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TITULO DO MODULO: Médulo 4 - Tomada de Decisio

INTRODUCAO & OBJETIVO DO MODULO

A capacidade de decisdo é uma importante soft skill, tanto a nivel pessoal como profissional,
pois é uma atividade presente na gestao da vida de qualquer pessoa e em qualquer tipo de
organizac¢do. Quando falamos de jovens trabalhadores?, as competéncias de tomada de decis3o
sdo particularmente importantes para os jovens trabalhadores, uma vez que estes se
encontram frequentemente na fase inicial das suas carreiras e tém menos experiéncia em
situacBes profissionais. O processo de mentoria desempenha um papel fundamental para
melhorar as competéncias de tomada de decisdo, que sdo importantes para o sucesso em varios
aspetos da vida profissional e pessoal dos jovens trabalhadores, tornando-os mais produtivos,
melhores na resolucdo de problemas e na gestdo de riscos, capacitando-os para assumir papéis
de lideranga.

PALAVRAS-CHAVE
tomada de decisdo, competéncias, autocuidado, pensamento critico.
OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Ao longo deste mddulo, os participantes irdo aprender a importancia destas competéncias de
na gestdo de riscos e na tomada de decisdes informadas através da gestdo de fatores que
afetam o processo de tomada de decisdo.

COMPETENCIAS

Os participantes irdo desenvolver as seguintes competéncias:

e Tomada de Decisao

e Autogestdo e Autocuidado

e Gestao de Riscos e Capacidade para Lidar com o Insucesso e Fracasso
e Pensamento Critico

1.Quande, go do mddulo, se referem os “jovens trabalhadores”, a indicagdo corresponde a
individuos dt?g%‘agoes Y &Z.
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1. A Definicdao de Tomada de Decisao

Atomada de decisdo é o processo de escolha da melhor opg¢do possivel entre vérias alternativas,
tendo em conta varios fatores, como a informacdo disponivel, os riscos, os beneficios e o
alinhamento com os objetivos pessoais ou organizacionais. Envolve pensamento critico,
raciocinio légico, criatividade e a capacidade de antecipar e avaliar potenciais resultados. A
capacidade de tomada de decisdo é essencial tanto a nivel pessoal como profissional e
contribuir fortemente para o sucesso de individuos e organizac¢oes (Karlsson & Garling 2015).

As competéncias de tomada de decisao sao importantes para o desenvolvimento profissional
e pessoal por vdrias razoes:

1. Melhores resultados: uma forte capacidade de decisdo permite aos individuos avaliar
as opgoes disponiveis, pesar os prds e os contras e selecionar o melhor caminho para

) atingir o objetivo e levar a melhores resultados e a maiores hipdteses de sucesso em
contextos pessoais e profissionais.
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3.

acing diverse challenges at work

Resolugao eficaz de problemas: uma tomada de decisdes eficaz implica a identificagao
de problemas, a andlise de solugdes potenciais e a escolha da melhor solugdo. Isto pode
levar a uma resolucdo de problemas mais eficiente e ajudar os individuos e as
organizagdes a poupar tempo e recursos.

Gestao dos riscos: as competéncias de tomada de decisdo permitem aos individuos
antecipar e avaliar os potenciais riscos e beneficios de diferentes opgdes e fazer escolhas
informadas com base nessa avaliacdo. Isto pode ajudar os individuos e as organizacdes
a reduzir os potenciais riscos e a tomar decisdes corretas.

Melhoria da lideranga: boas capacidades de tomada de decisdo sdo essenciais para uma
lideranga eficaz. Os lideres que conseguem tomar decisdes informadas e atempadas
com base na informagdo disponivel estao melhor capacitados para orientar as suas
equipas para o sucesso.

Mais concretamente, as competéncias de tomada de decisdo sdo particularmente importantes

para os jovens trabalhadores, uma vez que estes se encontram frequentemente na fase inicial

das suas carreiras e tém menos experiéncia em situacdes profissionais (Brown 2003). Eis

algumas razdes pelas quais as competéncias de tomada de decisdo sdao importantes para os

jovens trabalhadores:

1.

Oportunidades de aprendizagem: uma boa capacidade de decisdo pode ajudar os
jovens trabalhadores a identificar oportunidades de aprendizagem e crescimento. Ao
tomar decisGes inteligentes, podem tirar partido de oportunidades e colocarem-se
numa posicdo de vantagem em rela¢do aos outros.

Resolugdo de problemas: os jovens trabalhadores que tém boas capacidades de tomada
de decisbes podem resolver problemas de forma rdpida e eficiente, mesmo em
situagdes complexas. Isto pode ajuda-los a destacarem-se e a obterem o
reconhecimento dos seus colegas e dirigentes.

Desenvolvimento profissional: as competéncias de tomada de decisdo podem ajudar
os jovens trabalhadores a desenvolverem-se profissionalmente, assumindo riscos
calculados e aprendendo com os seus erros. Isto pode ajuda-los a ganhar confianga e a
assumir tarefas mais complexas no futuro.

Potencial de lideranga: as competéncias de tomada de decisdo sdo essenciais para
futuros cargos de lideranca. Os jovens trabalhadores que demonstrem boas capacidades
de tomada de decisdo desde o inicio tém mais probabilidades de serem considerados
para cargos de lideranga no futuro.

_1.2. Competéncias de Tomada de Decisao e Mentoria

A

A mentoria é uma ferramenta Util que pode ajudar no crescimento pessoal e profissional,

permitindo qué,os jovens trabalhadores atinjam o seu potencial e alcancem os seus objetivos.
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A mentoria é tem um papel essencial na melhoria das capacidades de tomada de decisao, que
sdo fundamentais para o sucesso, em vdrios aspetos, da vida profissional e pessoal dos
mentorandos.

Uma forma de a mentoria ajudar a promover as capacidades de tomada de decisdo é através
da criacdo de um processo de apoio com vista a praticar e aperfeigoar essas competéncias. Os
mentores podem fornecer ideias e perspetivas, desafiar nocGes preconcebidas e oferecer
orientacdo sobre os processos de tomada de decisdo com base nas necessidades individuais
dos seus mentorandos. Além disso, os mentores podem ajudar os mentorandos a identificar os
seus valores, prioridades e objetivos, que sdo essenciais para a tomada de decisdes sdlidas, pois
deverdo estar alinhadas com os seus valores e aspiragoes.

Além disso, os mentores deverdo incentivar o desenvolvimento de pensamento critico, que é
fundamental para uma tomada de decisdo eficaz. Ao questionar pressupostos, promover a
abertura de espirito e considerar diferentes pontos de vista, os mentorandos podem avaliar os
prds e os contras de varias opgoes.

Por ultimo, a mentoria pode aumentar a confianca e a autoeficacia, que sdo caracteristicas
fundamentais para uma tomada de decisdao eficaz. Através do processo de mentoria, os
mentorandos irdo ganhar confianga para agir e tomar decisdes, mesmo perante a incerteza ou
a adversidade.

2. Padroes de Pensamento mais Comuns dos Jovens Trabalhadores

A maneira como pensamos e sentimos define a forma como interpretamos as situagdes e como
definimos as agdes que vamos tomar perante determinadas situagdes. Os jovens trabalhadores
podem apresentar padroes de pensamento comuns que podem afetar as suas capacidades de
tomada de decisdo. Estes padrdes incluem o pensamento “preto ou branco”, a tomada de
decisdo emocional, o viés de confirmacdo e o excesso de confianca. Estes enviesamentos
podem condicionar as suas diferentes perspetivas, levar a decisdes impulsivas e a julgamentos
negativos. Embora estes padrdes ndo sejam exclusivos dos trabalhadores mais jovens e possam
afetar qualquer pessoa, é importante que os jovens trabalhadores reconhecam e desenvolvam
competéncias de pensamento critico para melhorar as suas capacidades de tomada de decisdo
e a eficacia nas suas funcoes.
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Pensamento “Preto ou Branco”

Também conhecido como pensamento "tudo ou nada" ou “8 ou 80",
este padrdo de pensamento refere-se a ver as situacdes em apenas duas
categorias: completamente mau ou muito bom, fracasso total ou
sucesso absoluto, sempre ou nunca, cheio de defeitos ou perfeito. Ou

seja, ndo ha meio-termo, ndo conseguem considera uma “zona

cinzenta”. Este modelo de pensamento pode levar a comportamentos
extremos, sem bases racionais, uma simplificacdo excessiva de questdes complexas e limitar o
leque de opgbes consideradas na tomada de decisOes.

Como gerir:
1. O primeiro passo é identificar quando é que surge este tipo de pensamento.

2. Prestar atencdo a linguagem usada e aos pensamentos que contém palavras como

"sempre", "nunca" ou "todos".

3. Depois de reconhecer o modelo de pensamento, é fundamental comecar a desconstrui-
lo, tentando encontrar argumentos que o contradigam.

4. Procurar diferentes perspetivas e olhares também pode ajudar a alargar a
compreensado das situagoes.

Pensamento Emocional

O pensamento emocional refere-se a tomada de decisGes com
base nas emogdes e ndo numa analise objetiva e que pode
resultar numa tomada de decisdo sem pensar nas
consequéncias- As pessoas costumam agir por impulso, com

uma resposta rapida e automatica e tendem a seu guiadas pela
propria intuicdo em detrimento do pensamento racional.

Como gerir:

1. Estimular os mentorandos a prestarem ateng¢do aos pensamentos e sentimentos, de
/w modo a melhorar a sua capacidade cognitiva e a atencao plena, o que pode ajudar...
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2. ... a aumentar a consciéncia dos pensamentos e sentimentos no momento
presente. Por exemplo, pode perguntar-lhes “como se estdo a sentir neste momento?"
e guia-los através de um processo de exploracdo de diferentes escolhas e do seu
impacto.

3. Incentivar os mentorandos a procurar perspetivas diferentes, para obter uma visao
mais alargada de qualquer situacdo. Se ndo tiverem uma consciéncia clara do que estdo
a fazer e a sentir, irdo fazé-lo de forma impulsiva. Esta seria uma boa altura para agir
como "advogado do diabo".

Viés de Confirmacgao

Este é um processo mental que faz com que as pessoas procurem
e, de alguma forma, deem prioridade a informagbes que
confirmem as suas crengas ou opinides, enquanto ignoram ou

minimizam informacdes que as contradizem.

Como gerir: E importante expormo-nos a uma série de pontos de vista diferentes de forma
intencional para conseguirmos ter uma perspetiva mais equilibrada de qualquer situacdo. Além
disso, é essencial:

1. Estar consciente sobre a origem das fontes de informacdo e de quaisquer potenciais
preconceitos ou motivacées que possam afetar essa mesma informacdo, de modo a
tomar decisdes informadas.

2. Avaliar criticamente os factos.
3. Manter uma mente aberta e estar disposto a considerar que se pode estar errado.

O viés de confirmacao funciona como uma escolha seletiva de informacao por parte do cérebro
e todos temos crengas que orientam a nossa tomada de decisdo. No entanto, este processo
mental pode limitar fortemente a capacidade de se ter uma visdo alargada e condicionar a
forma como se estd a interpretar as situagdes/informacdes, se é a mais correta. Este raciocinio
ndo é positivo, principalmente se a pessoa que esta a tomar uma decisdo for um lider. Toda a
gente, uma vez ou outra, cai na "armadilha" do viés de confirmacdo, especialmente quando se
trata de questdes de politica, religido ou diferencas culturais.

N
N
N
A
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Excesso de confianga

O excesso de confianca é o nome dado a um viés cognitivo que leva o ser
humano a superestimar as proprias capacidades ou a probabilidade de
sucesso numa determinada situagcdo. Em muitos casos, ser otimista é
excelente, mas ter mais confianga em relacdo a algo do que seria
desejdvel e realista, pode resultar numa visdo enviesada ndo levando em
conta possiveis problemas, desafios demasiados ambiciosos e potenciais
riscos. O excesso de confianca pode levar a fracassos desnecessarios,

comprometendo o desempenho e as relagGes sociais no local de
trabalho.

Como gerir: na maior parte das vezes, os jovens trabalhadores podem estar ou agir com excesso
de confianga para impressionar os seus chefes e colegas, na esperanca de lhes serem atribuidas
tarefas mais complexas. No entanto, uma atitude de excesso de confianca pode rapidamente
transformar-se numa "aposta muito alta", afetando o seu desempenho e as suas relacdes
sociais. Gerir o excesso de confianca exige um esforco continuo, bem como autocontrolo e
autoconsciéncia. Os jovens trabalhadores podem gerir o excesso de confianca da seguinte
forma

1. Procurar obter feedback construtivo das suas chefias ou, até mesmo, dos seus colegas
2. Procurar sempre mais oportunidades para ganhar mais experiéncia no seu trabalho.

3. Definir objetivos e metas realistas que tenham em conta os seus recursos e
experiéncia.

4. Ser colaborativo e trabalhar de equipa.
5. Participar em programas de mentoria.

6. Aceitar o fracasso e aprender com os erros.

3. A Visao de Carreira das Geragoes mais Jovens

Os jovens trabalhadores tém uma capacidade natural para aprender e utilizar as tecnologias

is modernas com facilidade, o que os torna ativos valiosos em qualquer setor. Ndo sé sao
:T\Becedores de tecnologia, como também sdao peritos em multitasking, capazes de fazer
ﬁwalabarismm multiplas responsabilidades e cumprir prazos apertados. A sua natureza
L Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informagdo contida nesta
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colaborativa e a énfase na comunicagao aberta fazem deles “jogadores de equipa” eficazes,
capazes de reunir diversos grupos de pessoas para atingir objetivos comuns. Tendem a pensar
fora da caixa e a trazer novas perspetivas aos projetos e a resolucdo de problemas.

O inventario de aptiddes e competéncias das gera¢cdes mais jovens permite-lhes desenvolver
uma visdo de carreira e percorrer o caminho para a atingir desde cedo: tudo isto é reforcado
pelo acesso a grupos sociais, literatura e conteudos multimédia relacionados com as suas
paixdes e valores.

O quadro abaixo inclui um conjunto de tendéncias comuns em torno do tema "visdao de
carreira", juntamente com algumas dicas para as contextualizar:

Para alcangar... Dicas

o |dentificar os seus valores e o que defende

e Procurar um percurso profissional que lhe permita ter um
impacto positivo no mundo

.. Uma carreira com e Compreender quais os elementos do seu trabalho que permitem

sentido ajudar os outros, independentemente do trabalho que se faz.
Estes elementos devem ser a base da orientagao!

e Concentrar e capitalizar os pontos fortes de cada um

e  Procurar um percurso profissional que se alinhe com os
passatempos e interesses de cada um

.. uma carreira que se e Procurar e adquirir experiéncia relevante

alinha com as suas paixdes | ¢ Estabelecer contactos com profissionais da area de preferéncia

e Procurar ativamente novas oportunidades e ter espirito aberto

e Pesquisar saldrios e beneficios oferecidos por empregadores na
sua area de preferéncia

o Definir objetivos financeiros realistas

e Pesquisar o potencial de crescimento da carreira na area de

.. estabilidade financeira preferéncia

e Estabelecer contactos com profissionais experientes na area de
preferéncia

e Procurar ativamente oportunidades de desenvolvimento pessoal

e Identificar os objetivos de carreira; "O que quero alcangar ao
longo da minha carreira?

N 3 e Falar com as chefias e procurar cursos de formacgao disponiveis

.. formacgdo continua » . . L. R

e Utilizar os recursos online disponiveis (alguns deles sdo
gratuitos!)

e Participar em programas de mentoria (internos ou externos)

—
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e Participar em eventos e estabelecer uma rede de contactos

e Identificar uma ideia de negdcio viavel, elabora¢do de um plano
de negdcios e realizacdo de estudos de mercado

e Participar em eventos e estabelecer contactos com empresarios

. e profissionais do setor de atividade da area de preferéncia

.. empreendedorismo . ) . )

e Pesquisar fontes de financiamento: por exemplo, aproveitar
programas de apoio nacionais e financiamentos da UE

e Avaliar os riscos e ter sempre um plano B

4. Conciliar a Profissao com a Vida Pessoal

Manter um equilibrio harmonioso entre o trabalho e a vida pessoal é essencial para a jovem
geracao de trabalhadores em inicio de carreira. Para alcancar este equilibrio, os trabalhadores
mais jovens tém de lidar com varios fatores, tais como excessivas cargas de trabalho, horarios
rigidos, culturas empresariais pouco positivas, chefias pouco cooperantes e negligéncia no
autocuidado.

O objetivo, para a geracdo mais jovem dos trabalhadores, é conseguir um equilibrio entre a vida
profissional e a vida pessoal que |lhe permita prosperar pessoal e profissionalmente. Manter um
equilibrio saudavel entre a vida profissional e pessoal é importante para todos os trabalhadores,
especialmente para os jovens que estdo a iniciar a sua carreira.

4.1. A Importancia do Autocuidado

O processo de gestdo de um equilibrio saudavel entre a vida profissional e a vida pessoal implica
assumir uma responsabilidade pessoal. E frequente encontrarmos pessoas que pensam que o
autocuidado é um "luxo" ou uma "atitude egoista". Pelo contrario, o autocuidado é uma
"obrigacdo", se quiser dar o seu melhor, tanto a nivel profissional como social. Eis alguns
conselhos para os mentorandos sobre o autocuidado:
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Estabelecer prioridades e limites

E importante lembrar que temos de ser realistas quanto ao que podemos fazer num dia e
concentrarmo-nos em concluir primeiro as tarefas mais importantes, quer digam respeito a
nossa vida pessoal ou profissional. Manter limites claros entre a sua vida profissional e pessoal
€ importante para alcancar o equilibrio. Este equilibrio ajudar-nos-a a reduzir o stress e a manter
relagdes sociais saudaveis com 0s nossos colegas, amigos e familia.

Dicas: dar prioridade ao nosso tempo ajuda-nos a ser mais produtivos e atentos as diferentes
tarefas ao longo do dia. Estabelecer limites envolve:

1. Limitar o trabalho fora de horas: incentive os mentorandos a definir claramente o
seu horario de trabalho e a sua disponibilidade. Lembre-os de informar também os seus
colegas e de evitar verificar os seus e-mails ou atender/responder a chamadas
relacionadas com o trabalho se ndo o desejarem fazer.

2. Criar espagos separados: se um mentorando esta a trabalhar em teletrabalho,
encoraje-o a (se possivel) criar um espaco separado onde possa trabalhar. A separacao
fisica do trabalho também pode ajudar a separacao mental.

3. Incluir atividades de autocuidado na sua agenda: exercicio fisico, meditacdo, assistir
a eventos sociais e passar tempo com amigos e familia sdo atividades que nos ajudam a
relaxar e a recarregar energias.

4. Nao se comprometer com tarefas fora do horario de trabalho. lembre-se: ndo se
esqueca que pode sempre dizer "ndo"!

Ser flexivel

Gerir o equilibrio entre a vida profissional e a vida privada pode ser um desafio por vezes dificil,
pelo que deve estar preparado para fazer ajustes no seu hordrio quando necessario.

Dicas: a flexibilidade é, de facto, uma competéncia que nos pode ajudar a adaptarmo-nos as
mudancas e aos desafios da nossa vida pessoal e profissional. Dominar esta competéncia requer
pratica constante: lembre-se sempre que a mudanga é uma parte natural da vida de toda a
gente. Aqui estdo algumas dicas Uteis que pode partilhar com os mentorandos relativamente a
ﬂ'ém?mdade:

publicagdo vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opinido da Comissdo
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1. Ser adaptavel: refere-se a capacidade de se ajustar as mudancgas no nosso ambiente
(profissional, social e pessoal) e significa que se pode trabalhar melhor e mais facilmente
com outras pessoas, que se pode aceitar melhor a informagdo e que se tem uma maior
capacidade de encontrar solu¢Ges para os problemas de formas "ndo ortodoxas".

2. Estar focado (atengdo plena): refere-se a nossa capacidade de estar "presente" no
momento, mantendo o controlo das nossas emocdes e agindo/reagindo sem nos
julgarmos a nds proprios ou aos outros.

3. Rodear-se de pessoas que possam dar orientagao, apoio e estimulo para continuar.

4. Procurar e aceitar feedback: o feedback construtivo é fundamental para melhorar o
desempenho.

5. Realizagao Profissional e Pessoal: Indicadores de Sucesso

O conceito de "sucesso" é extremamente pessoal e, por isso, pode diferir de uma pessoa para
outra. O sucesso pode ser influenciado por uma série de fatores, tais como antecedentes
pessoais, ambiente cultural, valores e experiéncias. Deste modo, é fundamental definir o
sucesso para si proprio, em vez de se comparar com 0s outros ou com as expectativas da
sociedade. Para alcangar um sentido de bem-estar e felicidade, é importante encontrar um
equilibrio entre a realizacdo profissional e pessoal. Por exemplo, uma pessoa que valoriza a sua
vida familiar pode considerar que o sucesso €é passar tempo de qualidade com as pessoas que
mais gosta, enquanto uma pessoa que valoriza a sua carreira pode ver o sucesso como uma
forma de atingir um determinado nivel de reconhecimento ou realizagao profissional.

Em ultima andlise, definir o sucesso para si proprio e esforcar-se por alcancar essa definicdo
pessoal é crucial para viver uma vida plena. A tabela abaixo inclui dois conjuntos de indicadores
de sucesso que também podem ser utilizados para a autorreflexdo.

publicagdo vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opinido da Comissdo
Europeia ou da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a
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Indicadores de Vida Profissional

Indicadores de Vida Pessoal

Compromisso

Progressdo e crescimento na carreira

Desenvolvimento de melhores
competéncias e novos

conhecimentos

Estabilidade e seguranca financeira

Reconhecimento
Sentimento de controlo e apoio

Satisfacao profissional

Ter experiéncias significativas
Relagoes fortes com a familia
Relagdes fortes com os amigos
Boa saude fisica

Boa saude mental
Autoimagem positiva

Um sentido de objetivo na vida

Cofinanciado pela

o Relagoes profissionais sélidas e Crescimento e desenvolvimento
e Possibilidade de desenvolver os pessoais
pontos fortes e Realizagao de objetivos pessoais

o Feedback positivo dos colegas
o Feedback positivo das chefias

e Cumprir ou ultrapassar objetivos

Perguntas para os mentorandos:

1. Refletindo sobre as decisées que tomou na sua carreira ou na sua vida pessoal, como
define o sucesso? Como define o fracasso?
_2. Consegue lembrar-se de uma altura em que sentiu que falhou, mas, em retrospetiva, vé
\ ; isso como uma valiosa experiéncia de aprendizagem?

w Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informacéo contida nesta
publicagdo vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opinido da Comissdo
Europeia ou da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a

: Comissdo ou a EACEA responsdveis pela utilizagio que possa ser feita da mesma.
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3. Consegue lembrar-se de uma situagcdo em que alcangou o que pensava ser um sucesso,
mas que, no final, ndo lhe trouxe a realizagéo que esperava?

6. Desenvolver os Pontos Fortes e Aceitar o Fracasso

No que diz respeito a definicdo de objetivos, a psicologia positiva oferece uma visdo valiosa
sobre o que pode contribuir para uma maior realizacdo pessoal e bem-estar. Esta abordagem
enfatiza a importancia de se concentrar nos seus pontos fortes e interesses, cultivar emocées
positivas, construir relagées positivas e encontrar um sentido de propdsito e significado na vida.
Ao alinhar os objetivos com estes principios, a jovem geracdo de trabalhadores pode encontrar
maior motivagdo e empenho para prosseguir nos seus objetivos, levando a um maior sentido
de realizacdo e bem-estar.

No entanto, atingir os seus objetivos nem sempre é um processo simples e os contratempos e
fracassos sao inevitdveis. Aprender a aceitar e a lidar com o fracasso € uma componente crucial
para alcangar a realizagdo pessoal.

Isto implica o desenvolvimento de resiliéncia e de estratégias eficazes para lidar com os
contratempos e aprender com os fracassos, reformulando o discurso negativo e aprendendo
com os erros. Em vez de encarar os fracassos como um ponto final, os trabalhadores mais jovens
podem adotar uma mentalidade de crescimento e vé-los como oportunidades de
aprendizagem e desenvolvimento.

Para a realizacdo pessoal e bem-estar, para além de definir objetivos e saber lidar com o
fracasso, é também essencial cultivar emocgdes positivas, relacdes e experiéncias. As emogoes
positivas e a resiliéncia podem ser desenvolvidas através de praticas de:

e Gratiddo: tente dizer "obrigado/a" com mais frequéncia, ou simplesmente reserve
alguns momentos por dia para refletir sobre aquilo por que esta grato.

e Mindfulness (aten¢do plena): tente concentrar-se no momento presente sem fazer
juizos de valor.

e Autocompaixdo: tente tratar-se a si préprio com a mesma bondade, cuidado e
compreensao que ofereceria a um amigo.

Construir relagdes positivas e uma rede de contactos sociais também pode contribuir para um
maior bem-estar e realizacdo. A participacdo em experiéncias significativas que se alinham com
os valores e interesses pessoais, como o voluntariado ou a dedicagdo a passatempos,

proporcionam um sentido de objetivo e significado na vida.
)

y
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Por ultimo, é importante lembrar que, quando identificamos e utilizamos os nossos talentos e
capacidades, é mais provavel que sintamos um sentido de propdsito e motivagao, o que nos
pode ajudar a ultrapassar obstaculos e a continuar a seguir os objetivos.

Ao concentrarmo-nos nos nossos pontos fortes, podemos também identificar areas em que
podemos precisar de apoio ou desenvolvimento adicional, o que nos permite criar um plano
mais realista e viavel para atingir os nossos objetivos. Em ultima andlise, a definicdo de objetivos
gue se alinham com os nossos pontos fortes pode ajudar-nos a libertar todo o nosso potencial
e a viver uma vida mais positiva, gratificante e significativa.

6.1. Objetivos Baseados nos Pontos Fortes

Identificagdo dos Pontos Fortes

Ao longo da vida, todos passamos por um processo continuo de descoberta dos nossos pontos
fortes e fracos, quer experimentando coisas novas, quer perseguindo a nossa curiosidade e
interesses ou aceitando novos desafios. No entanto, muitas vezes subestimamos as nossas
proprias capacidades e ignoramos 0s nossos talentos naturais.

Dicas: algumas dicas essenciais que ajudardao os mentorandos a identificar e contextualizar os
seus pontos fortes e talentos:

1. Autorreflexao: peca aos mentorandos para recordar atividades e situacdes em que
se sentiram particularmente confiantes, bem-sucedidos ou realizados. Peca-lhes que
pensem nas possiveis razdes porque se sentiram dessa forma nessas situagdes ou
atividades. Finalmente, peca-lhes para pensarem e fazerem uma lista de coisas em que
sao bons.

2. Pedir e dar feedback: explique aos mentorandos que, na maior parte das vezes, as
outras pessoas reconhecem caracteristicas e pontos fortes que nds temos e que nds
proprios ignoramos. Pedir feedback aos amigos, familiares, colegas e chefias € uma boa
maneira de comecar.

3. Procurar oportunidades para frequentar a¢oes de formacgao e atividades sociais: a
«~m, formagdo profissional e a adesdo ao conceito de Formac&o ao Longo da Vida sdo fatores
! fundamentais para melhorar o desempenho e a satisfacdo profissional da jovem geracdo

de Ihadores. Estas oportunidades de formacao surgem com alguma frequéncia e,
a ~y Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informagéo contida nesta

' publicag¢do vincula exclusivamente o autor e néo representa a opinido da Comissdo

Europeia ou da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a

: Comissdo ou a EACEA responsdveis pela utilizagio que possa ser feita da mesma.



* %k

| | ! D M Cofinanciado pela
ol Uniao Europeia

rofessional aid 4 young workers facing diverse challenges at work

O

nos casos em que a entidade patronal as desconhece, os trabalhadores podem dirigir-
se a ela e solicitar os recursos necessarios para a sua frequéncia.

Perguntas para os mentorandos
4. Pode refletir sobre uma decis@o que tenha tomado recentemente e sobre o processo de
reflexdo que lhe esteve subjacente?
5. Houve algum fator especifico que lhe suscitou duvidas ou dificuldades?
6. Olhando para trds, hd alguma coisa que faria de forma diferente ou algum sinal de alerta
a que deveria ter prestado mais atengdo?

6.2. Lidar com o Fracasso

A jovem geracao de trabalhadores enfrenta bastantes desafios ao iniciar as suas carreiras. Em
vez de se sentirem desmotivados, os trabalhadores mais jovens devem lidar com o fracasso
como uma oportunidade de crescimento e desenvolvimento. O fracasso também constitui uma
oportunidade de aprendizagem e de aperfeicoamento de competéncias.

Uma gestdo eficaz das expectativas requer uma combinacdo de resiliéncia, autoconsciéncia e
uma mentalidade de crescimento. Significa ser capaz de avaliar objetivamente os nossos pontos
fortes e fracos, assumir a responsabilidade das a¢des e decisdes e utilizar o fracasso como uma
oportunidade para aprender, crescer e melhorar. Ao aceitar o fracasso como parte integrante
do processo de aprendizagem e ao desenvolver uma atitude de melhoria continua, é possivel
ultrapassar obstaculos, criar resiliéncia e atingir os objetivos.

Ver no Fracasso Uma Oportunidade de Aprendizagem

Toda a gente comete erros: em vez de encarar o fracasso como uma desgraca, podemos
encara-lo como uma oportunidade para aprender, crescer e melhorar, analisando os nossos
erros e as circunstancias que nao nos favoreceram a realizacao dos nossos objetivos. Para além
disso, é importante que a jovem geracdo de trabalhadores compreenda que o fracasso nao
define o seu potencial ou as suas capacidades, mas é uma parte natural da vida em geral.

Algumas dicas:

_ 1. Aceitar e assumir a responsabilidade: encoraje os mentorandos a assumir os seus

N

) erros e a assumir a responsabilidade pelos seus fracassos. As outras pessoas apreciardo

y

a sua atitude e terdo muito mais probabilidades de os ajudar a ultrapassar os fracassos.
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2. Aceitar a imperfeicdo e manter-se resiliente: os mentores deverdao lembrar os
mentorandos que o fracasso faz parte da vida e é um processo de aprendizagem
continua para todos. Os mentorandos deverdo tentar manter-se motivados e focados
nos seus objetivos.

3. Procurar apoio e feedback: os mentores deverao lembrar os mentorandos que nunca
devem hesitar em pedir apoio aos seus amigos, familia, colegas ou chefias. Os outros
também podem ajuda-los a aprender e a melhorar: toda a gente precisa de ajuda de vez
em quando!

4. Definir e reavaliar os objetivos: os mentores deverao demonstrar aos mentorandos
a necessidade de definir objetivos e metas inteligentes, com a analise e aplicacdo do
método SMARTER (especifico, mensuravel, alcancdvel, relevante, temporal, avaliar,
ajustar). Este método ird ajudar a identificar se os objetivos e metas precisam de ser
ajustados ou completamente alterados. E importante lembrar: o sucesso requer esforgo
e persisténcia constantes.

6.3 Fracasso: Pode Ser o Melhor Professor da Inovagao

O fracasso também pode ser uma fonte preciosa de aprendizagem, criatividade e inovacao,
muitas vezes subestimado e ignorado. Atua como uma bussola orientadora, indicando o
caminho para melhores solugdes ao mostrar o que ndo funciona. Cada contratempo e cada
passo em falso traz valiosos conhecimentos e ligdes que ajudam a aperfeigoar as abordagens
futuras para encontrar solucdes e gerar novas ideias. E um incentivo a pensar fora da caixa, a
explorar caminhos alternativos e a correr riscos calculados. Desenvolve a resiliéncia e a
capacidade de adaptacdo, promovendo uma mentalidade de melhoria continua.

Ao aceitarmos o fracasso, abrimo-nos a novas ideias, territorios desconhecidos e descobertas
inesperadas. E importante para nos lembrar que o sucesso nasce frequentemente de multiplos
fracassos e serve como uma base sdlida sobre a qual a inovacdo pode avancgar.

Caso Pratico:
"Eu ndo falhei. Apenas encontrei 10.000 maneiras que néo funcionaram.

Thomas Edison, 1847 - 1931

N
h
A

Thomas Edison foi um dos maiores inventores da humanidade e enfrentou mais de mil
tentativas e sucesso antes de finalmente alcangar o éxito com a lampada elétrica. Cada
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fracasso proporcionou a Edison conhecimentos preciosos e licdes que guiaram a sua continua
experimentacdo e aperfeicoamento.

Edison reconheceu que o fracasso era uma parte integrante do processo de inovacao,
aproximando-o, passo a passo, da solucdo que procurava. A resiliéncia e a determinacdo de
Edison levaram-no a desenvolver ndo sé a lampada elétrica, mas também muitas outras
invencdes que transformaram o mundo, como o fondgrafo e o cinescépio, um dos aparelhos
gue permitiria o nascimento do cinema.

Perguntas para os mentorandos
4. Pode refletir sobre uma decisGo que tenha tomado recentemente e sobre o
processo de reflexdo que lhe esteve subjacente?
5. Houve algum fator especifico que lhe suscitou duvidas ou dificuldades?
6. Olhando para trds, hd alguma coisa que faria de forma diferente ou algum sinal de alerta
a que deveria ter prestado mais atengdo?

Perguntas para os mentorandos:

7. Ildentifique uma situagdo em que tomou uma deciséo que teve resultados pouco positivos.
Quais foram as consequéncias e como lidou com elas? O que é que poderia ter feito de
diferente?

8. Pense numa decisdo que acabou por ndo dar certo. Como é que lidou com isso? Tomou
algumas medidas especificas para aprender com a experiéncia e evitar cometer erros
semelhantes no futuro?

9. Que conselhos daria a alguém que se debatesse com uma situacéo semelhante?

7. Pensamento critico

O pensamento critico € uma competéncia essencial que nos permite avaliar a informacao,
tomar decisGes informadas e resolver problemas complexos. No mundo atual, onde cada vez
mais somos constantemente bombardeados com informacdes provenientes de diversas fontes,
0 pensamento critico € mais importante do que nunca.

E,_p\ois, a capacidade de analisar e avaliar a consisténcia do raciocinio, que nos permite distinguir

entre facto e ficgdo, o que é verdade do que é falso e tomar decisdes informadas com base em

provas.e prﬂnento l6gico. Permite-nos examinar e desafiar os nossos pressupostos, crengas
.
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e enviesamentos desmontar preconceitos, identificar e avaliar argumentos, avaliar provas e
pesar os prés e os contras de diferentes opgoes.

O objetivo do pensamento critico é orientado para a acdo e é aplicavel a qualquer aspeto da
nossa vida quotidiana, incluindo a resolucdo de problemas ou a tomada de decisdes, pelo que
a sua esfera de influéncia vai do pessoal ao profissional.

No entanto, o pensamento critico ndo é algo que seja natural para toda a gente. Muitas pessoas
sao facilmente influenciadas pelo que ouvem ou leem e tendem a aceitar a informagao
exatamente como a recebem sem questionar se é verdadeira ou ndo. Para evitar ser facilmente
influenciado, é importante desenvolver certos hdbitos e competéncias que promovam o
pensamento critico.

Aqui estdo algumas dicas que pode partilhar com os mentorandos:

a) Praticar a curiosidade e o ceticismo: quando nos deparamos com novas informacdes que
podem influenciar as nossas decisGes, ndo devemos aceita-las sem questionar. Devemos
qguestionar a fonte da informacdo, a sua credibilidade e os seus potenciais enviesamentos.
Antes de tomarmos uma decisdo ou formarmos uma opinido, temos de nos certificar de que
possuimos todos os factos, pesquisando exaustivamente o assunto, consultando varias fontes
e avaliando os argumentos de forma critica.

b) Manter um espirito aberto: devemos ter em conta pontos de vista que possam ser diferentes
dos nossos e procurar fontes de informacao diversificadas. Manter um espirito aberto significa
também estar disposto a mudar a nossa opinido ou a ajustar a nossa decisao com base em novas
provas. E necessario admitir que podemos n3o ter todas as respostas e de estar aberto a
aprender com outras pessoas. Nunca deve rejeitar qualquer informacdo ou pessoa a primeira
vista.

c) Considerar muiltiplas perspetivas e avaliar argumentos: ndo nos devemos limitar a um ponto
de vista, quer seja 0 nosso ou o de outra pessoa. Devemos tentar ver as coisas de diferentes
angulos, considerar pontos de vista alternativos e desafiar os nossos proprios pressupostos.
Quando alguém apresenta um argumento, nao devemos simplesmente aceita-lo porque nos
dizem, mas sim procurar falhas no raciocinio, avaliar as provas apresentadas e pesar os pros e
os contras.
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7.1. Inteligéncia Artificial - Ha um Elefante na Sala

Tal como um martelo, o ChatGPT é uma ferramenta que pode ser utilizada para vdrios fins. No
entanto, é importante reconhecer que, tal como um martelo pode ndo ser adequado para todas
as tarefas, o ChatGPT pode nem sempre ser a solugdo ideal para todas as situa¢des. Embora o
ChatGPT tenha sido concebido para ajudar com uma vasta gama de questdes e fornecer
respostas uteis, tem limitacbes e pode ndo ser capaz de fornecer o mesmo nivel de
especializagcdo ou compreensdo diferenciada que um especialista humano em determinados
dominios.

E fundamental compreender os pontos fortes e fracos de qualquer ferramenta, incluindo o
ChatGPT, e utiliza-la de forma adequada. Pode ser util para gerar ideias ou fornecer material
para conversas casuais. No entanto, para assuntos complexos ou sensiveis, recomenda-se
frequentemente que consulte especialistas certificados na drea ou profissionais com
conhecimentos e experiéncia especializados.

Tal como acontece com qualquer ferramenta, trata-se de a utilizar licitamente e de reconhecer
as suas limitagbes para garantir os melhores resultados possiveis em diferentes situagcdes”.

ChatGPT, 2023

E importante reconhecer que os jovens trabalhadores podem potencialmente desenvolver uma
dependéncia excessiva da Inteligéncia Artificial se a entenderem como um “atalho” vantajoso
ou uma solucdo abrangente para os desafios que se colocam hoje no mercado de trabalho.

A utilizagdo da IA oferece iniUmeras vantagens, como o acesso instantaneo a informagao, o
apoio na resolucdo de problemas, a eficiéncia do fluxo de trabalho e oportunidades de
crescimento pessoal e de aprendizagem continua. No entanto, tal como acontece com as novas
tecnologias, a jovem geracdo de trabalhadores deve ter cuidado ao utilizar a IA e estar
consciente dos riscos que esta representa.

A utilizacdo excessiva da IA pode levar a uma reducdo das interagdes sociais com colegas e
chefias, que desempenham um papel fundamental no crescimento profissional, promovendo a
colaboragdo, a empatia e o desenvolvimento de competéncias sociais fundamentais que
contribuem para uma personalidade profissional completa. Além disso, a dependéncia
excessiva da IA para a resolucdo de problemas e a tomada de decisGes pode “abafar”
cria’Eilvidade e a inovagdo. A procura constante de solugdes através de um sistema de IA pode
combrometer a sua capacidade de pensar de forma inovadora, explorar abordagens
alternativas e éxercer um raciocinio independente.
" a ~y Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informagéo contida nesta
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Os jovens mentorandos devem ser aconselhados a utilizar a IA de forma responsével e ética. E
importante informa-los sobre as limitagdes e os riscos potenciais: isto inclui evitar utilizagdes
pouco éticas, como confiar na |A para a realizacdo de trabalho de forma desonesta ou gerar
conteudos enganadores.

Ndo ha qualquer razdo para que a IA ndo seja utilizada numa o6tica de integridade,
responsabilidade e praticas éticas, mas os mentorandos devem lembrar-se sempre:

N3o ha nada melhor do que a experiéncia, a criatividade e a grandiosidade das pessoas!

8. Perguntas para a Autorreflexao

1. Refletindo sobre as suas experiéncias, quer como profissional quer como mentor, alguma vez
se deparou com desafios relacionados com a tomada de decisbes, nas relacbes com os seus
mentorandos, colegas ou no trabalho em geral? Quais foram os erros comuns que observou ou
cometeu e que licbes aprendeu com essas experiéncias?

2. Consegue lembrar-se de um exemplo especifico em que deu orientagéo a um mentorando
qguando este estava a ter dificuldades em tomar decisées?

3. Lembra-se de uma situagdo recente de tomada de decisdo no seu papel de mentor/lider em
que se tenha apercebido de que lhe faltava um conhecimento abrangente de um aspeto ou
conceito especifico relacionado com a tomada de decisdo? Como é que resolveu essa lacuna de
conhecimentos? Se "Sim", como? Se "Ndo", que medidas pode tomar para melhorar o seu
conhecimento nessa drea?

4. Pode descrever uma situagdo especifica em que encontrou um mentorando com dificuldades
sérias num processo de tomada de decisdo complexo? Que medidas tomou para garantir que
estava devidamente preparado para orientar e apoiar o mentorando de forma eficaz?

5. Que recursos ou ferramentas considera uteis para alargar o seu conhecimento do processo
de tomada de decisdo? Lembra-se de alguns livros, ferramentas, websites, etc?
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes

TiTULO DA BOA PRATICA: Adotar uma Mentalidade de Crescimento

IDENTIFICACAO DO PROBLEMA

Os jovens sdo propensos a falhar tanto na vida pessoal como profissional, devido a pressado para
ter sucesso, a inexperiéncia e ao pensamento emocional.

BREVE RESUMO DO PROBLEMA

Atingir os seus objetivos nem sempre é um processo simples e os contratempos e fracassos sdao
inevitaveis. Na maioria das vezes, os jovens trabalhadores encontram-se em ambientes
altamente competitivos e tendem a concentrar-se no resultado final em vez de apreciarem o
processo de aprendizagem e de crescimento como individuos. Especificamente, a jovem geragao
de trabalhadores vé o seu desempenho comprometido por:

a) Medo da critica
b) Pressdo para alcancar o sucesso, quer seja das chefias ou da familia
c) Mentalidade fixa

Aprender a aceitar o insucesso e a lidar com o fracasso sdao componentes essenciais para a
realizacdo pessoal.

Caso Pratico

A Sara é uma gestora com muitos anos de experiéncia no departamento técnico de uma empresa
de reciclagem. Também desempenha a fun¢ao de mentora de alguns trabalhadores que querem
aprender e crescer na carreira. Comegou recentemente a trabalhar com o Jaime, que é um jovem
técnico sob a sua supervisao.

» Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagdo contida nesta publicagéo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
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Recentemente, o Jaime partilhou com a Sara que achava que os objetivos da empresa eram

demasiado elevados e, por isso, andava a sentir-se sobrecarregado com a quantidade de trabalho
necessario para manter esses objetivos: estava a ter dificuldades em adaptar-se ao ambiente
demasiado “acelerado” e tinha medo de cometer erros que o pudessem fazer parecer
incompetente aos olhos dos seus colegas e diretores.

7

A Sara explicou-lhe que, para atingir objetivos ambiciosos, é necessario aprender com os
fracassos e os contratempos e incentivou o Jaime a encarar os desafios como oportunidades de
crescimento. Também partilhou as suas prdprias experiéncias de enfrentar desafios e aprender
com eles, o que ajudou o Jaime a perceber que toda a gente comete erros e que ndo faz mal
pedir ajuda. Atribuiu-lhe pequenos projetos que eram desafiantes, mas mais faceis de executar,
dando-lhe diverso feedback e apoio ao longo do processo.

A medida que o Jaime se ia sentindo mais confortdvel com a sua fun¢io, comecou a aperceber-
se de situacdes que ndo funcionavam no processo de reciclagem. Prop6s varias ideias para
simplificar o processo e reduzir o desperdicio e a Sara encorajou-o a apresentar as suas ideias a
equipa. O Jaime ficou um pouco ansioso em partilhar as suas ideias, mas Sara lembrou-lhe que
as suas contribuicdes eram valiosas e que tinha potencial para causar um impacto significativo.
As propostas do Jaime foram muito bem-recebidas pela equipa e foi-lhe dada a oportunidade de
liderar um projeto para implementar as mudancas.

SOLUCAO APLICADA

Ao adotar uma mentalidade de crescimento, os jovens trabalhadores irdo desenvolver
capacidades de resiliéncia e estratégias eficazes para enfrentar os contratempos e aprender com
os fracassos, reformulando o discurso negativo e aprendendo com os erros.

O que é uma mentalidade de crescimento?

Ter uma mentalidade de crescimento significa que um individuo tem uma atitude positiva com
os desafios que enfrenta, em vez de encarar o fracasso como uma situagdo absolutamente
negativa. O fracasso é visto como uma oportunidade de crescimento e desenvolvimento das suas
capacidades. A mentalidade de crescimento considera que a inteligéncia e o talento sao todos
suscetiveis, de crescimento. Algumas dicas para adotar uma mentalidade de crescimento s3o:
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1. Ouvir a sua “voz interior”

2. Reconhecer que ha sempre outra opgao
3. Lembrar-se que a pratica leva a perfeicao
4. Nao hesitar em pedir ajuda

5. Ver o fracasso como uma oportunidade de aprendizagem

LICAO APRENDIDA/CONCLUSAO

Em vez de encarar os fracassos como um ponto final, os jovens trabalhadores podem adotar uma
mentalidade de crescimento e vé-los como oportunidades de aprendizagem e crescimento. As
pessoas com uma mentalidade de crescimento compreendem que o fracasso é uma parte natural
do processo de aprendizagem. Encaram o fracasso como uma oportunidade para aprender com
os seus erros, refletir sobre a sua abordagem e tentar de novo.

Uma mentalidade de crescimento pode oferecer uma série de beneficios que vao para além de
apenas alcancar o sucesso. Pode ajudar os individuos a desenvolver um elevado nivel de
resiliéncia, versatilidade e adaptabilidade que pode beneficiar todas as dimensdes da vida. Esta
mudanga de pensamento pode capacitar os individuos a abordar os desafios com curiosidade,
em vez de medo, e a persistir perante a adversidade. Em ultima andlise, uma mentalidade de
crescimento pode transformar a forma como nos vemos a nds proprios e as nossas capacidades,
libertando todo o nosso potencial para atingirmos os nossos objetivos e levarmos uma vida plena.
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes
TiTULO DA BOA PRATICA: Tomar Decisées Informadas

IDENTIFICACAO DO PROBLEMA

Devido a pouca experiéncia, a jovem geracdo de trabalhadores tende a tomar decisGes
precipitadas sem ter em conta todas as informagdes ou perspetivas disponiveis.

BREVE RESUMO DO PROBLEMA

Os jovens trabalhadores tendem a tomar decisdes precipitadas sem considerar todas as
informagBes ou perspetivas disponiveis. O processo de tomada de decisdes deve ser feito de
forma sistematica e ponderada, tendo em conta todos os fatores relevantes e potenciais
consequéncias antes de chegar a uma conclusao.

Pode ser dificil determinar qual a melhor decisdo quando os jovens se veem confrontados com
informagdes contraditdrias, resultados incertos e recursos limitados. Isto pode levar ao que se
chama "paralisia da decisdo", que é a incapacidade de tomar uma decisdo, o que pode levar a
perda de oportunidades ou a consequéncias negativas para o trabalhador e para a organizacdo
na qual trabalha.

Caso Pratico

O André, proprietdrio de um fitness studio de requinte, vé-se confrontado com o decréscimo do
numero de membros e com o aumento da concorréncia com a abertura de novos estudios de
fitness em toda a cidade. Para ultrapassar este desafio, o André elaborou um estudo de mercado
através da realizagdo de inquéritos, entrevistas e conversas com grupos de discussao com os seus
clientes atuais e potenciais. Através destas interag¢des, descobriu informagdes importantes sobre
as caracteristicas e preferéncias do seu publico-alvo.

O André consegui perceber que o seu publico-alvo é constituido principalmente por jovens
profissionais, com idades compreendidas entre os 25 e os 40 anos, que s3ao pessoas muito
atarefadas e dao prioridade a um estilo de vida saudavel.
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Os clientes do André procuram um fitness studio que oferega op¢des de agendamento de aulas

flexiveis e adaptadas aos seus hordrios. Apreciam a atenc¢do personalizada e a experiéncia dos
treinadores e valorizam a variedade das aulas de fitness, incluindo exercicios de alta intensidade
e ioga.

Com estes conhecimentos, o André reconhece que, ao ir ao encontro das necessidades e
preferéncias especificas do seu publico-alvo, poderd melhorar e expandir os servicos de alta
qualidade que o seu fitness studio oferece, ganhando vantagem sobre a concorréncia.

SOLUCAO APLICADA

1. Recolher e analisar informagdes de varias fontes: é importante recolher informacdes de varias
fontes para obter uma visdo geral da situacdo e considerar diferentes perspetivas. Para isto, pode
consultar especialistas, fazer pesquisas e procurar informar-se com outras pessoas que possam
ter mais conhecimentos ou mais experiéncia.

2. Analisar criticamente a informacgao: para garantir que é exata, fidvel e relevante para a decisdo
a tomar. Para isso, podera ter de fazer uma comparacdo de diferentes fontes, a identificacdo de
padrdes e tendéncias e a avaliacdo dos pontos fortes e fracos de cada fonte.

3. Pesar os pros e os contras das diferentes opgdes e considerar as potenciais consequéncias de
cada uma. Para isso, podera ter de criar uma lista de critérios de avaliacdo para cada opcdo e a
sua classificagdo com base no grau de cumprimento de cada critério.

4. Tomar uma decisdo com base na anélise e avaliagdo das informagdes recolhidas. E importante
comunicar a decisdo de forma clara e eficaz a outras pessoas que possam ser afetadas por ela e
assumir a responsabilidade por quaisquer situa¢des que resultem da decisdo.

LICAO APRENDIDA/CONCLUSAO

As decisdoes tomadas de forma intuitiva, sem base em dados e factos concretos ou sem uma visao
geral da situacdo pode ser extremamente prejudicial. Se se dedicar algum tempo a refletir, a
recolher informacbes e a considerar diferentes pontos de vista, a jovem geracdo de
trabalhadores pode obter uma visdo abrangente do problema em causa e poder tomar uma
decisdo mais informada e estratégica.
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes

TITULO DO EXERCICIO: O Desafio da Tomada de Decisdes — Role Play
DURACAO: 45 minutos

NUMERO DE PARTICIPANTES: 2 participantes

MATERIAL NECESSARIO

Lapis e caneta ou computador/tablet

OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

e Tomada de Decisdes
e Gestdo do Risco

e Pensamento Critico
e Comunicagdo

e fFeedback

DESCRICAO DO EXERCICIO

Nesta atividade, um participante desempenha o papel de um profissional e o outro o papel de
mentor.

Cenario:

Imagine que trabalha numa empresa que produz palhinhas de plastico descartaveis. A empresa
tem sido alvo de criticas por parte de ativistas ambientais, que argumentam que a producdo e
utilizagdo de plasticos de utilizacdo Unica estao a contribuir para a degrada¢dao do ambiente. A
empresa estd a ponderar se deve continuar a produzir estas palhinhas de plastico ou se deve
investir na produgdo de produtos mais amigos do ambiente, como palhinhas reutilizaveis.
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A sua tarefa é aconselhar o seu supervisor a decidir se a empresa devera continuar a produzir

C

palhinhas de plastico descartaveis ou investir na produgao de produtos mais amigos do ambiente.

Decide consultar o seu mentor para tomar uma decisdo informada sobre a forma de analisar este

problema antes de apresentar as suas recomendacdes ao supervisor.

ORIENTACOES

A) Para o profissional

O profissional devera avaliar qual é o impacto ambiental dos plasticos de utilizacdo Unica
e dos produtos alternativos, como as palhinhas reutilizaveis.

O profissional deverd considerar o impacto financeiro da decisdo e as potenciais
consequéncias da mudanca para um produto mais amigo do ambiente.

O profissional deverd apresentar as suas decisdes, com argumentos ao mentor, que, por
sua vez, lhe dard feedback sobre as opg¢des sugeridas e os argumentos apresentados.

O profissional deverd reajustar as suas decisGes com base no feedback do mentor, mas
também, eventualmente, poderd apresentar contra-argumentos.

Caso nao haja mais nenhum ajuste a fazer, o profissional poderda avancar com a
apresentacdo da lista de decisOes sugeridas.

B) Para o mentor

1.

O mentor devera fazer perguntas para estimular o pensamento critico e desafiar os
argumentos do profissional.

O mentor deverd avaliar a ldgica dos argumentos do profissional, a sua capacidade em
percecionar os riscos e beneficios e considerar as implicagGes éticas e ambientais das suas
decisdes.

O mentor deverd fazer o papel de supervisor e avaliar o processo de tomada de decisdes
do profissional.

O mentor devera dar feedback sobre o processo de tomada de decisdes do profissional,
incluindo os pontos em que foi melhor e os pontos que tem de melhorar.

O mentor deverd informar quais as acGes de defesa do ambiente tomadas pela
organizac¢ao, sensibilizar e fornecer materiais e recursos para que o profissional possa
estar mais informado sobre o assunto.
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( — da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
: a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes

TiTULO DO EXERCICIO: Autorreflexio
DURACAO: 45 minutos

NUMERO DE PARTICIPANTES: 2 participantes

MATERIAL NECESSARIO

Lapis e caneta ou computador/tablet

OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

e Tomada de decisdes
e Autorreflexdo

e Comunicacao

e feedback

DESCRICAO DO EXERCICIO

Nesta atividade, um participante desempenha o papel de um empregado numa organizacao e o
outro o papel de mentor.

Com este exercicio, pretende-se que o empregado e o mentor reflitam sobre as decisdes ja
tomadas no passado na empresa e identifiquem quais as areas a melhorar para futuras decisées
no seu local de trabalho.

Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagdo contida nesta publicagdo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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ORIENTACOES
A) Para o empregado

1. Lembre-se de uma situacdo que aconteceu recentemente no seu trabalho, em que tenha
tido um grande desafio: fazer planos ou tomar decisGes importantes.

2. Nao precisa de revelar informagdes confidenciais: pode usar a suaimaginacgao, se preferir!
Procure fornecer informacdes claras ao mentor para que ele possa compreender a sua
situacdo (as suas responsabilidades no trabalho, detalhes sobre o seu trabalho, clientes
do negdcio, desafios didrios, etc).

Descreva a decisdo que tomou, porque a tomou e qual foi o resultado.

5. Oica o feedback do mentor e conversem sobre o que poderia ter sido feito de forma

diferente.

B) Para o mentor

1. Comece por pedir ao empregado que reflita sobre uma decisdo recente que tenha
tomado no trabalho. A decisdo pode estar relacionada com um projeto, uma tarefa ou
gualquer outro aspeto do seu trabalho.

2. Peca ao empregado que, de uma forma aberta e sincera, lhe descreva o processo de
tomada da decisdes e qual foi o resultado.

3. Depois de ter uma visao e compreensao global da situacdo descrita, dé o seu feedback ao
empregado.

4. Converse com o empregado e ambos reflitam sobre o que poderia ter sido feito de forma
diferente para aperfeicoar o processo de tomada de decisGes e o resultado aplicado.

Os dois participantes deverao, em conjunto, identificar e analisar areas especificas de melhoria
que possam ser implementadas em decisdes futuras. Depois de identificadas as os pontos a
aperfeicoar, ambos deverdao debater estratégias para implementar essas mudang¢as em futuros

processos de tomada de decisoes.

vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.

: ‘r\ » Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagéo contida nesta publicagdo
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes

TITULO DO EXERCICIO: Identificagdo dos Pontos Fortes
DURACAO: 30 minutos

NUMERO DE PARTICIPANTES: 1 participante

MATERIAL NECESSARIO

Lapis e caneta ou computador/tablet

OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

e Autorreflexao
e Autogestao
e Autoconsciéncia

DESCRICAO DO EXERCICIO

Este exercicio tem por objetivo ajuda-lo a identificar os seus talentos e potencial e a utiliza-los de
uma forma eficiente. O exercicio pode ser feito individualmente ou com a ajuda de um mentor.
E importante fazé-lo de uma forma sincera e ter uma mente aberta durante o processo de
reflexdo e tentar ndo ser demasiado critico consigo proprio.

= Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagéo contida nesta publicagcdo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou

! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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ORIENTACOES

1. Pense em situag¢des pelas quais ja passou e identifique alguns momentos ou episédios em que
se sentiu e reflita sobre experiéncias passadas e identificar momentos e situagdes em que sentiu
gue fez um bom trabalho ou que confiou em si e nas suas capacidades.

2. Reflita porque é que se destacou nessas situacdes. Que capacidades, conhecimentos,
experiéncia ou outros tracos pessoais sentiu que foram uma vantagem para atingir bons
resultados?

3. Faga uma lista dos pontos fortes identificados.

4. Faca uma avaliacdao desses pontos fortes com base no valor que tém para si, em termos de
crescimento profissional e pessoal.

5. Faca uma lista dos seus objetivos e atribua os seus pontos fortes a cada um deles. Consegue
identificar oportunidades em que pode utilizar os seus pontos fortes para atingir esses objetivos?

6. Elabore um plano de a¢do: como tenciona utilizar os seus pontos fortes para tirar partido de
oportunidades? Quando? Como? Ha alguém que o possa ajudar?

» Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagdo contida nesta publicagéo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou

! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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NOME DO MODULO: Tomada de Decisdes

TiTULO DO EXERCICIO: CASO PRATICO: Vieses Pessoais
DURACAO: 45 minutos

NUMERO DE PARTICIPANTES: 2 — 4 participantes

MATERIAL NECESSARIO

Lapis e caneta ou computador/tablet

OBIJETIVOS DE APRENDIZAGEM

e Autorreflexao

e Gerir vieses pessoais de forma eficaz
e Autoconsciéncia

e Comunicagdo

DESCRICAO DO EXERCICIO

Caso Pratico

A Joana é gestora de uma equipa de marketing numa empresa multinacional especializada no
desenvolvimento de campanhas publicitarias para o setor da saude. Trabalha na empresa ha mais
de 10 anos e é reconhecida como uma profissional dedicada e talentosa.

Recentemente, a Joana tem tido problemas com o desempenho da sua equipa: reparou que a
equipa tem tido dificuldades em cumprir os prazos e que a qualidade do seu trabalho tem vindo
a piorar gradualmente.

Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagdo contida nesta publicagdo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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A Joana estd convencida de que a causa principal do problema é a falta de aten¢do aos

pormenores e a falta de empenho da equipa. Ela pensa que a equipa ndo estd a fazer o esforco
necessario para garantir que o seu trabalho se faca sem erros nem esteja ao nivel da qualidade
dos valores da empresa e, até mesmo, dos préprios valores da Joana.

A Joana expressou as suas preocupacdes a equipa, mas esta ndo respondeu positivamente as
suas observacgoes. Este comportamento levou-a a sentir-se frustrada e desanimada com a reacao
da sua equipa.

Também apresentou a situacdo ao diretor da empresa, partilhando as suas preocupacdes sobre
o fraco desempenho da sua equipa. O diretor respondeu dizendo-lhe que, como chefe da equipa,
teria de encontrar uma solucdo para o problema e apresentar-lhe um relatério com as suas
sugestdes dentro de 3 meses.

Ao refletir sobre a situacdo, a Joana ponderou a possibilidade de consultar um dos seus
professores universitarios, que também é mentor de diversos profissionais de marketing. Além
disso, apercebe-se de que a sua percecdo do desempenho da equipa pode ser influenciada pela
sua tendéncia pessoal para o perfecionismo, o que a leva a ter grandes expetativas em relacdo a
si prépria e aos outros. Tem de ter consciéncia de que as pessoas da sua equipa podem ter estilos
de trabalho diferentes e que a sua atitude perfecionista coloca demasiada pressdo sobre a
equipa. E, além disso, talvez a equipa ndo partilhe as mesmas preferéncias de estilo na
publicidade que ela.

ORIENTACOES

Em grupos de 2-4 pessoas, os participantes vao debater o caso pratico apresentado e responder
as seguintes perguntas. Depois, deverdo apresentar as suas conclusGes ao resto dos grupos.

Perguntas

1. Se estivesse no lugar da Joana, que medidas poderia tomar para ndo incorrer em vieses
pessoais que favorecam ou penalizem a sua tomada de decisdes no trabalho?

2. Considera que a mentoria poderia ajudar a Joana? Se "sim", porqué? Se "ndo", porqué?

3. Como reagiria e tomaria as medidas necessarias se um colega lhe desse um feedback que o
fizesse sentir desconfortavel?
" » Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagéo contida nesta publicagdo
) O vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
( v da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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4. Se estivesse no lugar da Joana, que estratégias poderia utilizar para promover um local de

trabalho mais inclusivo e flexivel, onde as opinides e perspetivas de todos os profissionais fossem
ouvidas e valorizadas?

w Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informag¢do contida nesta publica¢io
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou

r : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.

(/\

o7



Cofinanciado pela
Uniao Europeia

s &40

Titulo do Projeto: Ajuda Profissional para Jovens
Trabalhadores perante os Diversos Desafios no Trabalho

Projeto N2 2022-1-HU01-KA220-000086673

PROUD

Professional aid 4 young workers facing diverse challenges at work

. . w Financiado com o apoio da Comissdo Europeia. A informagdo contida nesta publicagéo

\ O " vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opinido da Comissdo Europeia ou

( — da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou
: a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.



F | 2 D :*": Cofinanciado pela
D Uniédo Europeia
Professional aid 4 young workers facing diverse challenges at work

MODULO 4 Tomada de Decisido

Quiz

Q1. Qual das seguintes opcdes é um termo utilizado para descrever uma tendéncia de favorecer
informacdes ou ideias que confirmam as crencgas ou preconceitos individuais?

a. Tendéncia de confirmacgao.

b. Confianga nas crencas e opinides.
c. Pensamento “tudo ou nada”.

d. Viés de confirmacao.

FEEDBACK: é essencial expormo-nos a uma série de pontos de vista diferentes para obtermos
uma perspetiva mais equilibrada de qualquer situacao.

Q2. Qual das seguintes opgdes NAO é uma boa estratégia que possa ser utilizada para gerir o
excesso de confianc¢a no local de trabalho?

a. Procurar obter feedback dos colegas e chefias.

b. Colaborar com os colegas.

c. Participar em programas de mentoria.

d. Evitar abracar novas oportunidades para ganhar mais experiéncia.

e. Saber lidar com o fracasso e aprender com os erros.

w Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagdo contida nesta publica¢io
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou

r : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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Q3. O sucesso é exclusivamente determinado pelas realizages profissionais de um individuo,

ndo considerando a sua realizacao pessoal e a felicidade.

a. Verdadeiro.

b. Falso.

Q4. Qual é a abordagem correta que se deve ter para lidar com o fracasso?
a. Ignorar e seguir em frente.

b. Justificar os erros.

c. Utilizar o fracasso como fonte de aprendizagem, para melhorar e crescer.
d. Desistir e passar para outro projeto.

Q5. Manter uma mente aberta significa estar sempre disposto a mudar de opinidao com base em
novas informagdes, independentemente da credibilidade da fonte.

a. Verdadeiro.
b. Falso.

FEEDBACK: embora manter uma mente aberta signifique estar disposto a mudar de opinido com
base em novas informacgdes, é importante considerar apenas fontes crediveis antes de tomar
qualquer decisao. Aceitar simplesmente qualquer informagao sem avaliar a sua credibilidade ou
considerar apenas as perspetivas dos outros podera levar a ideias enviesadas ou desinformadas.

= Financiado com o apoio da Comisséo Europeia. A informagéo contida nesta publicagcdo
vincula exclusivamente o autor e ndo representa a opiniéo da Comissdo Europeia ou
da Agéncia de Execugdo da Educagdo e da Cultura (EACEA), ndo sendo a Comissdo ou

! : a EACEA responsadveis pela utilizagéo que possa ser feita da mesma.
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