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Objetivo do Modulo

o Médulo é: Caminhos para o Crescimento Profissional

Este modulo visa alargar a compreensdo dos participantes sobre
0s percursos de crescimento profissional, fornecendo apoio em
dreas criticas para a preparacdo para o trabalho, como a
redacdo de CV, a preparacdo para entrevistas e a orientacdo
na procura de emprego. O modulo fambém tem como objetivo
melhorar a inclusdo e a consciéncia cultural, reconhecendo a
influéncia de diversas origens culturais no desenvolvimento
profissional. Ao abordar estas dreas, 0 Mddulo 6 apoia os
participantes na construcdo de competéncias e conhecimentos
necessarios para uma entrada e progressdo bem sucedidas no
mercado de trabalho.
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Resultados da Aprendizagem

Apos a conclusdo deste mddulo, terd adquirido os seguintes conhecimentos, competéncias e atitudes:

Conhecimento
Conhecimento factual das diferentes opcdes de
carreira.
Conhecimento prdtico dos diferentes recursos e
sistemas de apoio disponiveis.
Conhecimento factual da competéncia cultural
e dainclusdo no local de trabalho.

Atitudes
Cultivar uma visdo a longo prazo para ad
progressGo na carreira.
Valorizar a aprendizagem continua e o auto-
desenvolvimento. Consciéncia da comunidade
e do papel que esta desempenha na vida dos
habitantes locais.
Abertura para reconhecer o valor da
diversidade cultural e socioecondmica na
sociedade e no local de trabalho.

Competéncias
Compreender as etapas necessarias pard
diferentes opcdes de carreira, incluindo o trabalho
por conta propria e o empreendedorismo.
Criacdo de um plano estratégico para o
desenvolvimento de uma carreira ou para ©
arrangue de uma empresq, incluindo estudos de
mercado, planeamento financeiro e afetacdo de
re cursos.
Aplicar as competéncias praticas necessdrias para
a procura de emprego, tais como a redacdo de
curriculos e a preparacdo para entrevistas de
emprego.
Avaliar as opcdes de apoio comunitdario disponiveis
e aceder s mesmas para apoiar o crescimento da
carreira.
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Historia de Caso Motivadora

Video: Como regressar ao trabalho depois de uma pausa na carreira
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https://www.youtube.com/watch2v= WMTKRIxZIE

Nesta palestra TEDx, Carol Fishman Cohen, uma especialista em
reentrada na carreira, partiha a sua experiéncia pessoal de regresso ao
trabalho apds uma pausa de 11 anos na carreira. Ela discute estratégias
para relancar uma carreira, a importéncia dos estagios e a forma como
0s empregadores se estdo a adaptar para se envolverem com os talentos
que regressam ao trabalho.



https://www.youtube.com/watch?v=_wMTKRixZIE

, ‘ Cofinanciado pela
Uniao Europeia
MOTHERS

...... PRLILT,

Atividade de Reflexao

Histéria de Caso Motivadora: Como regressar ao trabalho depois de uma interrupgdo na carreira;

Escreva respostas breves as seguintes perguntas para refletir sobre as ideias partihadas na palestra:

1. Identificar e relacionar:
o Que partes da viagem da Carol mais Ihe tocam e porqué?
o Quais as estratégias que ela mencionou que considera serem mais Uteis No seu proprio percurso de regresso ao
trabalho?

2. Objetivos e desdfios pessoais:
o Quais sGo 0s seus principais objetivos profissionais ao considerar o regresso ao mercado de trabalho?
o Identifigue um ou dois desafios potenciais que poderd enfrentar para atingir estes objetivos. Que medidas
poderia fomar para ultrapassar esses obstaculos?e

3. Planeamento de ag¢oes:
o Faca uma lista de uma medida concreta que pode tomar no proximo més para comecar a avancar em
direcdo aos seus objetivos profissionais. Por exemplo, pode ser atualizar o seu CV, estabelecer contactos ou
explorar recursos de desenvolvimento de competéncias.
o Como é gque uma rede de apoio (familia, amigos, mentores) o poderia ajudar a atingir os seus objetivos?

4. Criar uma declara¢ao de relangcamento da carreira:
Com base nas suas reflexdes, escreva uma breve "Declaracdo de relancam

e O seu principal objetivo profissional

Uma competéncia ou ponto forte que traz para a mesa

e Um primeiro passo especifico que ird dar nas proximas semanas

ue inclua:
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Autoavaliagcdao pessoal e profissional

Este tOpico incentiva os participantes a refletir sobre
0s seus pontos fortes, competéncias e dreas de
crescimento. Atfravés de exercicios de
autoavaliacdo, os participantes ganham clareza
sobre os seus inferesses de carreira e valores
pessoais, 0 que ajuda a definir objetivos profissionais
significativos

Exploracdao de carreira e

desenvolvimento de estratégias

Os participantes exploram diferentes percursos de
carreira e criom um plano estratégico para o
crescimento profissional. Este topico envolve o
mapeamento de objetivos de carreira, a
identificacdo das competéncias necessdrias e a
abordagem de potenciais desafios, ajudando os
participantes a desenvolver uma abordagem
proativa ao planeamento da carreira.

Lista de topicos Percursos de crescimento profissional

Melhorar as competéncias praticas
para o emprego e o espirito empresarial

Esta seccdo centra-se em competéncias prdticas
essenciais para a preparacdo para 0 emprego € para
empreendimentos  empresariais, tais como A
elaboracdo de um CV profissional, o dominio de
técnicas de enfrevista e a prdtica de uma rede de
contactos eficaz. Os participantes ganham confianca
e aprendem técnicas valiosas para serem bem
sucedidos nas suas carreiras  ou  afividades
empresariais

Promover a inclusao e a consciencializagao

cultural

Este topico aborda a importGnecia da inclusdo e da
sensibiidade  cultural no local de frabalho. Os
participantes aprendem estratégias para uma
comunicacado respeitosa e desenvolvem uma apreciacdo
das diversas perspetivas, promovendo um ambiente
profissional mais inclusivo e adaptavel
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Atividade 1: Didrio de Inspiragdo Profissional

Objetivo:
Motivar os participantes a pensar criativamente sobre os seus
percursos profissionais, explorando histérias inspiradoras,

identificando modelos a seguir e perspetivando o seu percurso
profissional.

Resultado esperado:

Os participantes terdo um didrio de inspiracdo personalizado
que relaciona as suas aspiracdes profissionais com exemplos do
mundo real, ajudando-os a definir objetivos e a tomar medidas
concretas.

Instrugoes:

1. Identificar figuras inspiradoras:
Pense em trés pessoas que o inspiram profissionalmente.
Podem ser pessoas que conhece, figuras de sucesso na
drea que deseja, ou modelos de artigos online, livros ou
podcasts.
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Atividade 1: Diario de Inspiragao Profissional

2. Pesquisar e refletir:

Para cada pessoq, informe-se sobre o seu percurso profissional, os
desafios que ulirapassou e as competéncias ou estratégias que utilizou
para ter éxito. Escreva o que admira em cada pessoa € as acoes
especificas que tomaram e que poderia incorporar No seu Proprio
percurso profissional.

3. Criar um didrio de inspiragdo pessoal:

Compile estas informacdes num didrio ou num documento digital.
Acrescente reflexdes pessoais sobre a forma como as suas historias se
relacionam com os seus objetivos profissionais. Conclua com rés passos
praticos inspirados nas suas viagens que ird fomar no proximo més.
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Atividade 2: Pratica de dramatizagcdo de um local de trabalho inclusivo

Objetivo:
Desenvolver competéncias para uma comunicacdo respeitosa e eficaz em locais de trabalho diversificados,
praticando respostas inclusivas a situacoes hipotéticas no local de frabalho.

Resultado esperado:

Os participantes ganhardo confianca na sua capacidade de navegar em ambientes de trabalho diversificados e de
utilizar eficazmente uma linguagem inclusiva. Esta atividade ajuda a desenvolver competéncias pro’rlcas para

inferacoes no mundo real e a autorreflexdo sobre os estilos de comunicacdo. &
Selecione dois cendrios que envolvam sensibilidade cultural no local de frabalho: %& ‘%
o Um colega prefere a comunicacdo indireta, que é diferente do seu estilo.

o Um membro da equipa de uma origem diferente celebra um feriado que ndo lhe & familiar.

Instrugoes:

1. Escolha dois cendrios:
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Atividade 2: Pratica de dramatizagcdo de um local de trabalho inclusivo

2. Esboc¢o de respostas:
Para cada cendrio, escreva duas ou trés respostas ou perguntas que poderia utilizar para se envolver de forma
inclusiva. Concentre-se em perguntas abertas, demonstrando interesse e evitando suposicoes.

3. Prafique em voz alta:
Coloque-se em frente a um espelho ou grave-se a responder a cada cendrio. Pratique manter um tom caloroso e
neutro, utilizando uma linguagem corporal que exprima abertura.

4. Reflexao e melhoria:

Depois de ver a sua gravacdo ou de refletir sobre a sua prdtica, anote quaisquer ajustes que queira fazer para maior
clareza ou inclusdo.
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Comecar com a autorreflexao

Comece por avaliar os seus pontos fortes,
valores e interesses profissionais.
Compreender aquilo em que é bom e o que o
motiva ajuda-lo-a a definir objetivos
significativos que se alinham com o seu
crescimento pessoal e profissional.

Definir objetivos pequenos e alcangaveis
Divida as suas grandes aspiragoes de
carreira em etapas mais pequenas e faceis
de gerir. Definir e atingir objetivos a curto
prazo ira criar um impulso, aumentar a
confianca e manté-lo motivado a medida que
avanca.

Praticar uma comunicagao inclusiva

Quando interagir com colegas de origens
diversas, oucga ativamente, fagca perguntas
abertas e aborde cada interagcao com empatia.
Isto cria confianga e promove um ambiente
positivo e inclusivo.

Procurar oportunidades de aprendizagem continua
Invista no desenvolvimento de competéncias fazendo
cursos online, participando em workshops ou
procurando orientacao. Melhorar as suas
competéncias praticas em areas como a redacao de
CV, entrevistas e consciéncia cultural torna-lo-a mais
confiante e preparado para o local de trabalho.

11
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Recursos Adicionais

D

Coursera - Especializacao em Sucesso na Carreira

Esta especializacdo da Coursera inclui cursos sobre
escrita de CV, networking e competéncias de
comunicacdo no local de trabalho. Leccionada por
profissionais de desenvolvimento de carreira, foi
concebida para ajudar os candidatos a emprego a
navegar pelos aspectos essenciais da reenfrada no
mercado de trabalho.

Este curso aborda estratégias de desenvolvimento
de resiliéncia adaptadas para superar desafios
relacionados com a carreira e adaptar-se a novos
ambientes de trabalho. Ideal para mdes que
regressam ao trabalho, ajuda os participantes a
gerir o stress e a manterem-se motivados.

TED

TED Talk - "The Career Advice You Probably Didn't

Get" (O conselho de carreira que provavelmente
ndo recebeu) por Susan Colantuono

Nesta perspicaz TED Talk, a coach de carreira Susan
Colantuono discute as competéncias e as
mudancas de mentalidade necessdrias para ©
crescimento na careira. Ela d&a énfase ao
pensamento estratégico e & forma de se posicionar
eficazmente no local de frabalho.

udemy

Udemy - Competéncias profissionais

nciai r lo XXI

Este cuso da Udemy abrange competéncias
essenciais para os locais de trabalho modernos,
incluindo comunicacdo digital, gestdo do tempo e
utilizacdo de ferramentas de produtividade como o
Microsoft Office. E ideal para quem estd a reentrar
no mercado de trabalho e procura reforcar as
competéncias profissionais fundamentais.

12


https://www.coursera.org/specializations/career-success
https://www.linkedin.com/learning/
https://www.ted.com/talks/susan_colantuono_the_career_advice_you_probably_didn_t_get?subtitle=en
https://www.ted.com/talks/susan_colantuono_the_career_advice_you_probably_didn_t_get?subtitle=en
https://www.ted.com/talks/susan_colantuono_the_career_advice_you_probably_didn_t_get?subtitle=en
https://about.udemy.com/ideas-and-opinions/the-most-important-skill-for-21st-century-success/

Pronta para testar
OS seus
conhecimentos?

E altura de pdr & prova as suas
capacidades...

COMECE AGORA



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSenrAF1vrx9HLDMyPQMYr000O27sVaYLgRcyIzbWygOweb8ig/viewform?usp=sharing
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Perguntas de Autorreflexao

Q1: Quais sdo as trés pessoas que o inspiram profissionalmente e que
qualidades ou acodes especificas dessas pessoas |he agradam?
Como poderia incorporar essas qualidades ou acdoes no seu
percurso profissionale

Q2: Pense numa inferacdo recente em que comunicou com alguém
de uma origem diferente. Que aspetos dessa interacdo
correram bem e o que poderia melhorar para garantir uma
comunicacdo respeitosa e inclusiva em futuras intferacoes?

Q3: Com base nas suas competéncias atuais e interesses
profissionais, identifique um objetivo a curto prazo (por exemplo,
nos proximos frés meses) que gostaria de alcancar. Que
medidas tomard para progredir nesse objetivo e de que
recursos ou apoio necessitard?
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Conclusao

Neste modulo, explordmos 0s principaqis passos para capacitar as mdes que regressam ao mercado de
trabalho, cenfrando-nos na autoavaliacdo pessoal e profissional, na exploracdo de carreiras € no
desenvolvimento de competéncias prdticas. Afravés da autoavaliacdo, os participantes adquiriram
conhecimentos sobre os seus pontos fortes, valores e interesses de carreira, formando uma base sdlida para a
sua viagem. O moddulo enfatizou a importé@ncia de criar uma estratégia de carreira clara, identificando
caminhos que se alinham com os objetivos pessoaqis e definindo etapas exequiveis para o crescimento.
Também aborddmos competéncias essenciais de preparacdo para 0 emprego - tais como a redacdo de CV,
técnicas de enftrevista e criacdo de redes - para preparar os participantes com confianca para o emprego e
o0 empreendedorismo. Por Ultimo, aborddmos a inclusdo e a sensibilizacdo cultural, dotando os participantes
de ferramentas para promover uma comunicacdo respeitosa e eficaz em locais de trabalho diversificados.

Lembre-se, cada passo que da em direcdo a sua carreira € um passo para construir um futuro cheio de
objetivos e oportunidades - para si e para a sua familia!

15
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Parabéns por ter concluido
este Modulo!
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