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INTRODUCAO

Médulo 3: " GESTAO DE CARREIRAS TARDIAS" foi desenvolvido para profissionais
de RH e profissionais de educacao e formacao profissional continua (FPC) que
trabalham com individuos mais velhos, com 55 anos ou mais. Na forca de trabalho
dindmica e em evolucao de hoje, muitos trabalhadores mais velhos procuram fazer
mudangas de carreira, iniciar novos negdcios ou procurar oportunidades
educacionais mais tarde na vida. Este mddulo tem como objetivo dotar aqueles
gue trabalham com pessoas mais velhas com conhecimentos, competéncias e
estratégias para apoiar e capacitar eficazmente os trabalhador mais velhos na
gestao das suas transicdes de carreira e na concretizacao dos seus objetivos
profissionais.

| FINALIDADES E OBJETIVOS DO MODULO

O principal objetivo deste mddulo é fornecer aos profissionais de RH e FPC as
ferramentas e recursos para ajudar os individuos mais velhos a navegar pelas
suas jornadas profissionais. Ao compreender as necessidades, desafios e
aspiracoes Unicas dos adultos mais velhos, os profissionais podem oferecer apoio
e orientacao personalizados para facilitar transicdes de carreira bem-sucedidas,
empreendimentos de empreendedorismo ou atividades educacionais. O mddulo
oferece algumas técnicas e estratégias Uteis para fazer isso.

Entre os objetivos especificos do Médulo 3 estdo:

< Examinar as necessidades e motivagdes especificas das pessoas com mais
de 55 anos para trabalhar mais tempo

< Demonstrar uma estratégia pratica e uma estrutura para realizar uma
revisao de carreira posterior

% Fornecer uma visao geral dos métodos e ferramentas que podem ser usados
para revisao de carreira e mudanga de carreira mais tarde na vida

% Ofereca dicas praticas para motivar pessoas com 55+ a trabalhar por mais
tempo, explorando as diferentes oportunidades para elas

% Inspirar os formandos a serem donos da sua narrativa, pessoal ao
desenvolver um plano de carreira

2 ESTRUTURA DO MODULO

O modulo estd estruturado em trés unidades, cada uma oferecendo uma
combinacdo de materiais de autoestudo e atividades em grupo adaptadas para
facilitacdo durante sessdes presenciais.

As unidades exploram diferentes aspetos do tema Gestao de uma carreira mais
tardia, que estdo interligados e seguem uma certa ldgica. Cada unidade contém
alguns exercicios individuais - destinados a autorreflexdo ou oferecidos como
métodos e técnicas, que podem ser usados por formadores/conselheiros tendo
trabalhadores/pessoas mais velhas como seus clientes/formandos. Ha também
referéncias para leitura adicional, que irdo agregar a sua perspetiva e fornecer
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informagdes mais aprofundadas sobre determinados assuntos, apresentados nos
slides. Cada unidade oferece uma atividade em grupo, que incentiva a testar com
um grupo de participantes para obter um impacto mais amplo, mas algumas delas
também podem ser facilmente implementadas individualmente com um Unico
trabalhador.

3 UNIDADES

3.1 Unidade | Fazendo uma revisao de carreira
3.1.I Resultados da aprendizagem

Depois de concluir esta unidade, os formandos deverao:

e Saber por que razdo o Later-Life Careers (LLC) € uma necessidade na
realidade atual
Entender o conceito de revisao de carreira

e Ser capaz de ajudar os trabalhadores mais velhos a melhorar a sua
autorreflexao no contexto profissional, utilizando métodos apropriados

e Conhecer diferentes métodos e ferramentas sensiveis a idade para fazer
uma revisao de carreira

3.1.2 Autoestudo (breve descrigao)

A Unidade 1 gira em torno do conceito de “revisao de carreira” posterior. Comeca
com uma breve introducao, definindo o contexto das carreiras mais tardias -
porque é que trabalhar na velhice é hoje um grande problema, como podem ser
as carreiras tardias e quais sao os beneficios. A unidade prossegue com a
introducdo de uma abordagem, que pode ser utilizada como ponto de partida para
uma revisao da carreira numa fase posterior da vida, permitindo determinar as
principais motivacdes dos trabalhadores mais velhos. Esta abordagem sugere
diversas questdes para autorreflexao, que pode tentar por si mesmo. A Unidade
1 continua apresenta ainda, o propdsito de uma revisdao de carreira e os seus
principais beneficios, seguida de alguns métodos e técnicas, que podem ajuda-lo
a facilitar uma revisao de carreira com seus clientes/trabalhadores mais antigos:

o Conversa de revisao de carreira
o Mapeamento de Carreira
o Atividade de autoavaliagao LLC.

3.1.3 Atividade de grupo
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Atividade de grupo para a Unidade 1

- Revisdo de carreira mais tardia

objetivos de e ser preparado para uma revisao de carreira com um
aprendizagem trabalhador mais velho trabalhador
o refletir sobre possiveis direcdes a que a conversa
sobre revisao de carreira pode levar

Tipo de Auto- reflexao + Discussao em pares + Discussao em
Atividade grupo

Duragao 50 minutos

Materiais Modelo para declaragdes (fornecidas como anexo)

necessarios

Introducao Esta atividade pode ajuda-lo a preparar-se para facilitar
uma revisao de carreira com um trabalhador mais velho.
Reflita sobre os principais pontos que devem constar de uma
conversa de revisdao da carreira e tente elaborar uma lista
de afirmagdes a incluir num modelo que possa entregar ao
seu cliente/formando como ponto de partida da conversa de
revisao da carreira.

Descrigao de 1. Utilizando o modelo de revisao de carreira para a vida
Atividade adulta fornecido, redija um conjunto de afirmagoes
para um potencial trabalhador com mais de 55 anos
refletir e discutir com um formador/treinador de
carreira/gestor do FPC durante uma revisao de
carreira. A tabela ja sugere alguns exemplos para o
ajudar a comecar. (20 min)
2. Faca um par com outro participante e troquem os
seus modelos. Verifiquem as declaragdes de cada um
e tentem dar feedback a outra pessoa. Ha alguma
afirmacdo que considere inadequada? Ha alguma
afirmacao de que gostes e que queira utilizar no seu
proprio modelo? (15 min)
3. Voltem ao grande grupo e discutam a vossa
experiéncia. (15 min)

Debate Pode usar as seguintes perguntas para a discussdao em
grupo:

- Viu algo que o surpreendeu nas declaracdoes? O qué?

- Acha este exercicio Gtil como ponto de partida?
Porqué?

- Sente-se melhor preparado para uma revisao de
carreira com um trabalhador mais velho?
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- Testaria/usaria seu modelo com trabalhadores mais
velhos?

- Como procederia depois de o modelo ser preenchido
pelo seu potencial cliente/estagiario?

Adaptacgdo ao Os participantes poderiam trabalhar juntos em salas de
contexto online descanso preenchendo os modelos no Word.

Dicas para o Certifique-se de que prepara coépias suficientes do modelo
formador para todo o grupo.

3.2 Unidade 2 Mudando os planos de carreira
3.2.1 Resultados da aprendizagem

Depois de concluir esta unidade, ira:

e Conhecer as diferentes oportunidades de desenvolvimento de carreira mais
tarde na vida

e Aprender varias ferramentas para ajudar os trabalhadores mais velhos a
refletir sobre (novos) rumos profissionais

e Ser capaz de identificar e discutir competéncias transferiveis de
trabalhadores mais velhos

e Saiber como orientar e incentivar trabalhadores mais velhos a encontrar
um plano de carreira adequado

3.2.2 Autoestudo (breve descrigao)

A Unidade 2 aprofunda a necessidade de trabalhar sem se aposentar e as razdes
internas para isso. Contudo, a realidade mostra que muitas pessoas com mais de
50 anos sao despedidas, mas simplesmente ndo tém condigdes de se reformar -
seja por razoes financeiras ou outro tipo de motivacao. Quais sao as possibilidades
para essas pessoas? Esta unidade explora os conceitos de “empreendedores mais
velhos”, “segundas carreiras / carreiras legadas”, “nao aposentados” e
“mobilidades”. Também oferece uma abordagem simples para fornecer orientagao
aos trabalhadores mais velhos que procuram uma carreira de “segundo ato”.

3.2.3 Atividade de grupo
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Atividade de grupo para a Unidade 2

Objetivos da
aprendizagem

Tipo de
Atividade

Duragao

Materiais
necessarios

Introducao

Descricao de
Atividade

A 'Roda da Vida' como ferramenta para uma revisao

de carreira na vida adulta

e Reflexdo sobre as diferentes areas da sua vida e
identificacdo possiveis lacunas

e Dar um passo em diregdao a um melhor equilibrio de
vida

e Aprender como aplicar uma técnica geralmente
conhecida a um contexto diferente

Auto- reflexao + Discussao em grupo

40 minutos

Manual da Roda da Vida com instrugdes claras sobre como
trabalhar com ela (fornecido como anexo a este livro de
exercicios)

Esta técnica simples, mas eficaz, é frequentemente utilizada
na orientacao profissional. No nosso contexto, pode fornecer
aos trabalhadores mais velhos um grafico de como a sua vida
esta equilibrada no momento atual e destacar possiveis areas
que precisam de abordar de alguma forma, se quiserem
manter uma vida bem equilibrada. Esta ferramenta pode
ajuda-los a alterar as suas prioridades e, eventualmente, a
mudar o seu percurso profissional numa fase posterior da
vida.

1. Ao trabalhar com um individuo ou com um grupo de
trabalhadores mais velhos, peca-lhes que preencham
um grafico da “roda da vida”, classificando o nivel de
satisfacdo em cada area da sua vida. (20 minutos)
2. Forneca instrucdes claras aos participantes:
= O centro da roda é 0 e significa satisfacdo zero com
essa area da sua vida. A extremidade exterior é 10
e significa que esta totalmente satisfeito.

= Agora, pensando numa escala de 1 a 10 de quao
satisfeito estd com cada &rea, marque cada
pontuagao no raio apropriado da roda.

= Desenhe uma linha para unir as marcas de grau, de
modo a parecer um grafico.

3. Depois de completarem os seus graficos
individualmente, peca-lhes que se relnam em grande
grupo para uma reflexdao conjunta. (20 minutos)
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Debate Peca aqueles que estdo disponiveis para compartilhar que
reflitam sobre as seguintes questoes:

- 0O que devo fazer para ficar mais satisfeito, o que
preciso mudar?

- O que posso fazer para fazer essas alteracoes?

- Preciso desenvolver ou melhorar alguma de minhas
competéncias?

- O que posso a outras pessoas para me ajudar?

- Como saberei quando as coisas melhoraram - o que
sentirei, verei ou ouvirei que seja diferente?

- Pergunte a si mesmo o quanto vocé deseja que as
coisas mudem. Numa escala de 1 a 10 quanto quero
melhorar nesta area?

O nivel de comprometimento dos formandos é crucial neste
ponto. Se houver pouco compromisso e eles escolherem uma
escala baixa, entdo muito pouco podera mudar nas suas
circunstancias.

A Roda da Vida é um exercicio simples, mas poderoso.
Fornece um grafico de como a sua vida estd atualmente e a
compara com a maneira como gostaria que fosse. Pode levar
algum tempo para fazer essas alteragdes, mas cada pequeno
passo conta.

Adaptacao ao Os participantes poderiam wusar os quadros Miro (
modo online  https://miro.com/ ) ou imprimir as suas Rodas da Vida
individualmente para completa-las a mao.

Dicas para o Deve ser muito claro ao dar as instrugdes para completar a
formador roda. Uma forma de o fazer é entregar as instrugdes como um
folheto a cada participante.

3.3.1 Resultados da aprendizagem

Depois de concluir esta unidade, ira:

e Aprender sobre a importancia da narrativa (storytelling) como ferramenta

e Conhecer uma técnica de contar histérias para identificar uma carreira
auténtica

e Inspirar-se para apoiar os trabalhadores mais velhos no desenvolvimento
de um plano de carreira individual estruturado


https://miro.com/
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3.3.2 Autoestudo (breve descrigao)

A Unidade 3 é dedicada a narracdo de histérias como uma competéncia e uma
ferramenta para um plano de desenvolvimento pessoal, que cada pessoa necessita
para dar o primeiro passo quando estiver disposta a fazer uma mudanca (de
carreira) na vida (mais tarde). Esta unidade é a continuacdo natural das duas
anteriores — depois de esclarecer os beneficios da revisdo de carreira mais tardia
e de aprender como fazé-la com pessoas mais velhas; depois de identificar as
areas da vida de alto comprometimento e decidir por uma nova escolha de
carreira; agora aprendera por que é tdo importante ser o herdéi da sua prépria
historia, para que possa orientar os seus formandos na proxima etapa -
desenvolver um plano estruturado de LLC e cumpri-lo.

3.3.3 Atividade de grupo

Atividade de grupo para a Unidade 3

_ Contando historias através de objetos

objetivos da e Refletir sobre o seu percurso profissional e identificar
aprendizagem experiéncias, realizacoes e valores significativos
e Praticar técnicas de narracdo de histérias (por
exemplo, estrutura narrativa, estratégias de
envolvimento e comunicacao eficaz de experiéncias
pessoais)
e Identificar temas, valores ou objetivos comuns que
emergem das histérias e inspirar-se para definir os
seus proprios objetivos e aspiracdes em matéria de

carreira
Tipo de Autorreflexao criativa e narragao de histérias + Discussdo
Atividade em grupo
Duragao Flexivel - depende do tamanho do grupo e duracao das

histérias compartilhadas

Materiais Objetos pessoais dos participantes, papéis e canetas ( se
necessarios eles quiserem para anotar as suas historias )
Introducao Esta atividade tem como objetivo envolver os participantes

numa experiéncia de aprendizagem reflexiva e interativa,
capacitando-os a obter perspetivas sobre os seus préprios
percursos profissionais, ao mesmo tempo que constroem
ligagbes e empatia dentro do grupo e desenvolvem a sua
capacidade de usar a narrativa pessoal como fonte de
inspiracao para a mudanca.



' ‘ SASSI

Descricao de 1. Peca aos participantes que tragam um objeto que
Atividade tenha significado pessoal ou que conte uma histéria
sobre sua trajetoria profissional.

2. Comece com uma introdugao inspiradora sobre como
contar histérias e projete na parede algumas
regras/atributos principais que toda histéria precisa
ter.

3. Peca aos participantes que reservem algum tempo
para construir a sua historia por tras do objeto
escolhido. Em seguida, cada participante (se quiser)
compartilhna a sua histéria, incluindo como ela se
relaciona com seu crescimento profissional,
conquistas ou valores.

4. Incentive os participantes a considerar o simbolismo
e o significado por tras dos seus objetos e como eles
refletem a sua identidade e aspiragoes.

Debate Depois que todos compartilharem as suas historias, pode
iniciar uma discussao e pedir as pessoas que reflitam sobre
as seguintes questoes:

- Que emocgdes ou pensamentos sentiu ao ouvir as
histérias dos seus pares?

-  Que temas ou padrdes comuns observou a emergir
das histérias partilhadas?

- Que conhecimentos adquiriu sobre o seu préprio
percurso profissional ou aspiragcdes ao ouvir as
histérias dos outros?

- Alguma das historias desafiou os seus pressupostos
ou perspetivas sobre o desenvolvimento da carreira?

- Quais os elementos das histérias que mais I|he
chamaram a atencao e porqué?

- Que licdbes ou conclusdes podemos retirar das
histérias partilhadas hoje que podem ser aplicaveis
A0S NOSS0S proprios percursos profissionais?

- Como pode aplicar os conhecimentos adquiridos na
atividade de hoje ao seu proprio processo de
definicdao de objetivos ou de tomada de decisdes?

Adaptacdo ao A atividade pode ser facilmente realizada através de uma

modo online plataforma de reunides em linha, mas tendo em conta o
aspeto da ligagao emocional, recomenda-se vivamente que
seja realizada pessoalmente.

Dicas para o Certifigue-se de que todos se sentem a vontade para
formador partilhar abertamente e que se sentem num espaco seguro.
Tentar (e pedir aos outros durante a discussao em grupo)
nao dar quaisquer avaliagdes/qualificacdes ao que ouviram,

mas sim limitar-se ao que os fez sentir.
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Modelo da Unidade 1: Atividade de revisao da carreira mais tarde

Qual é a sua resposta a essas afirmacoes? Quais sao suas prioridades?

No. Declaracgao Isto é importante para O que vou fazer sobre Onde posso obter ajuda
mim isto? com isto?
1 Eu gostaria de considerar
trabalhar com flexibilidade
2 Eu gostaria de mudar o meu
trabalho para algo menos
exigente fisicamente
3 Eu gostaria de fazer algo
diferente daqui a dois anos
4
5
6
7
8
9
10
11
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Modelo da Unidade 2: A 'Roda da Vida' como ferramenta para uma vida posterior
Carreira Analise

This is an example of how your Wheel of Life could look:

Each area of the wheel represents one area of your life

Consider each area - how satisfied are you with all these

areas of your life?

Are you putting as much time, energy and attention into
these areas as you would like?

Figure 1: The Wheel of Life Career and Job
10
Finances
10 . 10 Self Esteem

Family/Friends

10 | | | | 0 1 1 | 1 Personal Space
[ R I B 0
10 10 — -
Playtime, Relationships
hobbies and fun
10
Health
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