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Introducao

O Programa de Aconselhamento Profissional WomenUp visa o empoderamento de
mulheres desfavorecidas, particularmente maes solteiras, refugiadas e migrantes,
proporcionando-lhes competéncias essenciais para a vida e a empregabilidade. Este guia
apoia os facilitadores na implementacao eficaz do programa através de metodologias
estruturadas, técnicas de coaching e praticas inclusivas. O guia foi concebido para ser
pratico, acessivel e adaptavel a diversos ambientes de aprendizagem. Este guia tem como
objetivo apoiar os facilitadores — conselheiros de carreira, formadores, educadores e
assistentes sociais — na implementagao eficaz do programa, com sensibilidade as origens
e necessidades Unicas dos participantes. Ele fornece uma estrutura abrangente, mas
préatica, para a realiza¢do de workshops e sessdes de coaching, combinando metodologias
estruturadas, estratégias de defini¢do de objetivos, praticas inclusivas e abordagens
centradas nos participantes.

Os elementos-chave incluem ferramentas para avaliar as competéncias e aspiragoes
individuais, métodos para construir confianga e motivacao e exercicios que promovem a
integragdo social, as competéncias de comunicacgao e a preparacgao para o trabalho. O guia
também introduz principios de facilitagdo intercultural e informados sobre traumas para
garantir um ambiente de aprendizagem seguro e de apoio.

A adaptabilidade ¢ uma caracteristica central do guia: ele pode ser adaptado a véarios
contextos institucionais, culturais e linguisticos, permitindo que facilitadores de
diferentes regides e organizagdes ajustem as atividades e o conteudo conforme necessario.
Seja ministrado por meio de sessdes em grupo ou coaching individual, o programa
promove o empoderamento, a resiliéncia e a cidadania ativa, apoiando, em ultima
instancia, o caminho das mulheres rumo a independéncia econdémica e a inclusao social.

Objetivos do programa e grupo-alvo

Objetivos:

e Reforgar as competéncias para a vida com base no quadro europeu LifeComp.

e Promover o crescimento pessoal, a autoconfianga e a preparacgao para o
emprego.

e Apoiar a integracdo na sociedade e no mercado de trabalho.

Publico-alvo:
e Mulheres desfavorecidas, incluindo migrantes, maes solteiras e refugiadas.

e Alunos adultos com diferentes niveis de educagao e necessidades de
aprendizagem.



Fundamentos tedricos

Estrutura LifeComp

Dividido em trés areas: Pessoal (por exemplo, autorregulacdo), Social (por exemplo,
empatia) e Aprender a Aprender (por exemplo, gestdo da aprendizagem). A Estrutura
LifeComp ¢ uma estrutura europeia desenvolvida pelo Centro Comum de Investigacdo
(JRC) da Comissao Europeia para promover competéncias para a aprendizagem ao
longo da vida. Foi concebida para apoiar os sistemas de educacdo e formagdo em toda a
Europa, fornecendo uma referéncia comum para o desenvolvimento de competéncias
pessoais, sociais e de aprendizagem fundamentais.

O LifeComp esta estruturado em trés areas de competéncias interligadas

1. Area pessoal

Centrada na capacidade de compreender e gerir a si proprio.
As competéncias-chave incluem:

e Autorregulagio: gerir emogdes, pensamentos € comportamentos em diferentes
situagoes.

e Flexibilidade: adaptar-se a mudanga, lidar com a incerteza.

e Bem-estar: Manter um equilibrio saudavel entre a saude mental, fisica e
emocional.

2. Area social

Enfatiza a interagdo eficaz com os outros.
As competéncias-chave incluem:

e Empatia: Compreender e partilhar os sentimentos dos outros.

e Comunicac¢ao: Expressar-se de forma clara e ouvir ativamente.

e Colaboragao: Trabalhar eficazmente com os outros de forma respeitosa e
inclusiva.

3. Area de Aprender a Aprender

Promove a aprendizagem auténoma e continua.
As competéncias-chave incluem:

e Mentalidade de crescimento: acreditar que as capacidades podem ser
desenvolvidas através do esforco.



Pensamento critico: Avaliar informacdes e argumentos de forma logica.
Gestao da aprendizagem: definir objetivos, monitorizar o progresso e refletir
sobre os resultados.

Objetivo e utilizacao:

A estrutura LifeComp tem como objetivo:

e Ajudar os educadores a conceber experiéncias de aprendizagem que promovam
estas competéncias.

e Orientar o desenvolvimento curricular e as estratégias de aprendizagem ao longo
da vida.

e Apoiar os individuos a tornarem-se aprendizes adaptaveis, socialmente
responsaveis e autodirigidos num mundo complexo e em constante mudanga.

Modelo de Coaching GROW:

e Objetivo: Definir objetivos pessoais e profissionais.

e Realidade: Avaliar a situacao atual.

e Opcoes: Explorar possiveis caminhos e solugdes.

e Vontade: Comprometer-se com medidas concretas.

O Modelo de Coaching GROW: Uma Abordagem
Estruturada para o Desenvolvimento Pessoal e
Profissional

Numa era em que o autodesenvolvimento, a adaptabilidade e a aprendizagem ao
longo da vida sdo fundamentais tanto para a realizacdo pessoal como para o
sucesso profissional, os modelos de coaching tornaram-se ferramentas
essenciais. Entre os mais utilizados e eficazes estd o Modelo de Coaching
GROW, uma estrutura simples, mas poderosa, que ajuda individuos e equipas a
definir objetivos claros, avaliar a sua realidade atual, explorar estratégias
potenciais e comprometer-se com ac¢des concretas. Desenvolvido por Sir John
Whitmore e colegas na década de 1980, o modelo GROW tornou-se uma pedra
angular do coaching de desempenho em varias disciplinas.

1. Meta - Esclarecer o objetivo

O primeiro passo no modelo GROW ¢ definir a meta. Esta etapa ¢ fundamental,
pois fornece um senso claro de dire¢do e propdsito. As metas devem ser
especificas, mensuraveis, alcancaveis, relevantes e com prazo determinado
(SMART) para garantir clareza e comprometimento. Seja o foco alcangar uma
promogao, melhorar as habilidades de comunicacdo ou aumentar o equilibrio



entre vida pessoal e profissional, definir uma meta fornece uma ancora
motivacional e uma referéncia para o progresso.

Por exemplo, em vez de afirmar «Quero ser um lider melhor», uma meta
baseada no GROW poderia ser «Quero melhorar as minhas competéncias de
gestdo de equipa para aumentar o envolvimento dos funciondrios em 20% nos
proximos seis meses». Esse tipo de meta permite um coaching mais focado e
resultados mensuraveis.

2. Realidade - Compreender a situacao atual

Uma vez estabelecida a meta, o proximo passo € explorar a realidade da
situagdo atual. Isso envolve uma avaliagao honesta da posi¢ao do individuo em
relacdo a meta. Pode incluir a identificagao de desafios internos e externos, a
revisao de tentativas anteriores e o reconhecimento dos recursos ou
competéncias disponiveis. O coach facilita a reflexao fazendo perguntas abertas,
tais como: O que esta a acontecer agora? Que esforgos fez até agora? Que
obstdculos esta a enfrentar?

Este passo ¢ essencial porque traz clareza a diferenga entre o resultado desejado
e a condi¢do atual. Ajuda a eliminar suposigdes e fornece uma base factual para
as proximas etapas. Ao compreender a realidade, o coachee pode determinar
melhor o que precisa mudar e o que ja esta a funcionar.

3. Opcoes — Explorar possibilidades

Com um objetivo em mente e uma imagem clara da realidade atual, a terceira
etapa envolve gerar opcdes. Esta fase trata do pensamento criativo e do
brainstorming de vérias estratégias para avangar. O coach incentiva o coachee a
considerar varios caminhos, ponderar os pros e os contras e pensar fora da caixa.
O foco ndo ¢ encontrar a solucdo perfeita imediatamente, mas sim explorar
possibilidades sem julgamento.

Perguntas tipicas de coaching incluem: O que poderia fazer para se aproximar
do seu objetivo? O que mais poderia funcionar? Quem pode apoid-lo? Que
recursos poderia usar? Esta etapa de empoderamento capacita o individuo a
considerar novas perspetivas e assumir a responsabilidade pelo seu
desenvolvimento, participando ativamente no processo de tomada de decisao.

4. Vontade - Comprometer-se com a ag¢ao

A etapa final, Vontade, traduz o insight em acdo. E onde o compromisso é
assumido, etapas especificas sao planeadas e prazos sao definidos. O coachee
decide o que fard, quando e como medira o sucesso. Esta etapa promove a
responsabilidade e cria impulso, dividindo objetivos maiores em tarefas
gerenciaveis e exequiveis.

O coach pode perguntar: Que passos ira dar? Quando os dara? Como se
manterd motivado? De que apoio ira precisar? No final desta fase, o individuo
deve ter um plano de acao claro e um sentido renovado de responsabilidade.



Beneficios e aplicagcées do modelo GROW

A simplicidade do modelo GROW ¢ a sua maior forca. Ele pode ser usado em
varios contextos — desde coaching executivo e educagdo até lideranga de
equipas e desenvolvimento pessoal. Ele incentiva o pensamento estruturado,
aumenta a autoconsciéncia e promove a autonomia. Além disso, desenvolve
habilidades de coaching em lideres, permitindo que eles apoiem as suas equipas
por meio do empoderamento, em vez de abordagens diretivas.

Em contextos educacionais, o modelo pode ajudar os alunos a definir objetivos
académicos e profissionais. No local de trabalho, apoia a gestdo do desempenho,
a resolucao de conflitos e o desenvolvimento da lideranca. Também ¢ util no
coaching de vida e no aconselhamento, onde os clientes buscam clareza e
orientagao.

Conclusao

O Modelo de Coaching GROW fornece um roteiro claro e pratico para a realizacao de
objetivos e o crescimento pessoal. Ao orientar os individuos através das quatro etapas —
Objetivo, Realidade, Opgdes e Vontade —, promove clareza, autorreflexao, resolugdo de
problemas e compromisso. A sua eficécia reside na sua adaptabilidade e na forma como
incentiva os individuos a assumirem a responsabilidade pelo seu desenvolvimento.
Como tal, continua a ser uma ferramenta vital para coaches, lideres, educadores e
qualquer pessoa empenhada em ajudar os outros a libertar o seu potencial.

Estrutura do programa

O programa consiste em 9 actividades, cada uma focada numa competéncia de vida
diferente:

Autorregulacdo
Flexibilidade

Bem-estar

Empatia

Comunicagao

Colaboragao

Mentalidade de crescimento
Pensamento critico

Gestao da aprendizagem

e A o

Cada atividade foi concebida para durar entre 30 e 40 minutos e ¢ adaptavel a formatos
online, offline e mistos.



Diretrizes de Facilitacao

Prepare-se revisando o modelo da atividade e os materiais necessarios.
Estabelecga regras basicas para uma comunicagao respeitosa.

Seja um ouvinte ativo e solidario.

Incentive a partilha, mas respeite a privacidade dos participantes.

D¢ feedback e reforgo.

A facilitacdo ¢ mais do que liderar uma atividade em grupo; € um processo
cuidadoso e intencional que visa o empoderamento dos participantes, incentivar
o didlogo e criar um espago seguro para a aprendizagem e o crescimento. Seja
numa sala de aula, workshop, grupo comunitario ou sessdao de formagao
profissional, a facilitacdo eficaz depende da preparacao, das competéncias de
comunicac¢do ¢ da sensibilidade a dindmica do grupo. Este ensaio descreve as
diretrizes essenciais de facilitagdo, incluindo preparagdo, comunicac¢ao
respeitosa, escuta ativa, incentivo a participagdo e a importancia do feedback,
tudo isso contribuindo para uma experiéncia bem-sucedida e significativa para
0s participantes.

1. Preparacao: Estabelecer as bases

O primeiro passo para uma facilitagdo bem-sucedida ¢ uma preparacao
minuciosa. Isso envolve revisar o modelo da atividade, compreender os
objetivos de aprendizagem e garantir que todos os materiais necessarios
estejam disponiveis e organizados. Um facilitador bem preparado pode orientar
0 grupo com mais confianca e se adaptar quando surgirem desafios. A
preparacdo também inclui familiarizar-se com o historico, as necessidades e as
expectativas dos participantes para adaptar a sessao de forma adequada.

Além disso, o planeamento deve antecipar possiveis perguntas, dindmicas de
grupo ou respostas emocionais a conteudos sensiveis. Um facilitador preparado
cria uma estrutura que apoia a espontaneidade, mantendo o foco, a clareza e a
continuidade ao longo da sessao.

2. Estabelecer regras basicas: comunicagao
respeitosa

Um ambiente respeitoso e inclusivo comega com regras basicas claramente
estabelecidas. Essas regras, idealmente criadas em conjunto com os
participantes, promovem o respeito mutuo, a escuta ativa ¢ a participacao
sem julgamentos. As diretrizes comuns incluem permitir que uma pessoa fale
por vez, ouvir sem interromper, manter a confidencialidade e usar afirmacdes
em primeira pessoa para expressar experiéncias pessoais, em vez de
generalizacdes.

Ao definir essas expectativas no inicio, os facilitadores promovem a confianca e a
seguranga psicoldgica — dois ingredientes essenciais para uma discussdo aberta,
especialmente em grupos diversos ou vulneraveis. As regras basicas lembram aos



participantes que todas as vozes sdo importantes e que o didlogo deve ser honesto e
respeitoso.

3. Escuta ativa: construindo confianca e conexao

Um bom facilitador ndo ¢ apenas um orador, mas também um ouvinte ativo e
empatico. A escuta ativa envolve dar total aten¢do ao orador, usar sinais verbais
e ndo verbais para mostrar envolvimento e refletir o que foi ouvido para
confirmar a compreensdo. Essa pratica constroi confianca e mostra aos
participantes que suas contribui¢des sdo valorizadas.

A escuta ativa ajuda os facilitadores a ler nas entrelinhas, detectar emogdes
subjacentes e responder as necessidades do grupo em tempo real. Também
modela o tipo de comportamento atento esperado de todos os participantes,
refor¢gando uma cultura de respeito mutuo.

4. Incentivar a participacao: equilibrar seguranca e
inclusao

Os facilitadores devem incentivar a partilha, respeitando ao mesmo tempo a
privacidade e os limites. Nem todos os participantes estardo prontos para falar
abertamente, especialmente em grupos que discutem temas pessoais ou sensiveis.
Criar oportunidades para o envolvimento verbal e ndo verbal — como discussdes
em pequenos grupos, reflexdes escritas ou contribuigdes andnimas — pode tornar a
participacao mais acessivel.

Incentivar a participagao significa reconhecer a contribui¢ao de cada pessoa e
evitar pressao ou coer¢do. Um facilitador habilidoso equilibra o incentivo com a
sensibilidade, promovendo um sentimento de pertencimento e, a0 mesmo tempo,
defendendo a autonomia individual.

5. Fornecer feedback e reforgo: apoiar o crescimento

Uma facilitagdo eficaz inclui oferecer feedback construtivo e reforco positivo. O
feedback deve ser oportuno, especifico e formulado de forma a apoiar o
crescimento, em vez de julgar. Quando os participantes expressam ideias, assumem
riscos ou demonstram progresso, os facilitadores devem reconhecer esses esforgos
com incentivo € apreco.

O feedback também ¢ uma via de mao dupla. Os facilitadores devem solicitar
feedback sobre o seu proprio desempenho e permanecer abertos a ajustar a sua
abordagem. O refor¢o — seja por meio de comentarios afirmativos, resumos de
insights ou comemoragdo do progresso — ajuda a motivar os participantes e
reforga os principais pontos a serem lembrados.
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Instrucoes da actividade (visdo geral)

Cada actividade segue um formato padrao:

Titulo e objetivo

O que os participantes aprenderio

Materiais necessarios

Instrucoes passo a passo

Diretrizes de implementacio (online, offline, misto)
Resultados esperados

Avaliacao e reflexao

Recursos adicionais

Os facilitadores devem rever todas as etapas com antecedéncia e adaptar os materiais
para uso local.

Formatos de implementacao

Online:

e Utilizagdo de ferramentas como Zoom, Google Docs, Jamboard.
e (Garanta a acessibilidade (compatibilidade com dispositivos méveis, legendas).

Offline:
e Materiais impressos, utilizagdo de dramatizacdes e criagao de tarefas em grupo.
Combinado:

e Combine sessdes ao vivo com tarefas autoguiadas.
e Use uma plataforma ou agenda impressa para acompanhar o progresso.

Estratégias de envolvimento e motivacio

Use quebra-gelos e energizadores.

Partilhe historias pessoais e exemplos do mundo real.
Comemore pequenas conquistas.

Ofereca elogios e incentivo.

Use recursos visuais € métodos interativos.

Motivar os participantes € manter o envolvimento sdo aspetos criticos de uma
facilitacdo e ensino eficazes. Seja numa sala de aula, workshop ou sessdo de
grupo, os facilitadores devem criar um ambiente onde os individuos se sintam
inspirados, envolvidos e comprometidos com o processo de aprendizagem.
Envolver os alunos emocionalmente, cognitivamente e socialmente ajuda a
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manter a ateng¢do, aprofunda a compreensao e promove o compromisso de longo
prazo com o crescimento. Este ensaio explora estratégias praticas que os
facilitadores podem usar para aumentar o envolvimento e a motivagao, incluindo
o uso de quebra-gelos, contar historias, reconhecimento, elogios e ferramentas
interativas.

1. Quebra-gelos e energizadores: criando conexao e
conforto

Comecar com quebra-gelos ¢ uma forma eficaz de reduzir a ansiedade,
apresentar os participantes uns aos outros e construir um sentimento de
comunidade. Estas atividades ajudam a criar um ambiente seguro e aberto, onde
as pessoas se sentem confortdveis para contribuir. Dependendo do contexto, os
quebra-gelos podem ser divertidos e descontraidos, ou reflexivos e
significativos. Exemplos incluem jogos de nomes, «duas verdades e uma
mentira» ou energizadores simples baseados em movimentos.

Os energizadores também sdo uteis para reativar a atencao durante sessoes
longas ou apos intervalos. Atividades fisicas ou mentais curtas, como
alongamentos, questionarios rapidos ou desafios em grupo, podem despertar o
foco e o entusiasmo, garantindo que os participantes permanecam alertas e
prontos para se envolver.

2. Partilhar histérias pessoais e exemplos do mundo
real: tornar o conteuido identificavel

Contar histérias ¢ uma ferramenta poderosa para conexao e aprendizagem.
Quando os facilitadores partilham experiéncias pessoais ou exemplos do mundo
real, humanizam o conteudo e criam ressonancia emocional. Os participantes sao
mais propensos a lembrar-se e a relacionar-se com li¢des baseadas em situagdes
da vida real.

As historias podem ilustrar ideias complexas, tornar topicos abstratos mais
concretos e mostrar que os facilitadores sdo acessiveis e auténticos. Incentivar os
participantes a partilhar as suas proprias historias aumenta ainda mais a
confianga e reforga a ideia de que as experiéncias de todos sdo contribuigdes
valiosas para o ambiente de aprendizagem.

3. Comemorar pequenas conquistas: construir
confianca e impulso

Reconhecer e celebrar pequenas conquistas ¢ essencial para manter a
motivagdo, especialmente em programas de longo prazo ou ao abordar temas
dificeis. O progresso nem sempre precisa ser monumental — concluir uma
tarefa, partilhar uma nova ideia ou assumir um risco ao se manifestar sdo agdes
que merecem reconhecimento.

A celebragdo pode assumir varias formas: elogios verbais, recompensas
simbdlicas, aplausos ou simplesmente nomear a conquista. Isto cria um ciclo de
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feedback positivo que reforca o esforco, aumenta a moral e promove uma
mentalidade de crescimento.

4. Elogios e incentivo: promovendo um clima de
apoio

Elogios e incentivo consistentes ajudam a construir a autoconfianca e a reduzir
o medo do fracasso. E importante que os facilitadores observem e afirmem os
esforcos dos participantes, nao apenas os resultados. O incentivo sincero mostra
que tentar, contribuir e aprender sdo comportamentos valorizados.

Elogios eficazes sdo especificos, em vez de gerais — por exemplo, dizer «Gostei
muito de como vocé relacionou o seu ponto com a nossa discussao anterior» tem
mais impacto do que apenas «Bom trabalho». O incentivo também deve ser
inclusivo e equitativo, garantindo que todos os participantes se sintam vistos e
apoiados.

5. Recursos visuais e métodos interativos:
melhorando a compreensao e o envolvimento

Recursos visuais, como slides, graficos, imagens e videos, ajudam a esclarecer
informagdes complexas e atendem aos alunos visuais. Eles quebram a instru¢ao
verbal e adicionam variedade a sessdo, o que mantém a atengao alta.

Além dos recursos visuais, métodos interativos — como trabalho em grupo,
dramatizacdes, discussoes ou ferramentas digitais (enquetes, questionarios,
quadros colaborativos) — envolvem ativamente os participantes no processo de
aprendizagem. A interacdo transforma ouvintes passivos em alunos ativos,
incentiva a colaboragdo e acomoda diferentes estilos de aprendizagem.

Avaliacdo e feedback

Use ferramentas de autoavaliagdo e registros de reflexao.
Recolha o feedback dos participantes (verbal ou escrito).
Inclua verificagdes formativas: questiondrios, reflexdes.
Ajuste as atividades com base nas respostas dos participantes.

A avaliagdo e o feedback sao componentes essenciais de qualquer programa educativo
ou de formacao eficaz. Nao s6 medem o progresso e os resultados da aprendizagem,
como também apoiam a melhoria continua, tanto para os participantes como para os
facilitadores. Através de ferramentas como autoavaliagdo, feedback dos participantes e
avaliacdes formativas, os facilitadores podem criar um ambiente de aprendizagem
responsivo que evolui com base nas necessidades e experiéncias dos envolvidos. Este
ensaio descreve as principais estratégias para implementar a avaliagdo e o feedback,
com foco na autorreflexdo, na contribuicao dos participantes, na avaliagdo formativa e
na facilitagdo adaptativa.
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1. Ferramentas de autoavaliacao e registos de reflexdo: promover a
apropriacio da aprendizagem

Incentivar os participantes a se envolverem na autoavaliacio os ajuda a assumir a
responsabilidade pela sua jornada de aprendizagem. Registos de reflexao, diarios ou
listas de verificagdo permitem que os individuos identifiquem seus pontos fortes,
reconhecam desafios € acompanhem o progresso ao longo do tempo. Essas ferramentas
promovem habilidades metacognitivas, que sdo cruciais para a aprendizagem ao longo
da vida — os participantes aprendem a avaliar sua propria compreensao,
comportamento e desenvolvimento.

Os facilitadores podem orientar a autorreflexdo com perguntas como:

e O que aprendi hoje?
e O que foi desafiante e como lidei com isso?
e O que eu faria de diferente da proxima vez?

Essas praticas reflexivas aprofundam a aprendizagem ao conectar experiéncias a
insights, incentivando o crescimento além do envolvimento superficial.

2. Feedback dos participantes: ouvir a voz do aluno

Recolher o feedback dos participantes, tanto verbal como escrito, fornece
informacdes valiosas sobre a eficacia de uma sessdo ou programa. Os facilitadores
podem usar inquéritos curtos, cartdes de comentarios anonimos, discussdes em grupo ou
conversas individuais para recolher opinides sinceras.

As perguntas podem incluir:

e O que foi mais util hoje?
® O que poderia ser melhorado?
® Sentiu-se incluido e ouvido?

O feedback verbal durante as sessoes, especialmente quando incentivado em um
ambiente aberto e respeitoso, permite que os facilitadores se adaptem em tempo real. O
feedback de empoderamento para os participantes, dando-lhes voz na definigao da
experiéncia de aprendizagem e garantindo que suas necessidades sejam atendidas.

3. Verificacoes formativas: monitorizar o progresso ao longo do caminho

Em vez de esperar por uma avaliacdo final, as avaliacdes formativas permitem que os
facilitadores verifiquem a compreensao ao longo do processo de aprendizagem. Estas
podem incluir questionarios, reflexdes em grupo, sondagens rapidas ou verificagdes
informais de conhecimentos. O objetivo nao ¢ classificar o desempenho, mas identificar
0 que esta a ser compreendido e onde sdo necessarios esclarecimentos.

As avaliacdes formativas ajudam os facilitadores a manterem-se em sintonia com a

aprendizagem dos participantes. Por exemplo, um pequeno questionario apos a
introduc¢do de um conceito pode destacar lacunas, enquanto uma reflexdo em grupo
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pode revelar questdes ou preocupacdes. Estas verificagdes continuas tornam a
aprendizagem visivel e garantem que ninguém fica para tras.

4. Adaptar as atividades com base no feedback: ser responsivo e flexivel

Uma facilita¢do eficaz ¢ adaptavel. Ao ouvir ativamente o feedback e observar as
respostas dos participantes, os facilitadores podem ajustar as suas atividades, o tempo
ou os métodos para melhor atender as necessidades do grupo. Isso pode significar
simplificar as instru¢des, oferecer mais tempo para discussdo, mudar o ritmo ou
introduzir uma nova atividade para reengajar os participantes.

A capacidade de resposta demonstra respeito pelo processo de aprendizagem do grupo e
reforga a ideia de que a aprendizagem ¢ um esforgo colaborativo. Um facilitador
flexivel cria confianga e modela o tipo de abertura que incentiva o didlogo significativo
e a melhoria continua.

Estudos de caso e boas praticas

Estudo de caso 1: Uma mulher migrante melhorou as suas competéncias de
comunicagdo € conseguiu um emprego a tempo parcial apos concluir o programa.

Estudo de caso 2: Uma mae solteira aplicou as metas SMART da atividade Growth
Mindset para retomar os seus estudos.

Os facilitadores observaram que a combinacao de sessdes online e presenciais melhorou
a retencao.

Estudos de caso e exemplos de boas praticas oferecem informagdes valiosas sobre como
os programas educacionais e de capacitacdo se traduzem em resultados concretos. Eles
demonstram os beneficios tangiveis de intervengdes bem concebidas, esclarecem
métodos eficazes e inspiram melhorias continuas. No contexto de programas destinados
a apoiar mulheres vulneraveis — especialmente aquelas que enfrentam desvantagens
sociais ou econdmicas —, esses estudos de caso revelam ndo apenas transformagoes
individuais, mas também estratégias-chave que contribuem para o sucesso. Este ensaio
apresenta dois estudos de caso ilustrativos e destaca uma percepgao notavel sobre a
facilitacao do ensino hibrido.

Estudo de caso 1: Empoderamento da comunicaciao para o emprego

Uma das participantes, uma mulher migrante, ingressou no programa com pouca
confianga nas suas habilidades linguisticas e de comunicagdo, o que representava uma
barreira significativa para as suas perspectivas de emprego. Por meio de sessdes de
treinamento direcionadas com foco em habilidades de comunicacgdo, auto expressao e
preparacdo para entrevistas, ela gradualmente desenvolveu a confianca necessaria para
articular seus pontos fortes e se envolver de forma mais eficaz em ambientes
profissionais.
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Com o apoio consistente dos facilitadores e o feedback dos colegas, ela praticou
simulagdes de entrevistas de emprego e participou em discussdes em grupo. Apos
concluir o programa, conseguiu um emprego a tempo parcial, marcando um passo
importante em dire¢do a independéncia econdmica e a integracao social. Este caso
ilustra o poder das intervengdes especificas de competéncias combinadas com um
ambiente de aprendizagem favoravel.

Estudo de caso 2: reconstruindo a ambicao por meio do estabelecimento
de metas

Outra participante, uma made solteira, havia interrompido os estudos devido a desafios
pessoais e financeiros. Durante o programa, ela participou de uma atividade de
mentalidade de crescimento, onde foi apresentada ao conceito de metas SMART —
metas que sdo especificas, mensuraveis, alcangaveis, relevantes e com prazo
determinado. Com a ajuda de seu facilitador, ela identificou uma aspiragdo de longa
data: voltar a escola e concluir o ensino médio.

Ao aplicar a estrutura SMART, ela criou um plano realista e vidvel que se adequava ao
seu estilo de vida e as suas responsabilidades de cuidar dos filhos. A estrutura da
atividade de defini¢dao de metas ajudou-a a gerir o seu tempo, manter-se motivada e
acompanhar o seu progresso. Poucos meses apds concluir o programa, ela matriculou-se
num curso de educagao para adultos, dando o seu primeiro passo concreto em dire¢ao
ao avango educacional a longo prazo.

Insight de boas praticas: o poder da aprendizagem combinada

Os facilitadores de varias sessoes observaram uma melhoria significativa na retengao
dos participantes quando foi utilizada uma abordagem de aprendizagem combinada,
que combinava sessOes online e presenciais. A flexibilidade dos mddulos online
permitiu aos participantes aprender ao seu proprio ritmo e gerir 0s Compromissos
familiares ou profissionais, enquanto as sessdes presenciais promoveram o espirito
comunitario, a responsabilizagdo e a ligacdo emocional.

Este método hibrido revelou-se especialmente eficaz para mulheres com mobilidade
limitada, aquelas que vivem em areas rurais ou aquelas que equilibram tarefas de
cuidados. A combinagdo de formatos permitiu um envolvimento sustentado, uma
aprendizagem mais profunda e um apoio mais forte entre pares, tornando-o uma
caracteristica marcante do sucesso geral do programa.

Ferramentas adicionais e agradecimentos

Ferramentas:
e Modelos de planeamento de actividade

e Diarios de reflexao
e Folha de resumo LifeComp
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Referéncias:

e Estrutura Europeia LifeComp
e Coaching Tools Company (Método GROW)
e Melhores praticas em educagdo de adultos

ANEXO 1 Modelo de planeamento de actividade

(Utilize este modelo para estruturar cada sessdo com base na concegdo das actividades

do WP3)

Seccao Conteudo

. . P lo, «D 1 tia atraveé t

Titulo da atividade or exemplo, «Desenvolver empatia através da escuta
atrvay

Competéncia LifeComp Por exemplo, empatia (area social)

Objetivo Que competéncia ou mudanga de mentalidade se pretende
alcangar?

Resultado de aprendizagem O que os participantes devem alcangar no final?

esperado

Folhas de trabalho, canetas, apostilas impressas, videos,

ferramentas digitais, etc.

Formato Online / Offline / Misto

Duracao 30-40 minutos

1. Quebra-gelo

2. Tarefa principal

3. Discussao em grupo

4. Reflexao

Dicas para o facilitador Orientacao sobre tom, linguagem, envolvimento

Para pessoas com baixo nivel de alfabetizacao, sem

acesso a tecnologia, diferentes origens culturais

Didrio de reflexdo, feedback do grupo, fichas de

Materiais necessarios

Instrucdes passo a passo

Opcoes de adaptacao

Método de avaliaciao

avaliacao
Recursos de Artigos, videos, ferramentas de acompanhamento de
acompanhamento objetivos

ANEXO 2 Modelo de diario de reflexao

(Para autoavaliagdo dos participantes e reflexdo do coaching)

Nome: Data:

Titulo da atividade:

1. O que aprendi hoje?
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2. Que parte da atividade foi mais significativa para mim? Porqué?

ANEXO 3 Folha de resumo LifeComp

(Para facilitadores e participantes — alinhada com as 9 actividades do WP3)

Area

Pessoal

Social

Aprender a
aprender

Competéncia

Autorregulacao
Flexibilidade
Bem-estar

Empatia

Comunicagao

Colaboragao

Mentalidade de
crescimento

Pensamento
critico

Gestdo da
aprendizagem

Exemplo de atividade

Mapeamento de emogdes,

registo diario
Simulacao de cenarios de
mudancga

Técnicas utilizadas
Analise SWOT,
visualizagao
Modelo GROW, discussao
sobre resiliéncia

Didrio de gratidao, missdo Reflexao diaria, sugestdes

pessoal

Parcerias de escuta,
partilha de histérias

Treino de assertividade

Desafio em grupo,
negociacdo de papéis

Defini¢cao de metas
SMART

Jogos de resolucao de
problemas

Registos de autoavaliagdo

de mindfulness

Escuta ativa, mudanga de
perspetiva

Circulo de feedback,
afirmacdes em primeira
pessoa

Ferramentas de resolugao
de conflitos, tarefas em
equipa
Acompanhamento diario
do progresso, mapeamento
de barreiras

Arvores de decisdo,
analise de cenarios
Objetivos de
aprendizagem,
ferramentas de reflexao
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