniciais de carreira.

Os resultados das atividades de levantamento de competéncias individuais sdao resumidos no perfil de
competéncias, elaborado individualmente para cada migrante para estabelecer o maior encontro
possivel entre a profissdo exercida e/ou indicada e as necessarias perspetivas de carreira. A avaliacdo
de competéncias ndo sé identifica as aptidées e competéncias existentes e as lacunas de
aprendizagem, como também ajuda as mulheres migrantes a reconhecer melhor os seus pontos fortes
e talentos, oferecendo assim um ponto de vista diferente sobre si prdprias e os seus papéis, para além
das obrigacoes familiares e parentais. Os principais tépicos da avaliagdo de competéncias sao:

e analise das forcas e fraquezas: autoavaliacdo/consciencializagdo: potencialidades e recursos
pessoais, fortalecer as forgas e enfraquecer as fraquezas—capacitagdo, as mulheres devem tomar
consciéncia do seu papel como “multiplicadoras” no processo de integracao na familia;

¢ levantamento das competéncias: levantamento de competéncias formais e informais, bem como
as adquiridas no pais de origem, criacdo de uma carteira pessoal, informagdo e apoio ao
reconhecimento ou validacdo de diploma conforme necessario;

¢ levantamento das competéncias digitais: inquérito sobre as competéncias digitais
(quiz/questionarios/folhas de trabalho, etc.); disponibilizacdo de informacdo sobre ofertas de
gualificacdo adicionais de competéncias digitais;

¢ levantamento dos objetivos de carreira previstos: levantamento da experiéncia profissional
utilizavel, das qualificacGes parciais existentes e periodos de estagio, planeamento inicial de
objetivos de carreira utilizando, por exemplo, o método WOOP — Wish, Outcome, Obstacle, Plan
(em portugués, Desejo, Resultado, Obstaculo e Plano). As mulheres com antecedentes
migratdrios, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas que queiram ou tenham de se
reorientar profissionalmente recebem apoio direcionado: é disponibilizada informacdo
diversificada (analdgica e digital) sobre varias industrias e profissGes, tendéncias do mercado de
trabalho regional, bem como o apoio individual de um coach e/ou pessoas de contacto de uma
empresa que apoia as mulheres migrantes na sua reorientacgdo profissional. Uma vez definidos os
objetivos de carreira, o planeamento da mesma pode ser concretizado no plano de carreira com
a especificacdo de outras medidas necessdrias (que qualificagcdes, formacdo continua sdo ainda
necessarias, que potenciais oportunidades de emprego/ofertas de emprego estdo disponiveis,
etc.). Os seminarios subsequentes podem ser frequentados pelas mulheres migrantes a fim de se
poder avancar no planeamento dos objetivos de carreira, bem como na procura ativa de emprego
e em vdrias atividades ligadas a uma candidatura, de uma forma orientada para os seguintes
objetivos:
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- plano de carreira: concretizacdo e finalizacdao das perspetivas profissionais no plano de
carreira, como resultado da avaliacdo de competéncias/perfil de competéncias;

- procura de emprego e pesquisa de mercado de trabalho: possibilidades de pesquisa de
mercado de trabalho, utilizacdo de diferentes meios/plataformas de trabalho;

- relevancia do “mercado de trabalho oculto”: importancia e oportunidades do mercado de
trabalho oculto, expansdo e manutencio de contactos e/ou redes pessoais;

- utilizacdo das redes sociais para a sua carreira: oportunidades e riscos de carreira nas redes
sociais, utilizacdo das redes sociais para a carreira;

- materiais de aplicagdo profissional: criacdo de um curriculo, de uma carta e um video de
apresentacdo, pitch do elevador, candidatura via sistema de conferéncia online (como Zoom,
Skype, entre outros);

- entrevista de emprego: preparacdo para a entrevista, possiveis perguntas incbmodas e/ou
injustificadas, avaliacdo e a “primeira impressdo” profissional.

Aperfeicoamento de competéncias orientadas para as necessidades

Uma gama diversificada de formacdes e workshops permite as mulheres migrantes refrescar e
expandir precisamente as competéncias e o know-how de que necessitam para as suas carreiras
futuras. A vasta gama de formacgbes disponibilizada nas areas das competéncias basicas, TIC,
competéncias digitais e competéncias transversais considera as biografias educativas/profissionais
individuais, as necessidades de aprendizagem e os interesses profissionais das mulheres migrantes.
Ofertas de formacdes e workshops:

e competéncias basicas: lingua nacional em diferentes niveis (A1-B1), formacdo em conversacgdo,
inglés, conversagao inglesa, matematica, aritmética comercial, entre outras;

¢ TIC e competéncias digitais: Internet e e-mail, seguranca na Internet, processadores de texto,
folhas de cdlculo, capacidades de apresentacdo, meios de comunicacdo social,
eBanking/eGovernment, etc.;

e competéncias transversais: formacdao em comunicacdo, gestdao de equipas, gestdo de conflitos,
competéncias de apresentacao, integracdo da perspetiva de género, gestdo da diversidade, entre
outras.

Servicos de apoio individual - apoio de coaches/pessoas de empresas externas

As mulheres que realizam a formacdo WMZ sdo individualmente apoiadas por um coach ou uma
pessoa externa oriunda do mundo empresarial na pesquisa de emprego, na procura ativa e na
concretizacdo das suas perspetivas de emprego, bem como nas possiveis atividades relacionadas com
a candidatura (preparacdo de documentos de candidatura, preparacao e reflexdo sobre as entrevistas
de emprego). Recomenda-se que as mulheres migrantes sejam sempre apoiadas pela mesma pessoa
de contacto. Desta forma, pode ser construida uma relacdo de confianca entre a mulher e o
coach/pessoa de contacto, de modo que o apoio possa ser adaptado as respetivas necessidades e
situacdes atuais. O apoio individual prestado pelo coach/pessoa de contacto da empresa provou ser
uma forma util de proporcionar as mulheres migrantes o melhor apoio possivel nos seus esforcos de
(re)integracdo profissional. As mulheres migrantes que necessitam de mais apoio nos seus esforcos de
(re)integracdo apds o fim da participagdo no projeto podem, opcionalmente, receber mais apoio de
acompanhamento.

As sessOes individuais de formag¢dao também podem abordar a questdo da violéncia doméstica.
InformacGes abrangentes sobre o tema da violéncia doméstica e/ou violéncia contra as mulheres,
sensibilizacdo para temas sensiveis, formas de “como se defender”, bem como informacdo sobre e, se
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necessario, contacto e/ou cooperacdo com os centros de aconselhamento/intervencdo para a
violéncia doméstica e abrigos para mulheres, destinam-se a encorajar as mulheres afetadas pela
violéncia a libertarem-se destas situagOes stressantes e a tirarem partido dos servicos de apoio
adequados. E crucial uma abordagem particularmente sensivel e empatica da parte do formador. As
mulheres com antecedentes migratédrios, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas devem
também ter a garantia de que os seus problemas serdo tratados de forma confidencial.

Tarefa

As mulheres iniciam negdcios — O mercado de troca de talentos

- Objetivos de aprendizagem

Este exercicio ajudara a sensibilizar as mulheres para o facto de terem uma multiplicidade de
talentos (for¢as, competéncias, qualidades, capacidades e aptiddes, bem como uma ampla e
valiosa experiéncia numa vasta gama de areas) conseguidos através da aprendizagem e
experiéncia informal: por exemplo, no lar, na cozinha, nos cuidados infantis, na criatividade, na
comunicac¢do, na organizacdo. Apds esta sensibilizacdo e reconhecimento, as mulheres sado
incentivadas a valorizar os seus préprios talentos, aprendendo a fazer o “marketing” dos
mesmos.

Recursos necessarios

- Sala de formacao

- Papel

- Canetas

- Flipchart e folhas

- Cartbes de moderagao

- Pionés ou fita adesiva

- Produtos ou servigos que os participantes preparam e trazem para o mercado de talentos

- Posso imaginar utilizar, oferecer e comercializar profissionalmente os meus
talentos? Pontos fortes, competéncias, qualidades, capacidades e aptiddes.

ﬁ‘ - Duragdo:
3 a 4 horas de exercicios preparatorios de introducao
4 a 6 horas para a atividade de intercambio de talentos
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Avaliacao

1. Ainclusdao no mercado de trabalho requer necessariamente:
[ a) Uma educacgdo formal
[ b) Sensibilizagdo para os proprios conhecimentos, aptidoes e competéncias

2. As aptidoes e competéncias s6 sdo alcangadas através da aprendizagem formal?
[ a) Sim
[ b) Nao

3. Se pudesse fazer uma escolha, qual seria a sua profissao favorita e porqué?

5. Os seus pares reconheceriam que entrou com sucesso no mercado de trabalho?
[ a) Sim
[ b) Nao

6. Pode obter apoio para a guarda de criangas para além da sua prépria familia?
[ a) Sim
[ b) Nao

7. Conhece um emprego onde as suas aptidoes, competéncias e experiéncias sejam solicitadas?
[ a) Sim
[ b) Nao

8. Na sua opinido, quais sdo os principais obstaculos a uma entrada de emprego sustentavel?
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1.7.Conclusao do bloco

O objetivo deste projeto €, por um lado, inspirar a confianca nas proprias capacidades das mulheres
migrantes, refor¢cando e desenvolvendo ainda mais as competéncias transversais, tornando-as visiveis,
e, por outro lado, apoiar as mulheres na obtencdo de qualificacdes educacionais formais apds a
formacdo, se necessario. O enfoque é numa abordagem educacional especifica das mulheres, numa
aprendizagem e formac¢do orientada para as competéncias, para os contactos no mundo real do
trabalho, a promog¢ao da mobilidade e saber lidar com a diversidade e o pluralismo e moldar a imagem
dos seus préprios papéis no contexto do mercado de trabalho.

A utilizacdo de um conjunto diversificado de métodos, que encoraja as participantes a adquirir
conhecimentos e a expandir competéncias de forma independente e ativa, também tem em conta
diferentes biografias educativas/profissionais, tipos e tempos de aprendizagem e preferéncias de
aprendizagem. Utilizando diferentes métodos e materiais didaticos (analdgico e digital), os processos
de aprendizagem podem ser concebidos de forma flexivel, a aprendizagem pode ter lugar em todos os
campos de aprendizagem e diferentes competéncias podem ser formadas em paralelo. Se necessario,
é previsto tempo suficiente para o desenvolvimento de tépicos individuais, bem como para o controlo
do sucesso da aprendizagem, de modo a assegurar uma transferéncia sustentdvel da aprendizagem e
a correspondente consecugdo dos objetivos de aprendizagem.

1.8. Referéncias

www.best.at/gefoerderte-personalentwicklung/wiedereinstieg-mit-zukunft-2-0-sued/
www.nogaps.eu/

Video: Wiedereinstieg mit Zukunft, BEST www.youtu.be/PvbsZ59tLg0

Image credit:www.cdn.pixabay.com/photo/2016/11/05/11/10/quiz-1799934 340.png
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Bloco 2: Competéncias transversais

2.1. Descricao

Os processos de recrutamento valorizam cada vez mais as competéncias transversais em detrimento
das competéncias técnicas/especificas. A alteracdo do mercado de trabalho veio salientar a
importancia de aliar a execuc¢do de tarefas o saber-fazer e o saber-ser e aplica-lo ao contexto laboral
em diversas situagdes. As competéncias transversais diferenciam-se pela sua transferibilidade e
transversalidade. Ou seja, sdo competéncias que podem, respetivamente, ser adquiridas em
determinado cenario e aplicadas a outros completamente distintos e, por outro lado, sdo transversais
a funcGes e ambientes diversos sem serem exclusivas de alguma profissdo ou contexto.

Este capitulo centra-se na informacgdo sobre as competéncias relacionadas com o mercado de trabalho
gue sdo necessarias para que as mulheres migrantes encontrem um emprego qualificado adequado.

2.2. Palavras-chave
Mercado de trabalho, aptidGes, competéncias (transversais, transferiveis, metacognitivas e
empreendedoras).

2.3. Objetivos do mddulo

Dotar os formadores de conhecimentos sobre as competéncias relacionadas com o mercado de
trabalho e disponibilizar informacao sobre a Teoria da resiliéncia e a Teoria da comunica¢do nao-
violenta enquanto ferramentas Uteis que permitem as participantes singrar no mercado de trabalho.

2.4. Objetivos de aprendizagem
e obter informacdo detalhada sobre as competéncias relacionadas com o mercado de trabalho;

e aprender a reconhecer as competéncias relacionadas com o mercado de trabalho que uma
determinada pessoa possui;

¢ desenvolver competéncias relacionadas com o mercado de trabalho através de atividades e
exercicios praticos;

e perceber como aplicar os conhecimentos/competéncias adquiridas a um contexto educativo ou
de trabalho especifico e como realizar workshops sobre este tema;

e criar/aplicar praticas educacionais com o objetivo de diminuir o sentimento de impoténcia e
reforcar a capacidade de agir e empoderar as participantes;

e desenvolver ideias e métodos proprios para a pratica educativa sobre este tépico com o grupo-
alvo.

2.5. Resultados da aprendizagem

Conhecimentos

e Conhecer as | e Ser capaz de reconhecer as | e Considerar como aplicar
competéncias diferentes categorias de adequadamente a  informagdo

relacionadas com o competéncias (técnicas e adquirida;
mercado de trabalho. transversais); o Avaliar a capacidade de
e Aplicar e desenvolver autorreconhecimento das
certas aptiddes competéncias necessarias
relacionadas com o} relacionadas com o mercado de

mercado de trabalho. trabalho.
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2.6. Conteldo

Neste bloco, sdo utilizadas com bastante frequéncia palavras-chave como conhecimentos, aptidées e
atitudes. Como por vezes podem ser entendidas como sindnimos, é necessario explicar que existem
certas diferencas. Apresentam-se as respetivas definicdes segundo o Guia interpretativo do quadro
nacional de qualificagdes:

e Conhecimentos: O acervo de factos, principios, teorias e prdticas relacionadas com um dominio de
estudos ou de atividade profissional (portaria n.2 782/2009, de 23 de julho);

e Aptidao: A capacidade de aplicar o conhecimento e utilizar os recursos adquiridos para concluir
tarefas e solucionar problemas. Pode ser cognitiva (utilizagdo de pensamento Idgico, intuitivo e
criativo) e prdtica (implicando destreza manual e o recurso a métodos, materiais, ferramentas e
instrumentos) (portaria n.o 782/2009, de 23 de julho);

e Atitudes: A capacidade para desenvolver tarefas e resolver problemas de maior ou menor grau de
complexidade e com diferentes graus de autonomia e responsabilidade (portaria n.2 782/2009, de
23 de julho).

Ou seja, os conhecimentos sao bastante inerentes, as aptiddes sao adquiridas, aprendidas, dominadas,
como resultado de conhecimentos ou capacidades repetidamente aplicados. As atitudes englobam
conhecimentos, capacidades, aptidGes e comportamentos.

O que sdo competéncias relacionadas com o mercado de trabalho? Sao competéncias necessarias para
ter sucesso no acesso ao mercado de trabalho e na manutencao do emprego. Incluem:

e competéncias técnicas, referindo-se aquelas que podem ser facilmente aprendidas e ensinadas,
por exemplo: literacia, numeracia, ciéncia, tecnologia;

e competéncias transversais, competéncias socio comportamentais que envolvem as competéncias
sociais e de comunicacdo, a proatividade, a capacidade de trabalho em equipa, a gestdao de
conflitos, competéncias interculturais, entre outras;

e competéncias metacognitivas ou a capacidade de controlar e refletir sobre os processos de
cognicdo como, por exemplo, a faculdade de aprender e cultivar/desenvolver rapidamente
algumas competéncias necessarias;

e competéncias transferiveis, competéncias aprendidas num contexto e que podem ser relevantes
e aplicadas noutro contexto relacionado com o trabalho;

e capacidades empreendedoras, podendo abranger competéncias técnicas, o pensamento criativo
e algumas competéncias transversais tais como a lideranga, a gestdo do tempo, a gestdo de
equipas, entre outras.

As formandas devem também aprender conhecimentos relacionados com a teoria da resiliéncia e a
teoria da comunicagao nao-violenta.

Teoria da resiliéncia

A palavra resiliéncia descreve a capacidade de reagir a um trauma ou dificuldade, sem perda do
equilibrio emocional. Segundo a American Psychological Association — APA, a resiliéncia é o processo
de boa adaptacdo perante a adversidade, trauma, tragédia, ameagas ou fontes significativas de stress
— tais como problemas familiares e de relacionamento, problemas graves de satde ou stress no local
de trabalho e stress financeiro. O conceito de resiliéncia adota uma abordagem ativa para a resolucdo
de problemas e relaciona-se com o Pensamento positivo. A resiliéncia ndo é uma capacidade inata

22 2021-DE02-KA220-VET-000030549



Unido Europeia

Cofinanciado pela My Path '

extraordinaria, mas uma aptiddo essencial que pode ser desenvolvida e fortalecida ao longo da vida.
Alguns fatores de protegdo que ajudam a construir a resiliéncia através da melhoria de competéncias
como a adaptabilidade incluem:

e apoio social de redes pessoais e profissionais;

e planeamento realista centrado nos pontos fortes pessoais;
e autoestima e autoconfianga;

e competéncias para enfrentar e resolver problemas;

e competéncias de comunica¢do que ajudam as pessoas a procurar apoio, mobilizar recursos e
tomar medidas;

¢ regulacdo emocional para gerir emogdes negativas face a circunstancias stressantes.

A Teoria da Comunicacdo Ndo-Violenta (CNV)

Introduzida pela primeira vez pelo Dr. Marshall B. Rosenberg, baseia-se em quatro etapas:
e observacdo (atengdo ao contexto da situacdo ou da pessoa sem julgamento);

e sentimento (consciéncia emocional, o que sentimos quando observamos aquela a¢do);

¢ necessidade (consciéncia de necessidade, fazendo corresponder a necessidade ao sentimento
identificado anteriormente);

e pedido (depois de observarmos sem avaliar, de compreender como nos sentimos e de
associarmos as nossas necessidades a esse sentimento, acontece o pedido).

Rosenberg define o conceito de CNV como uma forma de comunicagdo baseada na empatia e sem
julgamento, critica ou rotulagem de terceiros. A CNV pode ser entendida como um processo de
linguagem que permite a um interlocutor ouvir as necessidades e crencas por detrds da declaracao de
um outro interlocutor. Capacita as pessoas para lidarem com situagdes desagradaveis, tais como
criticas, agressoes verbais, ou alegacdes.

Integra quatro elementos: a consciéncia, a linguagem, a comunicagado e os meios de influéncia. Os
guatro pilares da compaixdo, cooperacao, coragem e honestidade sustenta, a consciéncia e enfatizam
aimportancia para a CNV. Rosenberg salienta a importancia da linguagem de como as palavras ajudam
a aproximar ou afastar as pessoas. Algumas aptiddes de comunicacdo incluem fazer perguntas e
expressar desacordo com os pontos de vista de alguém ou desconforto com algo que alguém disse ou
fez. Por ultimo, mas ndo menos importante, na estrutura da comunicagdo nao violenta, os meios de
influéncia envolvem partilhar o poder com os outros, em vez de o utilizar contra eles. A importancia
de estar ciente do ambiente e/ou das condi¢des sob as quais ocorrem trocas verbais especificas é
também destacada pela CNV, assim como nao fazer julgamentos morais é considerado um requisito
da compaixdo necessdria para uma boa comunicagdo entre pares.

Este modelo de comunicagao permite criar uma atmosfera de confianga entre os profissionais e
voluntarios e as mulheres migrantes. Gera empatia e contribui ativamente para o processo de
capacitagao.

A utilizacdo das seguintes informacdes pode ajudar a fornecer uma comunica¢ao bem-sucedida.
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Perfil dos formadores e das formandas

Formadores

Os formadores sdo profissionais da QBS Gewerkstatt que trabalharam com o grupo-alvo em diferentes
projetos (cursos de formagdo em linguas, orientacdo e aconselhamento de carreira, formagGes de
orientacdo profissional). Sdo profissionais com antecedentes na area educativa, sdo professores,
educadores sociais ou educadores com formagdo superior de segundo grau ou diploma. Alguns
também tinham antecedentes migratérios e experiéncias qualificadas.

Formandas

As formandas sdo mulheres migrantes qualificadas, refugiadas e/ou provenientes de minorias étnicas
com qualificagBes iguais de nivel 3 a 5 e, em casos especiais, de nivel 6 do QEQ, tém pelo menos o nivel
de lingua A2 e estdo com ou sem criancas em idade pré-escolar ou escolar. Procuram ocupar um posto
de trabalho adequado ou procuram formagao complementar, mas ndao conhecem uma op¢do de
implementacgdo realista para o seu caso especifico ou ndo veem viabilidade em encontrar emprego nas
circunstancias em que se encontram.

Desafios identificados

Ao fazer a andlise das necessidades nos quatro paises participantes — Austria, Alemanha, Bulgaria e
Portugal —, verificou-se que as mulheres migrantes enfrentam, entre outras barreiras, as seguintes
dificuldades nos seus esforgos para entrar no mercado de trabalho: barreiras linguisticas, participacdo
em medidas de integracdo orientadas para o mercado de trabalho inadequadas, possibilidades
limitadas para melhorar as qualificacdes profissionais, falta de informacdo, obstaculos no
reconhecimento de certificados, bem como dificuldades no processo de candidatura a emprego em
virtude de, por exemplo, diferencgas culturais e étnicas.

Neste sentido, a formacdo é geralmente considerada como tendo efeitos positivos mais fortes a longo
prazo. Além disso, a formacgdo no trabalho, os programas gerais e a formacgao profissional sdo todos
adequados, mas para fins diferentes. Como tal, os programas gerais contribuem para uma melhor
correspondéncia de competéncias, particularmente apds a primeira entrada no mercado de trabalho.
O primeiro passo deve ser a avaliacdo das competéncias dos formadores por parte dos prdéprios
formadores. Para o efeito, no apéndice deste manual, os formadores podem encontrar as ferramentas
de avaliagho e a lista de verificagdo de expetativas. Permite-lhes avaliar os conhecimentos e as
competéncias das participantes de acordo com as exigéncias do mercado de trabalho. Como fonte
adicional, os formadores podem utilizar a ferramenta de perfil de competéncias da UE que traca o
perfil das competéncias dos nacionais de paises terceiros, sendo especificamente concebida para ser
utilizada pelas autoridades nacionais responsaveis pelo acolhimento e integracdo de refugiados,
servicos de assisténcia ao emprego e outros servicos (sociais) para refugiados e migrantes. A
ferramenta é multilingue e esta disponivel varias linguas, nomeadamente em portugués.

Para proporcionar uma correspondéncia de empregos, os formadores podem candidatar-se ao
European Skills, Competences, Qualifications and Occupations (ESCO) que é uma iniciativa da
Comissao Europeia que descreve, identifica e classifica as profissdes e as competéncias profissionais
relevantes para o mercado de trabalho da UE e, também, para a educacdo e formacgdo. Os seus
conceitos e descricbes podem ajudar a compreender: quais os conhecimentos e competéncias
normalmente exigidos quando se trabalha numa ocupacdo especifica; que conhecimentos, aptiddes e
competéncias sdo obtidos como resultado de uma qualificacdo especifica; e que qualificacdes sdo
exigidas ou frequentemente solicitadas pelos empregadores a quem procura trabalho numa ocupagdo
especifica.
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Consoante a area de atividade, o percurso educativo e profissional, os participantes terdo de
desenvolver e melhorar um conjunto de aptiddes e competéncias especificas, entre as quais se
destacam:

e gerir eficazmente o tempo de trabalho no local de trabalho;
e escrever relatdrios para fazer documentacao;

e adquirir novos conhecimentos;

e saber expressar as suas proprias ideias,

e obter literacia informatica e de Internet;

e comunicar de forma eficaz;

e saber colaborar;

e ser flexivel;

e orientar-se para a satisfacdo das necessidades dos clientes;
e ser eficiente, independente e auténomo;

e capacitar-se para a resolucdo de problemas

e dominar o planeamento e a organiza¢do do préprio trabalho;
e ter competéncias de aprendizagem ao longo da vida;

e ser pro-ativa;

entender como encontrar e gerir informagao.

Para além das tendéncias a longo prazo, a pandemia COVID-19 teve um efeito de choque mundial nos
mercados de trabalho. Uma reestruturacdo em grande escala estd a ter lugar nas dreas da manufatura,
transporte, comércio a retalho e hotelaria/lazer. A recessdo econdmica afeta especialmente os
trabalhadores pouco qualificados, os jovens e os migrantes, assim como as mulheres. Ao mesmo
tempo, a COVID-19 impulsionou a procura de mais competéncias digitais na educacdo, administracdo
e negdcios.

Se as competéncias desempenham um papel significativo no ambiente de trabalho, tendo de ser
trabalhadas, as metodologias e abordagens realizadas para as conseguir sdo relevantes e
diferenciadoras. Existem varias abordagens relativas a métodos de melhoria de competéncias
nomeadamente a formagdo pratica — uma experiéncia real obtida em condi¢8es reais, por exemplo,
com as empresas — e 0s jogos de simulacdo. A principal vantagem dos jogos é que certos eventos
simulados podem ser experimentados sem correr sérios riscos financeiros. A simulacdo da uma visao
do funcionamento financeiro e econdmico e da estrutura da organizacdo em questdo. Através de jogos
de simulacdo empresarial as formandas podem trabalhar a sua forma de pensar adotando um
pensamento empresarial mais complexo, explorar abordagens integradas orientadas para processos,
assim como praticar competéncias de gestao aplicadas a tomada de decisdes e ao trabalho em equipa.
A abordagem centrada na experiéncia, que apoia a aquisicdo de experiéncias individuais, pode ser
considerada uma forma de educacgdo mais eficiente e completa.
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Boas praticas

Apresenta-se, seguidamente, duas boas praticas de mulheres migrantes, com nomes ficticios, que
foram colocadas com sucesso no mercado de trabalho. Algumas foram apoiadas no ambito do
programa WMZ e devidamente integradas. Duas das mulheres tinham alguma experiéncia de trabalho
adquirida nos seus paises de origem e um nivel linguistico de cerca de A2 ou superior antes do inicio
da formacao.

Deolinda, 38 anos

A Deolinda tem 38 anos e é oriunda da Guiné. Viveu numa comunidade familiar no seu pais de origem
e frequentou algumas classes de tipo escolar. Ainda jovem, foi responsavel pela alimentacdo desta
comunidade, assumindo a maior parte das atividades agricolas e domésticas, desenvolvendo, ao
mesmo tempo, uma paixao pela cozinha.

Chegou a Alemanha em 2015 e fez uns testes praticos relacionados com varias profissdes. Durante a
fase de entrada, os participantes tinham a oportunidade de percorrer varias areas praticas e escolher
uma das subareas. A Deolinda escolheu a area da cozinha, onde p6de adquirir competéncias bdsicas
com a ajuda dos formadores e dos educadores sociais. Estava muito motivada para ir trabalhar.

No ambito da medida, os testes praticos nas areas praticas correspondentes foram um meio de
identificar e expandir as competéncias existentes, bem como uma parte tedrica sobre a qual o
conteldo pratico foi abordado e refletido. As aulas praticas e individuais de alemdao em pequenos
grupos foram particularmente populares e, no caso da Deolinda, muito eficazes no que diz respeito
aos seus problemas de escrita e leitura, uma vez que, a semelhanca de cerca de 80% das pessoas na
Guiné, era analfabeta. Melhorou de forma sustentavel as suas capacidades de leitura e escrita, o que
acabou por permitir a sua entrada no mercado de trabalho.

Constituindo estas migrantes um grupo-alvo muito heterogéneo, foram desenvolvidos e utilizados
materiais pedagogicos adaptados individualmente, especialmente para pessoas analfabetas. O ritmo
de aprendizagem também teve de ser adaptado para este grupo e as sessdes tiveram de ser concebidas
de forma diferenciada internamente. Isto requer um elevado grau de tolerancia a ambiguidade,
sensibilidade pedagodgica e vontade por parte dos formadores de refletir constantemente sobre os
seus préprios métodos de trabalho e adapta-los, se necessdrio. Uma abordagem orientada para os
recursos aumenta a vontade das formandas e ajuda a evitar flutuacdes na motivacdo. Existe uma
necessidade constante de acdo por parte dos especialistas pedagégicos, mas também uma
sensibilidade necessaria por parte dos empregadores em relacdo as necessidades das mulheres
migrantes no que diz respeito as dimensdes culturais, ambiente de vida, socializagdo e recursos que
trazem consigo — por exemplo, considerar o multilinguismo ndo como um défice, mas como um recurso
— tudo questbes que sdo decisivas para uma integragcdo bem-sucedida e acima de tudo sustentavel na
vida profissional.

Durante a medida, a Deolinda foi colocada como assistente de cozinha num pequeno lar para idosos
em regime de tempo parcial. O lar deu-lhe ainda a possibilidade de poder dar assisténcia adequada a
familia, permitindo-lhe cuidar dos seus trés filhos. Vale a pena mencionar que foi apoiada pelo seu
marido.

Candida, 42 anos

A Candida, oriunda do Iraque, tinha 42 anos quando iniciou o programa de formacdo. Ja tinha
participado em varios cursos de integracdao quando chegou ao programa QBS Gewerkstatt. Tinha um
bom conhecimento de alemdo, a comunicacdo verbal e escrita era fluida e descomplicada nao
constituindo um obstaculo a sua colocacao no mercado. Tinha também apoio da familia: o marido, ja
integrado no mercado de trabalho e trés filhos em idade adolescente. O maior desafio para a colocagdo
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de Candida foram as opiniGes culturais e religiosas. Ela nunca tinha estado empregada, pois escolhera
ficar em casa a tomar conta dos seus filhos e do lar. A Candida tem um diploma do ensino secundario.

Como os seus filhos a tornar-se cada vez mais independentes, decidiu procurar apoio para orientagdo
profissional junto da Agéncia Federal de Emprego e foi-lhe aleatoriamente atribuida uma medida de
colocacgao. O seu desejo ndo era tanto o de encontrar um emprego, mas uma ocupacao, de preferéncia
uma atividade social, com idosos, uma vez que ja tinha cuidado da sua falecida mae. Apds algumas
entrevistas individuais, ficou claro para a Candida que queria encontrar trabalho como enfermeira
geridtrica, o que ndo devia inicialmente constituir um problema para a equipa pedagdgica do
programa, dados os pré-requisitos que trazia consigo.

Durante o processo de candidatura, foi convidada para entrevistas e para fazer Job shadowing, mas
nao foi contratada. Apds varias recusas, comeg¢ou com problemas de motiva¢do. S6 depois de algumas
entrevistas individuais muito intensas é que ousou afirmar que sé podia exercer a profissdo de
enfermeira geriatrica sob determinadas condicGes, ou seja, que ndo podia lavar e/ou vestir homens
em particular. Reiterou que queria realizar estas atividades, mas que ndo conseguia devido aos seus
valores culturais e religiosos. Nem mesmo uma boa persuasdo do marido foi suficiente para a Candida
mudar a sua atitude. Apds repetidas conversas com a equipa pedagdgica e, ainda que disposta e
preparada para mudar os seus sentimentos a este respeito, ndo teve sucesso, e sofreu muito em
consequéncia disso.

Face ao sucedido, a Candida ndo podia ser colocada no mercado de trabalho enquanto enfermeira
geridtrica, mas a sua perspetiva profissional podia ser trabalhada de modo a enquadrar melhor no seu
perfil e com isso ndo alimentar a sua angustia emocional. Apés completar toda a formagdo e uma
qualificacdo como cuidadora, conseguiu emprego como cuidadora a tempo parcial num lar de idosos.
Neste caso, os empregadores tiveram uma atitude de apreciacdo e empatia para com os seus valores
religiosos, um fator importante para a Candida encontrar emprego que, sem esta compreensao
aplicada das suas necessidades individuais, ndo teria planos para ingressar no mercado de trabalho.
De salientar que a Candida ndo tinha qualquer pressao financeira, uma vez que o seu marido tinha um
bom rendimento.

Mercedes, 39 anos

A Mercedes tem 39 anos é boliviana e teve uma boa educagdo escolar no seu pais de origem, tendo
obtido um diploma semelhante ao do ensino secundario. Ganhou experiéncia de trabalho relevante
na Bolivia como auxiliar de expedicdo e gestora comercial. No entanto, estas qualificacdes ndo sdo
reconhecidas na Alemanha. Fala quatro linguas e os seus conhecimentos da lingua alema estdo ao nivel
C1, dado que frequentou varios cursos de linguas assim que chegou a Alemanha. Também ja tem
experiéncia profissional no mercado de trabalho alemao, onde trabalhou como gestora de qualidade
numa grande empresa em Duisburg. Apesar de as qualificacdes que trouxe consigo ndao serem
reconhecidas na Alemanha, foi possivel encontrar empregos bem qualificados para a Mercedes e as
empresas mostraram e mostram, interesse em trabalhar com ela. No ambito de uma medida de
colocagdo do programa em causa, foi supervisionada no workshop comercial da QBS Gewerkstatt e
encontrou um emprego relevante para a sua formagao muito rapidamente. A Mercedes esta separada
e os filhos estdo com o pai, dai ndo ter de ser dada qualquer consideracao a guarda de criangas.

Implicagdes das boas praticas

Todas as trés mulheres migrantes receberam apoio individual a nivel pedagdgico no seu percurso de
vida profissional. O ensino e a aprendizagem da lingua sdo grandes desafios para as mulheres
migrantes e, tanto para a equipa pedagdgica, como para os empregadores é um processo que leva
anos.
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No caso de mulheres migrantes bem qualificadas, ha frequentemente problemas com o
reconhecimento das qualificagbes, de modo que sdo colocadas em profissdes menos qualificadas
apesar das boas qualificacGes, mas ha exce¢des. Em particular, as empresas que empregam mulheres
migrantes ha muito tempo ignoram o facto de que os diplomas correspondentes ndo serem
reconhecidos na Alemanha, o que nao é vidvel em todos os campos profissionais devido a condi¢cGes
legais. As circunstancias familiares devem ser tidas em conta no processo de integracao, devido a falta
de apoio existente. Os valores culturais e religiosos fazem parte da socializacdo e do ambiente de vida
das mulheres migrantes e ndo podem ser simplesmente ignorados como regra. A compreensao
intercultural e um certo grau de tolerancia sdo fatores importantes que os profissionais de educagdo
e os empregadores devem estar preparados para assumir se quiserem integrar mulheres migrantes no
mercado de trabalho.

2.6.1. Unidade 1: Gestao de tempo

Para apoiar as mulheres com antecedentes de migracdo, refugiadas e/ou provenientes de minorias
étnicas no seu processo de integracdo profissional no mercado de trabalho, a competéncia da gestado
do tempo assume particular importancia. E necessario refletir sobre o significado do tempo em
diferentes culturas de origem. Hd uma forma diferente de ver os hordrios e os regulamentos na
Alemanha ou nos paises do norte face ao sul da Europa ou nos paises arabes. Na Alemanha, é uma
competéncia importante lidar eficazmente com as tarefas e a gestdo do tempo. Por exemplo, as horas
para o inicio do trabalho, as pausas, o cumprimento de prazos e os regulamentos (documentagdo de
trabalho).

Segue-se um exercicio sobre métodos de como otimizar os horarios pessoais.
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Tarefa

Desenvolvimento da gestao de tempo

- Objetivos de aprendizagem:
O exercicio ajuda as participantes a tornarem-se mais conscientes quanto a sua rotina diaria, ao
avaliarem que componentes sdo Uteis e desejaveis. Da sugestdes sobre a otimiza¢do da agenda
pessoal das participantes e, portanto, das suas capacidades de gestdo de tempo.

Recursos necessarios

- Sala de formagao
- Papel

- Canetas

- Flipchart e folhas

Tarefa 1: E entregue a cada participante uma folha de apoio que tém de preencher o mais
pormenorizadamente possivel. Na folha, descrevem o seu horario habitual, avaliam cada acdo em
termos da sua utilidade para si proprias, examinam se despendem o tempo necessario para a agao
ou se é melhor otimiza-la. As participantes precisam de 15-30 minutos para cumprir a tarefa. (Outra
variante: as participantes recebem esta tarefa como uma tarefa doméstica e realizam-na em casa,
durante o dia. Depois trazem a folha de apoio ja preenchida para a formagdo. Nesta alternativa ha
mais tempo para debate).

Modelo
Acdo e periodo (e observagoes Utilidade Consciéncia

de avaliagdo pessoal)
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Exemplo de preenchimento:

Acdo e periodo (e observagoes de avaliagao Utilidade Consciéncia

pessoal)

exercicios matinais/gindstica | 8h00-8h05 atil consciente

(é melhor fazer mais tempo)

cozinhar o pequeno-almogo | 8h05-8h20 atil consciente

(ndo faz mal)

comer | 8:20-8:35 (tudo bem) atil parcialmente consciente

ver algumas coisas na internet | 8h35-9h10 parcialmente consciente apenas no inicio da

(necessario encurtar!) atil acdo

lavar a loica do pequeno-almogo | 9h10-9h15  util consciente

(tudo bem)

Tarefa 2: Dar tempo para as participantes preencherem a folha de apoio com a sua rotina diaria e
também para o seu processo de autorreflexdao. Podem tirar algumas conclusdes pessoais de aspetos
a melhorar. (Por exemplo, a participante percebe que algumas a¢des podem demorar mais tempo
do que foi planeado e que é necessario escolhé-las com mais cuidado (por exemplo, tentar evitar
passar muito tempo a jogar no computador ou a havegar sem propdsito nas redes sociais).

Tarefa 3: O formador sugere debater os resultados obtidos e tirar conclusdes gerais quanto a
otimiza¢do dos hordrios pessoais e a melhoria das competéncias de gestdo de tempo pessoal.
Exemplo de perguntas para o debate:

- Percebeu se algumas das suas agdes demoravam mais tempo do que tinha inicialmente
previsto?

- Que obstaculos encontrou?

- O que é que a perturba e a impede de cumprir a acdo/tarefa a tempo)?

- Como é que pode gerir a situagdo?

- 0 que é que deve evitar e/ou alterar para ndo utilizar mais tempo do que o planeado para uma
acao?

- Que sugestdes, dicas e pistas pode recomendar?

- Como pode implementar estas sugestdes, dicas e pistas na sua agenda?

- Quando pode comegar com o seu “novo hordrio”?

Tarefa 4: O formador utiliza uma folha de flipchart e, em conjunto com as participantes, constroi
uma lista de sugestbes, dicas e pistas conjunta de como se pode melhorar os horarios e as
capacidades de gestdao de tempo

ﬁ - Duragdo de 60 a 90 min, dependendo do nimero de participantes.
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Tarefa

Ideias para criar uma start-up e desenvolver um plano de negocio

- Objetivos de aprendizagem:
Enquanto realizam tarefas bdsicas para a criagdo de ideias para o plano de negdcio, as
participantes desenvolvem as suas capacidades empreendedoras e, como resultado, a sua
autoestima aumenta, bem como a sua motivagao.

Recursos necessarios

- Sala de formagao
- Papel

- Canetas

- Flipchart e folhas

Tarefa 1: Cada participante recebe uma folha de apoio com perguntas que ajudam a criar uma ideia
para o seu plano de negécios.

Nota: As participantes podem trabalhar individualmente ou em pequenos grupos (2-3 pessoas), de
acordo com o numero de participantes.

Tarefa 2: As participantes preenchem a folha de apoio e, se trabalharem no grupo, debatem ideias.

Em que é que eu sou boa?

O que é que eu gosto de fazer (e pode ser usado como ideia para o meu negdcio)?

Pode pensar em quaisquer ideias/projetos de sucesso que conhega e utilizar a informag¢do como
exemplo.

Tarefa 3: Depois de terem escolhido uma ideia de negdcio, orientar as participantes para fase
seguinte de desenvolvimento e implementacdo da ideia de negdcio.
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O que é que é preciso para comegar?

- E necessario obter alguma aprovacdo oficial (licenca de construgio, de utilizacdo de espaco, ...)?
- Que espaco é necessario?

- Que tempo de preparacao é necessario?

- Que materiais sdo necessarios?

- Eonde os posso obter?

Qual é o meu papel no arranque? (Ex.: gestor, contabilista, moderador, vendedor, todos
mencionados)

- Preciso de colegas de trabalho?

- Se “sim”, quantos e em que papéis?

- Como encontrar potenciais colegas de trabalho? (Ex.: utilizando as redes sociais, anuncios)
- Que montante de saldrio para os potenciais colegas de trabalho pode ser exigido?

Como é que eu chego aos meus potenciais clientes?

Quais os custos iniciais, que dinheiro preciso para o arranque do meu negécio (Ex.: para o espaco,
materiais, o meu salario, etc.)

E que preco irei cobrar pelos meus servigos/produtos?

Tarefa 4: Depois de responderem as perguntas, os participantes debatem em grupo:

- Que beneficios podem ter os potenciais clientes?

- Que beneficios é que eu posso ter?

- Este trabalho, enquanto ideia de negdcio, pode ajudar-me no processo de
autodesenvolvimento?

‘ Tarefa 5: Quando todos os planos de negdcios estiverem prontos, é necessario discuti-los em grupo.

5? - Duragdo de 60 a 90 min, dependendo do nimero de participantes.
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2.6.2. Unidade 2. Andlise de ofertas de emprego

Saber que fomos aceites para um emprego é simultaneamente uma emogdo e um alivio. No entanto,
uma candidata a um emprego ndo deve ter pressa em aceitd-lo, pois pode nao ser adequado aos seus
antecedentes e/ou expetativas ou pode resultar no afastamento do seu percurso profissional
preferido. E sensato dedicar algum tempo a avaliacdo factual de uma oferta de emprego e se esta se
adequa realmente a pessoa e aos seus objetivos de carreira a longo prazo. Ao mesmo tempo, é
importante manter-se realista. A oferta pode nao ser perfeita e pode haver compromissos sobre certas
carateristicas do trabalho, mas o seu objetivo final é progredir e melhorar a sua posi¢do atual. Um bom
ponto de partida pode ser a avaliacdo da oferta de emprego em relagdo a certos critérios. Por exemplo:

informacdo sobre o potencial empregador: pode ser (til obter informagdo sobre a organizacdo, a
sua reputacao, o ambiente de trabalho, a cultura de empresa e estilo de gestdo. Com estes dados,
as participantes podem perceber se se enquadram na organizagdo ou se podem vir a sofrer um
choque cultural ou mesmo alguma dificuldade de adaptacao;

o saldrio oferecido versus o salario pretendido: embora o saldrio seja frequentemente visto como
o critério principal para aceitar uma oferta de emprego, outros aspetos devem também ser
considerados. A candidata a emprego deve avaliar a competéncia e a experiéncia que é de facto
exigida e/ou necessaria para o cumprimento daquela fun¢do. Existem websites que ddo uma boa
ideia dos saldrios médios praticados dentro de uma determinada industria, a sua posicdo, e
localizagdo. E também essencial refletir o potencial futuro. O salario oferecido pode ser apropriado
para o presente, mas com o crescimento do custo de vida anual, o rendimento pode ser abaixo
das suas expetativas. Ou, em alternativa, se o salario for baseado em comissGes, os acordos de
bdénus devem ser realistas;

beneficios e prémios: é importante examinar o tipo de planos que o empregador oferece. Os
seguros de saude, o numero de dias para férias, o tempo de doenca, os subsidios de férias e a
flexibilidade do horario de trabalho. Ajudaria também poder considerar os incentivos oferecidos,
tais como aumentos anuais, prémios e planos de reforma;

poupancas e despesas: uma das maiores despesas a considerar ao avaliar uma oferta de emprego
é a deslocagdo. Os seus custos de viagem irdo aumentar ou diminuir?;

tempo: quantidade de tempo que o trabalho ird ocupar para além das horas centrais. Se o trabalho
for pago a hora, podera ser uma oportunidade de trabalhar mais tempo. Se houver um salario
fixo, trabalhar mais horas pode ser perturbador;

percurso de carreira: conseguir um emprego pode ser uma prioridade, mas é importante pensar
cuidadosamente sobre o impacte que terd na sua perspetiva de carreira a longo prazo. Nao é
aconselhdvel desperdicar CV com vérios empregos de curta duragao, pois pode parecer pouco
fidvel para potenciais empregadores;

compreender o cargo/fungdo: ler varias vezes a descricdo do cargo (termos de referéncia) e o
perfil da pessoa para perceber se efetivamente o cargo é ou ndo adequado para si. E também
importante ter a certeza do que se espera exatamente de si e que essas expetativas sdo realistas.

Apos ter avaliado minuciosamente a oferta, a candidata a um novo emprego estard numa posi¢do
melhor para julgar se o deve aceitar, tentar negociar um acordo melhor ou rejeitar a oferta.

Como negociar uma oferta de emprego. Alguns aspetos a considerar:

negociar apenas os fatores mais importantes;
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e reconhecer as suas possibilidades: conhecer todo o pacote de beneficios antes de negociar,
preparar alguns factos para poder negociar, se necessario;
e planear o que dizer e justificar os seus pedidos;
o ser flexivel;
e estar pronta a recusar a oferta se ndo for a proposta adequada.

As mulheres migrantes sao frequentemente vitimas de ofertas de emprego impiedosas e ilegais. Esta
unidade pretende dotar as formandas de todas as informacdes e instrumentos necessarios para uma
boa tomada de decisdo perante uma oferta de emprego.
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Tarefa

Analise das ofertas de emprego

- Objetivos de aprendizagem:
Aprender a compreender e filtrar a informacgdo constante nos anuncios de emprego.
Refinar o pensamento ldgico e critico das participantes.

Recursos necessarios

- Sala de formacao
- Papel

- Canetas

- Flipchart e folhas

As participantes recebem varios exemplos de anuncios de emprego.

As participantes precisam de ter competéncias para ler e compreender as ofertas de emprego, para

evitar a exploragdo, a discriminagdo e para saberem fazer as escolhas certas no mercado de

trabalho. O pensamento critico e a légica sdo duas competéncias importantes que fazem parte das

aptiddes relacionadas com o mercado de trabalho. No processo de procura de emprego, é

necessario compreender a qualidade da informacdo e verifica-la em agéncias oficiais ou

organizagGes de apoio, a fim de evitar riscos.

A pessoa que tenta encontrar e conseguir um emprego apropriado, tem de ser cautelosa e atenta e

deve usar o pensamento ldgico e critico ao avaliar as ofertas de emprego, de modo que possa

escolher a oferta de emprego certa. As institui¢Ges oficiais sdo Uteis para alguns fins como:

- evitarriscos;

- esclarecer tudo o que é necessario sobre um contrato de trabalho (por ex.: informacéo sobre
horas de trabalho fixas, salarios, direitos e obrigacdes do empregador e do trabalhador);

- obter informacgdes sobre o saldrio minimo, médio e as dedugdes fiscais obrigatdrias;

- no caso de haver a possibilidade de receber alojamento e comida por parte do empregador,
como obter informagao detalhada sobre o mesmo;

- obter informacao detalhada sobre que registos sdo obrigatérios.
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No exercicio seguinte, é possivel refinar o pensamento ldgico e critico das participantes.

Tarefa 1: Ler atentamente os anuncios (10-15 minutos).

Tarega 2: Classificar os anlncios em dois grupos: ofertas de emprego relevantes e ofertas de
emprego irrelevantes/falsas.

Tarefa 3: Divisdo em pequenos grupos. O formador pode encorajar as participantes a debater em
pequenos grupos as seguintes questoes:

- Quais sdo as razdes que tornam irrelevante uma determinada oferta/anincio de emprego?

- 0O que é que torna a oferta de emprego relevante atrativa?

- Que ofertas de emprego, dos seguintes anuncios, sdo interessantes para si pessoalmente e
porqué?

Tarefa 4: Plenario; ao fim de 25 minutos reunir todo o grupo e partilhar a informagao debatida em
pequenos grupos numa folha de flipchart. Fazer uma lista de respostas a fim de comparar e depois
debater as diferentes opinides.

- Duragdo de 35 a 45 min, dependendo do nimero de participantes.
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Avaliacao

1. As competéncias relacionadas com o mercado de trabalho referem-se:
[ a) exclusivamente a competéncias técnicas.

[ b) a competéncias técnicas e transversais.

[ c) exclusivamente a competéncias transversais.

2. A “resiliéncia” pode ser explicada ou caraterizada como:
[ a) Ser teimosa.
[ b) Ser flexivel e adaptavel.

[ c) Aresiliéncia ndo pode ser aprendida, ndo pertence as competéncias ou as aptidoes que possam
ser praticadas.

[ d) Pode ser aprendida e praticada e estd ligada a resolugéo de problemas.

3. 0 modelo CNV, que pode criar uma atmosfera de confian¢a na comunicacgao, é baseado em:
[ a) Observagdes, sentimentos, necessidades, pedidos.

[ b) Emogdes, avaliacdo, processo educativo, pedidos.

[ c) Observagdes, sentimentos, autocritica, lideranca.

[ d) Observacgdes, habitos, nivel de educacdo, tracos de caracter.

4. Na teoria CNV, o julgamento e a critica sao:

[ a) Necessdrios para construir ligacGes amigaveis com as pessoas (parte importante de uma
comunicagdo bem-sucedida).

[ b) N3o é necessario e até deve ser reduzido / evitado na comunicacgdo.

5. O desenvolvimento da gestdao de tempo é:

[ a) Importante apenas para os lideres.

O b) Importante apenas em certas esferas, como por exemplo, a esfera profissional; ndo é
necessario na vida quotidiana.

[ c¢) Importante na vida quotidiana.

[ d) Importante em todas as esferas da vida.

6. Para melhorar a capacidade de gestdao de tempo:

[ a) E possivel prestar atengdo a todas as atividades durante um dia e fornecer autorreflexdes com
conclusdes sobre uma nova versdo do horario diario.

[ b) S6 é necessario chegar ao trabalho e/ou as aulas a tempo.

7. Uma oferta de emprego relevante contém:
[ a) Informacéo clara sobre as condicdes de trabalho.
[ b) S6 informacdo sobre o salario; outras informacgdes ndo sdo importantes.

8. E desejavel consultar as institui¢des oficiais sobre ofertas de emprego?
[ a) Sim, para evitar riscos.
[ b) Nao, ndo é tdo importante.
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9. No processo de criagdao da ideia de negdcio e do plano de negdcios é desejavel e util pensar
numa ideia de sucesso:

[ a) Para ser consequente e criativo.
[ b) Nao é tdo importante pensar nas necessidades dos clientes.
[ c) Apenas para conhecer a situagdao numa esfera especifica.

10. Escolha trés variantes de competéncias que sdo as mais importantes na esfera das
competéncias relacionadas com o mercado de trabalho. (Ndo sdo possiveis respostas diferentes,
de acordo com a opinido pessoal).

[ a) Resiliéncia.

[ b) Criatividade.

[ c) Pensamento critico.
[ d) Gestdo do tempo.
[ e) Ser comunicativo.
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2.7. Conclusao do bloco

Depois de terminar este bloco, as participantes devem conhecer as competéncias reais necessarias
relacionadas com o mercado de trabalho, a teoria da resiliéncia e como comunicar de uma forma ndo
violenta. Além disso, terdo aprendido instrumentos sobre a gestdo do tempo e sobre o
desenvolvimento de um plano de negdcios. Podem também analisar ofertas de emprego, empregando
um pensamento critico e légico a fim de evitar a discriminacdo e a exploragdo numa possivel
candidatura a emprego.
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Bloco 3: Competéncias emocionais

3.1. Descricao

Ao completar este bloco, as participantes terdo uma maior consciéncia sobre as suas proprias emocées
e 0 seu caracter subconsciente. Irdo adquirir uma melhor compreensdo de como o nosso cérebro
funciona em torno das nossas capacidades, fraquezas e preconceitos, assim como perceber como se
processa a informacdo recebida e a tomada de decisdes. Estes elementos constituem a base mais
importante para a construgdo da autoconfianga.

O bloco das competéncias emocionais apoia as formandas na sua capacidade de controlar, em vez de
suprimir as emocdées, dando uma visdo das técnicas praticas de gestdo de stress e da regulagdo das
suas emocoOes. Este médulo foi concebido para ajudar a compreender a natureza complexa da
motiva¢do, o motor que se esconde em cada um de nés e que é alimentado por um combustivel
diferente. Também elucida as participantes sobre o conceito de empatia e os seus diferentes tipos.

3.2. Palavras-chave
Autoconhecimento, autorregulacao, automotivagdo, empatia.

3.3. Objetivos do mddulo

O objetivo deste médulo é sublinhar a importancia de “comecar a partir de dentro”, ou seja,
transformar a experiéncia passada num recurso e ajudar as mulheres do projeto MyPath a enfrentar
os desafios futuros com uma maior consciéncia dos seus préprios pontos fortes e a forma de os
enfrentar. A base de conhecimento e atitudes exploradas estd ligada a no¢do de autoconsciéncia.
Muitas vezes, as pessoas subestimam o poder dos processos subconscientes que ocorrem na sua
mente e que guiam os seus comportamentos. Neste mdédulo, as participantes terdo a oportunidade de
experimentar e percecionar as automatizagdes que ocorrem no cérebro e de se tornarem mais
autoconscientes acerca dos erros cognitivos que resultam destes processos cerebrais. Esta consciéncia
é crucial para descobrir as raizes de certas emogées que nos podem ajudar ou impedir de avancar em
direcdo aos nossos objetivos e conhecer o nosso estado interno, preferéncias, recursos e intuicdes.

Além desta base fundacional, o mddulo visa dotar as formandas com conhecimentos e competéncias
sobre autorregulagdo e automotivagdo, com passos e ideias concretas, que possam ser imediatamente
implementados nas suas vidas. Finalmente, depois de construir um conjunto de competéncias positivo
para a regulacdo do estado interno, o médulo termina com um encorajamento para uma mentalidade
de “devolucdo a comunidade”.

3.4. Objetivos de aprendizagem

Cada unidade do mddulo atual é dedicada a uma das principais categorias de competéncias, que sao
mostradas para determinar os nossos niveis de Inteligéncia emocional (IE). O objetivo é transmitir o
conhecimento da interrelacdo entre estes niveis e sensibilizar para a importancia de cada uma das
competéncias considerada individualmente: autoconsciéncia, autorregulacdo, automotivagao,
autoanalise, solidariedade e empatia. Além disso, os exercicios de aprendizagem experimental visam
aumentar as experiéncias pessoais com as referidas competéncias e mudar a prépria atitude em
relacdo as diferentes subcompeténcias e de como estas podem ser implementadas na vida quotidiana,
com o objetivo de melhorar as préprias perspetivas de carreira. Por Ultimo, a mudanga para a pratica
e a autorreflexdo é um dos maiores objetivos de aprendizagem e é integrada em todas as unidades.

3.5. Resultados da aprendizagem
Apds a conclusdao deste modulo de formagdo, espera-se que as formandas tenham os seguintes
resultados de aprendizagem:
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e Reconhecer a importancia da | e Ser capaz de refletir sobre os | e Contribuir para a
autoconsciencializagdo; proprios sentimentos e de os consciéncia  emocional,

e Perceber os diferentes erros | Nomear; autoavaliagdo precisa e
cognitivos e a forma como | e Desenvolver a capacidade de autoconfianga;
influenciam a percecdo de cada implementar diferentes | ¢ Mostrar  impulso  de
um; técnicas de automotivacido realizacao, empenho,

o Identificar o que é a para a realizagdio de iniciativa e otimismo;
autorregulacdo e que tipos de objetivos  num  contexto | o valorizar a compreensdo e
estratégias existem para regular pessoal e profissional. desenvolvimento dos
0s préprios niveis de stress; outros.

e Distinguir a automotivagao dos
proprios condutores internos;

e Saber o que é a empatia e quais
sdo os seus beneficios.

3.6. Conteudo
Este modulo de formagdo abrange cinco competéncias de inteligéncia emocional (IE), nomeadamente
o0 autoconhecimento, a autorregulacdo, a automotivacdo, a empatia e as relagoes.

Porque é que a Inteligéncia Emocional é importante (IE)?

Este mddulo baseia-se no quadro de inteligéncia emocional de Daniel Goleman?!, um proeminente PhD
de Harvard que tem um papel significativo na investigacdo do conceito de inteligéncia emocional como
um conjunto de competéncias que podem ser adquiridas e desenvolvidas ao longo da vida. As
principais competéncias estdo divididas em dois grupos: competéncias pessoais e sociais, referidas
como “Eu” e “Os outros” na piramide abaixo.

A inteligéncia emocional é a capacidade de reconhecer os seus proprios sentimentos e os sentimentos
dos outros, de se motivar e de gerir bem as emog¢bes — as suas e as dos outros.

Daniel Goleman

Olhando para a definicdo de IE acima, ndo surpreende que a mesma seja responsavel por mais de 1/3
do desempenho do trabalho. Seguindo o modelo da piramide de competéncia de IE abaixo e através
de uma autorreflexdo profunda, dever-se-ia ser capaz de formar melhores relagdes com os outros, ser
mais empatico, comunicar melhor e construir redes a sua volta mais eficazes. Os estudos
demonstraram que a IE é muito mais importante do que o quociente de inteligéncia também
conhecido por inteligéncia cognitiva (Ql) nos papéis da vida quotidiana, especialmente na lideranca. A
boa noticia é que, ao contrdrio do Ql, que se mantém estdvel durante toda a nossa vida, a IE pode ser
desenvolvida ao longo da vida.

1 Autor de varios livros que estdo traduzidos para portugués nomeadamente Inteligéncia emocional, Inteligéncia Social e
Trabalhar com a Inteligéncia emocional.
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Esta pirdmide resume as cinco
categorias de competéncias mais
importantes que determinam o Relacdes
qudo emocionalmente
inteligentes somos.
Os outros Empatia
Eu (Auto)motivagdo
(Auto)regulacdo
(Auto)consciéncia

Imagem adaptada de Daniel Goleman (2021) Five Competencies of the Emotional Intelligence Pyramid.

Boas Praticas: O modelo de inteligéncia emocional - Comecgar a partir de dentro.

O modelo comega a partir de dentro (do original inglés Start from Within) da inteligéncia emocional e
ja foi pilotado em sete paises europeus através da plataforma gamificada? da Fundagdo Bulgara
Emprove, com um grupo-alvo de diferentes mulheres, vitimas de violéncia doméstica, mulheres que
se encontram em centros de abrigo ou de crise ou mulheres que estdo a fazer terapia. Foi testado por
250 utilizadores registados em 2017 e foram formados 60 conselheiros da UE para o implementar.

O objetivo de incluir este modelo é o de apoiar as mulheres no seu caminho de autodescoberta,
confianga, capacitagao e maior independéncia econdmica, tendo em vista também melhorar as suas
perspetivas de carreira. A piramide das Competéncia (IE) tem também sido largamente implementada
em programas de lideranca a longo prazo. Demonstra-se que encoraja o nivel geral de autorreflexao,
melhorando o processo de aprendizagem em outros moédulos.

O modelo desenvolvido pela Bulgarian fund for women (BFW) tem quatro principios principais que
estdo na espinha dorsal desta abordagem (os formadores MyPath podem recorrer a esta bordagem
para melhor apoiar o seu grupo-alvo):

e autoconsciéncia: ter consciéncia dos seus préprios pontos fortes e fracos, reconhecendo ao
mesmo tempo as suas emocgdes e a forma como estas influenciam a sua percec¢do e a sua tomada
de decisdo. Reconhecer as suas crencas limitantes sobre si e sobre as pessoas com quem esta a
trabalhar;

2 0 projecto EMPROVE envolve o poder da gamificagdo no seu processo de formacao, a fim de aumentar o nivel
de envolvimento, motivagdo intrinseca e empoderamento das mulheres em processo terapéutico e/ou
sobreviventes da violéncia doméstica. Pode ler mais em: www.emproveproject.eu/gamification/.
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curiosidade: o poder especial que as criangas possuem e que os adultos parecem esquecer: ser
curioso. A curiosidade esta também enraizada em ser empatico e ouvir com eficécia, tudo muito
relevante para o sucesso desta abordagem;

crenga na capacidade e nos recursos das formandas: o poderoso fendmeno chamado profecia de
autorrealizacdo. Se se acredita que determinada pessoa nao é capaz de dominar uma determinada
tarefa, provavelmente ir-se-a transmitir esta inseguranga na comunica¢ao com a outra ou, pior
ainda, em contexto de formacao, corre-se o risco de nem se atrever a desafiar de todo a formanda.
Acreditar no potencial escondido das mulheres com as quais se esta a trabalhar e desafia-las a
mostra-lo ao formador, a si préprias e ao mundo é fundamental para o seu sucesso;

otimismo: ser otimista e ter uma visdo brilhante para o futuro é uma competéncia chave que
demonstra influenciar diretamente a percecdo para a capacitagdo da pessoa com quem se estd a
comunicar. Por conseguinte, os formadores devem tentar incorporar esta qualidade também
neste modelo.
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3.6.1. Unidade 1: Autoconsciéncia

Ter autoconsciéncia significa conhecer os estados internos, preferéncias, recursos e intuicdes de cada
um. Esta competéncia esta relacionada com a capacidade de refletir sobre as suas proprias acées,
pensamentos, reacdes emocionais, para tirar algumas licoes, pedir feedback (a fim de se chegar a uma
autoavaliagdo mais precisa), todas competéncias importantes que sdo utilizadas no local de trabalho.
A autoconsciéncia inclui as seguintes competéncias: consciéncia emocional, autoavaliagao precisa e
autoconfianca.

cérebro reptiliano

cérebro Lf’,mbi

(o cérebro antigo)

Fonte: ilustracdo de Christel Quek. Obtida em www.slideshare.net/christelquek/the-future-of-social-is-mobility-by-
ladyxtel/33-Source Dr Paul Maclean Triune

Apenas 5% da nossa atividade cerebral ocorre no neocértex (o nosso cérebro racional). O cérebro
racional apareceu ha apenas dois milhGes de anos, enquanto o nosso sistema limbico onde os nossos
sentimentos, valores e a¢Oes estdo enraizados, tém cerca de 200 milhdes de anos de idade! Estes
factos sdo frequentemente subestimados pelos formadores e, por conseguinte, muitas vezes podem
nao ser capazes de chegar as formandas sem que a capacidade do formador seja posta em duvida ou
qguestionada por elas. Dadas estas estatisticas, podemos dizer que é por isso que as emogdes podem
por vezes explicar os nossos comportamentos muito melhor do que os argumentos racionais. Portanto,
esta Unidade ird concentrar-se no desenvolvimento de uma compreensdo de como funciona o
subconsciente e onde se escondem os esteredtipos e “autoesteredtipos”. Podem funcionar como uma
barreira a autoconfianga necessaria para procurar novas oportunidades e ter confianca nas suas
proprias capacidades. As participantes irdo experimentar varios jogos cerebrais que as vao ajudar a
tornarem-se mais autoconscientes e a ganhar mais consciéncia sobre os erros cognitivos mais comuns
e a forma como influenciam a nossa percegdo e, mais importante, a nossa autopercegao.
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Tarefa

Jogos cerebrais sobre preconceitos cognitivos

Teste o seu cérebro, coloque-o em a¢ao e melhore a sua consciéncia!

- Objetivos de aprendizagem:

Estes exercicios ajudam as participantes a “apanhar” a sua mente (emocional) subconsciente
em acdo, a forma rapida como o nosso cérebro processa a informag¢do. Ao jogarem os jogos
propostos, as participantes irdo conseguir dar ao seu cérebro racional confianca suficiente para
apanhar o seu cérebro emocional quando este tenta apagar/filtrar/interpretar a informacéo.
Sabe-se que, uma vez que o cérebro é apanhado a cometer um erro, é capaz de fazer uma
escolha racional e controlar muito melhor as suas reagdes automaticas, o que significa um
grande passo no aumento da autoconsciéncia.

Recursos necessarios

- Sala de formacao

- Papel

- Canetas

- Flipchart e folhas

- Opcional: uma pedra pequena ou outro objeto de pequena dimensdo, podendo ser um clip (para
o exercicio “O Cacgador de pensamentos”).

Exercicio 1:

Entregar a cada mulher uma folha de papel e uma caneta no inicio da formagdo. Sdo instruidas a
participar o mais espontaneamente possivel, sem pensar demasiado e sdo-lhes dadas as seguintes
tarefas:

Tarefa 1: Descarregar a apresentacao Cognitive Biases a partir do website MyPath e realizar os jogos
cerebrais propostos

Tarefa 2: Apds realizarem os jogos o formador faz perguntas. Sugestdes:

- 0O que é que sentiu nestes jogos?
- 0O que é que aconteceu?
- 0Oque é que a surpreendeu?
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- 0O que é que notou?

Tarefa 3: Em seguida, transformar os resultados em licdes de grupo consolidadas e aprendidas,
através de um debate:

- Que licdo/pensamento é que leva consigo depois de ter sentido como o seu cérebro processa a
informacao?

Tarefa 4: Concluir a sessdo

O facilitador pode concluir com uma dose de humor, a fim de minimizar o habitual “medo do
desconhecido” que o subconsciente do cérebro causa.

Resumindo, o nosso cérebro é o 6rgao humano mais preguicoso, pelo que tudo farad para minimizar
o seu trabalho, generalizando, apagando, ndo percebendo a informagao. Portanto, ndo sobrestime
o seu julgamento sobre si préprio ou sobre os outros!

- Duragdo 40-60 min, dependendo do nimero de participantes.

V4

Exercicio 2:
Introducdo a ser realizad pelo formador:

- a “distor¢do cognitiva” ou o “preconceito cognitivo” sdo termos psicolégicos que nos ensinam
gue existem formas subtis da nossa mente nos convencer de algo que ndo é realmente verdade.
Estes pensamentos imprecisos sdo normalmente utilizados para reforcar pensamentos ou
emocgdes negativas. Todos o fazemos consciente e inconscientemente e a forma como o
fazemos dd indicagGes para reiterarmos as crencas subjacentes sobre nds préprios, os nossos
pares, parceiros e colegas e sobre o mundo imediato que nos rodeia.

Tarefa 1: entregar a cada participante a folha de apoio lista de distor¢Ges cognitivas (também pode
ser descarregada através do website MyPath) e pedir as participantes para lerem com atencdo e
identificarem quais destas distor¢cdes cognitivas habitualmente fazem.

Tarefa 2: Em seguida, as participantes sdo encorajadas a pedir a uma colega de confianca ou a
alguém no grupo um outro ponto de vista ou perspetiva e ambas debatem se isto pode representar
um desafio na sua vida profissional e como podem apanhar mais frequentemente tais preconceitos.
Conclusdo: O formador encoraja cada participante a deixar este exercicio com pelo menos um
objetivo pessoal de auto-observacéo e identificar um determinado preconceito cognitivo (a escolher
pelo formador).

- Duragdo 20-40 min, dependendo do numero de participantes.
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Exercicio 3: O Cagador de pensamentos
Cada participante recebe uma pedra pequena ou outro objeto de pequeno formato. Introdugdo do
formador:

- O cérebro é como um musculo: quanto mais o treinarmos, mais aumentaremos essa habilidade
e serda mais facil ser um cacador de pensamentos, sobretudo daqueles que podem
potencialmente ter um impacte negativo na forma como percebemos uma situagdo. Sugiro o
seguinte exercicio simples que vamos experimentar aqui na sessdo de formacdo e que podem
depois introduzir na vossa rotina diaria, para praticar e aumentar a vossa autoconsciéncia.

Tarefa 1: Tentar apanhar-se a si préprio sempre que um pensamento ndo produtivo passar pela sua
mente. O objetivo nesta tarefa é captar esse tipo de pensamentos — a fim de estar atenta quando
estes a impedem de experimentar plenamente o momento presente e tirar o seu maximo partido.
O que é um pensamento n3o-produtivo? E aquele que:

- aimpede de experimentar o entusiasmo de uma determinada experiéncia (Ohh, porque é que
eu preciso de aprender isto?!Posso bem passar sem isto!);

- aimpede de ouvir conselhos quando estes estdo a ser partilhados (Eu ndo preciso de conselhos,
ninguém compreende os meus sentimentos!);

- afazrefletir sobre as suas proprias capacidades (Eu ndo consigo fazer isto!).

Sugestdo: tenha um pequeno objeto (como uma pedra) no seu bolso ou perto do local onde passa
frequentemente mais tempo, num local que esteja ou sempre visivel ou sempre a mao, de modo
que o objeto a faca lembrar de voltar ao exercicio.

- Duracdo 10-15 min, dependendo do nimero de participantes.
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3.6.2. Unidade 2: Autorregulagao

Quando as suas formandas sdao autoconscientes e se apanham a si mesmas em emogdes, pensamentos
e/ou reacdes ndo produtivas relacionadas com uma dada situacdo, é importante regulamentar este
pensamento e converté-lo em pensamento produtivo: é aqui que entra a autorregulagdo. Trata-se de
agir intencionalmente em vez de reactivamente, ou seja, pensar antes de agir, gerir os impulsos e
estados internos. Inclui também ser adaptdvel e inovador em situagdes desafiantes. A Unidade 2 trata
de gerir os estados internos, os impulsos e os recursos. Esta categoria inclui competéncias como: o
autocontrolo, a fiabilidade, autoconsciéncia, adaptabilidade e a inovagdo. Da-se especial énfase a
percecdo e gestdo de stress, bem como a técnicas de reenquadramento em situacdes
stressantes/negativas.

A autorregulacdo tem sobretudo a ver com a capacidade de controlar as suas emogdes e respostas a
situacGes e outras pessoas. Ajuda-nos a agir intencionalmente em vez de reactivamente e a ter uma
escolha de como expressamos 0s nossos sentimentos. O autocontrolo emocional ndo é o mesmo que
excesso de controlo, a sufocacdo de todos os sentimentos e espontaneidade. De facto, hd um custo
fisico e mental para esse excesso de controlo. A maioria das pessoas experimenta algum grau de stress
nos seus trabalhos. Mas se compreender os tipos de stress mais comuns e aprender a deteta-los e
distingui-los, as suas aptiddes para gerir o stress irdo aumentar e melhorar com o tempo. Isto, por sua
vez, ird ajudar a pessoa a trabalhar produtivamente, a construir melhores relagdes e a viver uma vida
mais saudavel.

O Dr. Karl Albrecht, consultor de gestdo e conferencista da Califérnia, é um pioneiro no
desenvolvimento da formacdao em reducdo do stress para empresarios. No seu livro de 1979, Stress
and the Manager definiu quatro tipos de stress mais comummente experimentados:

1. Stress temporal: a pessoa sente stress temporal quando se preocupa com o tempo ou com a sua
falta. Preocupa-se com o nimero de coisas que tem a fazer e receia ndo conseguir alcancgar algo
importante. Pode sentir-se presa, infeliz ou mesmo desesperada. Exemplos comuns de stress de
tempo incluem a preocupacdo com os prazos ou a precipitagdo para evitar chegar-se atrasada a
uma reunido. Atualmente, o stress temporal é um dos tipos de stress mais comuns.

2. Stress antecipatdrio: descreve o stress que se experimenta em relagdo ao futuro. Por vezes, pode
ser causado por um evento especifico, como por exemplo uma apresenta¢do. Contudo, também
pode ser vago e indefinido, como por exemplo, um sentimento de pavor sobre o futuro ou uma
ansiedade constante de que “algo ird correr mal”. A investigacdo mostra que a mente muitas
vezes ndo consegue distinguir, a um nivel neuroldgico basico, entre uma situacdo que se visualizou
repetidamente e uma situacdo que realmente aconteceu.

3. Stress de encontro: refere-se as pessoas que nos rodeiam. Quando a preocupacdo se foca na
relagdo com uma determinada pessoa ou grupo de pessoas (pode-se ndo gostar delas ou pode-se
pensar que sdo imprevisiveis). O stress do encontro também pode ocorrer se o trabalho envolver
muitas interacdes pessoais com clientes, especialmente se esses grupos estiverem em perigo. Por
exemplo, os médicos e assistentes sociais tém taxas elevadas de stress de encontro, porque as
pessoas com quem trabalham diariamente ndo se sentem bem ou estdo profundamente
perturbadas. Este tipo de stress também ocorre devido a uma “sobrecarga de contacto”: quando
as pessoas se sentem sobrecarregadas ou exaustas de interagirem com demasiadas pessoas.

4. Stress situacional: ocorre quando uma pessoa se encontra numa situagdo assustadora sobre a
qgual ndo tem qualquer controlo. Pode ser, por exemplo, uma emergéncia ou um acidente. Mais
frequentemente, porém, é uma situacdao que envolve conflito ou uma perda de estatuto ou
aceitacdo aos olhos do grupo a que a pessoa pertence. Por exemplo, grandes erros em frente da
equipa de trabalho ou o despedimento sdo exemplos de eventos que podem causar stress
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situacional. Aparece frequentemente de repente, por exemplo, numa situacdo que ndo se
conseguiu antecipar completamente.

Tarefa

Reconhecer o stress e geri-lo eficazmente

- Objetivos de aprendizagem:
Estes exercicios ajudardo as mulheres com antecedentes migratdrios, refugiadas e/ou
provenientes de minorias étnicas a reconhecer os quatro principais tipos de stress, a trocar
experiéncias sobre a forma como pessoalmente os enfrentam e a perceberem quais sdo as
consequéncias negativas relacionadas com cada tipo.

Recursos necessarios

- Flipchart

- Canetas coloridas

- Notas adesivas

- Quatro impressdes com os quatro tipos de stress — uma impressdo por grupo.

Dividir as participantes em quatro grupos. Entregar a cada grupo uma folha de apoio com os quatro
tipos de stress.

Tarefa 1: Em pequenos grupos:

- debater os quatro tipos de stress;
- dar exemplos de situagdes vividas em que experimentaram algum dos quatro tipos de stress;
- trocar experiéncias sobre a gestdo do stress (Como geriram/resolveram essas situagdes ou ndo).

Tarefa 2: Atribuir a cada grupo um tipo especifico de stress. Dar 30 a 40 minutos para elaborarem
as seguintes perguntas para cada tipo de stress:

- 0O que é que causa este tipo de stress?
- Como é que este tipo de stress é expresso na vida quotidiana (influéncia/consequéncias) — dé
exemplos da sua pratica.
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https://bit.ly/3Ej1uQz

Tarefa 3: Pedir as participantes que preparem uma breve apresentacdo em grupo para o tipo de
stress em questdo e partilhar as suas estratégias para combater esse stress especifico.

Conclusdo: o formador sistematiza a informacdo recebida oralmente ou resume com notas num
flipchart e enriquece o final da sessdo com algumas técnicas basicas de gestdo de stress:

- Observar cuidadosamente os sinais de niveis elevados de stress. A autoconsciéncia é uma
competéncia fundamental para uma gestao eficaz do stress. A sensacdo de se estar
sobrecarregado com trabalho ou com a vida pessoal corresponde a uma sensacdo de consumo
de energia e pode tornar as pessoas irritaveis, desatentas e ineficazes. Muitos pessoas estdo tao
frequentemente stressadas, que come¢am a percebé-lo como um estado normal. O primeiro
passo para uma melhor gestdo de stress é simplesmente reconhecé-lo, antes de se ter tornado
um problema maior e mais complexo. Por exemplo, reconhecer que afeta o bem-estar fisico ou
emocional. Pode-se aprender formas simples de “verificar” a presenca de stress, por exemplo,
perguntando-nos como nos sentimos durante o dia e aprendendo a reconhecer os sinais fisicos
do corpo. E normal reagir com ansiedade a certas situagdes da vida, mas n3o ficar preso a este
sentimento! E algo que se pode controlar assim que o descobrirmos!

- “Apanhar” o stress observando os seus musculos, sentimentos internos e respiragiao: se

alguém sentir tensdo muscular ou outros sinais internos (tais como pressdo nos maxilares, maos,
costas, barriga, dor de cabeca, etc.), significa que o seu corpo esta a tentar dizer-lhe que esta
sob tensdo grave. Outro sinal, por exemplo, é se a pessoa notar que a sua respiracao é superficial
ou quando se “esquece” de respirar profundamente e relaxar do abdémen.

- Mexer-se! O ritmo cardiaco do ser humano aumenta, quando move o corpo, o que o ajuda a
melhorar o seu humor, a aumentar a sua energia e a acalmar a sua mente e corpo. Deve fazer-
se exercicios fisicos durante pelo menos 30 minutos por dia. Se for dificil encontrar tempo
durante o dia, dividem-se as atividades em duas ou trés partes mais curtas. Outra alternativa é
experimentar atividades como caminhar, fazer alongamentos ou participar num determinado
desporto (futebol, danga, etc.). A atividade fisica ndo sé ajuda a aliviar o stress, como também
é benéfica para alcancar uma melhor saude fisica e maior produtividade. Além disso, mantém o
nivel de dopamina elevado. O exercicio aumenta o nivel de neurotransmissores como a
serotonina e a dopamina, em particular, e todo o cérebro recebe um grande impulso de saude
e desenvolvimento.

- Conectar-se com outros e socializar: falar com a familia ou amigos quando as pessoas se sentem
stressadas ou partilhar os seus pensamentos e sentimentos com alguém em quem confiar pode
ajudar significativamente a diminuir o stress. Desenvolver amizades com os colegas pode ajudar
a proteger-se dos efeitos negativos do stress. Ao fazé-lo, as pessoas libertam oxitocina que nao
s6 afeta o cérebro e nos faz procurar apoio, mas também protege o nosso sistema

cardiovascular dos efeitos do stress. A melhor funcdo da oxitocina afeta o nosso coracdo, que
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tem recetores especiais para esta hormona. Ajuda as células a regenerarem-se e “curarem-se”
de qualquer dano causado pelo stress.

Fazer pausas: deve procurar afastar-se de situagbes stressantes quando se sentir
sobrecarregado, fazendo uma pequena pausa e, de preferéncia, caminhar durante algum
tempo. Por vezes, o movimento fisico, o monélogo interno positivo e a mudanc¢a do ambiente
podem ajudar a recuperar e a aumentar as suas capacidades de reacao.

Criar habitos de sono saudaveis: a obtengdao de horas suficientes de sono é de importancia
critica na gestdao do stress quotidiano. As pessoas descansadas, para além de terem mais
energia, tém melhores recursos para lidar com diferentes desafios. Oito horas de sono por noite
é o tempo recomendado. Evite ver televisdo, trabalhar no computador, concentrar-se
demasiado em coisas que o preocupam, discussoes e afins, imediatamente antes de dormir.
Humor: o humor, quando usado corretamente, pode ser uma 6tima forma de reduzir o stress.
Quando a pessoa sente que comeca a ficar sobrecarregada, deve procurar formas de elevar o
seu humor contando uma anedota ou uma histéria engracada. Divertir-se e rir sao
extremamente importantes, inclusive no trabalho. Quando o ser humano ri, sdo ativadas células
naturais assassinas de tumores, bem como diversos virus como o interferon gama (uma proteina
que combate doencas), as células T, que ocupam uma parte consideravel das respostas do
sistema imunitario e as células B, que criam anticorpos que destroem doencgas.

Conhega os seus limites: ndo combinar demasiadas coisas num Unico dia. Estabelecer
prioridades. Se uma tarefa ndo for tdo importante e/ou urgente num dado momento em
particular, deixa-la para mais tarde. Procurar ajuda, aprender a dizer “ndo” e estabelecer limites
quando lhe for pedido que assuma mais do que consegue. No trabalho cultivar o habito de
comunicar com o supervisor quando se sente sobrecarregado e falar sobre o assunto.

Criar um horario equilibrado: analisar a agenda pessoal, os respetivos compromissos e as
tarefas didrias. Planear pelo menos uma atividade social divertida ou agradavel por dia.
Encontrar o equilibrio entre o trabalho e a familia também é importante e encontrar tempo para
si e permanecer sozinho, a fim de evitar o esgotamento.

- Duragdo de 60-75 min, dependendo do nimero de participantes.
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3.6.3. Unidade 3: Automotivacao

A automotivagdo consiste em utilizar e dirigir todas as emocgdes internas para a realizacdo dos nossos
objetivos. Esta ligada a forma como as pessoas se esforcam por melhorar, o modo como mostram
empenho e iniciativa prépria e em que medida tém vontade de utilizar as oportunidades que lhes sdo
oferecidas. E este grupo de competéncias tem a ver com permanecer otimista e empenhado em
direcdo os seus objetivos. Portanto, a automotivagdo é a tendéncia emocional que guia ou facilita o
alcance de objetivos. As competéncias de motivagdo incluem o impulso de realizacdo, o empenho, a
iniciativa e o otimismo. Deve-se primeiro saber quais sdo os fatores internos de motiva¢ao e como os
fazer cumprir num contexto pessoal e profissional.

Tarefa

Reconhecer as nossas crengas limitadoras e quebra-las,

explorando os nossos principais motivadores

- Objetivos de aprendizagem:
Os exercicios desta unidade irdo apoiar as formandas a identificar as crengas limitadoras que
desenvolveram subconscientemente ao longo da sua vida e a aprender a reestrutura-las.

Recursos necessarios

- Computador
- Projetor

- Papel

- Canetas

Exercicio 1: Visionamento do video e partilha de comentarios em grupo.

- O Elefante, o cavaleiro e a jornada — Um conto sobre a mudang¢a do comportamento

www.youtube.com/watch?v=X9KP8uiGZTs (legendas automaticas em portugués)

- Conclusdo: Somos movidos muito mais fortemente pelas nossas crencas e motivagbes
subconscientes do que pelos argumentos do nosso cérebro racional. Assim, se por acaso se
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encontrar numa situacdo, em que perceba que lhe falta energia e motivacao para perceber o
seu objetivo, ndo perca muito tempo a convencer racionalmente o seu cérebro, mas mergulhe
mais fundo e procure tocar nos seus motivadores. Os exercicios seguintes irdo mostrar-lhe

como.

- Duragdo 10-15 min, dependendo do niumero de participantes.

Exercicio 2: Agarre as suas crengas limitadoras. A automotivacdo através da identificacdo bem-

sucedida das proprias crencas limitadoras

Tarefa 1: ler cuidadosamente a lista de crengas limitadoras e como lidar com elas eficazmente.

Introducdo do formador:

- Eum processo tio simples como apanhar esses pensamentos baseados em crencas e reformular
0s mesmos em outros, mais motivadores. O complicado é agarrar esses pensamentos/crencas
limitadoras antes destes a limitarem na sua acdo e poder motivacional.

Crenga limitadora

N3o posso ser o meu verdadeiro eu ou
serei julgada.

N3do posso pedir o que eu quero para
nao ser rejeitada.

N3o posso confiar nas pessoas para
gue nao traiam a minha confianca.

N3o posso perseguir os meus sonhos
porque posso falhar.

Nao preciso de ser bem-sucedida, por
isso ndo vou lutar pelo sucesso.

E demasiado tarde para perseguir os
meus sonhos.

53

Em que posso acreditar em vez disso?

Na vida, ndo é minha funcdo agradar as pessoas.
Ser eu mesma; nunca havera mais ninguém como eu.

A rejeicdo faz parte da vida. Cada “nao” vai levar-me
mais perto de um “sim”.
Para receber, preciso de pedir primeiro.

Todos sdao merecedores da minha confianga, a menos
gue o contrario seja refutado.

Sem confianca, ndo posso formar uma relagdo
significativa com alguém.

Os meus sonhos sdo meus para eu os realizar.
Tudo o que possa conceber, posso alcancar. Cabe-me
a mim dar os passos para que as coisas acontecam.

Sou bem-sucedida simplesmente porque eu posso.
Ao ter sucesso, tenho mais recursos para alcangar os
meus objetivos e sonhos mais elevados e para apoiar
0 bem mais elevado da humanidade.

Nunca é tarde demais para perseguir qualquer coisa.
O mais importante é que eu tome medidas agora.
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- Aidade é apenas um numero. A minha idade atual é
apenas um reflexo do nimero de anos em que eu
estou viva, mas ndo um reflexo do meu poder limitado
como ser.

Tarefa 2: Liste trés pensamentos limitadores do quais se apercebeu:

Primeira crenga limitadora.. ... ettt e e et e e e et e e e e st aeaee e s raeeaeeeans
Segunda crenga liMItadora .......occieicecce e e s te st se s e et et e ste s ee e e e e e e e e ennrnnns
Terceira crenga lMitadora.......ee e e e e ste e a e e e sbae e e e eerteeaeeenes

Tarefa 3: Agora, reformule as trés crencas limitadoras em pensamentos positivos e motivadores
Reformulagdo da primeira crenga limitadora ... e st
Reformulagdo da segunda crenga imMitadora ... e s
Reformulagdo da terceira crenga liMitadora .......oeeeeieiveieeccece et e

- Conclusdo: Quebrar as crencas limitadoras ndo é assim tdo dificil, porque sdo frequentemente
irracionais. Apenas precisamos de desenvolver o habito de as agarrar e implementar essa
pratica continuamente, a fim de ndo obstruir o caminho do “elefante”.

- Duragdo 25- 35 min, dependendo do nimero de participantes.

Exercicio 3: O Jogo dos motivadores em movimento de Jurgen Appello

O jogo dos motivadores em movimento é uma ferramenta de gestdo 3.0 criada pelo Jurgen Appello,
fundador da M3. E um exercicio que se destina a ajudar as pessoas a refletir sobre as suas
motivagOes e como isso pode afetar uma equipa ou até mesmo uma empresa. Para informacgdes
mais detalhadas consultar:
www.linkedin.com/pulse/dindmica-moving-motivators-miraagil/?originalSubdomain=pt

Este exercicio ndo é apenas um jogo de exploragdo das préprias forcas motivadoras, mas também
uma grande experiéncia de autorreflexdao, muito ligada a Unidade 1 sobre a competéncia da
autoconsciéncia.

Tarefa 1: Antes do inicio da sessdo, preparar os dez cartdes que as participantes terdo de ordenar
mais tarde. Em alternativa, pode querer preparar 3-4 sets para poder dividir as participantes em
pegquenos grupos.

Tarefa 2: Escrever os dez motivadores que aparecem nos cartdes no quadro.

Tarefa 3: Pedir as participantes para definir o que é que cada motivador significa para elas. Deixa-

las debater em pares, comparar definicGes ou até mesmo deixar as pessoas partilharem
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abertamente no grupo. Depois de explorarem devidamente os motivadores e trocarem impressoes,
siga para a proxima tarefa:

Tarefa 4: Dividir o grupo em trés a quatro pequenos grupos.

Tarefa 5: Em pequenos grupos, pedir a cada participante para definir quais os motivadores que sao
mais importantes. Em seguida, pedir para colocarem as cartas em ordem da esquerda (menos
importante) para a direita (mais importante).

Tarefa 6: Dar tempo para debaterem as suas classificagdes em pequenos grupos de duas a trés
participantes. Cada grupo deve apresentar as suas proprias estratégias para ativar estas forgas
motrizes para si préprias, por exemplo: Se a liberdade é o seu principal motivador, como é que
encontra liberdade na sua vida quotidiana? Tem pequenos rituais que lhe dd a sensacdo de
liberdade? Partilhe-a com o grupo.

Conclusdo: A ideia deste ultimo debate é permitir a partilha de experiéncias e equipar as
participantes com novas estratégias de automotivacdo (e torna-las mais conscientes de algumas
estratégias que talvez tenham implementado sem se aperceberem).

Palavras de encerramento: Conhecer os nossos principais motivadores internos dd-nos o poder de
mover o elefante.

Meta Curiosidade Relacao Ordem Honra

Liberdade Aceitacdo Mestria Status Poder

- Duracdo 30 - 40 min, dependendo do numero de participantes.
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3.6.4. Unidade 4: Autoanadlise (IE)

A psicologia tem bastantes conceitos abstratos como o “amor”, “emoc¢do”, “motivagdo”, “stress”.
Nesta unidade, iremos preencher estas palavras com a experiéncia pessoal e a compreensdo de cada
formanda. Passamos das definicbes a medicdo, com um teste de inteligéncia emocional. Mas o
propdsito ndo é confiar exclusivamente nesta ferramenta, mas sim utilizd-la como ponto de partida
para um debate sobre a autodescoberta. Serdo acolhidos todos os pontos de vista concordantes e
discordantes na medida em que concorram para um aumento da confianca ou em objetivos de
autoaperfeigoamento.

Tarefa

Autodescoberta e autoaperfeicoamento

- Objetivos de aprendizagem:
Este exercicio da a participante a oportunidade de testar os seus niveis de IE nos subtdpicos
cobertos pelas unidades. Os resultados serdo discutidos e analisados em grupo.

Recursos necessarios

- Testes

- Canetas

- Flipchart

- Acesso a um computador portatil/computador

Sugestao de palavras introdutdrias para o formador:

- Ao apresentar esta ferramenta, é recomendavel referir que é um recurso limitado que pretende
encaixar uma enorme variedade de personalidades e reagbOes emocionais em caixas. No
entanto, é também uma grande base para a autoanalise.

Tarefa 1: Imprimir uma cdpia do teste para cada participante. Encontra o teste de IE na plataforma
MyPath ou em
www.docs.google.com/document/d/1fBfnMwrfsG3m1JwnkHGfr2pkffQSZczQlwrbvilPbX0/edit?usp
=sharing
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O questiondrio segue o modelo de cinco passos de inteligéncia emocional. Para cada pergunta, as
participantes precisam de assinalar a caixa que mais se aproxima do que sentem sobre a resposta,
sem pensar em demasia.

Tarefa 2: Apds o preenchimento do questionario, encorajar as participantes a fazerem as seguintes
perguntas a si préprias:

- Sera que concordo com um determinado resultado (o meu nivel numa certa escala de IE) e se
sim, como é que se manifesta na minha vida real. Serd que quero desenvolver mais as minhas
competéncias a esta escala?

- No caso de ndo concordar com um determinado resultado, terei sido consciente das minhas
respostas e reagdes emocionais a esta escala no passado? Posso provar este resultado errado
através da auto-observacdo e autoconsciéncia na forma como reajo as minhas
emocdes/motivacbes a mim propria?

O principal objetivo do teste ndo é apontar uma mistura de tracos de personalidade, mas sim fazer
uma espécie de retrato instantaneo das reagdes aprendidas por uma pessoa. Ainda provocar um
didlogo interno mais consciente relativamente as suas respostas emocionais e perceber até que
ponto é ou ndo subconscientemente conduzida por estas respostas.

Conclusdo: Os resultados dos testes sdo apenas um retrato momentaneo, um ponto de partida para
uma reflexdo e mais conversas, e ndo algo fixo, permanente. Se concordar com os resultados,
manifeste as suas qualidades ainda com mais confianga. Se discordar de alguns aspetos, encontre
uma forma de provar que estdo errados através do seu comportamento quotidiano.

- Durag¢do:30 - 40 minutos, dependendo do nimero de participantes.
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3.6.5. Unidade 5: Solidariedade e empatia

Esta uUltima unidade é dedicada a forma como as participantes se ligam aos outros, a forma como
experimentam e partilham as suas necessidades e dificuldades, a forma como formam relagdes e
mudam o mundo em conjunto. Corresponde ao nivel do modelo de Goleman dedicado a empatia: a
consciéncia dos sentimentos, necessidades e preocupacdes dos outros.

As competéncias de empatia incluem compreender os outros, apoiar os outros a prosperar, ter uma
boa ética de trabalho, alavancar a diversidade e a consciéncia politica. E crucial notar que o segredo
para o alto desempenho e realiza¢cdes é a atencdo. E também a base da sensibilidade empética que
temos. Como diz Goleman, a atenc¢do funciona da mesma forma que os musculos — pouco ou mal
utilizados murcham; quando funcionam muito e bem, crescem (Goleman, 2013).

Existem trés tipos de empatia que podemos identificar e cada uma é ativada em determinados
contextos:

e empatia cognitiva: uma curiosidade natural sobre a realidade das outras pessoas ou a capacidade
de ver o mundo através dos olhos dos outros. Empatia cognitiva é simplesmente saber como a
outra pessoa pensa, o que é lhe mais importante, quais sdao os seus modelos sobre o mundo e
mesmo que palavras podemos usar ou evitar na conversa. Por vezes também designada de
tomada de perspetiva, este tipo de empatia pode ajudar numa negociacdo ou na motivacdo das
pessoas. Um estudo na Universidade de Birmingham descobriu, por exemplo, que os gestores que
sdo bons na tomada de perspetiva eram capazes de levar os seus colaboradores a darem o seu
melhor;

e empatia emocional: a capacidade de introduzir a emogao de outra pessoa numa ligagdo fisica
instantanea. Esta empatia depende de outro tipo de consideracdo: ajustar-se as necessidades
emocionais de outras pessoas significa ler a mimica, a voz e outros sinais ndo-verbais de como se
sentem em cada momento. A investigacdo mostra que este tipo de empatia depende da nossa
adaptacdo aos nossos proéprios sinais emocionais que refletem automaticamente as emocgdes
estranhas;

e preocupac¢dao empadtica: entra em a¢do sempre que alguém esta preocupado com outra pessoa.
Este tipo de empatia entra em acdo quando ndo so sentimos a emogdo da outra pessoa, mas
também temos a vontade de ajudar. Estd ligado a empatia dos pais, mas também encontra um
lugar no fluxo de trabalho: pode notar-se quando um lider mostra aos colegas que eles apoiam os
outros, para que haja mais espaco para a confianga e os colegas sentem que sao livres de assumir
riscos, em vez de manterem uma postura defensiva.
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Tarefa

Formacao de lagos saudaveis e unidao por uma causa

- Objetivos de aprendizagem:
Estes exercicios irdo ajudar as participantes a compreender os diferentes tipos de empatia e o
modo como podem relacionar-se com os outros de uma forma sauddvel. A unidade visa inspira-
las a prosseguir projetos futuros e construir ligagGes sustentaveis entre as participantes, um
recurso indispensavel no seu préprio caminho para a independéncia e o bem-estar.

Recursos necessarios

- Cartdes ou post its
- Papel
- Canetas

Tarefa 1: As participantes recebem cartdes e sdo convidadas a anotar os seus talentos, pontos fortes,
competéncias, qualidades, capacidades e aptidGes nestes cartdes. Por exemplo: Sei preparar muito
bem um prato tradicional, Cozinho muito bem, Sei cantar bem, Sou uma boa contadora de histdrias,
Sou uma boa ouvinte, Tenho jeito para ajudar os outros a aprender, Sou boa a cuidar de criancgas,
Tenho muito jeito para cortar o cabelo de outras pessoas.

Tarefa 2: As participantes apresentam os seus talentos, pontos fortes, competéncias, qualidades,
capacidades e aptidGes, partilhando com todo o grupo, colando os cartées num papel de parede ou
usando um pion. O formador certifica-se em ir agrupando estes cartées em grupos tematicos, por
exemplo, cinco cartdes de mulheres que sabem cozinhar bem, trés cartdes de mulheres que sabem
cantar bem, etc.

Tarefa 3: As participantes recebem a tarefa de pensar sobre que produtos (por exemplo, roupa feita
pelas préprias, acessérios, comida, etc.), mas também servigos (por exemplo, apoio a aprendizagem,
aconselhamento, canto, etc.) gostariam de se preparar e oferecer para a atividade de intercimbio
de talentos. Sdo convidadas a agrupar-se com as participantes com os mesmos talentos ou similares,
pontos fortes, competéncias, qualidades, capacidades e aptidoes em pequenas “cooperativas” de
trés a quatro pessoas. Nas cooperativas (equipas) é acordado quem vai trazer o qué para o dia de
troca de talentos e oferecé-lo para o intercambio.

Tarefa 4: Durante o dia de troca de talentos, as participantes e os formadores redesenham a sala
para que cada equipa possa apresentar e comercializar os seus produtos e servigos da melhor forma
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possivel (concecdo de stands de vendas, cantos de comunicacdo e de consulta, palco para
apresentacdes de canto, etc.). Depois comec¢a o mercado de troca de talentos, onde as participantes
devem trocar o maior numero possivel de talentos, produtos e servigos.

Conclusdo: As participantes estdo empenhadas numa atividade de reflexdo final no seio das suas
equipas. Podem ser utilizadas as seguintes perguntas orientadoras:

- Quais dos meus talentos, pontos fortes, competéncias, qualidades, aptiddes e atitudes fui capaz
de oferecer?

- 0 que é que eu recebi em troca das outras participantes?

- 0 que é que eu aprendi sobre mim propria através da troca de talentos?

- Do que é que eu me orgulho particularmente?

- Duracdo: 30-40 minutos, dependendo do numero de participantes.

V4

Exerciciol: Introdugdo a empatia
Introdugado do formador:

- Ja se perguntou o que é exatamente a empatia? E sabe se é uma pessoa empatica?

Tarefa 1: Visionamento de um video
www.youtu.be/jYc6PmHI Y8

Tarefa 2: Pedir as participantes para partilharem numa base voluntdria, os seus comentdrios:

- Noteique...

- Fiquei surpreendida por...

- Fiz o teste com uma amiga e reparei que...
- Os meus comentarios e pensamentos s3o...

Conclusdo: Apresentar os quatro tipos de empatia acima descritos ao grupo e sublinhar que a
atencdo é a chave para a empatia.

- Duracdo: 20-30 minutos, dependendo do nimero de participantes.

V4

Exercicio 2: Projetos em grupo
Tarefa 1: Dividir os participantes em subgrupos de trés a quatro pessoas, no maximo.

Tarefa 2: Tempestade de ideias sobre a questdo: Com base no que temos aprendido neste bloco de
aprendizagem, que parte gostaria mais de partilhar com as mulheres da minha comunidade e como
o0 posso fazer?

Sugestdo de palavras para o formador:

- Os estudos mostram que ajudar os outros é uma das quatro componentes principais do bem-
estar. Assim, gostaria de vos dar a oportunidade de transferir um pouco do que aprenderam
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para a vossa comunidade para ajudar outras mulheres a crescerem mais confiantes e
autoconscientes do seu poder.

Tarefa 3: Pedir as participantes para elaborarem um plano de transferéncia de conhecimentos
através da aprendizagem experimental. Pode ser um encontro social informal na comunidade, um
video nas redes sociais, um podcast.

Tarefa 4: Encorajar as participantes a pensar no projeto em pormenor:

- Quem vao ser os seus parceiros?

- Qual é o calendario do projeto?

- Quem é que vao convidar?

- Como é que vao medir o seu impacte e celebrar o seu sucesso?

Tarefa 5: Apds terminados os planos, os grupos devem apresentar os seus projetos aos outros:
podera inspird-las a enriquecer os seus préprios projetos.

- Duracdo: 40-60 minutos, dependendo do nimero de participantes.

4

Exercicio 3: Tarefa de encerramento - Chuva de confianga
Todo o Bloco de IE termina com um exercicio especificamente adaptado para aumentar a confianca
de cada uma.

Tarefa 1: Colocar as participantes em circulo e eleger uma pessoa para ir para o meio.

Tarefa 2: Pedir a pessoa que fica no meio para fechar os olhos ao longo do exercicio. Com a
participante ao centro de olhos fechados, as outras passam por ela e sussurram: Tu és linda. Es bela.
Tu és... O objetivo é dizer coisas simpaticas que encontram nessa pessoa que esta ao meio e partilhar
com ela. As participantes giram em circulo a sua volta e continuam até que todas tenham listado
tantas boas qualidades sobre esta pessoa quantas as que sentem sobre ela.

Tarefa 3: A participante agradece a todos e passa a sua vez a outra pessoa que ird ao centro. O
exercicio repete-se até cada participante ter experimentado a chuva de confianca.
Conclusdo: O formador agradece a participacao de todos e diz:

- Cada uma de vés é um universo inesgotdvel de grandes qualidades... sempre que tiverem
alguma dificuldade em avancgar com os vossos objetivos, voltem a este momento e recordem
tudo o que experimentaram, ouviram e viveram porque estas sdo vocés! Todas estas qualidades
e este poder é a fonte e a manifestacdo de vocés préprias. Sejam e lembrem-se sempre que
podem e sdo muito mais do que aquilo que mostram e pensam de vocés proprias!

- Duragdo: 40-60 minutos, dependendo do nimero de participantes.
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Avaliacao

1. Quantos sdo os principais sistemas de processamento de informagao no cérebro?
da)1.

U b) 2.

Resposta b)

2. O que faz o nosso cérebro para poupar tempo e energia no enorme fluxo de informagdo que é
suposto processar?

[ a) N3o faz nada, precisamos de tratar disso.

[ b) Utiliza “atalhos” para o processamento de informacao.

[ c) Desliga e deixa de trabalhar de vez em quando.

Resposta b)

3. O stress antecipatdrio poderia ser mais bem gerido por:
[d a) Uma boa preparacdo e confianca nas proprias capacidades e na experiéncia anterior.
[ b) Tentar ndo pensar no préoximo evento stressante.

[ c) Nao falar com ninguém sobre o stress previsto.
Resposta: a)

4. Na metafora “O elefante e o cavaleiro”, o que NAO é representado pelo cavaleiro:
[ a) O cérebro.

[ b) A capacidade de se mover.

[ c¢) O sistema racional.

[ d) A capacidade de planear e resolver problemas.

Resposta b)

5. Quem é mais forte quando se trata de seguir uma viagem em direcao a um objetivo?
[ a) O cavaleiro.

[ b) O elefante.

Resposta b)

6. O que esta na base de ser empatico?
[ a) 0 amor.

[ b) A amizade.

[ c) A atencdo.

[ d) Os cuidados.

Resposta c)
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Exercicio de autorreflexdo 1:

O Teste de IE da Unidade 4 deste bloco é uma das principais ferramentas de avaliacdo do formando
para este tépico. Ndo visa mensurar o seu nivel de conhecimentos, mas sim elevar o autoconhecimento
de cada participante sobre os seus préprios comportamentos potenciais em diferentes situac¢des, as
suas atitudes sobre os diferentes elementos deste tdpico. Estes tipos de avaliacdo sé tém valor se
forem seguidos de um debate reflexivo, que permita a andlise dos resultados, ligando-os com
exemplos da vida real e, até, questionando-os.

No final do bloco, sugere-se encorajar um processo de definicdo de objetivos autorreflexivos:
e A minha pontua¢@o mais alta de NIVel A IE € ..............eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceee et seteea e e

Por conseguinte, tENCIONO ......uviviiiiieiiiiiicrrrcrire e e e e e ereeee e e e e e e aeenees com mais confianga.

e A minha pontua¢Go mais baixa de nivel de IE @...............ueeeoeceeeeeciiee e eceaee e

POr conseguUINte, tENCIONO .cciiiiiiiiiiiiiiiiiiitet it s ee e e e e e e e e eeeeeeeeeesenens com mais frequéncia,
a fim de o aumentar.

Um objetivo, neste contexto, é algo simples. Quando se trata de emog¢Ges, mesmo um pequeno passo
pode fazer a verdadeira mudanca. Um objetivo pode incluir pedir a amigos, conhecidos, mentores
sugestOes, procurar materiais interessantes para ler, obter feedback das pessoas a sua volta e refletir
sobre as suas agdes e pensamentos.

Exercicio de autorreflexdo 2:
O estudo de caso seguinte baseia-se na vida de uma mulher, que em tempos foi economicamente
dependente e ndo se sentia capacitada e descreve o percurso que a levou a uma parceria econdmica.

Tarefa 1: Ler a seguinte reflexao de uma mulher que experimentou a dependéncia econdmica e refletir
sobre a nocdo de “independéncia” e de “codependéncia”:

¢ Que emogdes a historia evocou em si?

e E capaz de se identificar com a sua histdria, as emocdes que ela evoca e nomear essas emogdes?

Estudo de caso

Nas ultimas décadas, o papel da mulher mudou, assim como as posi¢des que ocupa na sociedade.
Embora cada mulher seja livre de construir uma carreira, ainda ha muitas mulheres que dependem
economicamente dos seus parceiros ou sdao as Unicas que assumem responsabilidades de cuidado, o
gue as pode impedir de prosseguir uma carreira profissional. A dependéncia econdmica é algo de que
nao se fala, mas que continua a ser generalizada entre vdrias mulheres. Os esteredtipos e atitudes
patriarcais ainda existentes na nossa sociedade desempenham um grande papel na sua formacao, e
muitas vezes ndo sdo abertamente faladas, ou seja, sdo aceites como algo que sempre existiu e
continua a existir.

Comecemos pelo entendimento popular de que uma mulher deve cuidar do lar e da familia, que ndo
precisa de trabalhar e construir uma carreira, e que a sua Unica vocacao é ser mae e esposa. Claro que
ha um entendimento de que a mulher deve suportar 50% ou mais das despesas da familia. E vamos
terminar com o outro extremo, a saber — a mulher tem de suportar todas as despesas da familia.
Pergunto-me, é possivel evitar a dependéncia econdmica, como encontrar o equilibrio na familia e
como ser igual em termos do orgamento familiar.
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Deixem-me falar-vos um pouco sobre mim; estou casada ha 20 anos e tenho uma boa relagdo com o
meu marido. Demorou um certo tempo até conseguirmos estabelecer uma relagdo equilibrada e
harmoniosa. Em termos de finangas, come¢admos com um fundo geral. Independentemente da
contribuicdo individual, o dinheiro era partilhado e cada um de nds tinha livre acesso ao mesmo.
Estdvamos a fazer um relatério conjunto de despesas. Primeiro, cobrimos as despesas gerais,
discutindo as grandes compras, depois as coisas mais pequenas como roupas, sapatos e despesas
diarias. No inicio, o nosso dinheiro mal cobria as despesas do més. Ao longo dos anos, os rendimentos
aumentaram e pusemos de lado algumas das receitas como poupanca. Mas aconteceu que eu perdi o
meu emprego, ndo tinha rendimentos e tivemos de reduzir os custos. Durante este momento de
grande sofrimento, senti-me segura e cuidada, apesar de vivermos s6 com o saldrio do meu marido.
Este periodo dificil durou cerca de dois anos, periodo durante o qual descobrimos que podiamos viver
com um salario. Muito naturalmente, estimamos que, com um planeamento adequado das receitas e
despesas, seriamos capazes de viver com o saldrio maior e poupar o menor. Hoje, embora a minha
contribuicdo seja significativamente menor que a do meu marido, sinto-me reconhecida e apreciada
por ele. A nossa caixa registadora continua a ser partilhada. Continuamos a discutir e a decidir em
conjunto sobre as compras maiores. Sinto-me calma, amada e segura. Uma coabitacdo exige
compromissos de ambos os lados e ndo apenas em termos do orcamento familiar.

Contudo, devemos ter o cuidado de ndo ir ao outro extremo; transformar a nossa vida num grande
compromisso e perdermo-nos a nds préprios. Tem de haver reciprocidade, parceria e amor. Ndo um
afeto pervertido, distorcido e violento, mas sim um amor confiante. Sera que existe? Sim, sé temos de
0 procurar.

E bom procurarmos sair da rotina em que caimos. Porque sem nos apercebermos, cometemos 0s
mesmos erros nas nossas escolhas, ndo importa se estamos a escolher um parceiro ou um emprego.
Serd que podemos ser felizes? Sim! Eu sou um exemplo disso, e acredito que ndo sou a Unica.

3.7. Conclusao do bloco

O objetivo deste mddulo é sublinhar a importancia da inteligéncia emocional (IE) para a melhoria de
outras competéncias Uteis para carreira profissional, para transformar experiéncias passadas em
recursos e para ajudar as participantes a enfrentar os desafios futuros com mais consciéncia dos seus
proprios pontos fortes. O foco estd na inteligéncia emocional e no aumento da autoconsciéncia, de
modo a tornar-se uma aliada que permita viver uma vida com qualidade. A utilizagdo destes métodos
especificos incentiva as participantes a autorreflexdo, a tornarem-se mais conscientes dos seus
recursos internos, a aumentarem a sua confianga e a transformarem-na em projetos pessoais e

profissionais com impacte.
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Bloco 4: Competéncias cognitivas

4.1. Descrigao

As capacidades cognitivas sdo essenciais para o desenvolvimento humano porque envolvem muitos
dos processos mentais que estdo no centro da resolugdo de problemas, retencdo de memoria e
tomada de decisdes, incluindo os atos de pensar, ler, aprender e prestar aten¢do. Deste modo, as
capacidades cognitivas tém um impacte ndo sé na forma como os individuos aprendem, mas também
ao nivel da sua performance. Ao longo deste bloco, serdo exploradas cinco competéncias cognitivas:
processamento visual e auditivo, meméria de trabalho e a longo prazo, pensamento légico, resolucao
de problemas e criatividade. As competéncias cognitivas apoiam uma variedade de tarefas no trabalho,
incluindo a interpretacao de dados, a retencao dos objetivos da equipa, a participacdo em reunides, e
muito mais. Estas capacidades sdo essenciais para ajudar os individuos a lembrarem-se de informacées
prévias que possam ser relevantes para a realizacdo do seu trabalho e ajuda-los a estabelecer ligagcGes
criticas entre informacdes anteriores e mais recentes para aumentar a sua produtividade.

4.2. Palavras-chave
Aptiddes cognitivas, aquisicdo de conhecimentos, informac¢ao, manipulagao, raciocinio.

4.3. Objetivos do médulo

O centro da cognigcdo estd no cérebro humano e a nossa compreensdo do ambiente, que é feita através
da linguagem, visdao, memdrias. Ou seja, sdo aptidoes baseadas no cérebro necessdrias para completar
qualquer tarefa, por mais basica ou dificil que seja. Ndo tém tanto que ver com a informagao real, mas
com os processos pelos quais aprendemos, recordamos, resolvemos problemas e prestamos atencao.

Ao longo deste bloco, serdo explicados os mecanismos primdrios do cérebro por detras da cognicao,
abordando também algumas das principais funcdes executivas. O objetivo é fornecer aos formadores
informacdes e ferramentas para explorar estes conceitos com as mulheres migrantes do projeto
MyPath. De salientar que sdo contetddos que podem ser densos e complexos para quem esta fora da
area da psicologia ou das dreas cientificas.

O objetivo é compreender como funciona o nosso cérebro enquanto aprendemos. As formandas
podem posteriormente relacionar este conhecimento com as suas proprias competéncias e identificar
formas de aprendizagem, reconhecer padrdes a serem reforcados ou abandonados e melhorar a sua
propria forma de atuar na vida e nas suas carreiras.

4.4. Objetivos de aprendizagem

Este bloco de formacdo engloba um conjunto de competéncias cognitivas, nomeadamente
processamento visual e auditivo, memdria de trabalho e a longo prazo, pensamento légico, resolugao
de problemas e criatividade. As formandas serdo capazes de compreender o caminho que o cérebro
humano percorre em termos de aprendizagem cognitiva através da descricdo destas competéncias,
que vao desde o simples reconhecimento ou recordacdo de informacdo, até a aprendizagem mais
complexa que implica a utilizagdo de dados previamente aprendidos para criar significados
inteiramente novos. Apds a leitura e analise deste bloco, os formadores estardo preparados para
compreender como estes conceitos funcionam no cérebro e como utilizar e partilhar esta informacao
para que as formandas adquiram consciéncia sobre o assunto. A perspetiva é a de que melhorem as
suas proprias competéncias cognitivas e, com isso, progridam no desenvolvimento das suas carreiras.
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4.5. Resultados da aprendizagem
Apds a conclusdo deste bloco de formacao, espera-se que as formandas consigam:

Conhecimentos

o Definir o que é o |e Reconhecerosprocessosde | e Avaliar as suas
processamento visual e processamento visual e capacidades de
auditivo; auditivo; processamento visual e

e Distinguir memodria de | ¢ Exercitar para melhorar a auditivo;
trabalho e a longo prazo; memoéria de trabalho e a | o Aferir as suas

e Explicar o que ¢é o longo prazo; capacidades de memdria
pensamento légico; e Aplicar  estratégias de de trabalho e a longo

e Perceber o que & que pensamento  légico  as prazo;
significa resolugio  de tarefas diarias e | ® Considerar as suas
problemas; profissionais; capacidades de

o Definir o que é al® Aplicar técnicas de pensamento logico;
e T e resolucdo de problemas a | ¢ Examinar as suas

tarefas diarias e capacidades de resolugao
profissionais; de problemas;

e Reconhecer a criatividade | ® Avaliar as suas
como uma competéncia capacidades de
relevante para responder a criatividade.

diferentes desafios.

4.6. Conteudo

Este bloco de formacdo visa fornecer aos profissionais (formadores, pedagogos, trabalhadores sociais,
prestadores de EFP) conteldos relevantes e um conjunto de atividades praticas que possam utilizar
para apoiar mulheres qualificadas com antecedentes migratdrios, refugiadas e/ou provenientes de
minorias étnicas a fim de aumentar a sua eficiéncia e produtividade, bem como permitir-lhes explorar
plenamente o seu potencial. O bloco de formag¢do abrange cinco competéncias cognitivas,
nomeadamente o processamento visual e auditivo, a memodria de trabalho e a longo prazo, o
pensamento légico, a resolugao de problemas e criatividade.

4.6.1. Competéncias cognitivas

Processamento visual e auditivo

O cérebro recorre ao processamento auditivo para combinar, analisar e dividir sons para uso presente
ou futuro, a fim de dar sentido a informacgdo que entra através dos ouvidos. Ao analisar e ajudar os
individuos a utilizar eficazmente a informagao que recebem, esta capacidade cognitiva ajuda os
individuos a ouvir ativamente outros individuos, bem como a internalizar os ruidos. Por outro lado, os
individuos podem compreender com mais sucesso as imagens com o processamento visual. Podem
avaliar desenhos, rever documentos-chave, e dar um sentido as representac¢des de dados visuais como
os graficos e tabelas, se possuirem fortes capacidades de processamento visual.

Simplificando, alguém com um bom processamento auditivo é capaz de dividir, combinar, e analisar
sons. Mas se |lhe faltar esta capacidade, provavelmente ira ter dificuldade em ler fluentemente ou até
compreender o que Ié. Da mesma forma, o processamento visual incentiva o uso de imagens mentais,
contudo, se um individuo tiver a incapacidade de compreender o que acabou de ler, bem como de
reter a informacao, seguir instrugées, ler um mapa, ou resolver problemas de palavras, podera ter
dificuldades com a capacidade de processamento visual.
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Memodria de trabalho e a longo prazo

Quanto mais se estuda a memaria, mais os cientistas compreendem o quanto é intrincada e vital para
uma série de tarefas diarias. O trabalho, as relac6es e a qualidade de vida das pessoas dependem disso.
Para efeitos deste manual, apenas exploraremos a meméria de trabalho e a longo prazo. A maior parte
do conhecimento de que as pessoas estdo conscientes é retido na memaria a longo prazo. A nossa
membdria de curto prazo armazena uma série de informacdes, incluindo memdrias de infancia, nomes
familiares, a capacidade de andar de bicicleta, e muitas outras coisas. A capacidade de uma pessoa
reter informacdo a longo prazo é crucial para a sua capacidade de aprender, avancar, e transmitir
conhecimentos a outros. As pessoas também podem viver normalmente as suas vidas gragas a ela.
Empregam a memdria de trabalho, que consiste huma quantidade limitada de informacdo, para
completar as atividades em questdo. Embora partilhe semelhancas com a ideia de meméria de curto
prazo, serve propositos diferentes.

Pensamento légico

A palavra Idgica, tem raizes gregas e significa razdo. O pensamento ldgico implica utilizar a razdo para
a analise de um tdpico ou questdo e encontrar solugdes vidveis. Os individuos que pensam logicamente
adquirem toda a informacdo que podem, avaliam as provas, e depois escolhem sistematicamente a
melhor opgdo. O pensamento ldgico é de capital importancia em quase todas as carreiras, uma vez
que é uma ferramenta crucial para a resolucdo de problemas, para gerar de ideias, e analisar
problemas. Através do raciocinio légico, as pessoas podem desenvolver solucdes adequadas que sejam
realistas, plausiveis e executaveis. Os colaboradores que exibem boas capacidades de raciocinio légico
sao altamente valorizados pelos empregadores, uma vez que baseiam as suas decisdes em informacao
factual. Na maioria das vezes, as empresas querem que os empregados fagam escolhas baseadas em
Iégica e ndo em sentimentos.

Resolucgdo de problemas

A resolucdo de problemas é um aspeto preponderante na vida diaria, quer se considere a compra de
uma casa ou a organizagdo de uma estante. Os problemas podem ser muito simples, como a resolugao
de um pequeno problema matematico ou a compra de mercearias ou muito complexos, como o
planeamento de uma carreira. O facto é que todas as pessoas tém decisGes a tomar e perguntas a
responder pelo que a resolucdao de problemas é crucial. A resolucdo de problemas é a capacidade de
resolver situacdes complexas e lidar eficazmente com problemas, contratempos e erros. Um problema
é algo que é um desafio para agarrar, resolver ou lidar com o mesmo. Pode ser um trabalho ou outras
circunstancias da vida. Encontrar as melhores respostas aos desafios requer estratégias e aptiddes.
Para enfrentar um problema, é preciso primeiro identificar as suas causas potenciais e depois criar um
plano de acdo para o enfrentar. As pessoas aplicam frequentemente técnicas de resolucdo de
problemas tanto na sua carreira como na sua vida pessoal.

Criatividade cognitiva

A palavra criatividade tem ganho muita popularidade nos ultimos anos. Os psicélogos acreditam que
é uma das disciplinas mais desafiantes para a investigacdo e no ambito académico, se ha um aspeto
que é comum é que ndo ha consenso sobre como funciona a criatividade. Talvez seja porque um dos
motores que impulsiona a ciéncia é a proépria criatividade. Quase todos os elementos da vida
beneficiam da criatividade, desde a educacdo dos filhos até a gestdo de um negdcio. A criatividade é
extremamente vital em todas estas areas e é muitas vezes definida como a criacdo de algo valioso,
pratico, inovador, original e/ou digno. Em termos de desenvolvimento de carreira, algumas das
qualidades mais importantes que qualquer recrutador procura quando seleciona um candidato é a
criatividade. Consequentemente, é essencial compreender o que é a criatividade e a psicologia que Ihe
esta subjacente.
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4.6.2. Unidade 1: Processamento visual e auditivo

Todas as capacidades cognitivas funcionam simbioticamente, sendo extremamente complexo explicar
como cada uma funciona individualmente. Todos nés, ao longo da nossa vida, vivemos certamente um
momento em que as nossas capacidades ficaram um pouco diminuidas, quer porque estdvamos
apaixonados, quer porque estdvamos realmente cansados devido a falta de sono ou excesso de
atividade. Imagine uma situacdo em que esteve a trabalhar arduamente durante toda a semana,
dormindo mal e a esticar os seus limites. Entretanto um colega seu pede algo simples do género, como
é que soletramos a capital da Franga ao contrdrio? e sentimo-nos incapazes de responder ou executar
a tarefa. Em termos de atividade cerebral observe o que é que aqui esta a acontecer.

Por mais simples que a tarefa possa parecer, devemos estar atentos e se estivermos cansados o nosso
foco estard a um nivel baixo. Precisamos de ter em mente as instrucdes, o que significa que a nossa
memoria precisa de estar a funcionar corretamente. Para soletrar a capital da Franga ao contrdrio:

1. deve recordar o nome da cidade (para a qual o seu cérebro utiliza a memaria a longo prazo);
2. determinar como vai resolver a questdo em causa (usando a légica e o raciocinio);

3. ter a necessidade de dizer as palavras em voz alta (é finalmente aqui que estamos a utilizar o
processamento auditivo);

4. visualizar mentalmente o nome e Ié-lo em reverso (com o processamento visual).

Se estivermos realmente cansados, a nossa velocidade de processamento sera reduzida e poderemos
mesmo nao ser capazes de o fazer. As tarefas mentais sdo mais dificeis de completar mesmo se apenas
uma destas capacidades n3o estiver a funcionar corretamente. E por isso que é tdo importante cuidar
delas como um todo. O nosso cérebro utiliza as capacidades de processamento visual para interpretar
0 que percebemos no ambiente que nos rodeia. A aprendizagem pode levar mais tempo e exigir mais
trabalho cognitivo quando um jovem estd atrasado no desenvolvimento das capacidades de
processamento visual, atrasando o processo de aprendizagem. As capacidades de processamento
visual sdo importantes para a aprendizagem numa variedade de disciplinas, incluindo a matematica, a
leitura e a escrita. A falta destas capacidades pode ser prejudicial a autoestima de uma pessoa. Alguém
gue ndo tenha dominado as boas técnicas de emparelhamento ocular, concentragdo e movimento
ocular, pode frequentemente lutar mais com as capacidades de processamento visual.

J4 os processos cognitivos conhecidos como processamento auditivo sdo responsaveis pela
identificacdo, interpretacdo e compreensdo dos sons que ouvimos. As subatividades do
processamento auditivo podem ser divididas em varias categorias, o que pode ser bastante benéfico
guando se estd a tentar apoiar e reparar os défices cognitivos que as pessoas possam ter. Em suma, a
integracdo auditiva e visual é a capacidade de ligar corretamente um som auditivo com uma
representacao visual ou de combinar os nossos sentidos da visdo e da audicdo. Esta capacidade liga-se
a leitura de musica, a compreensdo fonética, e a fluéncia na leitura.
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Tarefa

Treinar as suas capacidades visuais e auditivas

- Objetivos de aprendizagem:
Esta tarefa estda dividida em dois exercicios especificos que apoiardo os formadores a
familiarizarem-se com a pratica das suas proprias capacidades visuais e auditivas.

Recursos necessarios

- Asformandas devem estar sentadas em forma de “U”.
- Exercicio 2: objetos aleatdrios (pode estar relacionado com os interesses do grupo).

Exercicio 1: Rimar as palavras numa cadeia

Organizar o grupo em pares. Cada par deve escolher, para comecar, uma palavra simples, como
gato, e, a vez cada participante acrescenta uma palavra que rime, criando uma cadeia de palavras
(por exemplo, gato, rato, sapato, mato, inato, sensato, etc.). Em alternativa, pode fazer o exercicio
com todo o grupo, colocando as participantes em circulo cada uma acrescentando palavras a rima
na dire¢do dos ponteiros do reldgio.

Exercicio 2: O que é que falta?
Organizar o grupo em pares. Uma pessoa “B” (uma participante) espalha uma variedade de objetos
no chdo da sala ou numa mesa.

- A participante “A” olha por um momento para os objetos.

- A participante “B” faz uma composi¢cdo com esses objetos e, no momento, retira um objeto.
Para complicar um pouco, pode usar mais objetos ou remover mais do que um objeto ou retirar
uma componente de um objeto em vez do objeto inteiro.

- A participante “A” d4 entdo um palpite sobre que objeto falta depois da composicao ter sido
revelada.

- Trocar os pares e repetir o exercicio quantas vezes quiser.

- Duracgdo de 45 a 90 min, dependendo do niumero de participantes;

- Parao exercicio nimero dois, o formador deve trazer varios objetos para a sessao.
Sugere-se que pesquise os interesses do grupo antes de escolher os objetos que
as mulheres do grupo possam relacionar.
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Estudo de caso

Gabriela, 35 anos, de Mogambique para Portugal

A Gabriela mudou-se de Mocambique para Portugal, onde fez um MBA para trabalhar numa empresa
familiar que pertence ao seu tio. Enquanto estava a viver em Mogambique, ja trabalhava nessa
empresa. Era licenciada em Gestdao e Administracao de Empresas e, por isso, trabalhava como gestora
de projetos, supervisionando uma equipa de quatro colaboradores e gerindo uma carteira de clientes
muito alargada. A Gabriela era muito talentosa e competente no seu trabalho, mas era também
responsavel e sabia que precisava de evoluir, o que exigia competéncias e conhecimentos que nao
possuia. Assim, foi para Portugal para fazer um MBA. N3do era rica e estava habituada a cuidar dos seus
irmaos e irmds, pelo que ndo tinha quaisquer poupancas. Uma vez em Portugal, teria de encontrar
rapidamente um emprego antes de iniciar os seus estudos. Gragas a alguns compatriotas, encontrou
trabalho como empregada doméstica e ama de criangas. Passou varios anos a trabalhar, mudando de
um emprego ndo qualificado para outro e em condig¢des de trabalho bastante precarias. Apesar disso,
conseguiu enviar dinheiro para a sua familia e também poupar alguma coisa.
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A Gabriela comecou a ficar um pouco frustrada. Afinal, em Mogambique, tinha um emprego
qualificado onde podia fazer bom uso das suas capacidades para ganhar dinheiro e, aqui, em Portugal
foi confrontada com uma situagdo dificil: embora todas as suas qualificagdes profissionais fossem
oficialmente reconhecidas, percebeu que o mercado ndo o fazia. Apds anos de tentativas, ndo
conseguiu encontrar um emprego que correspondesse as suas qualificagdes. Cada vez mais se sentia
desencorajada pelo trabalho doméstico e pelo cuidado de criangas, perdendo o seu propdsito e o seu
sentido de autorrealizacdo. Em retrospetiva, tinha um bom emprego em Mocambique, veio para
Portugal para estudar para ter mais e melhor desempenho na empresa familiar do tio e, no fim, sentiu
gue estava a regredir. Ndo so a sua vida profissional estava a correr mal, mas também a sua vida em
geral. Quando se mudou para Portugal, centrou a sua vida no trabalho porque era esse o seu objetivo.
Mas a verdade é que cada vez mais tinha dificuldade em seguir as conversas e era muito dificil
compreender as pessoas em ambientes ruidosos. Também deixou de ouvir musica, nem sequer a
apreciava e, enquanto cuidava das criangas, estava sempre frustrada porque ndo se conseguia lembrar
ou aprender can¢des ou rimas infantis. Todas estas circunstancias, atribuia a mudanca abrupta de vida
gue tinha. Mudou-se de uma cidade média de Mogambique para Lisboa, a capital de Portugal. Nao sé
o tamanho das cidades era diferente, mas todo o ambiente e a vida em geral era muito mais acelerada
e stressante. A forma como as pessoas falavam era também diversa. Os portugueses falavam
demasiado depressa e com um sotaque a que nao estava habituada. Em suma, em Mog¢ambique a
Gabriela era uma mulher de classe média e em Portugal estava a ter uma vida precaria com pequenos
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trabalhos sem sentido que ndo faziam justica as suas capacidades e potencialidades. Felizmente, tinha
outros talentos e interesses.

Desde cedo que foi sempre muito habil na costura e, para ganhar algum dinheiro extra, fazia arranjos
de roupas aos seus vizinhos e compatriotas. Quando era crianga, costumava desenhar modelos e agora
em Portugal, comegou também a desenhar e a fazer algumas roupas para os seus amigos. Pouco a
pouco teve mais clientes, muitos locais também e esta atividade comegou a tornar-se uma importante
fonte de rendimento. Tinha encontrado um nicho de mercado que na altura ndo era muito explorado:
os trajes tradicionais mogambicanos, feitos com um design ocidental. A Gabriela queria continuar a
fazer esta atividade, mas legalmente e comecgou a considerar a possibilidade de criar o seu préprio
negdécio. Além disso, estava determinada a prosperar em Portugal e percebeu que a criacdo do seu
proprio negdcio poderia, de alguma forma, dar outra perspetiva do seu eu profissional ao mercado.

Quando chegou a Portugal, foi atendida e ajudada por um servigo de aconselhamento social e laboral
para migrantes. Foi aconselhada sobre os prds e os contras do autoemprego, como conceber um plano
de negdcios e informada sobre os apoios econdmicos ao empreendedorismo. Foi também através
deste centro que teve também a oportunidade de se candidatar a um fundo monetdrio que a ajudaria
a desenvolver o seu negdcio durante um ano sem ter de trabalhar ao mesmo tempo. Teve de fazer
varios testes psicoldgicos para poder auferir deste fundo. E foi uma surpresa quando a psicéloga |he
disse que os resultados mostraram que tinha um disturbio de processamento auditivo, o que
significava que estava a ter alguns problemas no processamento da informagdo auditiva. Demorou
algum tempo até compreender o que a psicologa lhe estava a dizer. Toda a sua vida teve boas
capacidades auditivas, ouvia até os ruidos mais pequenos. Alias, sempre teve um bom ouvido, dotada
para a musica, por isso foi-lhe dificil compreender o que é que a psicéloga lhe estava a transmitir. A
terapeuta foi muito paciente e teve uma grande conversa com a Gabriela. Perguntou-lhe se o seu
comportamento tinha mudado de alguma forma ou, pelo menos, se tinha notado alguma mudanca. E
Gabriela relatou toda a sua histdria desde que se mudou para Lisboa. S6 quando se queixou da sua
impaciéncia e fracasso em cantar rimas infantis é que a psicéloga comegou a fazer algum sentido sobre
0 que se estava a passar com ela.

Por sorte, a desordem de processamento auditivo da Gabriela ndo estava a afetar o seu desempenho
direta ou especificamente em relacdo ao desenvolvimento do seu préprio negdcio, pelo que o seu
projeto foi selecionado, e recebeu o fundo monetario para desenvolver o seu plano de negdcio. Além
disso, uma vez diagnosticada a perturbacdo de processamento auditivo, o servico de aconselhamento
social para migrantes encaminhou-a para um tratamento adequado no sistema nacional de saide em
Portugal. Levou algum tempo, mas, finalmente, conseguiu fazer de uma das suas paixdes a sua
profissdo. E ja totalmente recuperada do seu transtorno de processamento auditivo!

Questodes reflexivas
1. Com que frequéncia atribui as suas mudancas de comportamento ao contexto e/ou ambiente ndo
prestando realmente atengao as subtilezas que ocorrem na sua vida?

2. Todas as mulheres que se mudaram e instalaram num novo pais e ai construiram gradualmente
a sua nova casa tém uma histdria interessante para contar. Com que frequéncia partilha a sua
histdria para que outras pessoas se inspirem?

3. Quando se estd num pais novo, o medo dos outros pode impedi-la de se desenvolver e de se
descobrir a si prépria. A Gabriela foi capaz de prosperar nunca desistindo e pedindo ajuda. E quanto
asi?
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4.6.3. Unidade 2: Memdria de trabalho e a longo prazo

A membdria é a capacidade de reter informacgdo ao longo do tempo. Quando se precisa de informacao,
pode-se extrai-lo do local onde se encontra armazenado. No entanto, recordar é mais complicado do
que parece. Certas memorias permanecem para sempre. Mesmo que os individuos apenas se lembrem
de uma pequena parte do seu tempo na escola primaria, alguns factos ficam connosco para o resto da
vida, enquanto outros perdem o seu significado ao longo do tempo. O tipo de informac¢do que as
pessoas recebem pode afetar quanto tempo duram as suas memorias e quanto delas se podem
lembrar, porque as memdrias sao frequentemente armazenadas de forma diferente.

Todos nds provavelmente ja vimos o filme da Disney A procura de Nemo. Lembra-se daquela
personagem engracada e alegre chamada Dory, sempre excitada com tudo o que descobria porque
era sempre a sua primeira vez? Bem, isso é porque a Dory sofria de perda de memdria a curto prazo.
Apesar de ter problemas com a sua memoria de curto prazo, a Dory é uma personagem feliz, divertida
e amavel. Ao longo do filme, podemos compreender que pode ajudar o seu amigo a encontrar o seu
filho Nemo.

A memodria de trabalho é frequentemente pensada erroneamente como apenas mais um nome para a
memoria de curto prazo. No entanto, ndo é totalmente verdade. Embora a memdria de curto prazo
possa armazenar informac¢do, a memoria de trabalho tem também a capacidade de processar e utilizar
essa informacgdo. Considere-a como uma nota mental, um post-it ou uma “célula de retengdo” de
informacdo onde os dados sdo armazenados e processados.

Quando se trata da carreira, a memoria a longo prazo desempenha um papel importante quando os
individuos se lembram de conhecimentos do passado. Esta capacidade pode ajudar as pessoas a
recordar os principais detalhes da reunido da semana passada, bem como o nome de um colega que
conheceram pela primeira vez ha trés anos. Além disso, é gracas a memoria a longo prazo dos
individuos que as pessoas podem aplicar a formacao profissional anterior a atividades atuais, o que é
de extrema importancia para o desempenho profissional. Pelo contrario, a memaria de trabalho da
aos individuos a capacidade de reter informacdo enquanto a utilizam. Por exemplo, um bom indicador
de uma memdria de trabalho forte é quando os individuos estdo a trabalhar num projeto e nao
precisam de consultar as instrucdes para se lembrarem do que devem fazer a seguir. Ter uma boa
memoria de trabalho pode ajudar as pessoas a lembrarem-se de detalhes de uma interagdo recente.

Apesar de algumas doencas graves possam estar relacionadas com problemas de memdria que
necessitam de cuidados médicos (Deméncia, Alzheimer, Amnésia), ha alguns sinais de que podemos
estar conscientes e que nos indicam que as nossas capacidades de memdria estdo a ter um mau
desempenho. No contexto deste projeto, é provavel que algumas pessoas que possam ter problemas
de memdria seja mais devido a fadiga, falta de sono, ansiedade, depressdo ou stress. No entanto, é
importante avaliar corretamente a situagao e, se necessario, consultar um médico.

Por exemplo, se uma mulher comeca a esquecer nomes ou coisas, deve saber que se trata de um
problema relacionado com a memodria a longo prazo. Enquanto se tiver dificuldade em seguir
instrucGes em vdrias etapas ao trabalhar num projeto ou esquecer o que foi dito recentemente numa
conversa, € a sua memoria de trabalho que precisa de atengao.
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Conversa em grupo

- Objetivos de aprendizagem:
Nesta atividade, as participantes serdo desafiadas a partilhar, numa conversa em grupo,
exemplos de circunstancias tipicas da vida em que a memdria de trabalho possa ser necessaria.
O objetivo é levar as participantes a refletir sobre os seus prdprios mecanismos para
melhorarem a meméria de trabalho e a longo prazo.

Recursos necessarios

- Asformandas devem estar sentadas em forma de “U”.

Sentar o grupo em circulo de forma a favorecer o didlogo. Introduzir o tépico as participantes de
forma aleatdria para dar um exemplo de uma circunstancia tipica onde a meméria de trabalho é
necessaria na sua vida. O objetivo é que este seja o primeiro de muitos exemplos que irdo surgir
desta conversa. O formador deve ir moderando e mediando a conversa, referindo-se aos tépicos
introduzidos previamente. Em alternativa, esta atividade pode ser feita individualmente com cada
participante.

ﬁ - Duracdo de 45 a 90 min, dependendo do niumero de participantes.
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Estudo de caso
Mirabel, 41 anos, da Guiné-Bissau para Portugal

A Mirabel é uma mulher da Guiné-Bissau, que veio pela primeira vez a Lisboa com uma bolsa de
estudos para se formar em Comunicacdo Social. Depois, regressou a sua cidade natal, Bissau, para
aceitar um emprego como jornalista na Televisdo da Guiné-Bissau (TGB); trabalha Id ha 15 anos.
Também se casou e teve dois filhos, agora com 14 e 16 anos, e foram eles a principal razdo para
regressar a Lisboa. Embora tendo condi¢cGes bastante boas para criar os seus filhos na Guiné e uma
vida feliz 13, Mirabel estd ciente de que os seus filhos estdo a crescer e que as perspetivas para os
adolescentes sao inexistentes mesmo em Bissau, na capital. Como sofreu muito ao estudar sozinha em
Lisboa, sem familia para a sustentar, decidiu que os seus filhos teriam a sua assisténcia e orientacgdo.
A Mirabel ja se encontra em Lisboa ha seis meses. A sua prioridade era encontrar uma casa acessivel
e matricular os seus filhos numa escola secunddria préxima. Agora que estdo finalmente instalados,
comecou a focar-se em si, especificamente na sua vida profissional. Sabia que ia ser dificil encontrar
um emprego como jornalista em Lisboa, mas de qualquer forma ativou a sua rede. Varios dos
jornalistas que agora aparecem nas noticias dos principais canais de televisdo portugueses foram seus
colegas na universidade. Apds vdrias tentativas, conseguiu finalmente um emprego na sua area de
trabalho, mas estava longe de ter uma fungdo tdo qualificada como a posi¢cdo que ocupava em Bissau.
Na verdade, ficou um pouco irritada com a situacdao, também porque na posicdo em que se encontrava
agora estava sobre qualificada para a fungao, e isso estava a influenciar o seu ambiente de trabalho,
ndo necessariamente da melhor maneira.
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Um dia chegou a casa muito cansada e estava a preparar-se para descansar quando recebeu uma
chamada da escola do seu filho mais novo. Era o diretor da escola a perguntar-lhe se podia passar pela
escola para uma reunido. O diretor revelou preocupac¢dao com o seu filho porque estava desfocado,
desatento e muito sonhador. Estava sempre distraido e incapaz de se concentrar nas tarefas de forma
consistente e também de reter a informacdo que deveria. Mirabel quase desmaiou quando comegou
a ouvir o diretor. Mas depois recuperou e disse-lhe que tinha orgulho em dar uma educagdo préxima
aos seus filhos: fazia questdo de os ajudar sempre com os trabalhos de casa, por vezes estudava com
eles, e semanalmente tinham um serdo de jogos de memoaria que todos apreciavam. Gostavam muito
de puzzles, de jogar scrabble e xadrez. Todas as quintas-feiras, a televisdo e os telemdveis estavam
desligados para se dedicaram a jogar a um destes jogos, para o quais organizavam até um campeonato.
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Mirabel sabia que os jogos de memoéria eram uma forma divertida de desafiar mentalmente os seus
filhos e de agugar a sua memodria. Estava plenamente consciente de que o cérebro precisa de exercicio
regular para se permanecer forte e sauddvel e que estes tipos de jogos sdo adequados a isso. Sabia
gue os jogos de memaria eram mentalmente exigentes e contribuiam para o crescimento e expansao
da massa cinzenta do cérebro, afetando positivamente a capacidade de lembrar. Foi por isso que foi
totalmente apanhada de surpresa com esta noticia.

Pensando melhor, reconheceu que o seu filho mais novo precisava sempre de muito mais apoio da sua
parte, e notava com bastante frequéncia que parecia esquecer-se de elementos que aprendia
repetidamente. Agradeceu ao seu diretor, dizendo que iria levar o seu filho a um psicélogo.

Na semana seguinte, levou o seu filho a um psicélogo que Ihe deu uma infinidade de testes para fazer
e depois falou com a Mirabel que ja anteriormente tinha relatado a sua conversa com o diretor da
escola ao terapeuta. Disse-lhe que tinha tratado centenas de criangas com memdria de trabalho
deficiente, mas nem um Unico teve um professor a referir-se como tendo problemas de memaria. Em
vez disso, foram sempre rotulados como sendo distraidos, confusos e desinteressados. E de facto, é
exatamente assim que parecem. Mas o que o filho de Mirabel estava a ter era, na verdade, problemas
de atencdo, que podem resultar de uma memodria de trabalho pobre.

A Mirabel emocionou-se por um momento, pois sabia que isto era algo que iria ter um impacte grande
na vida do seu filho. E, de facto, o terapeuta continuou a dizer que, com o tempo, iria comecar a ter
problemas graves na escola, lutando cada vez mais para conseguir obter resultados, uma vez que se
torna dificil ter sucesso se as criangas se esquecem frequentemente dos conhecimentos necessarios.
Mas continuou a dizer que, em conjunto (pais, terapeuta e crianga), podiam evitar problemas
académicos, identificando cedo os problemas desta crianca e dando-lhe depois o apoio necessario,
para ser bem-sucedida. Antes de deixar a clinica, o terapeuta deu-lhe uma lista de passos que Mirabel
devia seguir a fim de trabalhar em conjunto com ele para melhorar a sua memdria de trabalho.

Questoes reflexivas

1. Porque é que acha que a Mirabel referiu ao psicélogo que ela e os seus filhos jogavam jogos como
Scrabble, xadrez e puzzles? Qual é a importancia destes em relacdo a memdaria de trabalho?

2. Refletir sobre a viagem de Mirabel e considerar os seus pensamentos sobre o seu novo trabalho
em Lisboa. Porque é que ndo conseguiu encontrar um emprego igual a sua posicdo anterior na

Guiné? Que medidas pensa que poderia tomar para ultrapassar esta situacao?

3. 0 que é a memodria de trabalho e como difere da distracao ou da falta de concentragao?
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4.6.4. Unidade 3: Pensamento légico

O pensamento logico é um mecanismo racional que o cérebro utiliza que envolve uma sequéncia
metddica de passos baseados em premissas matematicas e declaracdes fornecidas. Ao utilizar o
raciocinio légico, para chegar a uma determinada conclusdo sobre qualquer assunto, existem duas vias
gue o pensamento utiliza: o raciocinio dedutivo e o raciocinio indutivo.

No raciocinio dedutivo, o nosso pensamento comega com uma verdade geral que corresponde a
premissa principal. Por exemplo, todos os cdes tém quatro patas. E entdo declarada uma premissa
menor, que faz uma afirmagdao mais especifica, tal como, um poodle é um cdo. O que se segue é uma
conclusdo: Um poodle tem quatro patas. A conclusdo ndo pode ser falsa se tanto a premissa maior
como a menor forem verdadeiras.

Por outro lado, o raciocinio indutivo implica inferir conclusdes gerais a partir de observagdes
especificas, ou seja, as conclusdes sdo obtidas através de dados. Os dados apoiam uma teoria, se
revelar um padrao definido. Por exemplo, podemos usar o raciocinio indutivo para determinar que
todas as zebras tém riscas depois de observar dez espécimes. As premissas ndo sdo necessariamente
verdadeiras, mas sdao verdadeiras dadas as provas disponiveis e dado que é impossivel encontrar uma
instancia em que nao sejam verdadeiras. Esta hipdtese é mais simples de rejeitar do que de provar.

Tomemos como exemplo as personagens misteriosas como Hercule Poirot ou Sherlock Holmes: sdo
personagens ficticias que resolvem crimes. Nos seus livros, bem como nos programas de televisao,
podem observar-se as capacidades légicas em acdo. Quando o Poirot refere que tira partido das suas
“pequenas células cinzentas”, estd apenas a usar a razdo e a légica. Para descobrir a verdade, o Poirot
usa a sua compreensdo da natureza humana, as suas tao apuradas capacidades de observacdo e o
método dedutivo. O detetive tem sempre o cuidado de marcar os seus pontos de vista e nunca assume
nada. O livro/série de televisdo ilustra bem esta forma de julgamento extraordinariamente sabio que
permite a Poirot decifrar o enredo. Embora a ficcdo seja a volta de um crime, podemos também
testemunhar a sua capacidade racional, muito organizada, capaz de ultrapassar questées desafiantes
e discernir a verdade.

Com Sherlock Holmes, a histdria é outra. De facto, é conhecido por ser um mestre da deduc¢ao quando,
se analisarmos corretamente — e de acordo com o artigo de Danielle K. Kincaid —, o que aplica
realmente sdo grandes raciocinios indutivos. Embora tecnicamente tanto o pensamento indutivo como
o dedutivo sejam utilizados nas histdrias de Arthur C. Doyle, a jornalista argumenta que o que torna o
Sherlock Holmes famoso é uso do raciocinio indutivo (e o que o distancia do detetive- inspetor). O seu
vasto conhecimento permite-lhe utilizar o raciocinio indutivo para chegar a conclusées que outros ndo
sao capazes de alcangar.

Quando os individuos precisam de resolver problemas para alcancar uma solucdo, tém de utilizar uma
variedade de competéncias, incluindo o pensamento ldgico. A resolugdo de problemas, o pensamento
critico, a criatividade e o raciocinio sao competéncias que estdo sob o chapéu do pensamento ldgico e
do raciocinio. Quando as pessoas estdo muito cansadas e ndo conseguem compreender diversas
situacdes/circunstancias repetidamente com a sensacdo de estarem presas ou sobrecarregadas, pode
indicar uma capacidade de raciocinio e de légica débil.
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Praticar o questionamento

- Objetivos de aprendizagem:
O objetivo desta tarefa é levar as participantes a reforgar as suas capacidades de pensamento
l6gico, fazendo perguntas sobre algo que normalmente aceitam como factos.

Recursos necessarios

- Asformandas devem estar sentadas em forma de “U”.

Fazer perguntas é considerada uma forma eficaz de praticar ou reforgar o pensamento légico. Ajuda
a colocar aspetos em perspetiva ao ver um determinado assunto de diferentes pontos de vista.
Também aumenta a capacidade de resolugao de problemas de uma pessoa.

Passo 1

Apresentar as participantes as melhores praticas descritas seguidamente, através do seguinte
estudo de caso: a rapariga sdbia - uma histdria para compreender o raciocinio légico (ver pagina
seguinte).

Passo 2
Conduzir um breve debate em grupo, em torno das seguintes perguntas:

- Agoraimagine-se, neste preciso momento, em pé, num campo. Se tivesse sido a rapariga, o que
é que tinha feito?
- Setivesse de aconselhar a rapariga o que é que lhe teria dito?

Pedir as participantes para participarem no debate partilhando os seus pontos de vista.

Passo 3
Depois de algumas partilhas das participantes, retomar a histdria e explicar o que é que a rapariga
realmente fez:
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A rapariga p6s a mao dentro do saco e tirou uma pedra. Sem sequer olhar, deixou-a cair
imediatamente no caminho coberto de calhaus e pedras, onde aquela rapidamente se perdeu
entre todas as outras pedras. Oh, que tolice a minha, exclamou ela. Mas pode perceber qual a
pedra que eu escolhi se espreitar para dentro do saco e ver a cor da pedra que ainda Id estd.
Deve, pois, presumir-se que escolheu a pedra branca porque a pedra que ainda estd dentro do
saco é a preta. A rapariga transformou o que parecia ser algo impossivel numa posicdo vantajosa,
porque o agiota ndo ousou a sua desonestidade.

Passo 4
Em grupo, ausculte, uma vez mais, a opinido das participantes sobre a posi¢cdo da rapariga:

- Qual é, na sua opinido, a moral da histéria?
- Que parte da histéria tem um raciocinio légico incorporado?

Tomar nota das respostas das participantes e usa-las para fazer o debriefing da atividade, resumindo
a importancia do pensamento légico como uma competéncia que podem praticar.

Passo 5

Na fase de debriefing, certifique-se que explica que as capacidades de pensamento légico sdo muito
importantes num contexto de carreira. Em quase todos os empregos, os individuos precisam de
resolver problemas que sdo intrinsecos a sua area de competéncia. A capacidade de pensar
logicamente forga as pessoas a crescerem intelectualmente, uma vez que devem ter em conta dados
concretos, mesmo quando avaliam o seu préprio desempenho. Porque as pessoas sdo menos
propensas a permitir que as emogdes, como o ego, turvem o seu julgamento, também ajudam os
individuos a tornarem-se melhores profissionais e mais aptos para um trabalho colaborativo (em
equipa). Porque os individuos tentam criar o maior nimero possivel de ligagdes logicas entre
diferentes tépicos, também tendem a aumentar a sua criatividade. Todos estes avangos de natureza
mais individual acabam por se espelhar nas organiza¢des que tendem a ser bem-sucedidas. A fim de
melhorar a sua carreira, as mulheres precisam de prestar atenc¢do as suas capacidades de raciocinio
légico. Explique-lhes que estas podem ser melhoradas e reforcadas através das seguintes técnicas:

1. Esteja atenta as suas declaragdes. Observagoes ou inferéncias?

Compreender a diferenca entre observacdes e conclusdes é crucial para desenvolver as suas
capacidades de raciocinio légico. A observacdo é o processo de recolher informacdo ou factos
através da utilizacdo dos seus sentidos, tais como ouvir, ver, cheirar e tocar. A deducao é o que as
pessoas fazem como resultado dessa observagao. Enquanto a inferéncia é o julgamento baseado na
observacdo, a observacdo é mais factual. Tente distinguir entre factos verificaveis e conjeturas de
uma forma semelhante. Uma conjetura é uma suposi¢do calculada que se baseia em algum
conhecimento prévio ou informacdo insuficiente, enquanto um facto é algo que foi demonstrado
ou que se pensa ser verdadeiro com base em acontecimentos reais. A tomada de decisoes ird
melhorar depois de se ter uma compreensdo abrangente dos factos, observagdes e inferéncias.

2. As declaragdes condicionais dao boas conclusdes légicas

Tente pensar em declaragdes condicionais e identificar as causas e efeitos de factos menores,
mesmo triviais, ainda que possa parecer ridiculo fazé-lo. Por exemplo, vamos assumir que estd
sempre quente |4 fora quando estd a sol. Se estiver sol, estd quente Id fora essa seria a afirmacdo.
Nas frases condicionais, a conclusdo e a premissa sdo ambas verdadeiras se a premissa (a parte
inicial da frase) for verdadeira. Tente aplicar isso também a outras situacdes (se deixar cair o meu
telemdvel, quebra-se; se ndo dormir, fico com sono, etc.), e verifique continuamente se a premissa
e a conclusdo estdo relacionadas.
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3. Quanto mais jogos jogar, melhor

Jogar as cartas ndo sé é benéfico para a sua alegria, como também aumenta a sua memodria,
concentracdo e capacidade analitica. Assim, quanto mais jogar, mais treina e melhora o seu
raciocinio légico.

4. Entregue-se aos mistérios do homicidio

Quando vé ou |é policiais, as suas “pequenas células cinzentas”, ou seja, o seu pensamento légico
melhora. Antes de o autor revelar o enredo, tente desvendar o enigma. Use a técnica de Sir Arthur
Conan Doyle que, na realidade, € um 6timo conselho: Quando tiver removido o impossivel, o que
resta, por mais implausivel que seja, deve ser a verdade. Elimine a impossibilidade e podera ver a
resposta de uma forma mais clara.

5. Identifique os padrdes

Para se tornar mais logico, deve desenvolver as suas capacidades de reconhecimento de padrdes. O
seu Ql, a sua consciéncia espacial e as suas capacidades mentais melhoram através do
reconhecimento de padrées. J4 deve ter encontrado uma série de nimeros em que conseguiu
prever o nimero seguinte com base num padrdo. O reconhecimento de padrdes é essencial para
fazer julgamentos sensatos e tirar conclusoes fiaveis.

6. Tenha principios analiticos fundamentais

Tente assegurar-se de que 0s seguintes principios guiam o seu processo mental: antecipar (planear
com antecedéncia), pensamento critico (questionar tudo), interpretar (procurar padrdes), decidir
(chegar a uma decisdo) e aprender (com os seus erros).

7. Debate

Alguma vez esteve em desacordo quando nao foi capaz de fornecer uma razao razoavel para que
algo fosse bom ou mau? Toda a gente o fez. Os debates sdo fantasticos porque o motivam a procurar
causas e efeitos, a transforma-los em argumentos fortes e a descobrir alguma légica subjacente. Os
debates podem agucar a sua mente porque exigem uma tomada de decisdo rapida e um raciocinio
I6gico. Portanto, pode organizar um debate com os seus amigos ou familia sobre qualquer tema que
Ihe agrade, ou pode juntar-se a um clube de debate.

- Duragdo de 45 a 90 min, dependendo do nimero de participantes.
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Estudo de caso

A rapariga sabia - uma histdria para compreender o raciocinio légico

Era umavez, um agricultor que vivia numa pequena terra rural numa comunidade indiana. O agricultor
encontrava-se numa situacdo infeliz, a dever uma grande quantia a pessoa mais rica da aldeia. O velho
e inteligente agiota tinha sentimentos pela adoravel filha do agricultor. Por isso, sugeriu ao agricultor
gue ndo tinha dinheiro para pagar ao seu credor, uma situagdo de compromisso: se pudesse casar com
a sua filha, as obrigac6es do agricultor para com ele ficavam saldadas. A ideia assustou o agricultor,
bem como a sua filha. Por isso, o agiota, esperto, aconselhou-os a deixar o destino decidir a situagdo.
Prometeu colocar uma pedra preta e uma pedra branca num saco de dinheiro que estava vazio. A
rapariga podia tirar uma pedra do saco. Diante desta situagdo trés cendrios podiam acontecer com as
seguintes consequéncias:

1. Se arapariga pegasse na pedra preta, a divida do seu pai seria saldada e ela casaria com ele;

2. Selhe saisse a pedra branca, a obrigacao do pai dela seria eliminada, ndo tendo, por isso, de casar
com ele;

3. Se arapariga se recusasse a tirar a pedra, o seu pai seria preso.

Encontravam-se os trés no campo do agricultor, num caminho que estava cheio de pedras. O agiota
inclinou-se para apanhar duas pedras enquanto pai e filha conversavam. A menina, perspicaz, viu que
guando as apanhou, o velho agiota tinha pegado em duas pedras pretas e tinha-as colocado no saco
do dinheiro. O agiota instruiu entdo a jovem a tirar uma pedra do saco.
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4.6.5. Unidade 4: Resolugao de problemas

A palavra resolucdo de problemas em psicologia cognitiva refere-se ao processo mental pelo qual o
ser humano passa para identificar, avaliar e resolver dificuldades. Sempre que os individuos sao
confrontados com um problema, passam por diferentes etapas no processo de resolugcdo de
problemas. Ha vdrios processos mentais envolvidos para enfrentar uma situacdo. Em termos de
psicologia cognitiva, sdo:

- acapacidade de perceber um problema;

- arepresentagdo da questdo na cabeca de cada um;

- aandlise da informacdo que é pertinente para o assunto em questao;
- adescrigao das vdrias facetas da questao;

- aidentificagdo e delineagao da questao.

Leitura em passos que se desdobram em varias atitudes:

Passo 1. Identificar a situacdo: reconhecer a presen¢a de um problema e identificar a sua natureza
ou causa subjacente

Por vezes descobrimos a questdo por nds préprios e outras vezes somos informados. E crucial
compreender primeiro a natureza exata do problema, visando iniciar a sua resolugdo. Quaisquer
tentativas de resolver o problema serdo erradas ou mal orientadas, se a nossa percegao do problema
for defeituosa. Para identificar a causa raiz de um problema, deve-se solicitar informacdes sobre a
questdo, dividir o problema em componentes mais pequenos, analisar a questdo a partir de varios
angulos, e conduzir uma investigacdo para determinar as ligacGes entre varias variaveis.

Passo 2. Definir o problema: caraterizar o problema de modo que possa ser resolvido

Devemos agora concentrar-nos em determinar quais os elementos do problema que sdo factos e quais
sdo opinides.

Passo 3. Encontrar solugoes: elaborar uma estratégia ou criar solugdes possiveis

Uma vez o problema determinado, é tempo de comecar a pensar em possiveis solugdes. Este passo
implica tipicamente a apresentacdo do maior nimero possivel de ideias, mas sem as avaliar, através
de brainstorming. Depois de varias op¢oes terem sido desenvolvidas, podem ser avaliadas e reduzidas.
A etapa seguinte é criar um plano de acdo para abordar o problema. A estratégia ird mudar com base
na circunstancia e nas preferéncias particulares da pessoa. A heuristica e os algoritmos sdo dois
métodos regularmente utilizados para a resolugdo de problemas. A heuristica refere-se a atalhos
mentais que se baseiam em solu¢des anteriormente bem sucedidas. Sdo frequentemente a melhor
opgdo se precisar de uma resposta rapida e podem ser eficazes se a situagdo for idéntica a que ja
encontrou. Enquanto os algoritmos correspondem a processos sequenciais que resultam sempre na
resposta certa. Embora este método seja muito preciso, também pode consumir tempo e recursos.

Passo 4. Avaliagao de solugdes: para classificar através das solugdes encontradas e eliminar algumas

Pode haver algumas ideias absurdas, outras fracas e ideias que nunca serdo postas em pratica. Deve
concentrar-se nos conceitos que possam ser bem-sucedidos. Depois, organizar a informacdo que ja
esta disponivel:

- 0 que é que sabe sobre esta questdo?
- Quanto é que ndo sabe?

Quanto mais informagdo tiver, mais bem preparado estard para encontrar uma solucdo precisa. E
importante assegurar que todos os dados necessarios sdo recolhidos e evitar tomar uma decisao sem
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informacdo adequada, o que provavelmente conduzird a resultados imprecisos ou errados. O passo
seguinte consiste em reservar recursos. Neste momento, é essencial considerar todas as varidveis que
possam ter um impacte na questao atual. Inclui a analise dos recursos disponiveis, as datas que devem
ser alcangadas e quaisquer perigos potenciais associados a cada solucdo. Uma escolha quanto a melhor
linha de acdo pode ser realizada apds a devida ponderagdo.

Passo 5. Monitorizar os resultados e avaliar a solugao implementada: acompanhar a situagao para
garantir que o problema foi resolvido e que nao surgiram novos problemas como resultado da
solugdo sugerida

Os solucionadores de problemas eficazes acompanham frequentemente o seu desenvolvimento a
medida que procuram uma solugdo. Permite-lhes reavaliar a sua estratégia ou procurar uma nova se
a solucdo adotada ndo estiver a progredir em direcao ao seu objetivo. Depois de um problema ter sido
resolvido, é essencial passar algum tempo a considerar a abordagem que foi adotada e analisar os
resultados.
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Tarefa

Ideias de Brainstorming

- Objetivos de aprendizagem:
O objetivo desta tarefa é levar as participantes a praticar as suas capacidades de resolucdo de
problemas.

Recursos necessarios

- As participantes devem estar sentadas em circulo ou em forma de “U” para as conversas em
grupo

- Caneta e cadernos

- Quadro branco

Passo 1

Apresentar o seguinte cendrio:
Imaginemos a seguinte situagdo: uma empresa tem muitos horarios de turnos e um gestor é
apanhado numa situagdo em que trés pessoas se demitem na mesma semana e dois empregados
estdo de férias num departamento que ja estava com muito pouco pessoal. Este gestor tem
claramente um problema a resolver. O que faria nesta situa¢do?

Passo 2

Dividir as participantes em quatro grupos de trés ou quatro pessoas, consoante o nimero total de
formandas. Eleger também uma porta-voz para cada grupo. Pedir as participantes para escrever os
passos que o gestor tem de cumprir para resolver o problema e pormenorizar os mesmos tanto
quanto possivel. Permitir-lhes seguir todos os processos mentais envolvidos nos processos de
tomada de decisdo para resolver os problemas.

Passo 3
As porta-vozes devem apresentar os resultados da etapa anterior.
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Passo 4

Para terminar, apresentar a solugdo do gestor:
aceleramos o0s nossos esforcos de contratacdo, obtive o consentimento do chefe do
departamento para recompensar o trabalho extraordindrio com bonus e, depois, identifiquei sete
empregados que estavam dispostos a trabalhar horas extra este més. Tomar a iniciativa, falar
eficazmente e agir rapidamente para resolver este problema antes que se agravasse foram, na
minha opiniéo, as principais capacidades de resolu¢do de problemas aqui demonstradas.

Passo 5
Fazer uma ronda de debate para ver se os resultados correspondem ao que as participantes
apresentaram.

- Duragdo de 45 a 90 min, dependendo do nimero de participantes.

V4

Estudo de caso
Este estudo de caso baseia-se na histdria de resolugcdo de problemas do blogue Purpose Focus
Commitment.

Luisa regressava da escola, preocupada com a quantidade de trabalhos de casa que precisava fazer,
guando testemunhou um acidente. Um grande camido ficou preso, por acaso, debaixo de uma ponte
no meio de uma estrada, impedindo qualquer outro veiculo de circular.

Felizmente, ninguém ficou ferido. Com o passar do tempo, as pessoas comegaram a reunir-se e a
observar o que estava a acontecer. Varios bombeiros e agentes da policia estavam também a trabalhar
para libertar o camido imobilizado. Contudo, nenhum tinha qualquer ideia de como resolver este
problema, porque o veiculo estava absolutamente preso e ndo se movia.

O veiculo ficou preso numa das principais vias de entrada e saida da cidade e o trafego comecou a
aumentar. Apds algumas horas, o presidente da cdmara e toda a sua equipa chegaram para investigar
a questdo, apds multiplas queixas sobre o congestionamento do transito.

No entanto, apesar da ajuda do presidente da camara, os bombeiros e agentes da policia ndo
conseguiram libertar o camido. O presidente da camara recorreu rapidamente a assisténcia de todos
os engenheiros da comunidade, mas mesmo eles ndo conseguiram encontrar um meio de libertar o
veiculo sem pér em perigo a ponte. No final do dia trouxeram grandes maquinas e tentaram puxar o
camido para fora. No entanto, ndo tiveram éxito.

A Luisa dirigiu-se ao presidente da camara e ofereceu uma solucdo simples, dizendo que o veiculo
estava completamente preso da forma como se encontrava no momento. Entdo, porque ndo esvaziar
primeiro os pneus antes de retirar o camido? Como vé, se esvaziar os pneus, o camido vai baixar
ligeiramente ao despressurizar os pneus.

O presidente da camara ficou surpreendido com a ideia, mas ao mesmo tempo desesperado o
suficiente para tentar o que a rapariga propds. Juntamente com a sua equipa discutiram a ideia e
concordaram em experimenta-la. O camido, completamente encurralado, foi rapidamente libertado,
permitindo que os individuos continuassem a viver as suas vidas. O presidente da camara ficou
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surpreendido que uma reuniao de tantos adultos nado tivesse conseguido compreender algo que um
adolescente pode resolver com tanta facilidade.

Questoes reflexivas

1. Relacionar a histdria com a capacidade de resolugdo de problemas e refletir: o papel da rapariga
e o0 seu posicionamento na histdria afetou a sua capacidade de resolver o problema e de que forma?
Em relagdo aos policias e bombeiros, bem como ao pessoal da Camara, analisar a sua atitude e
refletir a razdo pela qual ndo conseguiram encontrar a solugao.

2. Encaixar cada peca da histdria em passos de resolucdo de problemas dados acima e ir a fundo na
procura de que competéncias as pessoas usaram, ou ndo, para resolver, ou ndo, o problema.

3. Qual é, na sua opinido, a moral da histdria?

Moral da histdria

Por vezes complicamos excessivamente as circunstancias. Podemos estar relutantes em procurar
solugdes simples devido a nossa idade, nivel de educacgdo, posicao social, ou qualquer outro fator.
Se nos sentirmos completamente encalhados, temos de encontrar um “método altamente
inteligente” para nos libertarmos. O que o impede estd mesmo ai diante do seu nariz.
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4.6.6. Unidade 5: cognitivo criativo

Uma das chaves para o surpreendente sucesso e extraordinario avango na vida profissional, social e
pessoal é ter uma mente criativa. Nas sociedades, as pessoas tém muito respeito e consideracdo pelas
realizagOes criativas de artistas, designers, inovadores sociais e cientistas excecionais, porque
articulam os fundamentos da sua cultura e ddo contribuicGes significativas para o avanco e
desenvolvimento dessa mesma cultura. Como resultado, a criatividade é um motor fundamental para
o avango da humanidade. A criatividade é uma carateristica que as pessoas muitas vezes pensam ser
inata ou algo que ndo pode ser ensinado, o que é interessante, mas que nao é necessariamente
verdade. Nem todos os artistas, cientistas ou inovadores sociais partilham os mesmos niveis de
criatividade e nem todos os individuos criativos (inovagdo) sdo artistas, cientistas ou inventores.
Algumas pessoas sao criativas nos seus negdcios, nas suas interagdes com outras pessoas ou na sua
vida quotidiana.

Mas vamos desconstruir o conceito: o cognitivo deriva da cognicdo e a cognicdo é pensar. E, num
sentido limitado, a capacidade do cérebro de processar, armazenar, recolher e guardar dados. Estamos
conscientes de que temos constantemente — e por vezes, mesmo momento a momento —
pensamentos, ideias, opinides, julgamentos e sentimentos que afetam a nossa vida. Estes tém um
impacte no nosso crescimento cognitivo e criatividade, pois para produzir algo ou ser original, é preciso
pensar de forma consciente e, por vezes, inconsciente. Perceber o que alguém esta a pensar aumenta
a probabilidade de se ser criativo, porque a criatividade depende do uso da memdria para formar novas
conceptualizagbes baseadas em percecbes obtidas de experiéncias anteriores. Em termos da
capacidade de ser criativo, o desenvolvimento cognitivo estd centrado no uso da imaginagao e da
inventividade, o que envolve a metacognicdo ou pensar nos préprios pensamentos.

Pensar fora da caixa é uma caraterizagdo comum de alguém que é criativo. Apenas indica que se pensa
de forma diferente das outras pessoas. Todos nés temos na nossa vida um amigo, um colega na escola,
ou um familiar que, quando confrontado com uma situagdo, surge com uma
perspetiva/solucdo/insight que é totalmente diferente das opinibes ou afirmacdes gerais. Como
exemplo, se alguém for desafiado a desenhar uma mao, a probabilidade de fazer um esbogo com cinco
dedos e uma forma que seja semelhante a nossa prépria mao é quase de 100%. Mas pode surpreender-
se se alguém desenhar os espacos que uma mao forma como se a mado estivesse em negativo e o
espaco a volta fosse o desenho como a prépria mao.

A compreensdao dos mecanismos cognitivos subjacentes ao desempenho criativo é o foco do campo
da cognicdo criativa. Alguns investigadores, nos anos sessenta, num esfor¢co para delinear os
procedimentos que formam a base de todo o pensamento criativo, ligaram o pensamento associativo
e a criatividade. Mais tarde, outros investigadores levantaram a hipdtese de que os processos
associativos e o pensamento divergente estdo intimamente relacionados. O pensamento divergente é
simplesmente ter uma perspetiva diferente sobre o mesmo assunto, que é frequentemente defendida
por um pequeno nimero de pessoas.

A investigacdo sobre o tema da criatividade é grande e ndo é consensual. Os neurocientistas tém-se
concentrado na forma como varios processos cognitivos fomentam a criatividade e os fundamentos
neuroldgicos destes processos. As pessoas estdo familiarizadas com o conceito de cérebro esquerdo e
direito, sendo o primeiro associado a pessoas mais analiticas e menos emotivas e o segundo a pessoas
com originalidade, gentileza e qualidades de prazer. Ultimamente, alguns investigadores, tais como
Ryan Hurd, tém-se deparado com a evidéncia de que ndo sé o lado direito do cérebro esta ligado a
criatividade, mas que a criatividade é influenciada por um nimero surpreendente de regides do
cérebro e as regides do cérebro que ndo estdo envolvidas durante o momento criativo sdo igualmente
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significativas para o processo criativo. Outra investigadora, Rita Carter, reforca que o grau de
comunicagdo entre os dois hemisférios do cérebro é mais significativo para o processo criativo.

Para concluir e o que é certo é que exercitando o nosso cérebro de forma determinada, com exercicios
e atividades especificas, podemos nao sé cultivar a criatividade que possuimos, mas também
desenvolvé-la. Por exemplo, num contexto de aprendizagem, ambientes onde a flexibilidade, abertura,
recetividade e tolerancia estdo presentes, estes elementos motivadores encorajam as pessoas a
aceitar e a utilizar a sua imaginacgao.
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Tarefa

Matriz da criatividade

- Objetivos de aprendizagem:
O objetivo desta tarefa é levar as participantes a cumprir uma matriz de criatividade.

Recursos necessarios

- As participantes devem estar sentadas em circulo ou em forma de “U” para as conversas em
grupo

- Canetas, cadernos, post-its

- Quadro branco

Passo 1
Criar e apresentar uma matriz com os quatro tipos de criatividade. Utilizar um quadro branco.

Passo 2

Pedir as participantes para refletir sobre as suas experiéncias de vida e descreverem duas situacées
para cada um dos tipos de criatividade indicados na matriz. Pedir-lhes também para identificar qual
o tipo de criatividade que melhor as define. Afixar a folha de apoio para que as participantes possam
anotar as suas respostas. Colocar as respostas num quadro.

Passo 3

Explique as carateristicas de cada um dos quatro tipos de criatividade. Com base em varias
atividades cerebrais que podem ser espontaneas ou intencionais, cognitivas ou emocionais, Arne
Dietrich (2004) tece a hipdtese de que existem quatro tipos principais de insights criativos.

1. Criatividade deliberada e cognitiva

O tipo de criatividade que resulta do cultivo do conhecimento num determinado campo ou vocagdo.
Segundo Dietrich, o cérebro pré-frontal é onde este tipo de criatividade acontece. O cdortex pré-
frontal (CPF) estd diretamente atrds da testa. O investigador esclarece que o pensamento criativo
nem sempre é praticado no PFC. O cértex pré-frontal permite-lhe focar e ligar o conhecimento que
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aprendeu sobre a sua disciplina escolhida aos seus pensamentos. Ja deve ter conhecimentos sobre
duas ou mais questdes da sua profissdo antes da criatividade deliberada e cognitiva se poder
desenvolver. Combina informacdes e factos atuais para criar, quando é intencional e cognitivamente
criativo. E necessaria uma quantidade substancial de informac3o e conhecimento. Também é
necessario tempo para ligar este conhecimento prévio e fornecer as pessoas os recursos adequados
para inspirar este nivel de criatividade nas mesmas. Seria benéfico se também concedesse tempo
suficiente as participantes.

Por exemplo, um engenheiro que testa consistentemente o seu trabalho desenvolve conhecimentos
especificos. Descobre porque é que certos desenhos passam nos testes e porque é que alguns
falham. Pode deliberadamente concentrar a sua atencdao em tudo o que aprendeu com os testes
anteriores quando |he é apresentado um novo problema e estabelecer ligagGes entre estas
informagGes para encontrar novos conceitos que abordem a situagdo em causa.

2. Criatividade deliberada e emocional

As nossas emoc¢bes sdo a fonte deste tipo de criatividade. O estado mental permite alguma
expressdo criativa. O cortex cingulado é onde este fendmeno ocorre. Este tipo de criatividade é
estimulado por sentimentos e emog¢des. Ouvimos can¢bes que foram inspiradas por alegria ou
tristeza.

As emocgGes de amor, raiva, alegria, tristeza, etc., podem inspirar a criatividade. Nao é necessario
ter uma compreensdo prévia de um dominio em particular. As suas emocdées e sentimentos sdo o
gue impulsiona esta criatividade. O mesmo se aplica a ética do trabalho; alguma poesia foi composta
enquanto o artista estava sob a influéncia deste tipo de criatividade. A criatividade deliberada e
emocional pode ser um tépico quando se trata de ser capaz de ser produtivo e “devolver trabalho”.
A nossa capacidade de atuar sob stress é influenciada pelo nosso estado mental. A sua moral serd
elevada pela excitacdo e serd reduzida pela tristeza. Emogdes e sentimentos podem, no entanto,
funcionar em oposi¢do uns aos outros. Quando alguém esta excitado, pode sentir-se demasiado a
vontade para seguir em frente. E necessario tempo para a criatividade deliberada e emocional. Para
o conseguir, pode fazer perguntas profundas a si propria ou a outros individuos.

3. Criatividade espontanea e cognitiva

O terceiro tipo de criatividade é a espontdnea e cognitiva. O cérebro deve estar num estado
inconsciente para que tal acontega. Tem lugar nos ganglios basais do cérebro. A sua consciéncia de
como os ganglios basais funcionam é subconsciente. O cérebro consciente desliga-se quando ocorre
a criatividade espontanea e cognitiva, para que a parte inconsciente do cérebro possa concentrar-
se na questdo. Por isso, distraia-se se precisar de pensar fora da caixa. O cortex pré-frontal liga a
informag¢do enquanto executa uma tarefa ndo relacionada.

A mente inconsciente sugere entdo uma abordagem diferente. Este tipo de inventividade requer
algum tipo de conhecimento de fundo. H4 um exemplo bem conhecido disto: é a histdria de Isaac
Newton, que desenvolveu a teoria da gravidade enquanto observava uma queda de macga. SO
parando o processo de resolugcdo de problemas e envolvendo-se em algumas atividades inuteis, é
que isso ird causar a sua ocorréncia. Quando o estado de espirito inconsciente se aproxima de um
problema, as solugdes surgirao.

4. Criatividade espontanea e emocional

A criatividade impulsiva e emocional tem origem na amigdala do cérebro que é responsavel pelo
processamento das emocgdes. Quando o cortex pré-frontal e o cérebro estdo em repouso, a
inspiracdo e a criatividade fluem. Grandes artistas e musicos tém este tipo de criatividade. Ndo pode
ser planeada com antecedéncia porque ocorre em alturas diferentes. Nao ha pré-requisito para a
criatividade espontanea e emocional em termos de conhecimento prévio. Individuos com este tipo
de criatividade desenvolvida sdo frequentemente talentos nas areas da literatura, arte, musica, e
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assim por diante. S3o poderosos quando ocorrem, uma vez que os resultados dessa criatividade
estdo para além do que é expectavel com muitas obras, ocorréncias e/ou descobertas a ficarem
mundialmente conhecidas para a posteridade. E, ao contrario do que os artistas normalmente
pensam, este tipo de criagdo ndo pode ser ajudado pelas drogas. Muitas pessoas usam drogas como
estimulantes para baixar o seu nivel de consciéncia e melhorar as suas capacidades mentais.

- Duracgdo de 45 a 90 min, dependendo do nimero de participantes.

V4

Estudo de caso
A histdria da melancia japonesa
Este estudo de caso é uma adaptacdo (ficcional) de uma narrativa de Akramulla Syed.

Ndo é so o pais que é pequeno. No Japdo, o espago é algo sagrado e todos os esforgos sao feitos no
sentido de o poupar, bem como de acomodar e armazenar mercadorias. Numa pequena aldeia no
norte da ilha principal do Japdo, os agricultores costumavam cultivar uma bela melancia redonda,
verde e avermelhada. Mas quando vendiam a sua melancia, os retalhistas estavam sempre a queixar-
se, dizendo que apesar de terem um sabor maravilhoso e uma grande procura de exportacao,
ocupavam muito espago que os retalhistas ndo tinham. Qualquer retalhista japonés tem muito menos
capacidade que quaisquer lojas nos EUA e, portanto, ndo tém espaco a desperdicar. Seguramente que
os americanos pediriam mais melancias se os retalhistas japoneses tivessem disponiveis para vender.

Ano apds ano, a situacdo estava a piorar, a um ponto em que as vendas diminuiram para metade. As
melancias grandes e esféricas ocupavam muito espaco e os agricultores sentiam que ndo havia nada
gue pudesse ser feito: as melancias crescem naturalmente redondas e nao se podia tomar qualquer
medida para muda-lo. Os agricultores da aldeia — que estavam organizados numa cooperativa para
comunicar e negociar com os retalhistas — estavam prestes a informa-los que iam deixar de cultivar
melancias, quando um agricultor se levantou e disse: vamos dar algum espacgo para pensar sobre o
assunto. Talvez ndo estejamos a fazer as perguntas certas ou a dar a resposta certa. Ou seja, se 0s
supermercados querem uma melancia que seja armazendvel, entdo, se calhar, o que temos de fazer é
pensar, por exemplo, como é que podemos fornecer uma melancia quadrada? Todos ficaram em
siléncio e pouco a pouco comegaram a aparecer sorrisos nos rostos dos agricultores japoneses. Por
mais louco que fosse...bem, porque ndo?! Entdo, rapidamente se comegaram a pensar como podiam
criar uma melancia quadrada.

Os agricultores nao partiram do principio de que tal era impossivel, mas, em vez disso, perguntaram-
se é que tal podia ser feito, dando resposta ao desafio de cultivar uma melancia que fosse mais facil
de arrumar. Descobriram que se se cultivassem melancias numa caixa quadrada quando aquelas ainda
sdo pequenas, os frutos acabariam por crescer e assumir a forma da caixa. As mercearias ficaram
satisfeitas, e a expedi¢cdo das melancias também se tornou muito mais simples e menos dispendiosa.
Além disso, os consumidores nativos favoreceram-nas porque necessitavam de menos espago nos seus
frigorificos, que eram mais pequenos do que os dos EUA, permitindo que os produtores pudessem
aumentar um pouco os pregos.
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Avaliacao

Questoes reflexivas

1: Como se relaciona o processamento visual e auditivo?

R: A capacidade de ligar com precisdao um som auditivo com uma representacao visual ou de fundir
0s nossos sentidos da visdo e da audicao, é conhecida como integracao auditiva e visual. Esta aptiddo
relaciona-se com a leitura de musica, compreensao da fonética e fluéncia de leitura.

2: E correto inferir que as pessoas que lutam para seguir instru¢des, ler um mapa ou recordar o
que leram sdo apenas preguicosas para este tipo de tarefas?

R: Nem por isso. De facto, podem ter problemas com as suas capacidades de processamento visual,
uma vez que os sintomas mencionados sdo problemas comuns quando esta funcdo cerebral ndo
esta a funcionar corretamente.

3: Consegue distinguir a memoria de curto prazo da memdria de trabalho?

R: Memodria de trabalho ndo é o mesmo que memoria de curto prazo. Na realidade, ha um contraste
entre ambos. A memoria de curto prazo serve como um espac¢o de armazenamento temporario e
uma antecamara para a informacgdo sensorial de entrada. Enquanto a memoaria de trabalho é o
sistema que modifica a informagdo temporariamente armazenada na memdria de curto prazo e ou
a descarta ou acelera a sua transferéncia para a memoria de longo prazo.

4: O que é a memdria a longo prazo?

R: Quando a informacdo a aprender ja ndo ocupa a linha de pensamento atual ou porque a
capacidade de memdria imediata foi ultrapassada ou porque a atengao foi desviada, é referida como
memoria a longo prazo.

5: O que é o pensamento légico?
R: E a capacidade de raciocinar, criar ideias e resolver problemas, visando alcangar uma solucgdo.

6: As pessoas podem melhorar as suas capacidades de pensamento l6gico? Como?
R: Existem vdrias técnicas para melhorar o pensamento ldgico das pessoas. Alguns exemplos: jogar
as cartas, ler policiais e cultivar o habito de identificar padrdes.

7: Ao criar um plano de a¢do para resolver um problema, que métodos/estratégias as pessoas
podem empregar?
A: Heuristica e algoritmos

8: Como se pode resolver problemas?
R: Encontrar as causas profundas de um problema e criar um plano de acdo para o resolver sdo
ambos aspetos da resolucdo de problemas.

9: O que é a criatividade?
R: Em termos gerais, a criatividade pode ser definida como a aplicacdo de ideias inovadoras a uma
area particular do esfor¢o humano.
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10: O que é a criatividade cognitiva?

R: A criatividade cognitiva é baseada na pericia. Pessoas com um elevado nivel deste tipo de
criatividade combinam as suas capacidades e pontos fortes e um vasto conhecimento de uma
determinada area para planear uma estratégia para alcangar um objetivo.

4.7. Conclusao do bloco

Os processamentos auditivos e visuais estdo interligados no sentido em que sdo ambas func¢des
cerebrais que contribuem para a forma como lemos e escrevemos. Existem varias ferramentas
disponiveis no mercado que permitem ndo so testar as nossas competéncias, mas também melhora-
las. O Teste de Competéncias Auditivas e Visuais (TAVS), desenvolvido pela Alan Heath, BSC. (Hons.)
Psych. for Advanced Brain Technologies, € um exemplo que vale a pena explorar.

O TAVS é uma ferramenta de rastreio flexivel concebida para avaliar uma série de capacidades visuais
e auditivas essenciais. E do conhecimento geral que o desenvolvimento de alto nivel de consciéncia
fonoldgica, fala, leitura, memoria, e atengdo depende destas capacidades fundamentais. Muitas das
capacidades sensoriais fundamentais necessarias para aprender a ler, falar, ouvir e concentrar-se sdo
avaliadas por TAVS.

A memodria de trabalho é, sem duvida, um dos processos mentais mais cruciais que tém uma grande
influéncia na aprendizagem. Segue-se um conjunto de estratégias que pode utilizar durante as suas
atividades de formagdo para melhorar a memdria de trabalho das formandas e, como resultado,
facilitar a passagem do conhecimento da memoaria de curto prazo para a memoaria de longo prazo. A
membdria de trabalho tem uma capacidade finita e resisténcia porque é uma componente da memoaria
de curto prazo. Assim, quando ha muita informacao a registar, a memdria de trabalho tenta manter
apenas a informagdo importante e descarta o resto para dar lugar a nova informagdo. Deste modo,
considere as seguintes abordagens que pode empregar nas suas atividades de formacdo para gerir a
capacidade finita da memdria de trabalho:

1. Simplicidade em primeiro lugar: introduzir novas ideias, passando das mais simples para as mais
complexas. Comece com os conceitos mais simples primeiro e trabalhe até ao assunto mais dificil
se estiver a trabalhar com material que possa ser mais complexo. Ao fazé-lo, pode mais facilmente
dar novo significado aos novos conhecimentos e transmiti-los a sua memaria a longo prazo,
preparando o palco para a compreensao das partes mais dificeis do conteddo que estd a partilhar.
Quando um conceito mais dificil “vem” mais tarde, pode estar ligado a algo que ja tenha sido
dominado, o que reduz as hipdteses de ser negligenciado;

2. Menos é mais: reduzir o numero de distracdes. Manter a memdria de trabalho livre de desordens
desnecessdrias. Embora a memdria de trabalho seja uma ferramenta muito util, é também muito
fragil. Por exemplo, a meméria de trabalho ndo poderd funcionar tao eficazmente se incluir uma
série de imagens e imagens inUteis na sua formagdao ou escrever longos blocos de texto sem
destacar claramente as principais tomadas de decisdo. A confusdo e desordem na pagina ird, em
vez disso, desvia-la, impedindo-a de processar eficazmente a informacgdo. Certifique-se de que
cada componente do seu conteudo se relaciona com os objetivos e metas da formacgdo quando a
estd a construir. Equilibre animacées adicionais, dudio, ou video para reduzir a quantidade de
desordem.

3. Pratica, pratica, prdatica: assegurar oportunidades de prdatica. Ao rever frequente e
antecipadamente, a retencdo ira aumentar. Existe um mecanismo de comunicac¢ao bidirecional
na memoria de trabalho. Para além de transferir nova informagao para a meméria de longo prazo,
também recupera informacdo previamente aprendida, a fim de avaliar os novos conhecimentos.
A retencdo de conhecimento é reforcada quando o material da nossa meméria de trabalho é
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recolhido. Por isso, é crucial incluir exercicios no seu conteldo para que as participantes possam
resumir os conhecimentos que adquiriram ao longo do processo de aprendizagem.

4. Agrupar (Chunking): a informagdo s6 pode ser armazenada durante um breve periodo na
memoria de trabalho. As formandas sé podem gerir uma certa quantidade de novos
conhecimentos antes de experimentarem uma sobrecarga cognitiva, uma vez que 0s seus
cérebros normalmente sé podem manter cerca de quatro a cinco blocos de nova informagdo em
qualguer momento. A capacidade da memdria de trabalho depende do tipo de informacédo
adquirida, de acordo com a investigacdo. Por exemplo, foi demonstrado que podemos recordar
mais numeros do que letras, frases mais curtas do que frases mais longas, etc. Agrupar é um
método pratico para ultrapassar o problema da capacidade de memoria de trabalho. Ao agrupar
a informacdao em secgbes que incluem conceitos ou ideias relacionadas, é possivel tornar os
conteudos mais faceis de compreender em vez de fornecer tépicos esparsos. Ao fazé-lo, a colecao
completa de ideias ocupa apenas um espa¢o na memoria de trabalho, em vez de ocupar varios
locais. Aumenta a quantidade de informacgdo que pode ser processada pela memaria de trabalho,
enquanto aumenta a quantidade de informacdo que pode ser armazenada permanentemente na
memoria de longo prazo.

5. Relevante e digerivel: apresentar os factos de forma significativa e compreensivel. Uma boa ideia
€ quebrar o conteddo em partes manejaveis, porque ajuda as participantes a trabalhar a meméria
para digerir a informacao. Isto porque as palavras mais curtas sdo mais faceis de recordar do que
as declaragdes mais longas. Dé a sua audiéncia a oportunidade de parar frequentemente para que
possa digerir minuciosamente a informacdo que aprendeu, desenvolvendo unidades de
aprendizagem discretas com um objetivo ou alvo de aprendizagem. Em vez de utilizar frases mais
longas que a memédria de trabalho pode saltar, os pontos de referéncia sdo uma abordagem
eficiente para expressar conceitos-chave no conteldo da aprendizagem.

6. Apostar no longo prazo: incorporar tarefas que estimulem esquemas de meméria a longo prazo.
A memédria a longo prazo tem uma capacidade ilimitada, ao contrario da memdria de trabalho,
gue tem uma capacidade finita. A memoaria de trabalho visa aceder a informacdo armazenada nos
nossos esquemas de memoaria de longo prazo, que sdo estruturas extremamente sofisticadas que
nos ajudam a reduzir a sobrecarga cognitiva, para recordar os conhecimentos de base que ja
possuimos sobre um determinado assunto. Qualquer esforco para ligar os conhecimentos
recentemente adquiridos na memdria de curto prazo aos nossos esquemas cognitivos pré-
existentes é (til para a aprendizagem, porque melhora a capacidade da meméria de trabalho de
transferir os conhecimentos também para a memaria de longo prazo, quer complementando um
esquema existente com nova informacao, quer modificando um esquema existente a luz da nova
informacdo. O primeiro passo é referido como associa¢do, enquanto o segundo é referido como
alojamento. Em termos de aprendizagem, quando se incluem atividades que encorajam as
participantes a aceder aos seus bancos de meméria de longo prazo, como cenarios ou simulagGes
gue apresentam conceitos previamente aprendidos, aumenta significativamente a retencao de
conhecimentos.

Estas sdo algumas sugestdes que pode incorporar como uma boa pratica no seu trabalho como

facilitador profissional para o ajudar a desenvolver contetdos eficientes que maximizem as fungdes da
membdria de trabalho sem sobrecarregar as capacidades cognitivas das suas participantes.

Cada solucionador de problemas eficaz precisa de ter um certo conjunto de competéncias basicas.
Dependendo da industria, diferentes individuos podem ocasionalmente requerer capacidades
técnicas. Por esta razdo, é importante continuar a aprender. As capacidades mais significativas a
utilizar ao abordar um processo de resolucdo de problemas sdo a criatividade, capacidade de raciocinio
légico, trabalho em equipa, tomada de decisGes, inteligéncia emocional, consciéncia do tempo,
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capacidade de investigacdo e capacidade de comunicacdo. Por exemplo, é preciso criatividade e
pensamento ndo convencional para encontrar novas solugdes para questdes persistentes quando se
tenta resolver um problema. Todas as pessoas que resolvem problemas devem ser criativas porque
certos problemas podem ser desafiantes e requerem pensamento légico para a sua resolucdo. E
preciso encontrar rapidamente solugoes e fornecer comentarios Uteis utilizando a melhor estratégia.
O senso comum adquirido com experiéncias anteriores de resolucao de problemas é a base para a
criatividade. Pode saber mais na Unidade 5: criatividade cognitiva. Dicas para quem quer melhorar a
capacidade de resolucao de problemas incluem:

1. Ouca com atengdo e seja um ouvinte ativo: os grandes ouvintes sdao excelentes solucionadores
de problemas. Deve considerar cuidadosamente uma variedade de informacGes e opiniGes ao
resolver problemas. E fundamental que todas as pessoas que participam no processo se sintam
ouvidas;

2. E o problema é... afirmar claramente a questdo. Um problema vago que ndo teve tempo para
articular claramente é dificil de resolver e ha tipicamente uma série de questbes ligadas que
podem ser resolvidas simultaneamente. Se notar que estd a ficar sobrecarregado ou a ser
desviado durante o processo de resolucao de problemas, volte ao primeiro passo e confirme que
se esta a aproximar de um unico problema;

3. Trabalhar em colaboragao e chegar a acordo sobre o processo: decidir sobre um procedimento.
E crucial estabelecer algumas regras basicas e procedimentos fundamentais antes de comecar a
resolver problemas como uma equipa, se o fizer. Ird acelerar o procedimento e ajuda-lo a evitar
futuros desacordos;

4. A solugdo vem primeiro: concentre-se na resposta. E facil ficar demasiado preocupado com os
fatores que conduziram a questdo. Pode ter uma visdo mais otimista e tornar-se mais aberto a
novas solucdes, desviando a sua atencao da questdo atual para potenciais resultados e solugdes.

Como foi referido anteriormente, a criatividade é uma competéncia multifacetada que pode ser
utilizada nas artes performativas, ciéncia, empreendimento comercial, inovacdao empresarial e onde
guer que ocorra a sua imaginacao. As pessoas devem usar a criatividade para completar com sucesso
as suas tarefas. Demonstra que a criatividade n3o estd reservada para aqueles que sdo naturalmente
habilidosos nas artes. Para demonstrar a distingdo, os individuos podem usar a criatividade no seu
trabalho. Ou seja, ndo se destacard da multiddo se desempenhar as suas tarefas de uma forma
convencional. Antes de poder expressa-la plenamente, deve compreender o tipo de criatividade que
funciona melhor para si. Os empregadores de hoje procuram candidatos imaginativos. E crucial
compreender o conceito de criatividade, as suas variedades e a psicologia que |he esta subjacente.
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Apéndice

O capitulo inclui:

Ferramenta de digitalizagdo de competéncias, que inclui

- Avaliacdo dos antecedentes profissionais da participante;
- Avaliagdo das competéncias digitais da participante;

- Avaliacdo das competéncias transversais da participante.
Lista de verificacdo das expetativas;

Lista de verificacdo das observacgdes;

Diretrizes sobre como conduzir as avaliagoes.

98 2021-DE02-KA220-VET-000030549



Rl Uniso Europeia

Cofinanciado pela My Path '

Anexos

1. Digitalizagdao de competéncias

Este capitulo apresenta o sistema de diagndstico de competéncias que os formadores irdo conduzir
com o grupo-alvo antes de procederem a fase de formacg&do e/ou agdo, para identificar os pontos fortes
e fracos das participantes, de modo a proporcionar a cada participante um programa de formacdo
adaptado as suas necessidades e a planear um percurso de carreira que seja pratico, realista e que
tenha em conta os seus antecedentes profissionais e educacionais.

A fim de produzir um manual de formacgao personalizado e customizado, que cobre as necessidades,
requisitos, bem como as expetativas e o potencial do grupo-alvo, serd conduzido um questiondrio
entre os utilizadores finais: as mulheres migrantes qualificadas, para identificar a melhor forma de
formar, organizar e implementar a formagao.

1.1. Avaliagcdo dos antecedentes profissionais de uma participante

Ter niveis suficientes de competéncias basicas (literacia, numeracia, ciéncia e tecnologia) é essencial
para um acesso facil ao mercado de trabalho e para manter o posto de trabalho em empregos estaveis
e de qualidade. Como o publico-alvo sdo mulheres qualificadas com antecedentes migratérios e/ou
minorias étnicas, é vital identificar a sua posicdo na escala de planeamento e desenvolvimento de
carreira, de modo a proporcionar-lhes um programa personalizado. Para esse efeito, o questionario
permitird que os profissionais que trabalham com o grupo-alvo se familiarizem com as participantes
podendo, assim, moldar a sua formacao.
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Antecedentes educacionais

Durante quantos anos frequentou a escola?
Escola priméria:
Escola secundaria:

Concluiu o ensino secundario? (Se sim continue para P.3)
0 Sim
[0 N&o

Frequentou a universidade depois de completar o ensino secundario? (Se sim continue a P.4, se ndo
continue com a P.6)

0 Sim

[J Nao

O que estudou na universidade?

Formou-se na Universidade?
O Sim
[ N3o

Fez alguma formac3o profissional? (Se sim continuar a P.7, se ndo continuar para a P.8)
L1 Sim
I No

Qual foi a profissdo em que fez a sua formagdo profissional?

Ja frequentou algum programa de formagio adicional? (Se sim continuar para a P.9, se ndo continuar
para a P.10)

O Sim
O N3o

Por favor, explique o tipo de programa de formagdo continua que fez e o seu resultado.
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10. Tem certificados (diploma escolar, grau universitario, certificado de formagdo profissional)? (Se sim
continuar para a P.12, se ndo continuar para a P.13)
1 Sim
1 Nao

11. Os certificados estdo traduzidos para portugués? (Se sim continuar para a P.13, se ndo continuar a
P.14)

O Sim
[ Ndo

12. Os certificados sao reconhecidos?

O Sim
[ N3o
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Experiéncia profissional

1. Tem alguma experiéncia de trabalho no seu pais de origem? (Se sim continue para a P.2)
1 Sim
1 Nao

2. Em que profissdo ganhou experiéncia de trabalho?

3. Quantos anos trabalhou?

4. Jatrabalhou em Portugal?
1 Sim
L1 Nao

5. Em que profissdo?

6. Por quanto tempo?
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Competéncias linguisticas

1. Fez alguma formagdo em lingua portuguesa?
[ Sim
[ Nao

2. Durante quanto tempo?

3. Que nivel linguistico atingiu?

4. Tem um certificado?
[ Sim
[ Nao

5. Fez uma formagdo em linguas informal? Por exemplo, uma formacdo de linguas organizada por
voluntarios, uma formagdo de linguas online, etc.

[ Sim
[ N3o

6. Com que nivel linguistico oficial classifica os seus conhecimentos linguisticos?
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Competéncias informaticas/digitais

1. Fezalguma formagdo informatica?
1 Sim
1 Nao

2. Durante quanto tempo?

3. Tem um Certificado?
O Sim
O Nao

4. Sabe utilizar um smartphone?
1 Sim
1 Nao

5. Sabe utilizar um computador?
1 Sim
I Ndo

6. E capaz de compor, digitar, editar e imprimir documentos de texto num computador?
L] Sim
L1 Nao

7. E capaz de criar, escrever, editar e imprimir documentos em Excel num computador?
1 Sim
1 Nao

8. E capaz de enviar e receber eficazmente correio eletrénico?
[ Sim
1 Nado

9. E capaz de criar, editar e publicar videos online?
1 Sim
1 Nao

10. Tem conhecimentos em programas graficos?

O Sim
O Nao
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11. E capaz de pesquisar, filtrar e utilizar a informag&o online?
L1 Sim
] Nao

12. E capaz de detetar quaisquer potenciais ameagas cibernéticas e proteger a sua informag¢do enquanto
utiliza a Internet?

O Sim
[ Ndo
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1.2. Avaliacdo das competéncias digitais da participante

Em quase todos os empregos, os colaboradores devem ter pelo menos a familiaridade bdsica de como
utilizar um computador. A experiéncia com processamento de texto e programas de folha de calculo,
tais como o Microsoft Word e Excel, pode aumentar as hipéteses de conseguir um emprego. Os
empregadores em certas areas, por exemplo em escritérios, esperam que os colaboradores tenham
estas competéncias, uma vez que permitem completar certas tarefas, tais como preparar relatérios,
criar folhas de cdlculo, escrever cartas, etc. Além disso, devem também ser capazes de procurar
informacao, escrever e-mails, e até utilizar as redes sociais.

Em consonancia, as seguintes tarefas procuram mostrar e melhorar as competéncias digitais das
participantes, estando o nivel da intensidade dependente dos seus conhecimentos e competéncias
iniciais

B Tarefa

- Criar um CV e uma breve carta de apresentacao

- Procurar um anuncio de emprego online e filtrar os resultados relevantes.

Recursos necessarios

- Um computador

- Caneta e papel

Instrucdes

- Anote o que gostaria de escrever no seu CV e na sua carta de apresentacdo
- Comece a escrever
- Escrever palavras-chave de pesquisa

- Comece a pesquisa online

; - Tem 45 minutos para completar esta tarefa;

Se houver algo pouco claro, pega uma explicacado.
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1.3. Avaliacdo das competéncias transversais da participante

As competéncias transversais podem fazer a diferenca na procura de trabalho. Num inquérito realizado
em 2015 pela Association of American Colleges and Universities, 91% das empresas sem fins lucrativos
declararam que o pensamento critico, a resolugao de problemas e as capacidades de comunicag¢do sdo
importantes para uma carreira de sucesso. Em seguida, os formadores podem avaliar e, também,
melhorar as competéncias transversais das participantes.

Tarefa

- Realizagdo de pequenas esculturas a partir de uma pedra sabao.

Materiais necessarios

- Pedra de sabao

- Raspador/ralador

- Folhas de lixa com diferentes tipos de grao
- Oleoedgua

- lapis
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Decidir que figura vai esculpir.
Esbogar a imagem na pedra usando um lapis.
Lixar a pedra para remover as marcas de corte e de preenchimento.

Utilizar lixa de grdo médio para comecar, depois mudar para papel mais fino depois de
remover as marcas maiores para refinar a textura geral da pedra.

Lavar a pedra com agua para remover o p6 da lixa. Deixar a pedra secar completamente
antes de polir.

Aplicar éleo ou 6leo para polir os méveis com um pano. Utilizar apenas algumas gotas de
6leo de cada vez.

Esfregar a pedra com dleo.

Desbastar a pedra de sabdo polida. Esfregar a pedra com um pano seco e limpo para
uniformizar a distribuicdo de d6leo de polimento e remover qualquer excesso.

- Tem 90 minutos para completar esta tarefa;

- Se houver algo pouco claro, pe¢ca uma explicacao.
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2. Lista de verificacao das expetativas

Enquanto a ferramenta de verificacdo de competéncias permite aos formadores identificar os
conhecimentos, competéncias e aptiddes das participantes, a lista de verificacdo de expetativas ajuda
as participantes a expressar as suas perspetivas e opinides. Além disso, é complementar a ferramenta
de verificagdo de competéncias, uma vez que pode permitir aos formadores ver as lacunas de
conhecimentos e o campo de interesses das participantes.

1. Quais sao as principais areas em que gostaria de trabalhar durante a formagao?
O Melhorar os conhecimentos da lingua portuguesa.
[ Melhorar as competéncias pessoais, por exemplo, adaptabilidade, autorreflex3o,
capacidade de tomada de decisdo, capacidade de movimentacdo dentro de estruturas, etc.
[0 Melhorar as competéncias sociais e de comunicacdo, por exemplo, cooperagdo,

colaboragcdo, comunicagdo verbal e ndo verbal, competéncias interculturais, gestdo de
conflitos, etc.

1 Melhorar as competéncias metddicas, por exemplo, a capacidade de planeamento e
organizagdo, o planeamento e gestdo de tempo, a gestdo de tempo nas redes sociais e nos
diferentes media, a capacidade de resolucdo de problemas, etc.

2. Quais sao os resultados que espera no final da formagao?

[ Encontrar recursos em matéria de cuidados infantis;

I Informar-se sobre o funcionamento dos gabinetes governamentais e os diferentes
processos, por exemplo, centro de emprego e formacdo profissional, agéncias de
emprego, o sistema educativo;

I Informar-se e encontrar recursos em matéria de reconhecimento de certificados
obtidos noutros paises.

[0 Adquirir oportunidades de estagio

[0 Encontrar formas/instituicBes para continuar os estudos ou formacgao profissional

[ Ligar-se a potenciais empregadores

3. Comentarios adicionais
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3. Lista de verificagcdao das observacgdes

Com base na ferramenta de verificagdo de competéncias e na lista de verificacdo de expetativas, os formadores podem fazer um perfil de cada um dos
participantes na lista de verificagdo de observacdo, através de duas tabelas que resumem as competéncias técnicas e as competéncias transversais destes ultimos.
Esta seccdo deve ser preenchida pelos formadores. O objetivo é que fornecem uma avaliagdo geral, resumindo os principais pontos fortes e fracos do perfil criado
e tirem conclusdes sobre o que as participantes devem aprender/obter.

Quadro 1. Competéncias técnicas/ experiéncia profissional

Categoria de

Tarefas . . Competéncias a observar i Ndo Comentdrios
competéncia

Antecedentes Competéncias Escola primaria

educacionais técnicas Escola secundaria

Universidade
Formacdo vocacional

Programa de formagdo complementar
Certificados

Traducao

Reconhecimento de certificados
Experiéncia profissional Experiéncia de trabalho

Experiéncia de trabalho no pais de origem
Experiéncia de trabalho no pais de residéncia
Competéncias linguisticas Formacado linguistica

Certificado

Al

A2

Bl
B2
C1

Curso de linguas nao-oficiais
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Quadro 2. Competéncias transversais

Tarefas

Categoria de
competéncia

Competéncias a
observar

Critérios de Observagao

Comentarios

Esculpir pedras de
sabao;

Diagnéstico de
competéncias
digitais;

Entrevista biogréfica
inicial.

Competéncias
pessoais

Pontualidade e Chega a horas de manha.
fiabilidade E pontual apds as pausas.
Vontade de Estd disposta a empreender a tarefa

atuar/iniciativa

atribuida.

Diligéncia

E dedicada a obtencio de um bom
resultado.

Adaptabilidade

Tem a capacidade de se ajustar as
mudancas no seu ambiente.

Responsabilidade
pessoal

Tem um elevado nivel de compromisso
para completar as tarefas.

Capacidade de
decisdo

Tem capacidade para selecionar as
melhores alternativas para alcancar o
melhor resultado no mais curto espago de
tempo.

Autorreflexao

Tem a capacidade de refletir, avaliar-se a
si propria e as suas formas de trabalhar.

Flexibilidade Tem a capacidade para se adaptar a
mudangas a curto prazo e lidar
eficazmente com problemas inesperados.

Capacidade de Faz as tarefas sem ser avisada.

iniciativa Descobre autonomamente o que precisa
de saber para levar a cabo uma tarefa.
Deteta e aproveita as oportunidades.

Vontade de Tem o desejo de adquirir conhecimentos e
aprender desenvolver competéncias para melhorar

o seu desempenho.
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Categoria de
Tarefas .

Competéncias a

Comentarios

competéncia
Competéncias
sociais e de
comunicagao

observar

Critérios de Observagao

Empatia Tem a capacidade de perceber e
relacionar-se com o0s pensamentos,
emocgdes ou experiéncias de outros.

Cooperagao E capaz de trabalhar em conjunto com

outros para atingir objetivos comuns.

Oferece ajuda aos outros.

Aceita ajuda de outros.

Esta aberta a ideias de outros.

Comunicacgao
verbal

E capaz de comunicar as suas ideias de
uma forma clara, relevante, concisa e
informativa.

Mantém um tom positivo enquanto fala
com os outros.

Comunicagao nao-
verbal

Transfere  informagdo  através da
linguagem corporal, expressdes faciais,
gestos, espago criado e entre outros
aspetos.

Transmite simpatia, aceitacdo e abertura.

Ouve ativamente.

Competéncias
interculturais

Tem a capacidade de compreender
diferentes pontos de vista e contextos
culturais.

Competéncias de
gestdo de conflitos

Mantém uma perspetiva positiva.

E equilibrada/sensata.

Esta aberta a discussdo.

Ouve ativamente e comunica eficazmente
0s seus pensamentos.

Aceita criticas construtivas.

Ndo toma uma posicao defensiva.
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Tarefas Categoria de

Competéncias a
observar

Critérios de Observagao

Comentarios

competéncia

Capacidade de
aceitar criticas

Ndo aceita criticas demasiado duras e
pessoais.

Reflete e utiliza as criticas para melhorar
os resultados e reduzir a probabilidade de
erros.

metddicas

planeamento e
organizagao

Tolerancia Mostra respeito e gentileza para com os

outros.
Evita esteredtipos e respeita a
individualidade.
Escolhe sensatamente a lingua que utiliza
na comunicagao com 0s outros.
Concentra-se nos pontos comuns e nao
nas diferencas.

Competéncias | Capacidade de Tem a capacidade de planear as tarefas

antes de iniciar.

Mantém o seu espaco de trabalho
organizado.

Gere adequadamente o tempo dado para
realizar a tarefa.

Sabe estabelecer prioridades.

Sabe estabelecer objetivos.

Consegue pensar analiticamente.

Literacia mediatica

Tem a capacidade de aceder e analisar
varias mensagens dos meios de
comunicagao.

E competente e critica nas varias formas
de comunicagdo e é capaz de fazer
julgamentos informados.

E capaz de filtrar a informacdo online
necessaria.

E capaz de detetar conteidos nocivos.
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Categoria de
competéncia

Competéncias a
observar

Critérios de Observagao

Comentarios

E capaz de reconhecer preconceitos e
noticias falsas e é capaz de avaliar fontes.

Capacidade de
resolucdo de
problemas

Sabe reconhecer porque é que esta a
acontecer um problema.

Sabe encontrar formas de resolver os
problemas.

Implementa solugdes de conjunto.

Avalia a eficacia das solugdes.

Pensamento légico

Sabe analisar uma situacdao com base na
estrutura e factos.

Pensa criticamente, processa dados e
implementar a¢des razoaveis.
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4. Diretrizes de formacao

As diretrizes de formagdo permitem ao formador determinar os blocos de formacgdo pelos quais as
participantes passam com base no exame de competéncias para assegurar que frequentam os que sdo
relevantes. Além disso, a folha de expetativa preenchida pelas participantes deve ser considerada para
assegurar que os seus desejos sao considerados.

Os formadores escolnem os modelos e as abordagens mais apropriados para formar com base no
relatdrio do estado da arte, no diagndstico de competéncias das participantes, na lista de verificacao
das expetativas e nas observag¢des apropriadas.

Resultados da aprendizagem:

Conhecimentos
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