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Trés booklets com atividades para o desenvolvimento e reforco das
competéncias empreendedoras de colaboradores, um por cada drea de
competéncia, foram estruturados a partir do manual sobre «Competéncias
Empreendedoras de Colaboradoresy. Estas dreas e competéncias estdo
definidas no modelo concetual EnfreComp — Quadro Europeu de
Competéncias Empresariais e estdo relacionadas com:

Ideias e oportunidades - Capacidade de identificar e criar novas oportunidades e ideias;
Recursos - Capacidade de identificar, alcancar ou mobilizar recursos para colocar ideias e
oportunidades em acdo;

Em acdo - Capacidade de concretizar as ideias e oportunidades identificadas ou definidas.

Quanto as competéncias em si, a parceria do GrowINg selecionou 10 das 15 competéncias
apresentadas no quadro EntreComp, com base nos resultados recolhidos através do estudo
realizado no inicio do projeto’. No dmbito do GrowINg sdo 10 as competéncias suscetiveis de serem
avaliadas e reforcadas (Figura 1.):

‘I « Identifique e agarre oportunidades para criar valor social, cultural e econdmico;
° « |[dentifique necessidades e desafios que precisam de ser satisfeitas;
« Crie novas relagoes €, em conjunto, agregue os diferentes elementos dispersos

Identificar oportunidades oY - ) caa
do cendrio, para criar oportunidades de criagdo de valor.

» Desenvolva vdrias ideias e oportunidades de criacdo de valor, incluindo solugdes
O ajustada aos desafios existentes e novos;
* Explore e experimente abordagens inovadoras;

Criatividade . . . .
* Combine conhecimentos e recursos para alcancar objetivos ambiciosos.

« Reflita nas suas necessidades, aspiracdes e vontades a curto, médio e longo
3 prazo;

v ¢ |dentifique e avalie as suas forcas e fraquezas individuais e de grupo;
Autoconhecimento e autoeficdcia * Acredite na sua capacidade de influenciar o curso dos acontecimentos, apesar
de incertezas, contratempos e fracassos tempordrios.

e Tenha determinacdo para fransformar ideias em acoes e satisfazer a sua
4 necessidade de atingir objetivos;

° * Prepare-se para ser paciente e continuar a tentar atingir os seus objetivos,
individuais ou de grupo, a longo prazo;
« Seja resiliente face & pressdo, adversidade e fracassos tempordrios.

Motivagdo e perseveranga

* Obtenha e gira recursos materiais, ndo materiais e digitais, necessdrios para
5 . fransformar ideias em acoes;

¢ Tire 0 mdximo partido de recursos limitados;

* Obtenha e gira as competéncias necessdrias em qualquer etapa incluindo
competéncias técnicas, juridicas, fiscais e digitais

Mobilizar recursos

1 Para saber mais sobre o estudo, consulte o documento produzido pelo consércio: Gestdo de carreira e aprendizagem em
PME, aqui; para saber mais sobre o processo de selecdo, consulte a Matriz de investigacdo do GrowlINg, aqui.



¢ Estime o custo de transformar uma ideia numa atividade que crie valor;
6 ° * Planifique, ponha em prdtica e avalie decisdes financieras ao longo do tempo;
* Gira as financas para garantir que a sua atividade de criagdo de valor dura a
longo prazo

Literancia financeira e
econdémica

7 * Inspire e entusiasme partes interessadas relevantes;

° e Obtenha o apoio necessdrio para atingir resultados ambiciosos;

* Demonstre capacidades de comunicacdo, persuacdo, negociacdo e lideranca
eficazes

Mobilizar outras
pessodas

8 * Defina objetivos a curto, médio e longo prazo;
° * Defina prioridades e planos de agdo;

Planeamento e gestéo * Adapte-se a mudancas imprevistas

» Tome decisdes quando o resultado dessa deciséo é incerto, quando a
9 ° informacdo disponivel é parcial ou ambigua, ou quando existe o risco de obter
resultados ndo internacionais;
¢ No processo de criacdo de valor, inclua formas estruturadas de testar ideias e
protdétipos, logo nas fases iniciais, para reduzir o risco de fracasso;
* Resolva, de forma imediata e flexivel, situacdes que mudem rapidamente.

Lidar com incerteza, ambiguidade e
risco

‘I * Trabalhe e coopere com outras pessoas para desenvolver ideiais e tornd-las em
acgoes

 Crie a suarede;
* Resolva conflitos e enfrente a concorréncia de forma positiva, quando
necessdrio

Trabalhar com outras
pessoas

Figura 1 — Breve descricao das 10 competéncias empreendedoras abordadas pelas ferramentas do GrowlINg.

No total, sdo disponibilizadas 45 atividades cobrindo as 10 competéncias apresentadas anterior-
mente, distribuidas da seguinte forma: ideias e oportunidades 9 atividades, recursos 21 atividades e
em acdo 15 atividades.

Neste segundo booklet sdo apresentadas as atividades relativas a drea recursos.

A janela de Mentoria 2h-3h Autoconhecimento A atividade visa o desenvolvimento da

Johari e autoeficdcia competéncia de autoconhecimento para
aumentar a capacidade de se reconhecer o
seu «verdadeiro eun e acreditar nele. Tem de
ser implementada numa equipa com cinco
a oito participantes. Combina momentos de
reflexdo e discusséo num grupo grande, bem
como frabalho de autorreflexdo e individual.




26 Teste de tipo de
personalidade

27 O diagrama da
liberdade

28 Trabalhar com a
sua escolha de
palavras

29 Emocdes no
envelope

30 Caca ao tesouro
no exterior

Testes 1h

psicométricos

Mentoria 2h
Prética

Workshop 2h
Atividade no 2h
exterior

Autoconhecimento
e autoeficdcia
Autoconhecimento
e autoeficacia

Autoconhecimento
e autoeficdcia

Contfinua  Autoconhecimento

e autoeficdcia

Motivacdo e
perseveranca

Motivacdo e
perseveranca

Os colaboradores podem implementar esta
atividade individualmente. Os facilitadores
irdo sugerir & equipa que experimente uma
das ferramentas psicométricas. Depois,

a pessoa deve dedicar algum tempo a
autorreflexdo. Pode escolher discutir os
resultados principais do teste psicométrico
com os facilitadores/gestores. Esta atividade
ird ajudar a pessoa a compreender as
caracteristicas e fracos fortes e fracos da sua
personalidade, e a pensar na forma como os
mesmos podem afetar o local de trabalho.

Exercicio sobre o desenvolvimento do
autoconhecimento e a melhoria de
aspiracoes futuras. Consiste em trés elementos
principais — talento, diversdo e exigéncia — e
€ apresentado no formato de trés circulos
concéntricos. Pode serimplementado
individualmente ou em equipas de até oito
pessoas. Inclui principalmente momentos de
autorreflexdo, discussdo e autodescoberta.
Ao criar este diagrama, os colaboradores
podem decidir em que competéncia
gostariam de se focar para terem uma maior
oportunidade de sucesso.

Os gestores podem implementar esta pratica
diariamente em contexto de trabalho,
especialmente quando tém de prestar apoio
4 sua equipa para resolver um problema ou
realizar uma tarefa séria. O objetivo principal
desta pratica é cultivar uma cultura que
promova a autoeficdcia da equipa e que
motive os membros da mesma a acreditarem
mais nas suas capacidades, quando se trata
de redlizar vdrios deveres e tarefas.

Esta € uma atividade de grupo composta
pOor Nnove passos principais, projetada para
incentivar os colaboradores a manterem-se
estimulados e motivados, e a ajudarem os
colegas a fazerem o mesmo. Esta atividade
implica o brainstorming sobre cinco fipos de
emogoes: esperanca, alegria, paz, diversGo
e gratiddo.

Esta € uma atividade de grupo composta
por seis passos principais, projetada para
aumentar a capacidade dos colaboradores
de superarem desafios e manterem a
determinacdo para afingirem os objefivos
definidos. O numero minimo de participantes
deve ser nove (trés grupos de trés pessoas),
e a atividade consiste num conjunto de
desafios que os grupos devem ultrapassar.



31

32

33

34

85

36

37

38

39

Visualize os seus
objetivos

O meu plano de
resiliéncia

Desenraizar
pensamentos
desnecessdrios

“Lago dos
Tubaroes”,
versdo de
escritério

Um amanha
mais verde!

Ritmo circadiano

Mesa-Redonda
de emergéncia

O entusiasmo é
um motorl!

Debates kaizen

Workshop 2h Motivacdo e
perseveranca

Workshop e 2h 30 Motivacdo e

reunico de min -3 h perseveranca

acompanhamento

Workshop e 2h 30 Motivacdo e

reunido de min -3 h perseveranca

acompanhamento

Prética 2h Mobilizar recursos

Reunido 1h Mobilizar recursos

Prética 1 diae  Mobilizar recursos

meio

Pratica 1h Mobilizar outras
pessoas

Sessdo de 1h30 Mobilizar outras

formacdo min pessoas

Prética Continua Mobilizar outras

pessoas

Esta € uma atividade de grupo composta
por cinco passos principais, projetada para
aumentar a capacidade dos colaboradores
de descobrirem os fatores de motivacdo mais
adequados para si mesmos e de utilizd-los
para manterem a motivacdo no frabalho.

Esta € uma atividade de grupo composta
por oito passos principais, projetada para
aumentar a capacidade dos colaboradores
para perseverarem perante contratempos e
obstdaculos, bem como as capacidades de
resiliéncia, em geral, através da criacdo do
respetivo plano de resiliéncia. O nimero de
participantes recomendado é de quatro, no
minimo, e de vinte, no mdximo.

Esta € uma atividade de grupo composta
por quatro passos principais, projetada para
aumentar a capacidade dos colaboradores
para identificarem pensamentos
desnecessdrios, alterarem a sua forma de
pensamento e continuarem a avancar
perante contratempos e desafios. O nUmero
de participantes recomendado é de quatro,
no minimo, e de vinte, no méximo.

Os participantes (grupos de trés a quatro
pessoas) criam uma inovacdo com oS
recursos do seu escritério e apresentam
argumentos de venda aos colegas, para que
estes possam, hipoteticamente, investir.

Reunido na qual os participantes ddo a
sua opinido sobre as praticas ecoldgicas
das organizacoes, para refletirem nos seus
respetivos comportamentos.

Os participantes (individualmente) atribuem
nomes aos blocos hordrios do seu dia, para
compreenderem a sua produtividade.

Sessdo de perguntas e respostas entre uma
equipa de colaboradores e o/a lider de
equipa para abordar um prolema, a qual
deve ser realizada sempre que necessdrio.

Os participantes (oito a quinze) séo
encorajados a partilhar os seus pensamentos
sobre o entusiasmo em contexto de frabalho,
individualmente e em grupo.

Os participantes (oito a quinze) sGo
encorajados a partilhas as suas ideias/
sugestoes de melhoria do local de

frabalho, as quais, se implementadas, serdo
comunicadas na organizagdo para estimular
novas recomendacoes.



40 Reunides de Prética 15 Mobilizar outras Reunides de arrangue didrias, onde os
bom dia minutos pessoas colaboradores atualizam a supervisdo sobre
a situacdo atual de um projeto/processo
de producdo, para reduzir/evitar problemas
relacionados com o trabalho.
41 Um/a parceiro/a  Mentoria Continua  Mobilizar outras Os participantes com dificuldade em
multimédia pessoas utilizar certas ferramentas/canais digitais
formam pares com um/a colega que esteja
disposto/a a ajudar, para que possam
aprender mutuamente.
42 Laboratdrios Aulas 4h Literacia financeira  Conjunto de laboratérios criados para
financeiros e econémica aumentar o conhecimento dos colaboradores
sobre orcamentacdo e conceitos econdmicos
e financeiros e, também, sobre como criar um
plano de negdcio.
43 Visitar empresas Visitas anuais 3abdias Literacia financeira  Duas visitas anuais a empresas que aplicam
lideres e econémica conceitos financeiros inovadores.
44 Novidades Reunido 4h Literacia financeira  Reunides de clarificacdo com um especialista
sobre... regras e econdémica em questoes legais e de tributagdo.
de tfributacdo
45 Comecar com Reunido 2h Literacia financeira  Reunido com um pequeno grupo de

“porqué”

e econémica

colaboradores (cinco a oito) para os ajudar a

Tabela 1 Atividades que constam neste booklet.
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Competéncia empreendedora: Autoconsciéncia e autoeficdcia Duracdo: 2h a 3h | Tipologia: Mentoria
(A i

na sua cap

Objetivos: Preparacado:

 Aumentar a auto-consciencializacdo e o conhecimento da ¢ Uma sala, papéis, canetas,
equipa dos seus colaboradores fotocopias com a lista de

» Descobrir pontos cegos e promover a autodescoberta e o adjetivos e a janela de Johari.
crescimento pessoal e Ficha de frabalho 1. Breve

» Promover o feedback ganho na sua equipa, a fim de intfroducdo as Janelas de Johari
compreender como se veem d si proprios € como se veem e Ficha de frabalho 2. Lista de
uns aos outros adjetivos

» Ajudar a sua equipa a ver-se claramente a construir e Ficha de trabalho 3.
autoconfianca e autoeficdcia Preencher a Janela de Johari

Para facilitar o exercicio da Janela de Johari, terd de seguir estes dez passos:

1

G HWN

O N O

Convide a sua equipa: Agende este exercicio como uma reunido numa sala descontraida
na empresa. Também o pode fazer online. Selecione uma pequena equipa, até 5-6 pes-
SOQs.

Distribua a lista de adjetivos e uma folha com a matriz da janela de Johari & sua equipa (ver
fichas de trabalho 1 e 2).

Peca-lhes que escolham 5 adjetivos que melhor os descrevam. Peca-lhes que sejam obje-
fivos e honestos e dé-lhes apenas 1-2 minutos para esta tarefa.

Depois, quando a equipa tiver terminado a aufoavaliacdo, todos devem avaliar os
restantes membros da equipa. Mais uma vez, devem selecionar apenas 5 adjetivos para
cada membro.

Preenchimento da janela de Johari: Uma vez tferminada a selecdo de adjetivos, peca-lhes
gue preencham a matriz por si proprios, de acordo com as suas instrucoes:

* Area Aberta [EU CONHECIDO] = Colocar os adjetivos que aparecem em am-

bas as listas (autoavaliacdo e avaliagcdo pelos pares);

» Area Escondida [EU SECRETO] = Escrever os adjetivos que aparecem na lista

do individuo, mas ndo na do grupo;

«Area Cega [EU CEGO] = Colocar os adjetivos que aparecem na lista do grupo,

mas ndo na do individuo;

» Area Desconhecida [EU DESCONHECIDO] = Qualquer adjetivo que ndo apa-

reca em nenhuma das listas pode ir no Quadrante Inconsciente.

Dé algum tempo para a autorreflexdo: Assim que os membros da equipa tiverem termina-
do, dé-lhes algum tempo para reverem e pensarem nos seus resultados.

Encoraje a discussdo: Peca-lhes que apresentem e discutam abertamente com foda a
equipa os seus resultados.

Faca perguntas: “Porque é que escolhe esses adjetivos parasig”, “Porque é que acredita que
a equipa escolhe esses adjetivos parasig”, "*H& alguma coisa que o surpreenda?”, *Gostaria
de mudar ou melhorar alguma coisa?2” “Aprendeu alguma coisa nova sobre si mesmo?”



Promova a reflexdo: "Qudo fdacil ou dificil foi selecionar os adjetivos para se descreverem
a si proprio? Porqué?”, "Qudo fdcil ou dificil foi selecionar os adjetivos para descrever os
membros da sua equipa? Porqué?e”.

1 O Encerramento: Peca feedback.

No final desta atividade, pode discutir os pontos-chave de aprendizagem com a sua equipa, lancan-
do algumas questdes-chave:

¢ Qual foi o facto mais memordvel de hoje?

¢ Que senfimentos sentiu durante toda a atividade?2 O que os desencadeou?

e O que pretende levar por diante com esta atividade?

Como dinamizador, pode dedicar algum tempo no inicio da sessdo a um quebra-

gelo de forma que a equipa se sinta confortdvel entre si. Depois, lembrem-
se de comecar por apresentar a técnica da Janela de Johari. Uma breve
apresentacdo preparada por si seria muito Util.




Ficha de trabalho 1.
Uma breve introducao as Janelas de Johari
Para dinamizar esta atividade, deve saber o que € a janela de Johari.

A Janela de Johari € uma técnica que ajuda as pessoas a compreenderem melhor a sua relacdo
consigo préprias e com os outros. Foi criada pelos psicdlogos Joseph Luft (1916-2014) e Harrington
Ingham (1916-1995) em 1955 e é utilizada principalmente em grupos de autocjuda e ambientes
corporativos como um exercicio heuristico. Luft e Ingham nomearam o seu modelo *Johari” usan-
do uma combinacdo dos seus nomes proprios.

Hd& quatro quadrantes neste exercicio :

1. AREA ABERTA: Tracos e comportamentos de que tanto o préprio como os outros estdo con-
scientes. Inclua qualquer coisa sobre si préprio que esteja disposto a partilhar. Esta drea conduz &
clareza e constréi confianca.

2. AREA ESCONDIDA: Aspetos sobre simesmo que conhece, mas que pode ndo querer que 0s
outros saibam. Pode também incluir fracos que ndo estd a partilhar com os outros sem que esteja
ciente. O que mostra aos outros € uma mdscara que esconde o seu eu auténtico.

3. AREA CEGA: O que 05 outros percebem, mas vocé ndo. Importante notar: ndo valorizar os seus
pontos fortes também pode ser um ponto cego. O feedback dos outros pode tornd-lo mais con-
sciente dos seus fracos negativos, mas também dos positivos que ndo aprecia.

4. AREA DESCONHECIDA: O gue é desconhecido tanto para si como para qualquer outra pessoa.

Ficha de trabalho 2.

Lista de adjetivos

Da lista seguinte, escolha os 5 adjetivos que o descrevem melhor.
Seja objetivo e honesto e demore apenas 1-2 minutos para esta tarefa. Depois de terminar, peca
a 5-6 dos seus colegas para escolherem os 5 adjetivos que eles acreditam descrevé-lo melhor.

Conhecer os oufros Desconhecimento face aos outros
Conhecer os oufros  ARENA PONTOS CEGOS
PUblico: O que vocé e os outros sabem. Cegueira face a si: O que os outros sabem de si,

mas que Ndo Ve.

Desconhecimento
face aos outros

Capaz Digno Justo Orgulhoso Tonto
Aceitdvel Energético Genfil Sossegado Inteligente
Adaptavel Extrovertido Conhecedor Reflexivo Esponténeo
Qusado Amigavel Légico Descontraido Simpdatico
Corajoso Generoso AMOoroso Religioso Tenso
Calmo Feliz Maduro Intenso Fidedigno
Cuidadoso 0til Modesto Que pesquisa Caloroso
Alegre Idealista Nervoso Assertivo Sensato
Esperto Independente Observador Autoconsciente Brilhante
Complexo Engenhoso Organizado Sensivel

Confiante Inteligente Paciente Sentimental

Configvel Introvertido Poderoso Timido



Capaz

Acolhedor

Adaptdével

Ousado

Corajoso

Calmo

Cuidadoso

Alegre

Esperto

Complexo

Confidente

Confiavel

Digno

Energético

Extrovertido

Amigdvel

Generoso

Feliz
Util

Idealista

Independente

Engenhoso

Inteligente

O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
Introvertido |:|
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O
O

Justo

Gentil
Conhecedor

Légico

AMOoroso

Maduro
Modesto
Nervoso

Observador

Organizado

Paciente

Poderoso

Orgulhoso

Sossegado

Reflexivo

Descontraido

Relaoxado

Minucioso

Religioso

Intenso

Assertivo

Autoconsciente

Sensivel




Sentimental |:| |:| D D D D
Timido O O O O O O
Tonto O O O O O O
Inteligente | O O || || O
Espontdneo |:| |:| |:| D D D
Simpdatico O O || O O O
Tenso |:| |:| |:| |:| D D
Confidvel O O O O O O
Afetuoso O O O O O O
Sensato |:| |:| |:| D D D
Brilhante |:| |:| |:| |:| |:| D

Pode juntar os adjetivos escolhidos por si e pelos seus colegas na tabela seguinte para os reunir e
ser ajudado durante a revisdo dos mesmos na etapa seguinte. Pode também utilizar marcadores
coloridos para marcar os mesmos adjetivos com uma cor.

o A~ W DN




Ficha de trabalho 3.
Preencher a Janela de Johari

Uma vez terminada a selecdo dos adjetivos, preencherd a matriz de acordo com as instrucoes
que lhe foram dadas:

AREA CEGA
* Eu cego: O que 0s outros sabem sobre si,
mas vocé ndo vé

AREA ABERTA
* Eu conhecido: O que vocé e outros
sabem

AREA DESCONHECIDA
¢ Eu desconhecido: Nem vocé nem os
outros sabem

AREA ESCONDIDA
 Eu secreto: O que vocé sabe mas os
outros ndo




Competéncia empreendedora: Autoconsciéncia e autoeficdcia Duragdo: 1h

(Identificar os seus pontos fortes e fracos)

Tipologia: Testes psicométricos

Objetivos: Preparacado:

» Ajudar os colaboradores a conhecer e compreender o seu ¢ Uma ferramenta psicométrica
fipo de personalidade

» Ajudar a sua equipa a gerir melhor a sua energia e a

reconhecer as suas emogcoes

» Equipd-los melhor para verem as outras pessoas como

sendo diferentes e ndo erradas

A atividade inclui os cinco passos seguintes:

1

2
3

Pode sugerir ds suas equipas que facam um dos seguintes testes psicométricos gratuitos
online:

e 16 Personalifies

e Jung Typology Test™

e Character Strengths Test

e Enfrepreneurial Aptitude Test (E.A.T)

¢ Online Psychometric Testing
Pode também pedir-lhes que utilizem a ferramenta de Autoavaliacdo para competéncias
empreendedoras do GrowINg!
Finalmente, pode marcar uma reuni@do com cada um deles para discutir os resultados do
teste.

Lembre que os colaboradores conscientes de si mesmos ndo precisam de supervisdo; eles sdo mais
positivos e auto-motivados!

Apds a conclusdo desta atividade, pode fazer as seguintes perguntas aos membros da sua equipa
para acompanhar as principais licoes aprendidas neste processo:

e« Como se apresentaria depois de ter visto os resultados da ferramenta psicométrica?
e Hd& alguma coisa que o tenha impressionado?
e Hd& algo que gostaria de mudar em si2



Competéncia empreendedora: Autoconsciéncia e autoeficdcia Duracdo: 2h | Tipologia: Mentoria

(Siga as suas aspiragdes; dé forma ao seu futuro)

Objetivos: Preparacado:

» Ajudar os seus colaboradores a aumentar o seu e Ficha de frabalho 1. O
auftoconhecimento Diagrama da Liberdade: frés
» Ajudd-los a autoavaliar o seu comportamento atual e a circulos concéntricos
ligarem-se a sua prépria identidade Unica e Papéis, marcadores, uma

» Ajudd-los a encontrar novas formas de interpretar os seus sala confortavel

pensamentos, acoes, sentimentos e conversas que tfém com
outras pessoas em contexto de trabalho

Se optar por implementd-la individualmente, utilize a ficha de trabalho fornecida nesta atividade e
partilihe-a com o seu colaborador. Peca-lhe que a preencha e, se se sentir confortdvel, que volte para
a discutir consigo.

Se optar por implementd-la em equipa, convide até oito pessoas e siga os oito passos seguintes:

O N OO0 AWN=

Convide a sua equipa e apresente o objetivo desta reunido.

Discuta a definicdo de autoconfianca e autoeficdcia e peca d sua equipa para fazer um
brainstorm sobre o assunto. Dinamize uma discussdo durante 10-15 minutos.

Distribua a ficha de trabalho aos membros da equipa.

Forneca-lhes algumas diretrizes: No circulo de talentos, devem responder a pergunta “Em
que é gue brilha naturalmente?”, no circulo divertido “O que é que gosta de fazere” e na
exigéncia "Em que é que pode ganhar dinheiro?”

Dé-lhes 5 minutos para auto-refletir e preencher os circulos da ficha de trabalho.
Peca-lhes que preencham novamente a ficha de trabalho. Nos pontos em que dois circu-
los estdo a ser tfangentes um ao outro, escrevam as competéncias comuns (se existirem).

Dé-lhes 2 minutos.

Em seguida, peca-lhes que preencham as competéncias comuns (se existirem) no centro,
onde todos os trés circulos estdo a ser tangentes. Dé-lhes 2 minutos.

Finalmente, pergunte-lhes: “O que observam?”, “Existe alguma competéncia em comum?
Existe alguma competéncia que se enquadre nestes trés critériose”

Ao criar este diagrama, ird ajudd-los a decidir em que habilidade se devem concentrar, para que ten-
ham maiores probabilidades de sucesso.

No fim desta atividade, pode fazer a seguinte pergunta & sua equipa para analisar e rever os principais
pontos de aprendizagem:

e Descobriram alguma novidade sobre vocés proprios?
e O que vdo parar/comecar/continuar a fazer?



Ficha de trabalho 1.

O Diagrama de Liberdade: trés circulos concéntricos
Muitas pessoas assumem que a auto-consciencializacdo surge facil
e naturalmente, mas esta sensacdo de consciéncia acrescida pode
ser dificil de obter.

E por isso que existem vdrias ferramentas para ajudar as pessoas a praticar esta competéncia. O
diagrama da liberdade é uma das divertidas atividades de auto-consciencializacdo. E um guia
curto e prdtico para ajudar as pessoas a descobrir onde devem usar a sua energia.
O diagrama da liberdade € composto por trés componentes-chave:

* Talento: Refere-se ao que alguém simplesmente é bom a fazer

* Diversdo: E o que alguém desejaria poder fazer o tempo todo, mesmo que ndo

fosse pago para o fazer

« Exigéncia: E o que as pessoas no mundo precisam ou querem, e pelo qual estéo

dispostas a pagar.
Preencha os trés circulos concéntricos do diagrama seguinte. A criacdo deste guia vai ajudd-lo
a seguir as suas aspiracoes e a decidir qual a competéncia que se deve centrar em desenvolver,
para que tenha maiores probabilidades de sucesso.




Capacidade empreendedora: Auto-consciencializacdo e auto-eficdcia Duracdo: Continua

(Acredite na sua capacidade)

Tipologia: Prafica

Objetivos: Preparacgdo:
« Para aumentar a auto-consciencializacdo e a auto-eficdcia ¢ Sem necessidade de
da sua equipa preparacdo

» Para que se sintam capazes de realizar tarefas com sucesso
» Apoid-los na realizacdo de objectivos individuais e
colectivos, tendo auto-estima

« Para os fazer acreditar nas suas capacidades e nas suas
aptidoes

Como gestor ou lider de equipa, é necessdrio incrementar a autopercecdo produtiva dos membros
da sua equipa e diminuir a preocupacdo improdutiva. H& algumas palavras que deve escolher utilizar
frequentemente, ao mesmo tempo que deve evitar determinadas formulacoes.

Por exemplo, o que se deve dizer mais frequentemente é:
Fale-me mais sobre isso!
Obrigado!
Eis a razdo.
O que é que sugere?
Qual é a sua opinido?
Acredito que é bom nisso.
Acredito que pode realizar esta tarefa.
Este é o seu aspecto forte.
Gostaria de ver como o faz aqui sozinho.
Gostaria de levar a cabo esta tarefa.

O que se deve evitar dizer é:
< Na&o tenho tempo para lidar com isto.
> Ndo me aborreca.
> Ndo fazemos coisas como esta.

Outra dica Util ao selecionar palavras é preferir perguntar "o qué” em vez de “porqué”. As perguntas
"o qué” ajudam-no a manter-se objetivo e orientado para o futuro. As perguntas de “porqué” mais
comportamentos e reacdes de julgamento.

Por exemplo, considere que um colaborador seu estd constantemente atrasado para participar nas
reunides semanais de atualizacdo. Este comportamento incomoda-o, uma vez que parece ser desres-
peitoso para com o resto da equipa, e faz com que tenha de repetir o que j& disse no inicio das suas re-
unides. No entanto, ele € um bom e confidvel colaborador. Em vez de perguntar “Porque chega sem-
pre atrasado as reunides?”, pode perguntar “Quais sdo as situacdes que o fazem chegar atrasado?”.



Competéncia empreendedora: Motivacdo e perseveranca Duragdo: 2h Tipologia: Workshop

(Manter-se incentivado)

Objectives: Contexto:

» Ajudar os colaboradores a manterem-se incentivados e * Uma sala

motivados para o trabalho ¢ 5 envelopes com emocdo

» Encorajar os colaboradores a pensar em diferentes formas de positiva escritos em cada

se manfterem incentivados e motivados envelope (Esperancoso, Alegre,
» Ajudar os colaboradores a descobrir como aumentar Tranquilo, Divertido, Grato),

a frequéncia e intensidade de cinco emocgoes positivas cartdes de indice ou notas post-
principais. it, femporizador e um apito.

Para agjudar os membros da equipa a implementar esta atividade, terd de seguir estes passos:
1 Convide a sua equipa: Agende este exercicio como uma reunido numa sala descontraida
na empresa.

2 Dividir os participantes em cinco equipas de um minimo de dois e um mdximo de oito mem-
bros, dependendo da dimensdo do grupo. As equipas devem ter aproximadamente a mes-
ma dimensdo.

3 Infroduza as 5 emocdes principais e esclareca cada uma delas pedindo aos participantes
que deem sinbnimos e exemplos para cada emocdo. Aqui estdo algumas sugestoes:

ESPERANCOSO

Sinénimos: seguro, auspicioso, confiante, encorajado, ofimista, promissor, favordvel, conficivel, positivo.
Exemplos: Estd convencido de que esta atividade vai ser extremamente interessante, e a sua equipa vai
ganhar; acabou de participar numa avaliacdo de desempenho, e estd confiante de que o seu gestor o
vai promover a um frabalho mais bem remunerado.

ALEGRE

Sinénimos: feliz, agraddvel, encantado, extasiado, eufdrico, animado, contente, jubiloso, bem-disposto.
Exemplo: Os seus colegas deram-lhe uma grande festa de aniversdrio surpresa.

TRANQUILO

Sinbnimos: calmo, equilibrado, quieto, satisfeito, sereno, brando, pacifico, tranquilo.

Exemplos: Faz uma sesta numa cadeira de convés a sombra de um guarda-sol, ouvindo o som do oceano
e o chilrear dos pdssaros; fecha o portdtil ao fim do dia de trabalho sabendo que completou todas as
tarefas.

DIVERTIDO

Sinénimos: engracado, agraddvel, hilariante, cdmico, brincalhdo, festivo, animado, alegre

Exemplos: Partiha anedotas com o seu colega ou um cliente.

GRATO

Sindnimos: agradecido, gratifico, obrigado, reconhecido.

Exemplos: O seu chefe dd-lhe um dia de folga adicional depois de saber que o seu filho estd doente.
Um supervisor ouve as suas necessidades, e recebe um novo computador mais répido.

Distribua os envelopes e os cartdes de indice/post-its pelas equipas (um envelope por equi-
pa). Infroduza a tarefa as equipas - explique que a atividade requer que as equipas tenham
ideias para aumentar tanto a frequéncia como a infensidade de cada um destes sentimen-
tos positivos. Estas ideias devem aplicar-se a atividades didrias no trabalho e em casa.

5 Peca das equipas que discutam a emocdo positiva no envelope e que gerem ideias para
experienciar esta emocdo com mais frequéncia e mais abundéncia. Diga aos membros da
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equipa para escreverem frases curtas explicando sugestdes féceis de aplicar num cartdo
de indice/post-it. NGo se esqueca de estabelecer o limite de tempo para esta tarefa, nor-
malmente é de 5 minutos por ronda. Explique que os cartdes de resposta das equipas serdio
avaliados tanfo em termos de quantidade como pela qualidade das sugestoes.

Apobs o periodo estabelecido passar, sopre o apito, e anuncie o fim da primeira ronda. Peca
a cada equipa que cologue o seu cartdo de resposta (o cartdo de indice/post-it com as sug-
estdes) dentro do envelope e passe o envelope, ndo selado, para a equipa seguinte. Avise as
equipas para ndo abrirem o envelope que receberem.

Peca as equipas que revejaom a emocdo positiva no envelope que receberam, mas que
ndo olhem para as sugestdes no cartdo de resposta no seu interior. Diga ds equipas para
repetirem o procedimento anterior e listar as sugestées para alcancar esta emocdo positiva
com mais frequéncia e intensidade num novo cartdo de resposta. Apds o periodo estabe-
lecido, apite novamente e peca ds equipas que cologquem o cartdo de resposta dentro do
envelope, e que o passem & equipa seguinte. Conduza mais duas rondas do jogo utilizando
0 mesmo procedimento.

Na ultima (59) ronda, quando as equipas trocam os envelopes, peca-lhes para abrirem os
envelopes e selecionarem as cinco melhores sugestoes de entre os cartdes de resposta den-
fro do envelope, em vez de escreverem as suas sugestdes. A avaliacdo e selecdo podem
ser feitas revendo as sugestoes individuais em cada cartdo de resposta, e selecionando as
qgue podem ser faciimente aplicadas para produzir resultados significativos. Ndo importa se
algumas destas sugestoes forem encontradas em mais do que um cartdo. Certifique-se de
estabelecer o limite de tempo para esta tarefa.

Assim que as equipas tenham avaliado e selecionado as 5 melhores ideias, peca a cada
equipa que apresente a sua selecdo ao resto do grupo.

Se implementado online. Se a atividade for realizada online, a equipa pode ser dividida em 5 grupos
utilizando salas de apoio e cada equipa deve frabalhar com 1 emocdo. Os membros da equipa
devem escrever as suas ideias no modelo online preparado em plataformas como miro.com, padlet.
com, etc. Quando o tempo passar, pedir s equipas que revejam outra emocdo. Repita até que todas
as equipas tenham revisto fodas as emocoes. Depois, peca a cada equipa que apresente as suas sug-
estdes ao resto. Apds as apresentacdes, peca aos membros das equipas que selecionem as 5 ideias
de topo para cada emocdo.
Organize uma reunido de balanco. Aqui estdo algumas sugestdes de perguntas:

* Quais sdo os padrdes interessantes entre os diferentes conjuntos de sugestoes?

« £ possivel encontrar semelhancas entre as sugestdes para aumentar as diferentes emocdes

positivase

¢ Qual foi a emocdo positiva para a qual foi mais dificil apresentar sugestdese Qual delas foi a

mais facile Porqué?

* Reflifam sobre o vosso ambiente de frabalho. Que sugestdes poderiam implementar ime-

diatamente?

Dicas

O ideal é que o exercicio seja feito com um minimo de 10 colaboradores
(divididos em 5 equipas)

Se ndo tiver muitos participantes, pode implementar esta atividade como um

jogo individual: Dé um envelope a cada participante e peca-lhes que escrevam
sugestées no cartdo de resposta e que trabalhem em todas as etapas.

O dinamizador pode ser representante dos recursos humanos, gestor, formador
interno ou externo, etc.




Competéncia empreendedora: Motivacdo e perseveranca | Duracdo: 2h | Tipologia: Afividade exterior

(Ser determinado)

Objetivos: Contexto:
» Melhorar a capacidade do colaborador para reconhecer e Ficha de trabalho 1. Folha
desafios de informacdo sobre caca ao

» Melhorar o trabalho de equipa e a cooperacdo dos tfesouro
colaboradores

» Melhorar a motivacdo dos colaboradores para superar os

desafios e permanecer empenhados nos objetivos

» Mostrar aos colaboradores como a atividade de caca ao

tesouro pode ser utilizada para melhorar a motivacdo e as

capacidades de autodeterminacdo no frabalho e na vida

pessodal

» Ajudar os colaboradores a manterem-se incentivados e
motivados para o trabalho

Para ajudar os membros da equipa a implementar esta atividade, terd de seguir estes seis passos:

1

2

O bk

Convide a sua equipa: Agende esta atividade como um exercicio ao ar livre. Peca aos
memlbros da equipa que usem roupas confortdveis, levem um chapéu de sol (se necessario)
e dgua.

Relna todos no mesmo local - de preferéncia numa sala de reunides. Divida os memlbros
da equipa em grupos. Apresente aos membros da equipa o proprio jogo, o contexto e os
exemplos deste jogo. Continue a explicar o exercicio, clarificando as regras e distribua os
folhetos com a tarefa. Asregrasincluem:

e Limites temporais

e Ndo poder sabotar outra equipa

* Os membros da equipa ndo podem dividir-se, fodas as tarefas/metas tém de

ser feitas em conjunto

* A Criatividade e o frabalho de equipa sdo encorajados

* Ndo pode utilizar transporte, como carros, autocarros, etc. (opcional)

e Se a atividade exigir a recolha de artigos - nenhum artigo pode ser compra-

do. Os participantes tém de usar a criatividade para os obter.

* Assim que a equipa tiver terminado todas as tarefas, fem de estar de volta ao

local de reunido original.

Responda as perguntas das equipas, se houver alguma. Cada grupo tem de encontrar
uma forma de frabalhar em conjunto para completar estas tarefas. Uma pessoa em cada
grupo deve ser responsdvel pelo preenchimento das folhas - marcando a tarefa como
concluida (ver ficha de trabalho 1).

Inicie a atividade - deixe ir as equipas e implemente as tarefas/objetivos.

Apds o tempo estabelecido ter passado e todas as equipas terem regressado ao local de
reunido inicial, peca a cada equipa que apresente as suas tarefas/artigos reunidos.

ldentifique a equipa vencedora e atribua prémios. Felicite todos os participantes pelo seu
sucesso e bom desempenho.



A equipa vencedora é a que completou todas as tarefas/metas ou, se todas as equipas completaram
as tarefas/metas, o vencedor é a equipa que levou o menor tempo para o fazer.

Aborde a atividade promovendo a discussdo, utilizando estas questoes:
e Peca a cada equipa que descreva o seu método: como é que essa equipa realizou a tarefa?
¢ Em reflexdo, serd que este método funcionou bem?
¢ Discutam a aplicacdo do que aprenderam.
¢ O gue € que este jogo Ihe tem mostrado? Como é que as licdes do jogo podem ser aplicadas
num ambiente profissional quando se atingem os objetivos de trabalho?

Ao conceber as tarefas da atividade “caca ao tesouro”, tente tornd-las
relevantes para a equipa e para a drea em que trabalham (educacdo, turismo,
tecnologias, etc.) As suas tarefas devem ser feitas & medida da equipa.

As tarefas também podem ser adaptadas ao projeto ou a tarefas especificas em
que os colaboradores estdo a trabalhar.

A atividade é normalmente realizada em drea exterior/numa parte da cidade,
mas também pode ser ajustada para ser realizada no edificio de uma empresa,
incluindo dreas circundantes, como um pargue de estacionamento. A atividade
também pode ser ajustada para ser realizada virtualmente, mas terd um impacto
diferente do que se for feita presencialmente.

O dinamizador pode ser representante dos recursos humanos, gestor, formador
interno ou externo, etc.




Ficha de trabalho 1.

Folha de informacao sobre caca ao tesouro

Uma caca ao tesouro € um jogo, normalmente jogado numa
extensa drea exterior, em que os participantes tém de recolher
varios objetos diversos, tirar fotografias, ou implementar varias
tarefas dentro de um determinado limite de tempo. Normalmente,
os participantes tfrabalham em pequenas equipas, embora as regras
possam permitir a participacdo de colaboradores.

Acredita-se que a colunista social Elsa Maxwell criou a caca ao tesouro como um evento de
festa divertido na década de 1930. Desde essa altura, fornou-se numa louca fradicdo que muitas
pessoas apreciam.

Os exemplos mais famosos de jogos de caca ao tesouro:

» O Geocaching é um jogo de caca ao tesouro ao ar livre no qual os participantes utilizam um
recetor de sistema de posicionamento global (GPS) ou outras técnicas de navegacdo para es-
conder e procurar caixas (chamados “geocaches” ou “caches”).

* Um jogo comum na P&scoa € a caca ao ovo, onde os jogadores procuram ovos escondidos. A
caca ao tesouro de Halloween tem vindo a substituir moderadamente o doce ou fravessura.

Nome da equipa

Membros da equipa

Instrucoes:

Trabalhe como uma equipa para completar o maior nUmero de tarefas/objetivos desta lista. Serd
dado um prémio a(s) equipa(s) que conseguir encontrar o maior nUmero de itens mais rapida-
mente.

Tempo limite: XX Minutos. Ser-lhe-& dada a hora exata em que deverd regressar a sala de re-
unides principal.

Regras do jogo:

e Ndo pode comprar os artigos da lista, ou utilizar fotografias da Internet.

* Ndo pode ufilizar transporte, como carros, autocarros, etc. (opcional)

* Ndo pode influenciar ou afetar negativamente o trabalho de qualquer outra equipa.

* A criatividade e o frabalho de equipa sdo encorajados.

A lista

Objetivo 1

Objetivo 2

Objetivo 3

Objetivo 4

Objetivo 5

Objetivo 6




Objetivo 7

Objetivo 8

Objetivo 9

Objetivo 10

Fotos/videos:
* Bon Appetit! - tirem uma fotografia de toda a vossa equipa a partilhar o artigo de assinatura
no vosso local de almocgo preferido.
* Arfe Viva - tirem uma fotografia de um membro da sua equipa ao vosso lado e imitem a
vossa estatua favorita de toda a cidade.
» Como é que isto fica? - véio a uma loja de roupa e fotografem um membro da equipa que
experimentou um fraje pouco lisonjeiro.
* Bem lido - enconfrem uma biblioteca ou livraria e gravem membros da equipa a ler uma
cena de uma peca de Shakespeare.
» Conta-me a tua histdria - encontrem um estranho na rua e pecam-lhe para vos contar o seu
lugar preferido na cidade (grave-o).
* Adoro o meu frabalho - gravem-se a recitar a declaracdo de missdo da empresa.
e Facam um video da equipa num sofd a cantar a cancdo da série “Friends”.
* Encontrem dois memes que descrevem o vosso estado de espirito atual e os vossos senti-
mentos sobre a vida em geral.
* Filmem um video de cinco segundos a fazer a coisa mais ridicula de que possam pensar.
* Tirem uma fotografia da rua ou placa de negdcios mais engracada da sua cidade.

Resolvam os enigmas e tirem fotografias das respostas:
* As vezes sou firme, outras vezes sou mole. Posso vir da loja ou mesmo numa grande caixa de
cartdo. (Colchdo/cama)
» Acender e apagar, é tudo o que eu faco. Ndo estou a falar de relacdes, estou a iluminar-te
o caminho. (Ldmpada)
* Se estds a planear sair, pde-me em primeiro lugar. Protegerei a tua cabeca do pior.
(Chapéu/capuz)
* Vou s voltas e voltas. Sabdo e roupas e meias enroladas, e se eu ndo estiver equilibrada,
vou dar uma volta. (Mdqguina de lavar roupal)
* Pode ser um codigo ou um cartdo, ou mesmo feito de metal e colocado sobre uma argola.
Sem mim, n&o vai enfrar, isso € certo! (Chave)
* Trabalho, trabalho, trabalho, sem tempo para jogar. Tire uma fotografia do ecrd onde passa
a maior parte do seu dia. (Computador)
* Estou sempre a correr e por vezes encontro-te a correr atrds. Tenho as minhas mdos na cara
e nada mais do que tempo. (Um reldgio)
* Bom dia a todos e a fodos uma boa noite. Agora entrem online e encontrem o site preferido
do Pai Natal. (Partihe a sua plataforma de compras online favorita)
* Ndo estou na banheira, mas gosto de salpicar por ai. Numa taca ou numa caixa de lanches
€ onde posso ser encontrado. (Peixe-dourado - animal OU bolachal)
* Olhe para dentro e para fora e a volta, eu ndo existo, mas posso ser encontrado em todo o
lado. (sombral)



Competéncia empreendedora: Motivacdo e perseveranca Duragao: 2h Tipologia: Workshop

(Concentre-se no que o mantém motivado)

Objetivos: Contexto:

« Infroduzir o conceito de motivacdo intrinseca e extrinseca * Uma sala, projetor, fipchart

» Ajudar os colaboradores a compreender a importdncia de ou quadro branco, cartolina ou
se manterem motivados - encontrar os fatores de motivacdo cartaz, canetas e marcadores
corretos coloridos, revistas, outras

» Mostrar aos colaboradores como os quadros de visdo imagens e textos de obras de
podem ser utilizados para definir objetivos e manter-se arte, livros antigos, impressoes
motivados para os alcancar de computador, etc. citacoes
» Ajudar os colaboradores a manterem-se incentivados e inspiradoras, autocolantes,
motivados no trabalho tesouras, tubos de cola, efc.

e Ficha de frabalho 1. O que é
motivacdo?

e Ficha de trabalho 2. O que é
um quadro de visdo?

Para ajudar os membros da equipa a implementar esta atividade, terd de seguir estes passos:

1
2

a4
S

Convide a sua equipa: Agende este exercicio como uma reunido numa sala descontraida
na empresa.

Infroduza os membros da equipa ao tfema da motivacdo e diferentes tipos de motivacdo
(por favor consulte a ficha de trabalho 1). Dinamize a discussdo entre os memlbros da equipa
sobre se &€ melhor a motivacdo extrinseca ou intrinseca, que tipo de motivacdo utilizam no
seu frabalho e que tipo de fatores motivacionais (falvez uma combinacdo) devem ser
utilizados no trabalho. H& ou deve haver uma diferenca entre os fatores motivacionais
utilizados para os colaboradores seniores e os novos colaboradores?

Infroduza a técnica do quadro de visdo e a importéncia de visualizar os nossos objetivos.
Prossiga convidando os membros da equipa para criarem o seu quadro de visdo, seguindo
quatro passos simples (por favor, ver ficha de trabalho 2).

Uma vez que os membros da equipa tenham terminado, peca a voluntdrios para apresentar
0s seus quadros de visdo ao resto do grupo.

Peca aos participantes para colocarem os seus quadros de visdo num local visivel, para
que os possam ver todos os dias, lembrando-lhes porque querem alcancar esse objetivo e
mantendo-os assim motivados.

Resuma a informagdo que foi apresentada, bem como o feedback e as ideias que surgiram durante
a discussdo. Desafie os membros da equipa a pensar em que outras dreas da sua vida poderiam usar
0s quadros de visdo.



Durante a discussdo sobre motivacdo, escreva todas as respostas/ideias-chave
apresentadas no flipchart ou quadro branco - isto ajudard os memibros da equipa
a ndo repetir as mesmas respostas e serd mais fécil resumir o que foi dito.

Para os quadros de visdo, traga diferentes materiais artesanais, para permitir aos
memlbros da equipa serem tdo criativos quanto possivel com os seus quadros de
visdo.

Seria 6timo se mostrasse o seu proéprio quadro de visdo pessoal como exemplo ao
explicar como fazer um.

Cologue musica de fundo relaxante enquanto os membros da equipa criam os
seus préprios quadros de visdo.

Nem todos podem sentir-se confortdveis em partilhar os seus quadros de visdo,
por isso pergunte quem gostaria de ser voluntdrio e apresentar aos restantes, em
vez de nomear uma pessoa.




Ficha de trabalho 1.

O que é motivacao?

A motivacdo é o processo que inicia, orienta, e mantém
comportamentos direcionados para os objetivos. E o que o leva a
agir, quer se trate de obter um copo de dgua para reduzir a sede

ou de ler um livro para ganhar conhecimento.

A motivacdo envolve as forcas bioldgicas, emocionais, sociais, e cognitivas que ativam o
comportamento. Para simplificar, o termo "“motivacdo” é frequentemente utilizado para descrever
a razéo pela qual uma pessoa faz algo. E a forca motriz por detrds das acdes humanas.

H& muitos usos diferentes para a motivacdo. Serve como forca orientadora de todo o comporta-
mento humano, mas compreender como funciona e os fatores que podem ferimpacto pode ser
importante, de certa forma. Compreender a motivacdo pode:

e Ajudar a melhorar a eficiéncia das pessoas enquanto frabalham para atingir objetivos

* Ajudar as pessoas a tomar medidas

* Ajudar as pessoas a evitar comportamentos pouco sauddveis tais como a tomada de riscos e o vicio
* Ajudar as pessoas a sentir que tém mais controlo das suas vidas

* Melhorar o bem-estar e a felicidade em geral

Motivagdo Extrinseca e Infrinseca

Ao longo dos anos, os psicélogos tém proposto diferentes formas de pensar a motivacdo. Uma das
formas & ver se a motivacdo surge de fora (extrinseca) ou de dentro (infrinseca) de um individuo.
Motivago extrinseca

Em termos simples, a motivacdo extrinseca refere-se ao comportamento dos colaboradores para
executar tarefas e aprender novas competéncias por causa de recompensas externas ou para
evitar punicdes. Neste caso, o comportamento ndo se deve ao facto de gostar ou de o achar
apelativo ou satisfatdrio, mas & obtencdo de algo de valor em troca ou a prevencdo de algo
desagraddvel - por exemplo, troféus, dinheiro, reconhecimento social, ou elogios, etc. Aqui estdo
alguns exemplos de motivacdo extrinseca:

* Ir frabalhar porque quer ganhar dinheiro

* Estudar porque quer ter uma boa nota

e Ajudar os outros porque espera receber elogios

e Fazer voluntariado porque fica bem num curriculo

* Ir sempre d mesma loja porque beneficia de programas de fidelizacdo

* Limpar o seu apartamento porque NnGo quer que O seu parceiro se zangue

* Ir a novos lugares porque quer publicar nas redes sociais

e Pagar impostos porque quer evitar uma multa

* Perseguir um cerfo curso porque quer deixar os seus pais orgulhosos

 Fazer uma viagem de negdcios porque o seu patrdo lhe ordenou que o fizesse

Motivagdo infrinseca

A motivacdo intrinseca refere-se ao ato de fazer algo que ndo tem qualquer recompensa externa
Sbvia. Fa-lo porque é agraddvel e interessante para si, ndo devido a qualquer incentivo ou pressdes
externas, como recompensas ou prazos. Em suma, a motivacdo intrinseca tem mais a ver com o
crescimento pessoal, um sentido de dever, e o reconhecimento do objetivo, enquanto a moti-
vacdo extrinseca tem mais a ver com incentivos financeiros, estatuto, e reconhecimento publico.



Aqui estdo alguns exemplos de motivacdo intrinseca:

e Ficar mais tempo no trabalho porque acredita no seu frabalho

* Usar afirmacodes positivas porque quer mudar a sua mentalidade de forma positiva

* Investir dinheiro porque se quer tornar financeiramente independente

* Vigjar porque quer explorar diferentes culturas

* Trabalhar em equipa porque gosta de colaboracdo

e Aprender sobre o desenvolvimento pessoal porque se quer melhorar

* Ir ao parque infantil com os seus filhos porque o faz feliz

e Estudar porque estd curioso sobre os tépicos

 Tentar ser um bom lider porque quer inspirar

Vdrios fatores promovem a motivacdo intrinseca. Estes fatores incluem:

* Curiosidade. A curiosidade impele-nos a explorar e aprender para o Unico prazer de aprender e
conhecer.

* Desafio. Sendo desafiados ajuda, tfrabalhamos continuamente a um nivel otimizado, trabalhamos
para atingir objetivos significativos.

» Conftrolo. Isto vem do nosso desejo bdsico de controlar o que acontece e tomar decisdes que
afetam o resultado.

e Reconhecimento. Temos uma necessidade inata de ser apreciados e satisfeitos quando 0s Nossos
esforcos sdo reconhecidos e apreciados por outros.

e Cooperacdo. A cooperacdo com outros satisfaz a nossa hecessidade de pertenca. Também
sentimos safisfacdo pessoal quando ajudamos os outros e frabalhamos em conjunto para alcancar
um objetivo comum.

e Competicdo. A competicdo representa um desafio e aumenta a importdncia que damos ao
bom desempenho.

e Fantasia. A fantasia envolve a utilizacdo de imagens mentais ou virtuais para estimular o seu com-
portamento. Um exemplo € um jogo virtual que requer que responda a uma pergunta ou resolva
um problema para passar para o nivel seguinte. Algumas aplicacdes de motivacdo utilizam uma
abordagem semelhante.

Para resumir:

Motivagéo Intrinseca:

* Estd motivado para fazer a atividade porque € internamente gratificante. Opta por fazé-lo
porque é divertido, agraddvel e satisfatério.

* O seu objetivo vem de dentro, e os resultados satisfazem as suas necessidades psicoldgicas bdsi-
cas de autonomia, competéncia e relacionamento.

Motivagado Extrinseca

*Estd motivado a fazer a atividade para obter em troca uma recompensa externa.

» O seu objetivo estd centrado num resultado e ndo satisfaz as suas necessidades psicoldgicas
bdsicas. Pelo contrdrio, envolve ganhos externos, tais como dinheiro, fama, poder, e evitar conse-
qUEéncias.

Durante toda a vida, todos experimentam ambos os tipos de motivacdo, e frequentemente, o

objetivo das suas motivacdes pode permanecer o mesmo, independentemente de o resultado ser
algo interno ou externo. Estes exemplos extrinsecos e intrinsecos de motivacdo ilustram esta ideia:



Intrinseco

Participar num desporte porque gosta e
é divertido.

Aprender uma lingua nova porgque gosta
de experimentar coisas Novas.

Passar tempo com alguém quando gos-
ta da sua companhia.

Limpar porque gosta de estar em es-
pacos arrumados.

Jogar cartas por gostar de desafios.
Fazer exercicio porque gosta de desafios
fisicos.

Ser voluntdrio porque o faz sentir satisfei-
fo e realizado.

Correr por ser relaxante ou pretende
bater um recorde pessoal.

Pintar porque o faz sentir calmo e feliz.
Assumir mais responsabilidade no tra-

Extrinseco

Participar bun desport para ganhar uma
recompensa ou se sentir apto.
Aprender uma nova lingua porque o
frabalho exige.

Passar tempo com alguém porque
pode ser importante para o seu estatuto
social.

Limpar para ndo se chatear com o seu
companheiro.

Jogar cartas para ganhar dinheiro.
Fazer exercicio fisico para perder peso
ou vestir uma peca de roupa.

Ser voluntdrio para enriquecimento cur-
ricular na escola ou frabalho.

Correr para aumentar possibilidade de
ganhar uma competicdo.

Pintar para vender as pecas e ganhar

balho por gostar de ser desafiado e se dinheiro.

senftir realizado. Assumir mais responsabilidade no tra-
balho para ser promovido ou receber
mais.

Fonte: https://sprigghr.com/

Motivagdo extrinseca vs. infrinseca: qual é melhor?

Cada pessoa é diferente, pelo que as nossas motivacoes e perspetivas de recompensas
também sdo diferentes. Alguns sdo intrinsecamente mais motivados por tarefas, enquanto
outros veem as mesmas atividades de forma extrinseca. Embora ambos os fipos de
motivacdo possam ser eficazes, a maioria concorda com a ideia de que as recompensas
extrinsecas devem ser menos utilizadas, para minimizar o efeito de superjustificacdo.

Os investigadores descobriram que quando as pessoas estdo infrinsecamente motivadas, a
qualidade das suas acoes conduz a um melhor desempenho, especialmente a longo prazo.
S&o mais apaixonados e tém um sentido mais forte de compromisso pessoal. SGo também
mais persistentes quando enfrentam dificuldades. Essas pessoas conseguem ser mais criativas e
mais propensas a apresentar ideias e solugdes inovadoras.

No entanto, é importante salientar que a motivacdo extrinseca ndo significa nada de mau - a
motivacdo extrinseca é apenas a natureza de ser um ser humano, por vezes. Assim, ambos os
tipos de motivacdo sdo positivos. A chave é descobrir porque € que vocé e os membros da
sua equipa estdo motivados a fazer coisas € encorajar ambos os tipos de motivacdo.



Ficha de trabalho 2.

O que é um quadro de visao?

Um quadro de visdo € uma ferramenta de visualizacdo, que se refere
a um quadro de qualquer tipo, utilizado para construir uma colagem
de palavras e imagens que representam os seus objetivos e sonhos.

Criar um quadro de visdo pode ser uma boa maneira de enconfrar inspiracdo, identificar e
moldar os seus sonhos, € manté-lo concentrado e motivado. Ndo € uma garantia de resultados
especificos, mas sim uma forma de canalizar os seus esforcos para os objetivos.

Eis algumas razdes pelas quais as empresas devem encorajar os seus colaboradores a criar quad-
ros de visQo:

e Os objetivos aumentam a motivacdo e a produtividade

» Os quadros de visdo servem de lembrete didrio e mantém os colaboradores motivados e no
caminho certo

e Os quadros de visdo sdo pessoais e ddo aos colaboradores uma oportunidade de dar vida aos
seus objetivos pessoais de frabalho

e Criar quadros de visdo é divertido e € uma grande atividade de team-building

Como fazer um quadro de visdo?

AqQui estdo os passos faceis a seguir para fazer um quadro de visdo:
1. ReUna todos os materiais. Certifique-se de que tem todo o material necessdrio - tesouras,
cola, revistas, fotografias impressas, citacoes inspiradoras, autocolantes, efc.
2. Defina o seu objetivo. Para poder visualizar os seus objetivos, em primeiro lugar, precisa
de saber quais sdo. Passe algum tempo a esclarecer exatamente o que pretende alcancar
nos proximos 6 meses - idealmente, escolha um objetivo principal por quadro de visdo.
3. Escolha material visual. Uma vez decidido um objetivo, encontre fotografias ou pala-
vras que representem a razdo pela qual deseja alcancar este objetivo - fanto fatores de
motivacdo extrinsecos como intrinsecos. Por exemplo, se quiser comecar a ir trabalhar de
bicicleta em vez de carro, procure fotografias que representem como se sentird quando o
fizer, bem como todas as oportunidades que Ihe serdo oferecidas - talvez acrescentar uma
fotografia da nova bicicleta representando escolhas mais sauddveis, dinheiro (poupado
nas despesas de combustivel ou fransporte publico), novos amigos que poderd fazer depois
de ter aceitado um novo passatempo de ciclismo, etc. Pode também acrescentar citacoes
motivacionais e “palavras de afiimacdo” que representam a forma como se quer sentir.
4. Crie 0 seu quadro de visdo. Assim que tiver todos os seus materiais € imagens/citacoes
inspiradoras, etc., tanto do seu objetivo geral como de fatores motivacionais, € tempo
de criar o seu quadro de visdo num ambiente calmo. Para além das imagens escolhidas,
citacoes motivacionais, etc., pode também adicionar as suas proprias palavras, rabiscos ou
esbocos.
5. Cologue o seu quadro de visdo em exposicdo. Se criou o seu quadro de visdo d mdo,
cologue-o num local que verd todos os dias para o lembrar do seu objetivo e motivd-lo a
trabalhar para ele, como por exemplo, a secretdria de trabalho. Tire uns minutos para con-
tfemplar o seu quadro de visdo todos os dias.



Competéncia empreendedora: Motivagcdo e perseveranca Duracao: 2h30 a 3h

(Ser resiliente)

Tipologia: Workshop e reunido de acompanhamento

Objetivos: Contexto:

« Infroduzir o conceito e a importéncia da resiliéncia, bem * Uma sala, projetor, fipchart
como as competéncias e os pontos fortes associados & ou quadro branco, canetas.
resiliéncia e Ficha de trabalho 1. O que é
» Mostrar aos colaboradores como o desenvolvimento de resiliéncia?

competéncias de resiliéncia pode ajudar a lidar com o stress e Ficha de frabalho 2. Plano de
em contfexto de trabalho resiliéncia

» Mostrar aos colaboradores como o desenvolvimento de
competéncias de resiliéncia pode ajudd-los a lidar com
mudancas/contratempos/falhas inesperadas e ultrapassd-las
» Melhorar a capacidade dos colaboradores para perseverar
face a contratempos e obstdculos

» Mostrar aos colaboradores como desenvolver o seu proprio
plano de resiliéncia pessoal com base nos recursos existentes
» Desenvolver as capacidades de resiliéncia profissional dos
colaboradores

» Ajudar os colaboradores a manterem-se incentivados e
motivados no trabalho

Para ajudar os membros da equipa aimplementar esta atividade, terd de seguir estes oito passos:

1

2
3

Convide a sua equipa: Agende este exercicio como uma reunido numa sala descontraida
na empresa.

Explique aos membros da equipa - que neste workshop, irdo explorar o conceito de
resiliéncia - o que &, porque é importante, e como podem desenvolvé-lo.

Pergunte se alguém conhece o significado da palavra resiliéncia. Convide os membros
da equipa a escrever as suas ideias nos cartdes post-it e colocd-los na parede/quadro-
branco. Discutam em conjunto as ideias escritas pelos membros da equipa.

Infroduza o conceito de resiliéncia, o conjunto de competéncias que as pessoas possuem,
os beneficios de ter uma forca de trabalho resiliente bem como de ser resiliente na vida
pessoal (por favor ver Anexo 1). Peca a um membro da equipa que faca um pequeno
questiondrio de autoavaliacdo (https://resiliencyquiz.com/index.shtml) para ver até que
ponto sdo resilientes. Discutam os resultados do teste - se foi surpreendente, se 0s membros
da equipa estavam & espera de tais resultados, etfc.

Continue com a infroducdo do plano de resiliéncia aos membros da equipa e explique
como deve ser preenchido (por favor, ver ficha de trabalho 2). Dé tempo suficiente aos
membros da equipa para prepararem o seu plano de resiliéncia.

Junte o0s membros da equipa em pares e peca-lhes que apresentem os seus planos uns Aos
outros, cada um fornecendo o feedback da sua experiéncia. Se necessdrio, com base na
sugestdo, os membros da equipa podem atualizar os seus planos de resiliéncia.



Peca aos participantes para porem em prdtica o seu plano de resiliéncia quando sairem
deste workshop - implementar os ‘“recursos” mencionados no plano até superarem o
desafio.

Organize uma reunido de acompanhamento para permitir aos memibros da equipa avaliar
0s seus planos de resiliéncia. Durante a reunido, discutam:
e Como foi para vocés a realizagcdo do vosso plano de resiliéncia? Ajudou-vos a
superar o desafio/dificuldade?
* Querecursos (apoiar pessoas/estratégias/comportamentos/ palavras de sabedoria)
vos foram mais e menos Uteis? Porqué?
e H& alguma coisa que gostariam de alterar no vosso plano de resiliéncia?
* Em que outras dreas da vida poderiam usar o vosso plano de resiliéncia? Como é
gue as coisas poderiam melhorar para vocés?

Antes de realizar esta atividade com membros da equipa, recomenda-se que a
teste em si proprio, pensando numa ocasido em que a sua resiliéncia foi testada,
e nas diferentes formas de a ultrapassar. E sempre melhor dar exemplos aos

membros da equipa a partir da sua prépria experiéncia para tornar o tépico mais
relaciondvel.

O dinamizador pode ser representante dos recursos humanos, gestor, formador
inferno ou externo, etc.




Ficha de trabalho 1.

O que é resiliéncia?

No mundo da psicologia positiva, a resiliéncia é a capacidade de
se recuperar e adaptar rapidamente de um evento tfraumdatico ou
de stress. Por outras palavras, € uma espécie de forca interior.

As pessoas consideram os outros resilientes quando:

e Tém uma perspetiva consistentemente positiva

e Lidam com cada situacdo dificil que enfrentam com facilidade

* Ndo exibem emocodes negativas excessivas durante tempos dificeis

* Aresiliéncia em contexto de frabalho pode ajudar as pessoas a recuperar de experiéncias de-
safiantes. Pode também ajudar co seu crescimento e desenvolvimento.

Porque é que a resiliéncia € importante?

Dada a evolucdo das necessidades das organizacdes, a crescente resiliéncia € uma prioridade
estratégica fundamental. As pessoas terdo um melhor desempenho se ndo estiverem apenas a
tentar manter-se fora da linha de perigo. Em vez disso, as oportfunidades de crescimento e autoa-
prendizagem que vém com a mudanca irdo dar-lhes energia.

Por exemplo: Imagine que estd numa funcdo de gestdo intermédia, como um gestor de vendas.
A sua equipa ndo estd a ter um desempenho muito bom este trimestre. Estd a tornar-se um de-
safio para a sua salude mental, produtividade, e bem-estar geral. Se tiver baixa moral em contex-
to de trabalho, € mais provdvel que a sua resiliéncia se desmorone sob pressdo nesta situacdo.
Isto vai ter um impacto negativo na cultura do local de trabalho e no envolvimento dos colabo-
radores. Pode ainda afetar o desempenho da sua equipa - a falta de resiliéncia pessoal do gestor
afeta provavelmente a resiliéncia da equipa.

Um gestor de vendas com um elevado grau de resiliéncia psicoldgica ird provavelmente superar
tal desafio com facilidade.

Protegerd a sua equipa de pressdes (quando apropriado). Também trard mais formacdo em con-
texto de frabalho ou esforcos processuais para aproximar a sua equipa das expectativas.

Os beneficios que a resiliéncia traz para o local de trabalho

Ter uma forca de trabalho resiliente beneficia as empresas de muitas maneiras, sobretudo tornan-
do as pessoas mais motivadas, capazes de lidar com a mudanca, e menos suscetiveis ao esgota-
mento.

Aqui estdo nove beneficios que a resiliéncia traz para o local de trabalho.

1. Melhor gest@o dos desafios

A resiliéncia pode impedir que as emocoes e pensamentos negativos obscurecam o julgamento,
0 que significa que os colaboradores podem lidar com problemas em contexto de trabalho de
forma mais calma e légica. Quando as pessoas se concentram na resolucdo do problema em
vez de enconfrarem a culpa, podem chegar a um consenso e a uma solucdo consfrutiva.

2. Melhoria da comunicacdo
As pessoas com boa resiliéncia tém frequentemente mais autoconfianca. SGo mais propensas a



falar e contribuir ativamente e podem expressar-se de forma mais clara e construtiva. A partilha
de ideias num negédcio é crucial para explorar todas as opcdes e encorajar a criatividade.

3. Reducdo da exaustdo e do presenteismo

As pessoas ficam exaustas quando perdem a paixdo motriz pelo seu trabalho. Isto estd muitas
vezes ligado a uma fraca resiliéncia. O esgotamento pode entdo levar ao presenteismo, que é
qguando a mente de um colaborador ndo estd totalmente ligada no trabalho. A resiliéncia pode
ajudar as pessoas a agarrarem-se a essa faisca para o seu trabalho e a trazerem todo o seu eu
parasi.

4. Criar um negodcio competitivo

As empresas que podem efetivamente superar os tempos de mudanca, e que tém colabora-
dores que trabalham bem em conjunto, sdo as que irdo resistir a tempos dificeis na sua indUstria.
Além disso, os colaboradores resilientes sdo mais propensos a ficar durante e apds as mudancas.
Agarrar-se a pessodas que conhecem o hegdcio do avesso e que podem tolerar as mudancas
necessdrias € importante para a longevidade da sua organizacdo.

5. Estabelecer expectativas realistas

As expectativas conflituosas sdo muitas vezes devidas a falta de comunicacdo clara e de
definicdo de fronteiras. A resiliéncia permite as pessoas compreender melhor as suas proprias
necessidades e as dos outros, pelo que as expectativas ndo vdo além das capacidades das pes-
soas. Isto, por sua vez, permite que todos trabalhem de forma mais eficiente e amigdvel.

6. Melhores relacdes entre colegas

Um aspeto chave da resiliéncia é a construcdo de relacdes fortes com outros, incluindo colegas,
o gque permite um melhor trabalho de equipa. A resiliéncia também pode prevenir o atrito entre
colegas, uma vez que ajuda a levar as coisas menos a peito.

7. Abertura a requalificacdo e desenvolvimento

A resiliéncia promove uma mentalidade de crescimento, onde a pessoa procurard ativa e aber-
tamente oportunidades de desenvolvimento. Ter colaboradores na sua equipa que estdo dispos-
tos a crescer leva, por sua vez, a empresa a crescer.

8. Boa organizacdo e gestdo do tempo

Todos os locais de trabalho beneficiam de ter pessoal organizado, uma vez que podem gerir
eficazmente a sua carga de trabalho e coordenar com outros. A resiliéncia pode fomentar uma
mentalidade centrada no futuro e permitir-lhes planear de forma realista, o que promove a pro-
dutividade.

9 Vontade de dar e receber apoio

Uma mentalidade de crescimento permite a abertura ao feedback, tanto em termos de dar
como de receber. Os colaboradores resilientes veem o valor de chegar aos outros, uma vez que
ninguém é uma banda de um homem so. Isto pode ajudd-los a superar desafios e a receber
apoio valioso durante dificuldades pessoais, que de outra forma podem ter um efeito de retum-
bante no trabalho.

Capacidades de pessoas resilientes

Um estudo de 2003 “Development of a new resilience scale: the Connor-Davidson Resilience



Scale” (Desenvolvimento de uma nova escala de resiliéncia: a Escala de Resiliéncia Connor-Da-
vidson) destaca algumas carateristicas que as pessoas resilientes personificam. Estas incluem:
e Ter um sentido realista de controlo sobre as proprias escolhas

e Compreender as limitacdes de tal controlo

* Ver a mudanca como uma oportunidade ou um desafio (em vez de um contratempo)

e Apegos seguros com outros e a capacidade de empenhar o seu apoio

* Objetivos pessoais

* Forte sentido de humor

e Paciéncia

 Elevada toler@ncia a efeitos negativos

 Perspetiva ofimista

 Alto nivel de adaptabilidade

Caracteristicas que pessoas resilientes incorporam

Sentido realista de controlo Encarar a mudanga como uma Manter relagdes com terceiros e Objetivos pessoais
sobre as proprias escolhas e uma oportunidade ou desafio capacidade de solicitar apoio

compreensdo das limitacdes
desse confrolo

Sentido de humor forte Paciéncia Tolerancia elevada a Postura otimista Capacidade elevada de
situagoes adversas adaptacdo

Fonte: betterup.com

A investigacdo mostra que os colaboradores resilientes se envolvem em frés comportamentos

especificos. Estes ajudam-nos a permanecer concentrados e otimistas, apesar dos contratempos
ou incertezas:

1. Regulagcdo emocional

Esta capacidade envolve a habilidade de observar, reconhecer, e responder eficazmente as
Nossas emocoes, para que ndo impecam o Nosso funcionamento. O desenvolvimento de fortes
capacidades de regulacdo emocional ajuda a construir resiliéncia. Permite-nos continuar a fun-
cionar afravés de uma grande variedade de experiéncias internas, incluindo as que sdo dificeis.
Por exemplo, ter a capacidade de notar quando algo que um colega de trabalho dizincomoda,
deixa-o parar e decidir sobre como responder. Respirar fundo e depois abordar a questdo de
forma calma e Iégica é geralmente melhor do que sair da sala.

2. Autocompaixdo
Este comportamento centra-se em dar atencdo, bondade e perddo a nossa experiéncia. O seu



objetivo é reduzir a dura autocritica. Pode ajudar a apoiar a resiliéncia porque nos ajuda a acal-
mar as emocoes dificeis e a encontrar fontes de motivacdo.

Por exemplo, considere a reacdo que poderd ter se Ine for negada uma transferéncia interna
para uma funcdo ambiciosa,

A autocompaixdo permite-nos reconhecer o nosso desapontamento, tristeza e inseguranca
como normais. Permitimo-nos senti-la em vez de nos batermos pelo fracasso e de ndo a ultrapas-
sarmos no dia seguinte. Isto ndo significa afundar os sentimentos, mas reconhece e honra a nossa
humanidade de uma forma que acaba por se fortalecer.

3. Agilidade cognitiva

Esta competéncia implica reconhecer quando o0 Nnosso pensamento sobre uma situacdo fem
resultados negativos. Depois, mudamos a forma como pensamos sobre ela de uma forma que
nos beneficia. Ajuda a apoiar a resiliéncia porque nos permite continuar a funcionar independen-
temente da situacdo.

Por exemplo, considere uma situacdo em que o seu chefe toma uma grande decisdo sobre o seu
departamento com a qual ndo concorda. Talvez eles ndo o tenham consultado primeiro, e vocé
acha que o deveriam ter feito. Talvez sinta que foi desrespeitado ou que o seu chefe o tenha
deixado propositadamente fora da equacdo para o fazer & sua maneira.

A agilidade cognitiva permite-nos considerar todos os aspetos possiveis da situacdo. Talvez precis-
assem de decidir instantaneamente, ou talvez ndo acreditem que se frata de um assunto que lhe
diga respeito, e tenha uma descoordenacdo de expectativas. Este tipo de resiliéncia dar-lhe-& a
capacidade de discutir tais questdes com decoro e abertura ao ponto de vista da outra pessoa.



Ficha de trabalho 2.

Plano de resiliéncia

Dito de forma simples, ser resiliente € a capacidade de resistir & ad-
versidade e de se recuperar de acontecimentos dificeis da vida,
quer ocorram na sua vida pessoal ou profissional.

Este exercicio ajudd-lo-& a tirar partido dos seus recursos de resiliéncia para construir um plano
de resiliéncia pessoal, que poderd utilizar para o ajudar a combater quaisquer desafios futuros.
O exercicio consiste em 2 partes principais: na primeira parte, ser-lhe-d pedido que identifique
as pessoas de apoio, estratégias e comportamentos que o ajudam a superar um desafio na sua
vida; enquanto na segunda parte, ser-lhe-& pedido que pense num desafio atual e que faca
uma estratégia para o superar com base na sua experiéncia. Vamos comecar.

PARTE 1:

PASSO 1. RELEMBRAR UM EXEMPLO RECENTE DE RESILIENCIA.

Pense num evento recenfte em que ultrapassou um desafio ou se afrasou na sua vida profissional.
Por exemplo, recebeu um feedback negativo no trabalho, ndo recebeu a promocado, ou teve
uma discussdo com um colega. Descreva sucintamente este desafio abaixo.

PASSO 2: IDENTIFICAR PESSOAS DE APOIO

Quais as “pessoas de apoio” na sua vida que o apoiaram através deste desafio2 Por exemplo,
chamou um velho amigo, mentor, outro colega, ou membro da familia? Escreva estas pessoas
no grdfico abaixo.

PASSO 3: IDENTIFICAR ESTRATEGIAS

Que “estratégias” utilizou para se ajudar a lidar com quaisquer pensamentos e sentimentos nega-
fivos que surgiram

em resposta a dificuldade? Por exemplo, ouviu a sua musica favorita, comprou um bolo que
gosta, meditou, foi dar um passeio, ou fez uma massagem para libertar a tensdo. Escreva estas
estratégias no grdfico abaixo.

PASSO 4: IDENTIFICAR “SABEDORIA”

Que “palavras de sabedoria” o ajudaram a superar este desafio? Pode vir de letras de cancoes,
romances, poesia, citacdes de pessoas famosas, ou aprender com a propria experiéncia, etc.
Escreva estas palavras de sabedoria no grdfico abaixo.



PASSO 5: IDENTIFICAR “COMPORTAMENTOS DE PROCURA DE SOLUCOES”

Que comportamentos de procura de solucoes mostrou para o ajudar a resolver o problema?2 Por
exemplo, procurou novas informacoes, comecou a planear, expressou a sua opinido, utilizou as
suas capacidades de negociacdo, ou pediu ajuda a outros. Escreva estes os comportamentos
de procura de solucdes nos graficos abaixo.

PARTE 1: Fontes passadas de resiliéncia

PESSOAS SOLIDARIAS g g ESTRATEGIAS

@ PALAVRAS COMPORTAMENTO NA PROCURA

DE SABEDORIA DE SOLUCOES




PASSO 6: DESAFIO ATUAL
Descreva uma dificuldade ou desafio atual que estd a enfrentar.

PASSO 7: APLICAR O PLANO DE RESILIENCIA AO DESAFIO ATUAL

Veja as pessoas de apoio, estratégias, palavras sdbias e comportamentos de procura de
solucdes que o ajudaram da Ultima vez. Pense em como pode utilizar os mesmos recursos ou
recursos semelhantes para o ajudar no desafio atual que estd a enfrentar.

Ndo se esqueca de ser flexivel - o mesmo tipo de recursos utilizados na Ultima vez poderia ser
ajustado de acordo com a sua situacdo atual, por exemplo, ir ao seu diretfor e nGo a um amigo
para obtfer apoio quando se depara com um problema relacionado com o trabalho.

PARTE 2: Fontes atuais de resiliéncia
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Competéncia empreendedora: Motivagcdo e perseveranca

(NdGo desistir)

Tipologia: Workshop e reunido de acompanhamento

Objetivos:

« Infroduzir o conceito de pensamento negativo

« Dar aos colaboradores uma compreensdo bdsica

da inferacdo entre pensamentos, sentimentos e
comportamentos

» Ajudar os colaboradores a reconhecer como alguns
padroes de pensamento sdo negativos e conduzem a
emocodes e acdes que ndo sao do seu melhor interesse

» Mostrar aos colaboradores estratégias/ferramentas para

Duracao: 2h30 a 3h

colaboradores

» Ajudar os colaboradores a
manterem-se incentivados e
motivados no frabalho

Contexto:
* Uma sala, projetor, fipchart
ou quadro branco, portdtil e

ulfrapassar o pensamento negativo e manter-se concentrado
nas tarefas

» Mostrar aos colaboradores como mudar a forma como
pensam pode ajudd-los a lidar com contratempos e
obstdculos inesperados e permanecer persistentes

« Desenvolver as capacidades de resiliéncia profissional dos

altifalantes, papel, canetas.

¢ Ficha de frabalho 1. O que é
um pensamento negativo?

e Ficha de trabalho 2.
Ultrapassar pensamentos
negativos

Para ajudar os membros da equipa a implementar esta atividade, terd de seguir estes quatro
pPAsSOs:

1
2

Convide a sua equipa: Agende este exercicio como uma reunido numa sala descontraida
na empresa.

Infroduza o conceito de pensamento negativo e diferentes fipos de pensamento. Enfatize
como o pensamento negativo tem um grande impacto nas nossas vidas - como afeta
negativamente o nosso frabalho bem como a nossa vida pessoal (por favor ver ficha de
frabalho 1).

Infroduza o conceito de desafio de comportamentos pouco sauddveis e as formas como o
fazermos. Distribua as fichas de exercicio (ver ficha de trabalho 2) e pedir aos membros da
equipa que facam a tarefa. Consulte-os individualmente, se necessdrio.

Depois dos participantes terem terminado o exercicio, pergunte se hd voluntdrios para o
apresentar ao resto do grupo. Sublinhe que ndo hd pressdo para o partihar com o resto
do grupo.
Resuma a informacdo sobre pensamentos negativos € como podemos mudar a nossa
forma de pensar. Coloque estas perguntas aos participantes:
e Como foiparassiarealizacdo deste exercicio? Ajudou-o a compreender e identificar
0 seu pensamento negativo?
* Serd que desafiar o seu pensamento negativo Ihe permitiu ver a situacdo de uma
perspetiva diferente? Serd que mudou a forma como pensou sobre ela?
e Em que outras dreas da sua vida poderia usar este exercicio/ferramenta? Como é
gue as coisas poderiam melhorar para si?



Deve ter alguns conhecimentos de psicologia humana.

Antes de realizar esta atividade com os membros da equipa, recomenda-se que
a teste em si mesmo. E sempre melhor dar exemplos aos membros da equipa a
partir da sua prépria experiéncia para tornar o tépico mais relaciondvel.

Ao fazer o exercicio (ficha de trabalho 2) pode tocar alguma musica de fundo
relaxante.

Pode fazer o “exercicio geral” na folha de apoio (folha de trabalho 2) ou pode
concentrar-se em um ou dois estilos especificos de pensamento negativo que sdo
predominantes para a equipa em especifico.

Pode organizar reunides de acompanhamento com um membro da equipa, se
necessdrio, e eles o solicitarem.

A atividade pode ser adaptada para ser feita online.

O dinamizador pode ser representante dos recursos humanos, gestor, formador
inferno ou externo, etc.




Ficha de trabalho 1.

O que é um pensamento negativo?

Quando estamos aborrecidos, especialmente quando estamos a sofrer contratempos ou obstdcu-
los inesperados, 0 Nosso pensamento pode impedir-nos de querer continuar a ser persistentes e a
continuar o que comecdmos. As nossas emocoes podem influenciar o nosso pensamento e po-
dem tornar-se distorcidas ou desequilibradas, fazendo-nos sentir ainda pior. Quando uma pessoa
sente uma emocdo negativa, tal como ansiedade, tristeza, desapontamento, etc., € geralmente
precedida por vdrias declaracdes e pensamentos negativos. Isto € o que chamamos “pensamento
negativo”. Muitas vezes existe um padrdo para tais pensamentos, chamamos-lhes “estilos de pen-
samento negativo”. Em muitos casos, as pessoas usam estilos de pensamento negativo como um
hdbito automdtico - é algo de que muitas vezes Nndo Nos apercebemos.

Estes sGo alguns dos estilos de pensamento negativo mais comuns:

1. Fillro Mental. Este estilo de pensamento envolve um processo de “filfragem de entrada’” e "filtr-
agem de saida” - uma espécie de “visdo em tunel”, focando apenas uma parte de uma situacdo
e ignorando o resto. Reparamos apenas no que o filiro nos permite notar, e descartamos tudo o
que ndo “encaixe”. Normalmente, isto significa olhar para as partes negativas de uma situacdo e
esquecer as partes positivas, e o cendrio inteiro é colorido por aquilo que pode ser um Unico detal-
he negativo.

2. Saltar para Conclusoes. Saltamos para conclusdes quando assumimos que sabemos o que outra
pessoa estd a pensar (leitura mental) e quando fazemos previsdes sobre o que vai acontecer no
futuro (pensamento preditivo).

3. Personalizagdo/autocritica. Isto implica culpar-se por fudo o que corre mal ou pode correr mal,
mesmo quando se pode ser apenas parcialmente responsdvel ou ndo ser de todo responsdvel.
Pode estar a assumir 100% da responsabilidade pela ocorréncia de eventos externos.

4. Catastrofizagdo. A catastrofizacdo ocorre quando “exageramos”, e vemos a situacdo como
terrivel, péssima, angustiante e horrivel, embora a realidade seja que o problema em si é bastante
pequeno.

5. Pensamento a Preto e Branco. Este estilo de pensamento envolve ver apenas um extremo ou o
outro. Ou se estd errado ou certo, bom ou mau e assim por diante. Ndo hd intermédios ou tons de
cinzento.

4. "Dever” e "Obrigagdo”. Por vezes, ao dizer “Devo...” ou “Tenho a obrigacdo de...” pode
colocar exigéncias ou pressdes pouco razodveis sobre si proprio e sobre os outros. Embora estas
declaracdoes nem sempre sejam negativas (por exemplo, “deve tentar cumprir os prazos”), por vez-
es podem criar expectativas irealistas.

7. Sobre generdlizagdo. Quando generalizamos em excesso, fomamos um exemplo No passado ou
no presente e empoemo-lo em todas as situacdes atuais ou futuras. Se dissermos: “Tu sempre..."” ou
“Todos..."”, ou “Eu nunca...”, entdo estamos provavelmente a generalizar excessivamente.

8. Comparar e desesperar. Ver apenas os aspetos bons e positivos nos outros, e ficar chateado
quando nos comparamos negativamente com eles.

9. Raciocinio Emocional. Este estilo de pensamento implica basear a sua visdo das situacdes ou a si
proprio na forma como se estd a sentir. Por exemplo, a Unica prova de que algo de mau vai acon-
tecer é que se sente como se algo de mau fosse acontecer.

10. Ampliagdo e Minimizagdo. Neste estilo de pensamento, ampliam-se os atributos positivos de
outras pessoas e minimizam-se os seus afributos positivos. E como se estivesse a explicar as suas car-
acteristicas positivas ou realizacdes como se elas ndo fossem importantes.



Ficha de trabalho 2.

Ultrapassar pensamentos negativos

Uma vez que possa identificar os seus estilos de pensamento negativo, pode comecar a notd-los
mais - eles ocorrem muito frequentemente pouco antfes e durante situacoes angustiantes. Identi-
ficar e estar consciente de hdbitos de pensamento negativo é o primeiro passo para desafiar ou
distanciar-se desses pensamentos - ver a situacdo de forma diferente e mais Util. Ser capaz de
mudar a forma de pensar permitir-lhe-& ser mais resiliente, concentrado e persistente na sua vida
profissional e pessoal.

Exercicio: Como identificar o pensamento negativo e desafid-lo?

Passo 1: Identificar o tipo de pensamento negativo

Pense na situacdo especifica do frabalho, quando teve alguns contratempos/desafios, e ndo quis
ou ndo continuou com a atividade. Talvez esteja agora a viver uma situacdo desse tipo?

Pensa nesta situacdo, nas suas emocdes, € nos pensamentos que tem/jé teve? Que tipo de pen-
samento negativo é esse?

Descreva a situacdo, pensamentos e sentimentos abaixo:

Situagao Emocgao Pensamentos negativos
O que aconteceu? Onde? Quando? Que emocao senfi nessa alturag O que me passou pela cabeca?
Com quem? Como? Que tipo de pensamento(s)

negativo(s) é(sdo)?

Passo 2: Desafie o seu pensamento.

E importante desafiar os seus pensamentos porque nem todos os Nossos pensamentos séo verda-
deiros. Ao frabalhar para mudar o seu pensamento para melhorar a forma como se sente, con-
centre-se na criacdo de um pensamento equilibrado.

Um pensamento equilibrado € um pensamento ou crengca que considera todos os factos, infor-
macdo objetiva, e provas (boas, mds e neutras) e pontos de vista.

Aqui estdo algumas perguntas orientadoras Uteis para fazer a si proprio ao desafiar diferentes
fipos de pensamento negativo:

1. Filiro Mental.

Serd que s estou a reparar nas coisas mAse
Estou a filtrar os aspetos positivos?

Estou a ter foda a informacdo em conta?

Que mais se estd a passar que estou a ignorare
O que seria mais realista?



2. Saltar para Conclusoes.

Como é que sei isto?

Estou a pensar que posso prever o futuro/conhecer o que alguém estd a pensare
Quais sdo algumas explicacdes alternativas para isto?

Se eu estivesse a sentir-me diferente, serd que ainda pensaria assim?

3. Personalizacdo/autocritica.
Serd isto algo pelo qual sou responsdvel?
Que outros fatores podem ter afetado o resulfado?

4. Catastrofizacado.

Quais sdo os resultados possiveis - melhores, piores, mais provdveise
Estarei eu a exceder-me?

Qudo importante é isto no esquema das coisas?

5. Pensamento a Preto e Branco.

As coisas ndo sdo nem brancas nem pretas - hd tons de cinzento.

Estou a ser extremo ou rigido?

Existe um meio fermo onde as coisas ndo sdo perfeitas, e ndo sdo um desastre?

6. “Dever” e “Obrigag¢ao”.

Estou a exercer mais pressdo sobre mim préprio, criando expectativas sobre mim proprio que sdo
quase impossiveise

O que seria mais realista?

Posso substituir isto por um "“poderia” ou “teria gostado”?

7. Sobre generalizagado.
Isto aplica-se a todas as situacdes ou estou a generalizar em demasia?
Quais sdo os factos e quais sdo as minhas interpretacoese

8. Comparar e desesperar.
Estou a “‘comparar e desesperar2 O que seria uma forma mais equilibrada e Util de ver as coisas?

9. Raciocinio Emocional.
Estou a desvalorizar ou a ignorar algumas das provas?
Quais sdo as coisas boas nesta situacdo?

10. Ampliagdo e Minimizagao.
Estou a exagerar as coisas mds?
Como é que outra pessoa o veriag
O gue é o panorama geral2



Pensamentos alternativos /realistas / equilibrados O que eu fiz / O que poderia fazer?

Isto € um facto ou uma opiniGo? O que diria outra pessoa | O que poderia eu fazer de diferente2 O que poderia ser
sobre esta situacdo? O que é o panorama geral? Haverd | mais eficazg O que serd mais Util para mim ou para a
outra forma de ver a situacdo? Serd a minha reacéo situacdo? Quais serdo as consequéncias?

proporcional ao acontecimento real? Serd isto tédo
importante como parece?

Passo 3: Mostre compaixdo para consigo mesmo

Muitas vezes somos extremamente duros connosco proprios. O nosso didlogo interno pode, por
vezes, ser duro e negativo. Quando se pensa em como se falaria com um bom amigo, é provdvel
gue nunca se diga o que se diz a si proprio ao amigo.

Considerando a situacdo descrita acima, escreva como responderia se a situacdo acontecesse
aum bom amigo. Depois, pratique usando esta conversa mais compassiva consigo mesmo.

Ajudar um amigo

Que conselho daria eu ao meu bom amigo?




“Lago dos Tubardes”

Competéncia empreendedora: Mobilizagcdo de recursos Duragdo: 2h Tipologia: Prética
Objectives: Setting:

» Avaliar a forma como os participantes procuram solucoes * Uma sala

quando confrontados com recursos limitados (ordindrios). e Material de escritério
 Compreender como os participantes sdo capazes de por as (canetas, papel, post-its, fita
suas ideias em acdo adesiva...)

e “Direfores” (pessoas da
empresa que trabalham como
investidores)

A atividade compreende seis passos, COmo se segue:

G hWN

6

O dinamizador divide os participantes em grupos de 3-4 e explica as regras do desafio.

Cada equipa dispde de 30 minutos para criar um protdtipo de um produto com os recursos
gue encontram no escritdrio.

O dinamizador avisa quando faltfam 15, 5 e 1 minuto.

Quando o tempo parar, cada equipa tem 10 minutos para preparar um pitch de 2 minutos
para apresentar aos “diretores”.

As equipas apresentam o pitch aos “diretores” e estes terdo de investir ou ndo na ideia. Os
“diretores” podem fazer as perguntas que considerem necessdrias para a sua decisdo. A
equipa vencedora é aguela que pode obtiver mais investimento dos “diretores”.

O dinamizador encoraja os participantes a refletir sobre a atividade de modo que possam
fornecer feedback para melhorias futuras.

No final da atividade, o dinamizador pode discutir no grupo a relevéncia e o impacto da atividade nos
participantes, lancando algumas questoes-chave:

e O que pensa sobre esta atividade?

e Aprendeu algo de novo com a atividade?

e Qual foi a maior dificuldade que enfrentou? (Recursos limitados? Pouco tempo? Traduzir
a sua ideia numa producdo concreta? Outros?)

e Tem algum feedback para melhorar a atividade no futuro?

Dicas
Os participantes podem andar pelo escritério, para procurar recursos que

possam ser utilizados nos seus protdtipos. Os grupos sdo compostos por 3-4
elementos de uma determinada unidade.




Um amanha mais verde!

Competéncia empreendedora: Mobilizacdo de recursos Duragdo: 1h Tipologia: Reunido
(Utilizar os de forma responsdvel)

Objectives: Contexto:

» Promover as prdticas de sustentabilidade em contexto de e Sala

tfrabalho. * Quadro branco

« |dentificar onde a empresa pode melhorar as suas praticas * Marcadores

“verdes”.

» Fazer os colaboradores refletirem sobre os seus hdbitos em

contexto de frabalho

A atividade compreende trés passos, como se segue:
O dinamizador comeca por dar as boas-vindas aos participantes ao workshop e explicar o
seu objetivo. D& também uma breve explicacdo sobre o que sdo “praticas verdes”.

2 Os participantes sdo encorajados pelo dinamizador a partilhar as suas ideias sobre as
prdticas verdes que acreditam que a empresa pratica ou deveria praticar. Isto fard com
que todos reflitam sobre as suas praticas em contexto de trabalho. O dinamizador regista
as confribuicoes dos participantes num quadro branco.

3 No final da atividade, o dinamizador faz uma conclusdo dos resultados da atividade e
explica algumasideias chave sobre “prdticas verdes em contexto de trabalho”, partiihando
a ficha de tfrabalho - Amanhd mais verde - com os participantes.

Quando a atividade estiver concluida, o dinamizador pode discutir no grupo a relevancia e impacto
que teve sobre os participantes, lancando algumas questdes-chave:
e O que pensa sobre esta atfividade?
e Ird infroduzir alguma alteracdo no seu dia/trabalho didrio?
e Vé algum valor na adocdo de prdticas verdes?
e (Para gestores) Precisa de algum tipo de ajuda/apoio paraimplementar praticas verdes
Nna sua organizacdo?

Tips

Ficha de trabalho - Amanha mais verde - deve ser projetada para o quadro

branco ou enviada por correio eletrénico (ou outro servico onling), para que a
utilizacdo de papel seja reduzida.




Ficha de trabalho 1.
Amanha mais verde!

Amanha mais verde
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Competéncia empreendedora: Mobilizacdo de recursos | Duracdo: 1 dia e meio | Tipologia: Prdtica

(Aproveite ao mdximo o seu fempo)

Objectives: Contexio:

« Sincronizar as atfividades dos colaboradores com o seu e Ficha de frabalho 1.

relégio bioldgico Diciondrio de ritmos

« Compreender quais sdo as partes mais ativas e distraidas do circadianos

dia e Ficha de frabalho 2. *O meu
« Compreender se existem ritmos de trabalho semelhantes relégio bioldgico”

enfre os membros da equipa * Quadro branco e

« Ligar os blocos hordrios das empresas & gestdo do tempo marcadores

em contexto de frabalho

A atividade compreende quatro passos, como se segue:
1 O dinamizador pede a cada membro da equipa que escreva a sua rotina didria na folha
de trabalho “O meu relégio biolégico”, desde o acordar até ir dormir.

Os colaboradores devem rotular os blocos hordrios com as seguintes caracteristicas: *em
chamas”, “vibrante”, “piloto automdtico”, “a 70%", “distraido”, “lento”, “cansado™, “com
fome”, "sonolento” para indicar como se sentem durante certas horas do dia.

gestdo do tempo.

Depois, o dinamizador propde os seguintes pontos para discussdo:
e Qual é a parte mais ativa do seu dia?
* Qual é a parte do dia mais “distraida”?
* Qual é a melhor parte do dia para completar as tarefas mais dificeis/mais vidveis?
* Quando é melhor fazer uma pausa?
e Quem tem ritmos de frabalho/de relaxamento semelhantes na sua equipa?

3 No dia seguinte, o dinamizador pede aos colaboradores que atribuam blocos hordrios &

Pode ser feito com uma unidade inteira, ou por equipas (1-20 participantes), online ou offline.
No final da atividade, o dinamizador pode discutir num grande grupo a relevancia e o impacto da
atividade nos participantes, lancando algumas questdoes-chave:

e Esta atividade foi-lhe Util para se conhecer asi e & sua equipa?

e Ird& utilizar estes conhecimentos para ser mais produtivo em contexto de trabalho?

O exercicio circadiano de gestdo do tempo também ajuda eficazmente as pessoas a determinar
guando estdo no seu nivel energético ideal. Desta forma, podem programar bem o seu tempo e
completar primeiro o mais importante. E também uma excelente oportunidade para conhecer melhor
0s colegas de equipa e, ao mesmo tempo, aumentar as capacidades de comunicacado.



Ficha de trabalho 1.
Dicionario de ritmos circadianos

Identificacao Definicdo

Em chamas Quando é mais produtivo

Vibrante Quando quer fer tudo feito ao mesmo tempo

Piloto automdtico Quando estd a fazer coisas sem pensar nisso

A 70% Quando tem um bom ritmo, mas ndo estd no seu mdaximo
Distraido Quando ndo se pode concentrar no seu frabalho
Desaceleracdo Quando sente a sua produtividade a reduzir

Cansado Quando quer descansar

Fome Quando quer comer

Sonolento Quando quer dormir




Ficha de trabalho 2.

O meu relogio biologico

Por favor, classifique os blocos hordrios com as seguintes
caracteristicas: “em chamas”, “vibrante”, “piloto automdatico”, “a
70%", "distraido”, “lento”, “cansado”, “com fome”, “sonolento” para
indicar como se sente durante certas horas do dia.

m Tarde

6:30 13:00
7:00 13:30
7:30 14:00
8:00 14:30
8:30 15:00
9:00 15:30
9:30 16:00
10:00 16:30
10:30 17:00
11:00 17:30
11:30 18:30
12:00 19:00
12:30 19:30

20:00

20:30

21:00




Competéncia empreendedora: Mobilizacdo de recursos Duracado: 1h Tipologia: Pratica
(Get support)

Objetivos: Contexto:
» Poder obter ajuda e apoio de colegas ou do chefe de * Quadro branco e
equipa marcadores

» Saber onde procurar servigcos, solucdes digitais ou outras
alternativas para os ajudar a criar valor

A atividade compreende quatro passos, como se segue:
1 O dinamizador relne a equipa numa grande sala/espaco aberto e vai diretamente ao
ponto de apresentar o problema que precisa de ser discutido.

2 Tendo um tema ou tépico claro, os colaboradores terdo uma conversa mais produtiva
numa mesa-redonda, ideias de brainstorming, possiveis solucdes (servicos, ferramentas,
solucoes digitais...) para poderem ultrapassar o problema e apoiar o colega que necessita
de agjuda.

3 O dinamizador, enquanto moderador da mesa-redonda, deve provocd-los a participar na
discussdo e tomar notas sobre as possiveis solucdes no quadro branco.

4 No final, juntos, devem chegar a uma ou mais solucdes possiveis para apoiar o colaborador.

No final da afividade, o dinamizador pode discutir num grande grupo a relevancia € o impacto da
afividade nos participantes, lancando algumas questdoes-chave:

e FEsta atividade foi Util2

e Vaisuperar o problema?

e Conseguiu o apoio de que necessitava com esta atividade?

e Ird utilizar estes conhecimentos para ser mais produtivo em contexto de trabalho?



Competéncia empreendedora: Mobilizar os outros | Duracdo: 1Th30 | Tipologia: Sessdo de treino

(Inspire and get inspired)

Objectives:

 Compreender a relevancia do entusiasmo para as
empresas e os seus colaboradores

« Aumentar o autoconhecimento e a capacidade de avaliar
o nivel de entusiasmo

» Confribuir para o reforco do entusiasmo da equipa

A atividade inclui frés passos, como se segue:

Contexto:

e Quadro branco e
marcadores

e Ficha de trabalho 1. Estou
entusiasmado com o meu
frabalho?

e Ficha de trabalho 2. Construir
uma Equipa Entusiastal

e Ficha de trabalho 3.
Entusiasmo em contexto de
frabalho

1 O dinamizador explora algumas questdes sobre o enfusiasmo em contexto de trabalho

num grande grupo e com todos os participantes:

* Em que medida é o entusiasmo importante para o nosso trabalho, equipa e

empresa?

* Na sua perspetiva, a sua equipa estd geralmente entusiasmada?
* Na sua perspetiva, o que pode contribuir para aumentar o enfusiasmo da sua

equipa?

Cada participante reflete sobre o seu entusiasmo respondendo a um conjunto de perguntas
fornecidas pelo dinamizador (por favor ver ficha de trabalho 1). Esta é uma atividade
individual e os participantes ndo necessitardo de partilhar as suas respostas.

3 O dinamizador volta ao grande grupo e juntos, os parficipantes discutem a promocdo do
entfusiasmo na sua equipa (por favor ver ficha de trabalho 2). O dinamizador regista as

contribuicoes dos participantes num quadro branco.

No final da atividade, o dinamizador conclui os resulfados da atividade e explica algumas
ideias-chave sobre “entusiasmo em contexto de trabalho” (ver ficha de frabalho 3).

No final da atividade, o dinamizador pode discutir num grande grupo a relevdncia e o impacto da

atividade nos participantes, lancando algumas questdoes-chave:

e O gque pensa sobre esta atividade?
* Aprendeu algo de novo com a atividade?

e Ird introduzir alguma alteracdo no seu dia/trabalho didrio?



Ficha de trabalho 1.
Estou entusiasmado com o meu trabalho?

Esta € uma atividade individual, para autorreflexdo e ndo necessitard de partilhar a
sua resposta com outros participantes. Considerando isto, reflita sobre as perguntas

apresentadas abaqixo e escreva a sua resposta.

1. Considera-se uma pessoa entusiasta no e com o trabalho? Por favor, identifique uma situagdo para justificar a sua
resposta.

2. De que precisa para ser entusiasta com o trabalho?

3. Precisa de estar rodeado de colegas entusiastas para estar entusiasmado em contexto de trabalho? Porqué?

4. Pensa que costuma entusiasmar os seus colegas em diferentes contextos e situagcoes? Por favor, identifique uma
situagdo para justificar a sua resposta.




Ficha de trabalho 2.

Construir uma Equipa Entusiasta!

Pense em como a sua equipa pode ser mais enfusiasta,
identificando o papel, estratégias e iniciativas que a empresa, lider
da equipa, vocé e os seus colegas tém ou podem implementar
para contribuir para aumentar o entusiasmo da sua equipa.

LIDER DA EQUIPA

OS MEUS COLEGAS




Ficha de trabalho 3.
Entusiasmo em contexto de trabalho

Entusiasmo em contexto de trabalho

N

Impacio na
equipa e
empresa

Fotancer & creclo S0 um enbsants
alimnalive, Sonlir-o s mats Som i3 masv.:'qu!r:lal;;m'lnﬂ 5:1“" PUivG & Fbig e s e,
alie ey dbiF e & drd PESSOES OO S e e

Entusiasmo Impacto
Estar ativa mas dierenies dimensbes da pﬁﬁﬁﬂﬂ'
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Competéncia empreendedora: Mobilizacdo de outros Duracdo: Continua Tipologia: Prética

(Persuadir)

Objectives: Contexio:

« Estabelecer uma prdtica de promocdo de debates entre * Espaco para os debates
colaboradores para discutir questoes relacionadas com a e Ficha de frabalho 1.

empresa e o local de trabalho Planeamento da Prdtica dos

» Dar voz aos colaboradores presentes e infroduzir um Debates Kaizen

conjunto de tépicos relacionados com a empresa e o local ¢ Ficha de trabalho 2. Painel de
de trabalho a serem discutidos intfernamente Debates Kaizen

» Reforcar a capacidade dos colaboradores para persuadir e e Ficha de frabalho 3. Regras
colocar outros em acdo dos Debates Kaizen

¢ Ficha de frabalho 4. Plano de
Acdo da Empresa

A afividade compreende sefe passos, como se segue:

1

2

A equipa do departamento de Recursos Humanos (ou similar) reUne-se para planear e
preparar a iniciativa (por favor ver ficha de trabalho 1). Certifique-se de que os gestores
e CEOs estdo alinhados com o plano e dispostos a serem também envolvidos.

Comunique a iniciativa a todos os colaboradores da empresa através da newsletter
interna, instrucdes ou reunides. Esclareca as expectativas relacionadas com:

» Envolvimento dos colaboradores (por exemplo, estardo todos envolvidos,

vdo selecionar alguns, os colaboradores precisam de ser voluntdrios, ...)

o« Como encontrar mais informacdes e comunicar com a equipa

« Como podem contribuir para a iniciativa

» Processo de implementacdo e acompanhamento da iniciativa

» Resultados esperados

Cologue uma caixa ou quadro num local publico (no espaco fisico da empresa, online
ou ambos), acessivel a todos, onde os colaboradores possam partilhar as suas ideias.
Comunique a existéncia da caixa ou do quadro, desafiando os colaboradores a
partiliharem as suas ideias/sugestoes.

Analise a caixa/painel de ideias, selecionando os tépicos sugeridos que estejam alinhados
com os valores e objefivos da empresa. Infroduza as sugestdoes no “Painel de Debates
Kaizen" (ver ficha de trabalho 2), que serd utilizada pela sua equipa para comunicar os
resultados da iniciativa a todas as equipas. Este quadro pode ser afixado fisicamente na
empresa, online ou em ambos.

Procedadpreparacdododebate talcomo definidonafichade trabalho “Planeamento da
pratica dos debates Kaizen”. Eimportante dar tempo e oportunidade aos colaboradores
para fazerem pesquisa e se prepararem para o debate. Os grupos de debates devem ter
entre 10 a 20 participantes cada.

Inicie o debate, clarificando as regras (ver ficha de trabalho 3) e gerindo-as, fomando
nota dos resultados mais relevantes. No final, certifique-se de que:
» Resume as principais conclusdes no grande grupo
« Obtém algum feedback sobre a iniciativa e expectativas futuras
« Apresenta o tema para o proximo debate, recordando a data e mencionando os
possiveis participantes



Analisa com a sua equipa os resultados, definindo agdes a serem implementadas na
empresa ou em contexto de tfrabalho (por favor ver ficha de frabalho 4). Monitoriza e
assegura a avaliacdo da implementacdo das agdes promovidas.

No final da atividade, o dinamizador dd post-its de trés cores a cada participante, correspondendo
cada cor a uma das seguintes perguntas:
e Resuma em trés palavras o que pensa sobre este debate.

e Que acoes prevé serem implementadas na empresa/local de trabalho devido a este
debate?

* Tem alguma sugestdo para melhorar esta iniciativa?

Se necessdrio, o debate pode ser feito online, numa plataforma como o Zoom,

Microsoft Teams, ou outra semelhante. O “*quadro” com as sugestoes pode ser
feito na Miro, para que fodos fenham acesso e possam confribuir com as suas
opinides.




Ficha de trabalho 3.
Planeamento da Pratica dos Debates Kaizen

Lider da Data de :
: : Deadline
equipa io

A organizagdo geral dos * Definir um dia

debates * Estabelecer a duracdo
» Decidir os temas gerais a considerar
* Definir o processo e plano de comunicacdo (o qué,
como, quem € quando)
* |dentificar os papéis e responsabilidades
 Explicar como os resultados serdo registados, discutidos
e/ou implementados

Lancamento da iniciativa e Liquidar os meios € momentos de participacdo dos
colaboradores
 Definir como as contribuicdes serdo analisadas e o
feedback transmitido
Identificar papéis e responsabilidades
* Definir o processo e plano de comunicacdo (o qué,
como, quem € quando)

Preparagdo de debates * Resolver o tema e questdes a analisar
 Enviar o convite a todos os colaboradores (ou
colaboradores selecionados)

* Definir o moderador e discutir grupos
* Preparar o espaco € 0s recursos
* |dentificar papéis e responsabilidades

Gestao de debates * Estabelecer e comunicar as regras e os resultados
esperados
* Monitorizar e prosseguir com o registo das notas
* Redigir as conclusdes dos debates
e Comunicar as proximas etapas e decisdes

Monitorizagdo do impacto ¢ Selecionar as acdes resultantes dos debates a realizar

na empresa/local de » Resolver o processo de monitorizacdo

trabalho  Definir e comunicar como os colaboradores estardo
cientes da implementacdo



Ficha de trabalho 2.

Painel de Debates Kaizen

E importante ter um quadro onde se possa comunicar as sugestdes
feitas pelos colaboradores e também as acdes resultantes dos debates.
Ao longo do tempo pode atualizar o quadro com informacdes sobre a
implementacdo e conclusdo das acdes definidas.




Ficha de trabalho 3.
Regras dos Debates Kaizen

A preparacdo do debate deve obedecer a alguns pontos, nomeadamente:
* Os temas a debater devem ser previamente tfrabalhados de forma ampla e sem restricoes
* Os grupos devem ser organizados
e Asregras de participacdo tém de ser estipuladas, incluindo o tempo de exposicdo que cada grupo terd
disponivel
¢ O tempo que os grupos terdo para discutir o tema e construir um argumento légico precisa de ser
estabelecido
¢ Os grupos podem e devem reunir provas e exemplos para apoiar a sua argumentagdo
¢ Os contra-argumentos devem também ser preparados de modo a poderem sustentar o debate
¢ Os grupos devem organizar uma ordem de discurso entre os seus membros



Ficha de trabalho 4.
Plano de Acao da Empresa

Lider da equipa




Data de inicio: Deadline

QUANDO SITUAGAO




Reunides de bom dia

Competéncia empreendedora: Mobilizagcdo dos outros Duracdo: 15 min Tipologia: Prética
(Comunicar eficazmente)

Objetivos: Contexto:

» Fomentar uma comunicacdo eficaz entfre os participantes ¢ Ndo € necessdrio contexto

« Sensibilizar para a importé@ncia de ouvir os outros
» Encorajar os participantes a serem objetivos
» Reduzir os problemas de trabalho

A atividade compreende duas etapas, como se segue:
1 O supervisor estabelece uma pequena equipa que o deve atualizar todas as manhas sobre
a situacdo atual do projeto/processo de producdo. A equipa deve ser composta por 4-5
pessoas, cada uma de uma unidade/seccdo/departamento especifico... (por exemplo, o
Chefe de Unidade relne-se com os Gestores de Area para compreender a situacdo dos
principais projetos).

As reunides devem ser rdpidas (3-5 minutos por pessoad) e objetivas para que sejam tdo
eficientes quanto possivel.

As reunioes podem ser presenciais ou online. Como as reunides terdo pouco tempo,

o dinamizador (supervisor) deve encorajar os participantes a serem o mais objetivo
possivel e a irem diretos ao assunto. E também importante ouvir atentamente todos
para que os problemas possam ser evitados ou facilmente resolvidos.




Um/a parceiro/a multimédia

Competéncia empreendedora: Mobilizacdo dos outros | Duracdo: Continua | Tipologia: Mentoria

(Utilizar efi te os meios de
Objetivos: Contexio:
» Enriquecer os conhecimentos dos participantes sobre as * Departamento de RH
ferramentas/canais disponiveis « Inquérito “My Media Buddy".
« Facilitar aos participantes a escolha da ferramenta mais « Espaco para as sessoes de
adequada para divulgar as suas ideias e iniciativas orientacdo

A atividade compreende trés passos, como se segue:

1 O departamento de RH envia um inquérito a todos os colaboradores da organizacdo para

compreender quem quer participar no programa “My Media Buddy” e que ferramentas
estdo dispostos a ensinar/querer aprender.

2 O departamento de RH faz o matchmaking entre os participantes com vontade de
participar (mentores) e os que querem aprender (mentorados).

O departamento de RH prepara um espaco/sala, onde se realizard a sessdo de mentoria.
E também responsdvel por apoiar a definicdo do hordrio.

A orientacdo pode ser feita presencialmente ou online, como os participantes se sentirem mais
confortaveis.




Ficha de trabalho 1.
Prototipo de inquérito

My Media Buddy

The "My Media Buddy” is an initiative promoted by the Human Resources depariment, in
arder 1o help employees develop their digital skills, o that they can better choose and use
the adegquate channels and 1o0ls 1o communicate and disseminate their ideas or initiatives.
1t corresponds 1o a mentonng programme Between a mentor (the person that is willing to
teach) and a mentee (the person that wished to learn), where employees can mutually learn
and enhance their skills.

The HR depariment will do a maich-making between meniors and mentees, provide a room
dedicated to the mentoring programme, as well ag supporting in the definition of the
schedule,

Name

A sua resposta

Department *

) Financial

{0 Human Resources
{:) Marketing

() Operations

Q) oura:

Are you interested in participating in the "My Media Buddy” initiative? *

O ves
O Ne

What digital tools are you willing 1o teach?

O microsoft worg
D Microsaft PowerPaint
[0 microsoft Excel
[ camva

[0 worderess
O

Cufrac

[ microsoft word
O Microsaft PowerPoint
[0 Microsoft Excel

O conmva

[ worderess

O

Outra:

https://forms.gle/MrCxnP2nYKgDQLWUA




Competéncia empreendedora: Literacia financeira e econdmica Tipologia: Licoes
. s .

Duracgado:
Laboratoér
Laboratoér

(Compreend

0S; Org

Laboratdrio 1 - 24 horas (6 licdes de 4 horas cada)
io 2 - 56 horas (14 licoes de 4 horas cadal)
io 3 - 40 horas (10 licdes de 4 horas cadal)

Apresentacdo final: Plano de negdcio - 16 horas (4 licdes de 4 horas cadal)

Objetivos: Contexto:

« Ensinar os conceitos econdmicos e financeiros » Salas de Reunido, Quadro
o Permitir uma melhor interpretacdo da situacdo econdmica escolar e projetor de video,
do pais e do mundo Apresentacoes PowerPoint,
» Melhorar as competéncias para permitir repensar os cadernos e canetas

modelos de negdcio

» Melhorar as competéncias para permitir a criacdo de
solucoes de financiamento para alavancar alguns dos
projetos inovadores da empresa

« Consolid

ar o conhecimento

O especialista em assuntos econdmicos e financeiros deve considerar os seguintes passos:

1

2
3

Laboratério 1 - Conceitos bdsicos econdémicos (6 licdes de 4 horas cada):

Criar um programa para 5 licdes dedicadas a fransmitir conhecimentos de conceitos
econdmicos e financeiros (andlise econdmica da empresa, demonstracdes financeiras,
instrumentos financeiros).

Considerar um periodo de perguntas e respostas

Na sexta licdo, pedir aos colaboradores que preparem um documento final com o fema
“Conclusdes da andlise econdmica e financeira”.

Laboratério 2 - Componentes necessdrios para Elaborar um Plano de Negécios (14 licdes
de 4 horas cada):
Criar um programa para 14 licdes dedicadas ao ensino de:
» Conceito, Dimensdo e Plano de Negdcios Estruturado
« Avaliar Oportunidades e Riscos
» Escolha de Parceiros
» Meios de Financiamento
» Propriedade intelectual
* Adaptar-se a projetosinovadores relacionados, por exemplo, com aeconomia
circular
Considerar um periodo de perguntas e respostas

Laboratério 3 - Novas abordagens econdmicas, como “Economia Circular”, “Desafios
econdmicos com as alteracdes climdticas, residuos...”, “Teorias de abordagem social” (14
licoes de 4 horas cada):
Criar um programa para 10 licdes dedicadas ao ensino de:
« Os principais conceitos associados & economia circular
« Diretrizes para a implementacdo de um sistema de gestdo da economia circular
o Feramenta de autoavaliacdo do grau de maturidade organizacional sobre a
economia circular
» Vdrios modelos de negdcios de economia circular



2 Considerar um periodo de perguntas e respostas

Apresentagado final (4 ligoes de 4 horas cada):

1. Durante as Ultimas 4 licdes, pedir aos colaboradores que criem o seu Plano de Negdcios
baseado numa ideia inovadora relacionada com a economia circular

Os colaboradores devem, diariamente, ler jornais, ver noticias e programas de

televisdo sobre questdoes econdmicas.




Visita em torno das principais empresas

Competéncia empreendedora: Literacia financeira e econdmica Tipologia: Visitas anuais

(Encontrar financiamento)

Duracdo: 2 visitas anuais por ano de 3 a 5 dias cada

Objetivos: Contexto:

» Permitir uma andlise estratégica das melhores praticas * Agenda, agendamento da

financeiras utilizadas pelas empresas de referéncia estadia, agendamento da

» Melhorar os processos de procura de financiamento visita, caderno de notas

» Aprender com o0s erros e sucessos dos colegas « Ficha de trabalho 1. Exemplo
de uma agenda para a visita

O Chefe de Departamento deve considerar os cinco passos seguintes:
Organizar equipas para as visitas

Agendar as visitas com as empresas de referéncia e com as equipas (ver ficha de frabalho

1)
Agendar estadia

Reservar voos, se necessdrio

OhWN=

Pensar com antecedéncia, juntamente com a equipa, nas perguntas a fazer durante a visita

Faca um estudo prévio da empresa a visitar. Prepare a visita para ser tdo

produtiva quanto possivel.




Ficha de trabalho 1.

Exemplo de uma agenda para a visita
Primeiro dia de visita

Manha

Reunido com o CEO da empresa para obter uma visdo geral da empresa
Fazer perguntas, tais como:

» Quais sdo os aspetos inovadores da empresa?

« Como é gue surge o apelo dinovacdo?

» Onde estd a marca que a distingue de outras empresas?

Visita guiada a empresa

Tarde

» Ver os espacos fisicos & medida que interagem entre si
« Compreender a dinGmica da empresa a nivel dos RH

No segundo dia da visita

Manha

Reunido com o Chefe do Departamento Financeiro, para compreender alguns assuntos, como
por exemplo:

« O modelo aplicado na empresa

« Como se tornou uma empresa competitiva que aposta na inovacdo

» Os fatores de inovacdo que os recursos envolvem

« A transformacdo financeira através da inovacdo para alcancar melhores resultados ndo
pode ser feita isoladamente, por isso a questdo deve ser colocada, como é que conseguiram a

fransformacdo funcional?

Tarde
Preparacdo do Relatdrio de Visita



Noticias sobre... regras fiscais

Competéncia empreendedora: Literacia financeira e econdmica Tipologia: Reunido
(Compreender a fiscalidade)

Duracdo: 2 palestras por ano, com 4 horas cada

Objetivos: Contexto:
« Ser capaz de compreender os principais principios sobre « Sala de reunides, Cadernos,
fributacdo

Projetor de video
» Poder aplicar as regras fiscais

« Estar atualizado e garantir o cumprimento das regras e da lei

O perito em questoes fiscais (deve ser um Advogado) deve seguir os dois passos seguintes:
1 Preparar as 2 palestras por ano considerando os topicos:
« Diferenca entre o direito fiscal e o direito financeiro
« Direito fiscal ou tributdrio: explicacdo, principios e normas

» Aprender a pensar o fiscal. Indicar as melhores fontes nacionais e internacionais
« Classificacdo dos vdrios impostos

» Evasdo e fraude fiscal
« Novidades e alteracdes em matéria fiscal

2 Considerar um periodo de perguntas e respostas

O dinamizador deve ser um advogado e, portanto, deve estar ciente das

alteracdes sobre as regras fiscais e utilizar casos reais e novas noticias sobre
impostos.




Comecar com o porqué

Competéncia empreendedora: Literacia financeira e econdmica | Duracdo: 2h

(Encontrar financiamento)

Tipologia: Reunido

Objectives:

» Desenvolver as competéncias dos colaboradores para
angariar fundos

« Ensinar os colaboradores a fazer elevator pitches

Contexto:

« Sala de reunides, Cadernos,
Projetor de video

« Ficha de frabalho 1. Breve
infroducdo aos elevator
pifches

A afividade compreende quatro passos, Como se segue:
1 Organize uma reunido com um pequeno grupo de colaboradores

2 Discutam (por favor ver ficha de trabalho 1):
» Definicdo e importancia de um elevator pitch
» Passos para criar um elevator pitch
» Exemplos de elevator pitches

3 Esclareca qualquer duvida que os colaboradores possam ter

4 Dé aos colaboradores 20 minutos para prepararem um elevator pitch (que dure entre 1 e
2 minutos), apresentando um produto/servico (real ou imagindrio)




Ficha de trabalho 1.

Uma breve introducao aos elevator pitches

Um elevator pitch € uma rdpida sinopse da sua origem e
experiéncia. A razdo pela qual se chama um elevator pitch é
porgque deve ser suficientemente curto para ser apresentado

durante uma breve viagem de elevador.

Se estd a procura de emprego, pode usar o seu elevator pitch em feiras de emprego,
exposicoes de carreira, € online no seu perfil do LinkedIn ou na sua biografia do Twitter, por
exemplo. Um elevator pitch € uma étima forma de ganhar confianca para se apresentar a
gestores e representantes de empresas confratados.

Também pode usar o seu elevator pitch para se apresentar em eventos de networking Se
estiver a participar em programas e atividades de associacoes profissionais, ou em qualquer
ouftro fipo de reunido, tenha o seu discurso pronto a partilihar com aqueles que enconfrar.

O seu elevator pitch pode ser usado durante entrevistas de trabalho, especialmente quando
lhe perguntam sobre si mesmo. Os entrevistadores comecam frequentemente com a pergunta
“Fale-me sobre si” - pense no seu elevator pitch como uma versdo super-condensada da sua
resposta a esse pedido.

Passos para a criacdo de um elevator pitch:

1. Apresente-se

Todos os bons discursos comecam com uma breve infroducdo. Pode ser tdo simples como dizer

0 seu nome e para quem frabalha, se esses detalhes se aplicarem. No entanto, quanto mais

pessoal for, mais natural parecerd o seu elevator pitch. A linguagem corporal € também uma

parte importante de uma introducdo sélida, tal como o contacto visual. Aqui estdo algumas

dicas a ter em mente quando se apresentar a uma nova oportunidade.

2. Apresente o problema

Todas as solucdes comecam com um problema. Seja o que for que vocé ou a sua empresa

estejam a tentar resolver, é importante fazer passar o ponto no inicio do seu elevator pitch

para definir o tema para o resto do seu discurso. Se possivel, relacione o problema com o seu

publico, utilizando exemplos do mundo real. Isto ajudard a tornar o problema mais relevante e,
esperemos, a captar a atencdo do
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gue deve sempre comecar as suas apresentacoes com o porqué. Todos sabem o que fazem,
alguns sabem como o fazem, mas apenas alguns sabem porque o fazem. O porqué deve ser
um propodsito, uma causa ou uma crenca. A razdo pela qual a organizacdo existe. Ao comecar
por apresentar o problema, € mais provdavel que as pessoas comprem a solucdo que tem para
oferecer. As pessoas ndo compram o que se faz, elas compram porque se faz!

4. Explique a sua proposta de valor

Agora gue despertou a atencdo do seu publico, é altura de selar o acordo explicando porque
€ que a sua solucdo é melhor do que a de qualguer outra pessoa. A proposta de valor difere
da solucdo, concentrando-se na razdo pela qual o seu publico deve usar a sua solucdo

em detrimento da de um concorrente. Se ainda ndo tiver essa resposta, efetue uma andlise
competitiva para comparar as suas ofertas ou veja o seu resumo executivo. Se o seu mercado
é extremamente nicho e ndo tem um diferenciador claro ou uma concorréncia significativa,
procure as capacidades de comunicacdo e de interface. Considere por que razdo a sua ideia
ou solucdo é suficientemente original para que alguém a queira utilizar.

5. Envolva a audiéncia

Enguanto a maior parte do trabalho drduo é feita, € importante envolver o seu publico com um
elogio ou uma pergunta antes de se separar. Prefira sempre ser genuino, em vez de se despedir
com um guido.

Ndo hd forma certa ou errada de envolver o seu publico. Embora terminando com uma
pergunta possa criar um didlogo entre si e o seu publico, um elogio genuino pode ir muito
longe. Pense no que Ihe fez querer discursar em primeiro lugar e use isso para terminar a
conversa. Por Ultimo, ndo se esqueca de frocar informacdes de contacto, tais como um cartdo
de visita, se ainda ndo as tiver.

Modelo geral de elevator pitch

Utilize o nosso modelo de elevator pitch para comecar a construir o seu discurso, adicionando
estatisticas e saudacdes personalizadas sempre que necessdrio. Este modelo incorpora as
quatro partes explicadas acima para atingir todos os detalhes importantes de um bom elevator
pitch.

* Infroducédo: *0ld, sou [nome], um [titulo do cargo] em [nome da empresa]. E um prazer
conhecé-lo!”

e Problema: “Uma vez que trabalha com [nome da empresa ou industria] imaginei que estaria
intferessado em saber que [problema + estatistica interessante]”.

e Solucdo: "O lado bom de trabalhar na [nome da sua empresa] é que temos sido capazes de
resolver esse problema através da [solucdo]”.

e Proposta de valor: “Na verdade, somos a Unica empresa que oferece [proposta de valor]”.

* Apelo d acdo: “Penso que a nossa solucdo poderia ajudar-vos. Estd disponivel esta semana
para falar mais sobre isto?2”

Exemplo:

[Alguma vez sente que passa demasiado tempo a trabalhar sobre trabalho? Jd& falei com
tfantas pessoas que partiiham as mesmas frustracdes. Costumava trabalhar longas horas fodos
os dias apenas para tentar recuperar o atraso. Mas sabe que maise Desde que comecdmos a
utilizar software de gestdo de projetos, tenho conseguido fazer muito mais trabalho. J& tentou
algo semelhante no passado?]





















