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1. Introduction

1.1 Contexto do Projeto: E-MOTION

O projeto E-MOTION (“Competéncias Soft para a reintegracdo das mulheres no mercado de trabalho”)
foi criado para colmatar uma lacuna critica na educac¢do de adultos e no apoio ao emprego. Enquanto as
competéncias técnicas sdo frequentemente o foco dos programas de reintegracdo, a investigacdo indica
gue a estabilidade emocional e as “competéncias soft” sdo fatores decisivos para enfrentar o
desemprego de longa duragao.

Este manual é o principal resultado do Resultado do Projeto 1 (PR1). Tem como objetivo fornecer aos
profissionais de educagao de adultos as ferramentas necessarias para orientar mulheres—
particularmente aquelas em areas rurais ou que enfrentam desemprego prolongado—no seu regresso
ao mercado de trabalho.

1.2 Objetivo do Manual

Este manual serve como um recurso de “Formacao de Formadores”. Foi concebido para:

e Definir as 10 competéncias soft mais criticas para a procura e manuteng¢do de emprego.

e Fornecer aos conselheiros estruturas tedricas baseadas em Inteligéncia Emocional (IE) e
Programagdo Neurolinguistica (PNL).

e Oferecer atividades e ferramentas concretas, passo a passo, que podem ser utilizadas em
sessdes de aconselhamento individual ou em workshops de grupo.

1.3 Como Utilizar Este Manual
O manual estd organizado em capitulos dedicados a cada uma das 10 competéncias identificadas. Cada
capitulo contém:

e Teoria: Uma visdo geral breve da competéncia, seus tipos e a sua relevancia para o emprego.
e Atividades/Ferramentas: Exercicios especificos com instrugdes claras sobre os recursos
necessarios, passos de aplicagdo e resultados de aprendizagem esperados.

Para aceder ao conteldo totalmente desenvolvido de cada Pilar e Ferramenta, siga o link fornecido:
https://e-motion-eu.eu/pt/produtos/

2. Metodologia

2.1 Processo de Desenvolvimento e A Lacuna das Competéncias Soft
A selecdo das 10 competéncias apresentadas neste manual foi baseada em dados. O consércio do
projeto implementou um inquérito dirigido a especialistas nas areas de emprego e trabalho social.

e Participantes: Foram avaliados um total de 58 questiondrios distribuidos pelos paises parceiros.


https://e-motion-eu.eu/pt/produtos/

Alvo: Assistentes sociais e conselheiros de emprego com experiéncia direta no apoio a
desempregados.

Objetivo: Determinar, a partir de uma lista de 16 competéncias potenciais, quais eram as mais
cruciais para o processo de procura de emprego.

O consenso entre os especialistas indicou que as competéncias emocionais desempenham um papel

chave na prevencao dos efeitos negativos na salde e na esfera social do desemprego de longa duracao,

assim como no cumprimento das expectativas dos recrutadores modernos.

Os resultados quantitativos deste inquérito identificaram as seguintes 10 Principais Competéncias

Emocionais, que constituem a espinha dorsal deste manual:

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

0.

Empatia

Comunicagao
Motivacao
Autoconsciéncia
Gestdo do Tempo
Flexibilidade
Autorregulacdo
Tomada de Decisdo
Resolucdo de Conflitos
Trabalho em Equipa

2.2 Inteligéncia Emocional & Estrutura de PNL
O manual adota uma abordagem baseada na Inteligéncia Emocional (Goleman) e na Programacao

Neurolinguistica (PNL).

Foco da IE: Reconhecer que a capacidade de gerir as préprias emogbes e compreender os outros
é tdo importante quanto a formacgao vocacional.

Foco da PNL: Utilizar a linguagem e a modelagdo comportamental para redefinir crencas
limitadoras (ex.: transformar “Estou desempregada” de uma identidade para um estado
temporario).

2.3 Grupos-Alvo

Utilizadores Diretos: Conselheiros de emprego, formadores de educacdo de adultos, assistentes
sociais e profissionais de Recursos Humanos.

Beneficiarios Finais: Mulheres a reintegrarem-se no mercado de trabalho, particularmente
aquelas que enfrentam desemprego de longa durag¢dao ou vivem em areas rurais.

3. Competéncia 1: Autoconsciéncia
"Conhecer-se a si proprio é o inicio de toda a sabedoria." — Aristoteles



3.1 Descricao e Teoria
A autoconsciéncia é a capacidade de reconhecer os préprios estados emocionais, motivacdes e padrdes
de comportamento no momento presente. Envolve saber o que esta a fazer e por que esta a fazé-lo.

e Autoconsciéncia Interna: Clareza sobre os seus proprios valores, paixdes e reacoes.
o Autoconsciéncia Externa: Compreender como os outros o percebem.

Para quem procura emprego, esta competéncia é vital para identificar interesses profissionais genuinos
e gerir o stress associado a rejeicao.

3.2 Atividade: Pato para Pato
Descri¢do: Uma atividade de desenho, porque cada trago revela mais do que imaginamos.
Objetivos:

e Incentivar a autoconsciéncia emocional
e Tornar visivel a diversidade
e Criar um espaco seguro para reflexdo pessoal e exposicdo publica

Ligagdo com a Competéncia:

A autoconsciéncia envolve reconhecer as nossas emogdes e pensamentos. Desenhar um pato—uma
figura simples e simbdlica—permite que os participantes projetem aspetos internos sem os racionalizar.
O resultado é uma metafora visual de como nos expressamos e como nos sentimos ao mostrar-nos.

Recursos Materiais:

Folhas (uma por participante)
e Canetas ou marcadores

Relégio ou crondmetro
e Espaco para expor os desenhos (parede, mesa, chao)
e Opcional: musica suave

Como Aplicar:

)

Introduza a atividade com humor: “Hoje vamos desenhar patos. Mas ndo qualquer pato: o teu.’
Marque o tempo com energia para evitar pensamentos excessivos.

Exponha os desenhos.

Oriente a reflexdao com perguntas abertas, sem interpretar os desenhos por eles.

e W

Encerre com uma frase integradora: “Cada pato é diferente. Tal como nés. E esta tudo bem.”
O Que Aprender:

® A expressdo emocional pode ser simples e poderosa.



e N3&o existe uma forma “certa” de ser ou sentir.
e Adiferenca ndo separa; enriquece.

3.3 Atividade: Momentos de Espelho

Descrigdo: Através da escrita reflexiva e do feedback, os participantes refletem sobre as suas reacdes
emocionais numa situagdo recente e desafiante.

Objetivos:

e Desenvolver autoconhecimento
e Compreender os gatilhos emocionais
o Construir habitos de observacgao interior

Recursos Materiais:

o Cadernos ou folhas de reflexdo
® Opcional: um colega de confianca para feedback

Como Aplicar:

1. Relembre um momento recente carregado de emocgao

2. Reflita: O que senti? Por qué?

3. Discuta padrdes ou percegdes.

4. Defina uma intengdo para maior consciéncia no futuro.
O Que Aprender:

e Quando nés compreendemos a nds proprios, conseguimos regular melhor as nossas reagoes e
relacionar-nos de forma mais eficaz com os outros.

4. Competéncia 2: Autorregulagao
"Entre o estimulo e a resposta existe um espa¢o. Nesse espaco estd o nosso poder de escolher a nossa
resposta." — Viktor E. Frankl

4.1 Descri¢ao e Teoria
A autorregulacdo é a capacidade de monitorizar e gerir emogdes, comportamentos e impulsos,
especialmente sob pressdo. Nao se trata de repressao; trata-se de uma escolha consciente.

® O Ciclo: Gatilho - Resposta Emocional = Consciéncia - Pausa - Resposta Escolhida

e Relevancia: Prevé comportamentos reativos (explosdes, desisténcias) que podem prejudicar
relacdes profissionais.



4.2 Atividade: O Semaforo Interno

Descri¢do: Uma dinamica visual e reflexiva onde cada pessoa identifica os seus sinais internos de alerta
emocional (vermelho), tensdo moderada (amarelo) e calma (verde).

Objetivos:
® Reconhecer os prdprios estados emocionais antes de reagir.
® Promover a consciéncia corporal e emocional.
® Ativar estratégias de autorregulagdo perante o stress.
e Gerar uma linguagem comum para falar sobre emocoes.

Recursos Materiais:

® Cartdes/cartolina nas cores Vermelho, Amarelo e Verde
® Marcadores
e Musica suave

Como Aplicar:

1. Cada pessoa recebe trés cartdes.
2. Vermelho: Escreva “Como me sinto quando estou sobrecarregado? Que sinais aparecem?”
3. Amarelo: Escreva “O que me indica que estou a comecar a irritar-me?”
4. Verde: Escreva “O que me ajuda a manter a calma?”
5. Partilhar em pequenos grupos.
6. Criar um mural coletivo de estratégias de autorregulacao.
O Que Aprender:

® A autorregulacdo comeca pelo reconhecimento dos sinais internos.
e Cada pessoa tem os seus préprios recursos para se acalmar.
e Partilhar estratégias fortalece a inteligéncia emocional do grupo.

4.3 Atividade: Exercicio do Botao de Pausa

Descrigdo: Através da respiracdo e visualizagao, os participantes aprendem a interromper respostas
impulsivas e a escolher reagGes conscientes.

Objetivos:

e Melhorar o controle dos impulsos.
e Desenvolver a regulacdo emocional.
® Promover a calma sob pressao.



Recursos Materiais:

e Salatranquila
e Audio de mindfulness ou guias de respirac3o

Como Aplicar:

1. Introduza uma técnica de respiracdo simples (ex.: respiracdo em caixa).
2. Pratique com um gatilho de stress leve (som, sugestao).
3. Reflita sobre os sentimentos antes e depois.

O Que Aprender:

e Temos sempre o poder de pausar antes de reagir. Esse momento define os resultados.

5. Competéncia 3: Empatia
"A empatia é o antidoto para a vergonha." — Brené Brown

5.1 Descricao e Teoria
A empatia é a capacidade de reconhecer, compreender e partilhar os pensamentos e sentimentos de
outra pessoa.

e Empatia vs. Simpatia: Empatia é “sentir com” (conexado); Simpatia é “sentir por” (distancia).
e Tipos:
o Cognitiva (compreender perspetivas)
o Emocional (partilhar sentimentos)
Compassiva (agir com base na compreensao)

5.2 Atividade: Sapatos Emprestados

Descrigdo: Uma dinamica simbdlica de papéis onde cada participante “coloca-se nos sapatos” de outra
pessoa do grupo.

Objetivos:

e Fomentar empatia cognitiva e emocional.
e Tornar visivel como percebemos os outros e como eles nos percebem.
e Ativar a escuta profunda e o reconhecimento mutuo.

Recursos Materiais:

e Cartdes com nomes ou simbolos de cada participante
o (Cadeiras dispostas em circulo
e Opcional: objetos simbdlicos (sapatos, lengos)



Como Aplicar:

1. Cada pessoa escolhe um cartdo ao acaso (ndo pode ser o seu proprio).
Diz: “Hoje eu sou [Nome]. Acho que se sente...” descrevendo a sua perceg¢ado do estado ou
situa¢ao da pessoa.

3. A pessoa real ouve sem intervir.
A pessoa real responde: “Reconhe¢o-me nisso / Surpreendeu-me / Fez-me pensar...”

5. Repetir até que todos tenham participado.

O Que Aprender:

® A empatia exige escuta, humildade e abertura.
® As nossas perce¢des podem ser precisas ou incompletas.
® Reconhecer o outro transforma-nos.

5.3 Atividade: O Muro das Emogoes

Descri¢do: Uma dinamica visual e coletiva onde os participantes escrevem emogdes que sentiram
recentemente e colocam-nas num mural.

Objetivos:

e Tornar visivel a diversidade emocional do grupo.
e Fomentar a empatia emocional ao reconhecer o que os outros sentem.
e Gerar um espaco de validagao.

Recursos Materiais:

® Post-its ou cartdes coloridos
e Cartaz grande / parede

Como Aplicar:

Cada pessoa escreve 1-3 emogdes que sentiu recentemente (de forma andnima).
Coloca-as no mural.

O grupo observa e agrupa as emocgodes por semelhanca.

Reflexdo: Que emocgdes predominam? O que me liga ao que os outros sentem?

A S

Encerre com uma frase coletiva: “Hoje o grupo sentiu...”
O Que Aprender:

e A empatia comega por reconhecer o que o outro sente.
e Partilhar emocdes gera ligacao e confianca.



e Adiversidade emocional é riqueza, ndo ameacga.

6. Competéncia 4: Comunicagao
"O maior problema na comunicagdo é a ilusGo de que ela ocorreu." — George Bernard Shaw

6.1 Descricao e Teoria
A comunicagado é a troca de informacao através de canais verbais e ndo verbais.

® A mistura: 7% Palavras, 38% Tom de voz, 55% Linguagem corporal.
e Estilos: Passivo, Agressivo, Passivo-Agressivo, Assertivo.
o Objetivo: Expressar-se de forma honesta, respeitando os outros (Assertividade).

6.2 Atividade: O Que Digo, O Que Mantenho em Siléncio, O Que Demonstro

Descri¢do: Uma dinamica em trés fases onde os participantes exploram a comunicac¢do verbal versus
nao verbal.

Objetivos:

e |dentificar os canais verbais e ndo verbais.
® Promover coeréncia entre o que é dito e o que é transmitido.
e Ativar a auto-observacao.

Recursos Materiais:

o Cartdes com frases emocionais (ex.: “Estou bem”, “Esta tudo bem”)
e Espaco amplo

Como Aplicar:

® Fase 1: Escolher um cartdo e Ié-lo com um tom neutro.
e Fase 2: Ler a mesma frase com um gesto corporal que a contradiga.
o Fase 3: Ler a frase com total coeréncia entre voz, corpo e emogao.
e O grupo reflete: O que mudou? O que pareceu auténtico?

O Que Aprender:

® A comunicagao nao verbal pode reforgar ou contradizer a mensagem.
® A autenticidade é percebida além das palavras.
® A coeréncia comunicativa fortalece a confianga.

6.3 Atividade: O Telefone Humano

Descri¢do: Uma dinamica ludica que simula o “Telefone sem Fio” com mensagens



emocionais/simbdlicas para observar distor¢des.
Objetivos:

e Tornar visiveis os ruidos e distor¢des na comunicagdo.
® |ncentivar a escuta ativa.
e Refletir sobre a responsabilidade comunicativa.

Recursos Materiais:

e Cartdes com frases simbdlicas (ex.: “Hoje sinto-me como uma bussola sem direcdo”)
® Espaco para formar uma fila ou circulo

Como Aplicar:

1. O facilitador sussurra uma frase a primeira pessoa.

2. A pessoa transmite a seguinte, e assim sucessivamente.

3. A Ultima pessoa diz em voz alta o que recebeu.

4. Comparar com a frase original e refletir sobre as mudancas.
O Que Aprender:

e Comunicar é ouvir, interpretar e transmitir cuidadosamente.
e Os erros comunicativos sdo oportunidades de aprendizagem.
e Aclareza fortalece a ligagcdo entre pessoas.

7. Competéncia 5: Motivagao
"As pessoas dizem frequentemente que a motiva¢do ndo dura. Bem, o banho também nédo — é por isso
que recomendamos todos os dias." — Zig Ziglar

7.1 Descricao e Teoria
A motivacdo é o impulso interno que nos leva a agdo.

e Tipos:

O Intrinseca (paixdo, propdsito)

O Extrinseca (recompensas, pressao)
e Sinais de Baixa Motivag¢ao: Procrastina¢do, apatia, auto-fala negativa.
e Reacender a Motivagdo: Focar em Autonomia, Maestria e Propésito.

7.2 Atividade: O Impulso

Descri¢do: Uma dindmica que trabalha a motivagdo a partir de uma perspetiva sensorial/coletiva. O
corpo expressa o que ndo pode ser verbalizado.



Objetivos:

o Conectar-se com a motivacdo a nivel corporal/simbdlico.
e Ativar a energia do grupo e o propdsito partilhado.
e Explorar como o movimento reflete o impulso interno.

Recursos Materiais:

e Espaco amplo
® Mdsica ritmica (opcional)

Como Aplicar:

O grupo forma um circulo amplo.

Sugestdo: “Representa com um gesto/movimento o que te motiva hoje. Sem falar.”
Uma pessoa inicia (salto, empurrdo, postura).

O grupo imita o gesto em unissono.

Passa-se a pessoa seguinte.

IR T o

Reflexdo: O que te moveu? O que aprendeste com os impulsos dos outros?
O Que Aprender:

® A motivagao sente-se no corpo.
® Expressa-la em grupo fortalece-a.
o (Cada pessoa tem uma energia Unica que pode inspirar os outros.

7.3 Atividade: Alimentar a Chama

Descrigdo: Os participantes identificam motivadores pessoais através de perguntas reflexivas e ligam-
nos aos objetivos atuais.

Objetivos:

® Reconhecer motivagdo interna versus externa.
e Reforgar a autoconsciéncia relativamente aos objetivos.
® Aumentar a resiliéncia.

Recursos Materiais:

e Folhas de trabalho / Cadernos
e Canetas

Como Aplicar:

1. Pergunte: “O que me da energia?”



2. Liste os objetivos atuais e as razées por tras deles.
3. Partilhe perce¢bes em pares.
4. Crie uma afirmacdo/mantra motivacional.

O Que Aprender:

e A motivacdo alimenta a direcdo. Conhecer o nosso “porqué” é um poderoso ponto de referéncia
em momentos dificeis.

8. Competéncia 6: Flexibilidade
"O bambu que se dobra é mais forte do que o carvalho que resiste." — Provérbio Japonés

8.1 Descricao e Teoria
A flexibilidade (adaptabilidade) é a capacidade de ajustar pensamentos, comportamentos e emogdes a
situagdes em mudanca sem perder a diregao.

e Vs, Rigidez: Pessoas flexiveis perguntam “Qual é outra forma?”; pessoas rigidas dizem “Tem de
ser assim.”
o Chave: Recuperar-se de desilusdes e encarar a mudanc¢a como dados, ndo como falha.

8.2 Atividade: Troca de Chapéu (Seis Chapéus do Pensamento)

Descri¢do: Baseada no método de Edward de Bono. Os participantes mudam de “chapéu” (estilos de
pensamento) durante uma discussdo para se adaptarem a novas perspetivas.

Objetivos:

® Incentivar a adaptabilidade cognitiva.
e Praticar a mudanca de perspetivas.
e Ativar o pensamento divergente.

Recursos Materiais:

® Seis chapéus/cores:

o Branco: Factos
Vermelho: Emogdes
Preto: Riscos
Amarelo: Beneficios
Verde: Criatividade
Azul: Organizagao

O O O O©O

e Estudo de caso (ex.: “Melhorar a empregabilidade em areas rurais”)

Como Aplicar:



Introduza os chapéus e os seus significados.

Divida o grupo ou atribua individualmente.

Apresente o estudo de caso.

Cada chapéu oferece a sua visdo.

Troca: Cada pessoa assume um novo chapéu e argumenta a partir dessa perspetiva.
Reflexdao: Qual chapéu foi o mais dificil?

AR T o

O Que Aprender:

e A adaptabilidade envolve mudar o foco sem perder o propdsito.
e A flexibilidade mental melhora a colaboragao.
o Colocar-se no papel do outro ajuda a compreender melhor os outros.

8.3 Atividade: Construtor do Plano B

Descri¢dao: Diante de um cenario em mudanca, os participantes devem adaptar rapidamente a sua
estratégia.

Objetivos:

e Incentivar a resolugdo criativa de problemas.
e Abracar a incerteza.
e Passar da rigidez a adaptabilidade.

Recursos Materiais:
e Cartdes de cendrio com mudancas inesperadas

Como Aplicar:

1. Dé auma equipa um objetivo e um plano inicial
2. A meio, altere o contexto drasticamente (ex.: “Corte de orcamento”, “Local encerrado”).
3. Asequipas devem adaptar-se e apresentar uma nova solugao.
4. Reflita sobre as respostas emocionais.
O Que Aprender:

e A adaptabilidade é um superpoder em ambientes imprevisiveis.

9. Competéncia 7: Gestdao do Tempo
"O tempo é o que mais desejamos, mas o que pior usamos." — William Penn

9.1 Descri¢ao e Teoria
A gestdo do tempo é o planeamento e controle de como as horas sdo gastas para alcangar objetivos de



forma eficaz.

e Conceito: N3o se trata de fazer mais, mas de fazer o que importa.
® A Matriz (Eisenhower): Urgente vs. Importante
o Armadilhas: Multitarefas, Perfeccionismo, Dizer “Sim” a tudo

9.2 Atividade: O Relagio das Prioridades

Descrigdo: Utilizando a Matriz de Eisenhower para priorizar coletivamente. “Nem tudo o que é urgente
é importante.”

Objetivos:

e Identificar/diferenciar tarefas Urgentes vs. Importantes.
® Incentivar a reflexdo sobre habitos de planeamento.
e Tornar visivel a priorizagdo em grupo.

Recursos Materiais:

e® Cartdes com tarefas (ex.: “Preparar relatério”, “Percorrer redes sociais”, “Ligar a cliente”)
e Modelo da Matriz de Eisenhower (4 quadrantes)
e Cronémetro

Como Aplicar:

Divida o grupo em equipas.

Distribua os cartdes de tarefas e a matriz vazia.

As equipas tém 10 minutos para classificar as tarefas nos quadrantes.
As equipas apresentam e justificam as decisoes.

A N

Reflexdo: Que critérios foram usados? Que tarefas geraram debate?
O Que Aprender:

e Gerir o tempo é gerir decisdes.
e Nem tudo o que é urgente merece atengao imediata.
e Delegar e eliminar tarefas sao a¢des validas.

9.3 Atividade: Desafio da Auditoria do Tempo

Descrigdo: Os participantes registam o seu tempo ao longo de um dia completo para identificar blocos e
desperdicios.

Objetivos:



e Ganhar consciéncia sobre a utilizagdo do tempo.
e Aprender técnicas de priorizacao.

Recursos Materiais:

e Folhas de auditoria do tempo
e Marcadores

Como Aplicar:

1. Registe cada atividade durante 12-24 horas.
2. Categorize: Urgente, Importante, Desperdicio.
3. Reflita e realoque tempo para tarefas “Importantes”.
4. Defina 1-2 metas de acao.
O Que Aprender:

e O tempo é finito. Gerir bem o tempo significa escolher com sabedoria e alinhar-se com os
valores.

10. Competéncia 8: Tomada de Decisao
"No final, s6 nos arrependemos das oportunidades que ndo aproveitdmos." — Lewis Carroll

10.1 Descrigao e Teoria
A tomada de decisdo é a escolha entre diferentes cursos de agcdo com base na ldgica, emog¢ao, contexto
e valores.

e Armadilhas: Paralisia por andlise, Medo de falhar
e Estratégia: Alinhar decisGes com os valores (ex.: “Vou orgulhar-me disto daqui a 5 anos?”)

10.2 Atividade: Para Além do Ponto

Descrigdo: O “Quebra-Cabegas dos 9 Pontos”. Os participantes devem ligar 9 pontos com 4 linhas retas
sem levantar a caneta.

Objetivos:

® Incentivar a tomada de decisdo criativa/estratégica.
e Tornar visiveis as crencas que condicionam escolhas.
o Desafiar limites autoimpostos.

Ligagdo a Competéncia:
Uma metafora visual: “Ndo consigo sair do quadrado” (Quem disse que era um quadrado?). DecisGes
eficazes exigem quebrar padroes.



Recursos Materiais:

e Folha com 9 pontos impressos
o (anetas
e Quadro branco para a solugado

Como Aplicar:

1. Apresente o desafio: “Quem se atreve a pensar fora da caixa?”

2. N&o dé pistas.

3. Mostre a solucgdo (as linhas estendem-se para além dos pontos).

4. Reflexdo: Que crencas te limitaram? Como isto se relaciona com decisdes na vida?
O Que Aprender:

o Muitas vezes limitamo-nos sem nos apercebermos.
e Quebrar estruturas mentais é chave para encontrar solucdes.
® Pensar de forma diferente é uma necessidade, ndo um luxo.

10.3 Atividade: O Que Farias?

Descrigdo: Os participantes recebem dilemas e devem decidir utilizando filtros l6gicos, emocionais e
éticos.

Objetivos:

® Aplicar pensamento estruturado.
® Reconhecer preconceitos e pressoes.
® Promover decisdes responsaveis.

Recursos Materiais:

o Dilemas/ estudos de caso impressos
e Folha de trabalho

Como Aplicar:

1. Apresente o dilema.
2. Analise utilizando légica, emocgao e ética.
3. Justifique e discuta as escolhas.
4. Compare decisdes em grupo.
O Que Aprender:

o (Cada decisao molda resultados. Toma-la conscientemente constréi lideranga e autoconfianca.



11. Competéncia 9: Trabalho em Equipa
"Sozinhos podemos fazer tdo pouco; juntos podemos fazer tanto." — Helen Keller

11.1 Descrigao e Teoria
O trabalho em equipa consiste em colaborar para valorizar objetivos partilhados e apoio mutuo.

o Elementos-chave: Visdo partilhada, comunicacdo aberta, seguranca psicoldgica
e Papéis: Pensador, Comunicador, Organizador, Executor

11.2 Atividade: Quadrar o Circulo

Descrigdo: Entrelagar um cordel com os olhos fechados. O verdadeiro trabalho em equipa é medido
guando ndo vemos, mas confiamos.

Objetivos:

® Incentivar a coordenacdo sem visao.
® Ativar a comunicacdo ndo verbal / escuta ativa.
e Tornar visiveis os desafios da tomada de decisdo coletiva.

Recursos Materiais:

e Novelo de |3 grossa ou corda
e Espaco amplo e seguro
e Venda para os olhos (ou olhos fechados)

Como Aplicar:

1. O grupo segura a corda formando um circulo.
2. Sugestdo: “Transformem este circulo num quadrado perfeito. Olhos fechados.”
3. Observe sem intervir.
4. Reflexdao: Como foi tomada a decisdao? Quem liderou? Quem seguiu?
O Que Aprender:

e A coordenacdo depende da escuta e confianga, ndo apenas da visdo.
® Os papéis mudam consoante o contexto.
e O processo importa mais do que o resultado.

11.3 Atividade: Perdidos no Mar

Descrigdo: Os participantes classificam individualmente os itens de sobrevivéncia e depois em grupo.

Objetivos:



e Construir confianca e colaboracdo.
e |dentificar dinamicas de tomada de decisao.
e Destacar o valor da diversidade de opinides.

Recursos Materiais:

e Lista de itens “Perdidos no Mar”
e Folhas de pontuacdo

Como Aplicar:

1. Classifique os itens individualmente.
2. Reclassifique em grupo.
3. Compare pontuagdes (0s grupos geralmente superam os individuos).
4. Reflexdo sobre influéncia e escuta.
O Que Aprender:

o Asinergia é construida através da confianca e da participacdo ativa.

12. Competéncia 10: Resolugao de Conflitos
"A paz ndo é a auséncia de conflito, mas a capacidade de lidar com o conflito por meios pacificos." —
Ronald Reagan

12.1 Descrigao e Teoria
O conflito é um desacordo natural que surge de necessidades ou valores opostos. Ndo é uma falha; é
informacao.

e Estratégia: Desescalada (Mantenha a calma, Ouca, Separe a pessoa do problema)
e Estrutura do Acordo: Substitua o “Mas” por “E”

12.2 Atividade: A Ponte Invisivel
Descrigdo: Dois grupos opostos devem construir uma “ponte” que os ligue sem falar diretamente.
Objetivos:

® Explorar as emogdes no conflito.
® Incentivar a escuta indireta / empatia.
e Ativar a procura de solucdes partilhadas.

Recursos Materiais:

e Fio, papel, cartdo, fita adesiva



e Duas zonas separadas
Como Aplicar:

1. Divida o grupo em duas “margens”.
Cada equipa constréi a sua metade da ponte.
Regra: Nao podem falar com a outra equipa. Apenas mensagens escritas ou gestuais sdo
permitidas.

4. Objetivo: Ligar as duas metades da ponte.

5. Reflexdo: O que dificultou / facilitou o acordo?

O Que Aprender:

o O conflito ndo é o problema; a gestao é.
® A comunicagdo indireta é poderosa se houver intengao.
o C(Criatividade e respeito constroem pontes.

12.3 Atividade: Do Conflito a Clareza

Descri¢do: Os participantes analisam um conflito utilizando uma ferramenta de mapeamento e simulam
a sua resolugao.

Objetivos:

e Compreender as origens do conflito.
® Praticar a desescalada.

Recursos Materiais:

e Modelo de mapa de conflito
e CartOes de papéis

Como Aplicar:

1. Divida os participantes em grupos.
2. Analise os componentes do conflito (Necessidades, Medos, Gatllhos).
3. Faca simulacdo de papéis e resolva o conflito.
4. Reflita sobre o processo.
O Que Aprender:

e Quando compreendido, o conflito torna-se uma ponte, ndo um muro.

13. Apéndices



Apéndice A: Formulario de Avaliagdo do Cliente
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Top 3 Barreiras (Percebidas):
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Apéndice B: Bibliografia e Referéncias

Geral: PR1 Relatdrio Europeu Comum (Projeto E-MOTION, 2024)

Comunicagao: Rosenberg, M. (2003). Comunicagdo Ndo-Violenta

Resolugdo de Conflitos: Stone, D., et al. (2010). Conversas Dificeis

Tomada de Decisdo: Kahneman, D. (2011). Rdpido e Devagar: Duas Formas de Pensar
Empatia: Brown, B. (2018). Ousar Liderar

Flexibilidade: Hayes, S.C. (2016). Sair da Sua Mente e Entrar na Sua Vida
Motivagdo: Pink, D. (2009). Motivagdo 3.0

Autoregulagdo: Siegel, D. (2010). A Crianca com o Cérebro Inteiro
Autoconsciéncia: Eurich, T. (2017). Insight

Trabalho em Equipa: Lencioni, P. (2002). As Cinco Disfungées de uma Equipa
Gestdo do Tempo: Covey, S.R. (1989). Os 7 Habitos das Pessoas Altamente Eficazes



