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a0ttt ttttdond INTDODU(;AO

No dmbito da filosofia do Programa Escolhas, o presente manual procura disseminar
uma abordagem inovadora, integrando vérias metodologias centradas num acom-
panhamento individual dos jovens, potenciando as suas capacidades, a liberdade
de poderem escolher de forma informada, a sua autonomia e a sua inclusio sécio-
-profissional sustentavel.

Sendo a capacitagdo, com vista ao reforco da «igualdade de oportunidades» e o
«reforco da coesdo social», uma das areas prioritarias de intervencédo do Programa
Escolhas (regulamento do Programa Escolhas), este manual assume um papel pri-
mordial num momento histérico, social, econdmico e financeiro, em que a transicdo
para a vida adulta se reveste de nuances cada vez mais desafiantes.

Porqué mais um manual para trabalhar com os jovens? A ideia nasce da identificacéo
de varios desafios, que estiveram na origem da implementacdo do projeto ORIENTA.
TE pela Cdmara Municipal de Cascais e pela TESE - Associacdo para o Desenvolvi-
mento: a) da existéncia de jovens residentes em contextos vulneraveis, com baixas
expetativas face ao futuro e fraca capacidade de mobilizar recursos e b) da depen-
déncia destes jovens de respostas tradicionalmente assistencialistas'.

Tendo presente estes desafios, os jovens e os técnicos que utilizaram as metodolo-
gias apresentadas no presente manual, manifestaram vontade de disseminar essa
experiéncia com resultados positivos. Assim, apostou-se na constru¢do de um Ma-
nual que se dirige a técnicos de intervencdo social/comunitéria que desenvolvam o
seu trabalho com os seguintes destinatérios:

1. O Projeto ORIENTATE nasce em 2008, na Galiza (Estoril/Cascais), com um grupo de 12 jovens e uma técnica de
intervencdo comunitaria, numa aposta de intervencgéo assente no Coaching e nas Mentorias. Ainda sem certifica-
¢éo profissional, a técnica com formagao inicial em Coaching contava com uma supervisdo externa que lhe permi-
tia partilhar duvidas e aprimorar a sua Atitude de Coach. Entre as sessdes individuais e alguns desafios langados
ao grupo, foi surgindo a vontade e necessidade de se implementar uma metodologia que permitisse consolidar o
trabalho individual j4 realizado pelos jovens (Sociopsicodrama). Em 2010, o projeto estendeu-se a mais duas fre-
guesias de Cascais (14 territdrios vulneraveis), passando a intervir diretamente com cerca de 60 jovens. Nesta fase,
a equipa aumentou para 5 técnicos, com certificagdo internacional em Coaching Profissional (International School
of Professional Coaching). Desde 2010, o ORIENTATE sofreu varias mudangas, nomeadamente com a dinamizagéo
de actividades lidicas paralelas ao processo de construgio de projetos de vida, e com a adaptagdo dos instrumen-
tos &s necessidades dos seus destinatarios. Ainda em 2011, 0 ORIENTATE alargou-se a mais freguesias do Conce-
lho de Cascais, apostando cada vez mais na disseminagdo das suas metodologias.



« Jovens provenientes de contextos socioecondmicos vulneraveis;
- Jovens descendentes de imigrantes e minorias étnicas;

- Jovens sem escolaridade obrigatéria ou em risco de abandono.

Sublinha-se, no entanto, que, embora as metodologias exploradas no manual tenham
sido ensaiadas com estes destinatarios, também poder&o ser aplicadas a outros pu-
blicos, sendo esta uma das recomendacdes dos jovens destinatarios que as experi-
mentaram.

Nesse sentido, o manual sera apresentado junto das mais variadas institui¢des que
desenvolvam ou pretendam iniciar projetos dirigidos a populagéo jovem, no dmbito
da problematica da inclusdo socioprofissional e da definicdo de projetos de vida.

Para aumentar o caracter de transferibilidade do recurso, os seus utilizadores po-
derdo ainda frequentar formagdes especificas, ministradas pela TESE - Associag&o
para o Desenvolvimento:

« Formacdo em Coaching na Intervencéo Social;

« Formacéo basica em Sociodrama: para o desenvolvimento de algumas técnicas
sociodramaticas indicadas no manual;

« Formacdo bésica em Teatro Esponténeo: para o desenvolvimento de algumas
técnicas dramaticas;

« Formacg&o inicial em Mentoria: para o desenvolvimento do programa de mentorias.

Estas metodologias poder&o ser aplicadas por um técnico a tempo inteiro, depen-
dendo do nimero de jovens acompanhados (recomendamos um técnico por cada
10 jovens em processo de construcdo de um projeto de vida). O técnico devera ter
ou desenvolver as seguintes competéncias para a utilizagdo das metodologias apre-
sentadas no manual:

- Escuta Ativa;
« Atitude/linguagem positiva;
« Assertividade;

- Capacidade de estabelecer empatia;



« Maturidade emocional;

- Disponibilidade;

« Flexibilidade e respeito pelo ritmo dos jovens;
- Capacidade de promover autonomizacéo;

« Capacidade de projetar para a acéo/soluco.

Esta intervencéo poderé ainda ser potencializada com momentos de reflexdo e par-
tilha para a definicdo de estratégias de acompanhamento dos jovens, por meio de:

« Supervisdo (momentos de reflexdo e partilha orientados por um elemento exter-
no a equipa de intervencdo que domine as diferentes metodologias acima referi-
das, visando o desenvolvimento de competéncias técnicas);

« Intervisdo (momentos de reflexdo e partilha entre elementos da prépria equipa).

Destacamos ainda a importéncia da qualidade da relacdo que os técnicos estabele-
cem com os jovens, enquanto base da intervencdo, sem a qual o modelo aqui apre-
sentado (e, em Ultima anélise, qualquer outro) perde o seu significado e impacto real.

Acreditamos que a utilizagdo da abordagem apresentada no manual ird contribuir
para a concretizacdo dos seguintes objetivos:

« Aumentar as capacidades técnicas e recursos das instituicdes, para o apoio a
construcdo de projetos de vida de populagio jovem;

« Aumentar o poder de escolha, autonomia, expetativas de jovens e a sua efetiva
inclusdo socioprofissional sustentavel.

O manual centra-se na proposta de um modelo de apoio a construcéo de Projetos
de Vida, em que os jovens assumem o papel principal. O nivel de sucessos e de
conquistas que o jovem possa alcancar vai corresponder diretamente ao seu nivel
de envolvimento no processo. O ritmo com que decorrem as atividades, assim como
os conteldos a desenvolver e objetivos a atingir, dependem unicamente do jovem.
Desta forma, existe uma capacitacdo auto-responsavel, permitindo ao jovem criar ou
melhorar as suas proprias técnicas e estratégias para construir os Projetos de Vida
de forma mais auténoma.



Com o objetivo de facilitar a aplicagdo do modelo, prop&e-se uma leitura segundo a
seguinte estrutura.

Num primeiro momento, realiza-se um breve enquadramento teérico do modelo,
com a apresentacdo dos principios que lhe sdo subjacentes, seguindo-se a sua con-
textualizacdo histérico-social.

Seguidamente, apresenta-se o modelo, explicando-se a sua origem e estrutura, com
a descricdo de cada uma das fases do processo de construgdo de projetos de Vida
e das respetivas metodologias. O modelo reflete assim uma abordagem que articula,
de forma complementar, metodologias como o Coaching, o Mentoring e o Socio-
psicodrama, assumindo-se como uma solug&o inovadora (e.g., pelo facto de serem
metodologias que n3o sdo usualmente aplicadas em contexto comunitéario), integra-
da e efetiva. Cada uma das metodologias seréd explanada, identificando-se as suas
carateristicas, descrevendo-se o processo, indicando-se os constrangimentos, e as
estratégias para |lhes fazer face. Adicionalmente, disponibilizam-se instrumentos de
suporte em anexo.

Finda a apresentacdo das metodologias, apresentar-se-a uma proposta de avaliacdo
do impacto da aplicacdo do modelo, que o torna adaptavel, consoante as situacdes,
e aberto a novos contributos.

Finalmente, para que a apresentacdo do manual fique completa, resta darmos voz
aos seus protagonistas, os jovens, que partilharam alguns dos impactos do Modelo
de intervencéo:

“Agora penso antes de agir” (R., 22 anos).

“Tenho-me tornado uma pessoa mais confiante, mais ambiciosa, luto por aquilo que
acredito e que quero” (S., 21 anos).

‘Ajudou-me a definir objetivos que eu n3o tinha e por isso eu considero muito im-
portante” (P, 23 anos).

“Com esforco, dedicacéo, acima de tudo paciéncia, mas sem divida com muita espe-
ranca, nés vamos conseguir tudo...” (A., 22 anos).



2000000000 1. ENQUADRAMENTO

TEORICO

11. OS JOVENS E O SENTIDO PARA A VIDA - PRINCIPIOS PARA UMA INTER-
VENGAO

Encontrar um sentido para a vida ou uma vida com sentido é tanto ou mais premente
nos nossos tempos do que alguma vez o foi, em particular, na intervencao comunita-
ria e no trabalho com jovens que procuram definir os seus projetos de vida.

O modelo apresentado neste manual oferece-se como uma “maquina de construcdo
de sentidos”, cujo funcionamento obedece a certos principios e diretrizes que ad-
vém de um conjunto amplo de teorias, sendo eles: foco no positivo, a promogao de
bem-estar e o conceito de projetos de vida.

O foco no Positivo

A capacitacéo e a autonomizac¢do, tdo desejadas no &mbito da intervencédo comuni-
taria, sdo igualmente, ou mais, otimizadas, se o foco for colocado no potencial dos
jovens e na procura de solugdes. Acreditamos que a identificagdo de recursos ex-
ternos e internos dos publicos-alvo da intervencdo comunitéria, tradicionalmente
caraterizados apenas por fatores de risco e vulnerabilidade, é prioritéria para se
encontrar formas de fazer face a esses obstaculos.

O que é uma intervencdo com jovens focada no Positivo? E uma intervengdo que
reforca as potencialidades dos jovens (e.g. motivacao, resiliéncia, aptiddes e compe-
téncias especificas).

Destacamos como base tedrica a Psicologia Positiva desenvolvida por Martin Selig-
man, abordagem centrada na compreenséo de fendmenos psicolégicos salutogénicos
como a felicidade, otimismo, altruismo, entre outros, distanciando-se do paradigma
da psicologia tradicional que se foca na compreens&o e tratamento de perturbagdes
psicoldgicas.

A promocgéao da Felicidade e do Bem-Estar

Os diferentes objetivos do modelo de intervencao apresentado no manual, nomea-



damente, o combate ao desemprego, a promocao da inclusdo escolar e a prevencao
de condutas de risco, devero ter sempre por base a promog¢do do bem-estar e da
felicidade, caso contrario, deixam de fazer sentido.

O derradeiro objetivo da intervencao social devera consistir na promocao da feli-
cidade e do bem-estar. Tal passara pela atribuicdo de um sentido para a vida, pela
construcédo de um projeto no qual o jovem possa concretizar todas as suas poten-
cialidades.

A felicidade e o bem-estar sdo construtos multidimensionais complexos, definidos
a luz de diferentes abordagens e teorias. No entanto, vérios autores identificam di-
mens&es comuns ao bem-estar/felicidade:

« Psicoldgica: auto-aceitagéo, auto-conhecimento, autonomia, resiliéncia, definicao
de valores, identificagdo de crencas e definicdo de metas pessoais;

- Social: aceitag&o, atualizagdo e contribuicdo social, coeréncia e incluséo social;

+ Emocional: experiéncias emocionais positivas, auséncia de negativas.

A Felicidade é assim entendida como uma experiéncia subjetiva que requer um es-
forco e um confronto constante entre projeto e realizago, baseada no Principio de
Pindaro, “Sé aquilo que és, desenvolve tudo o que ha dentro de ti, realiza a tua per-
sonalidade e o teu projeto”.

O apoio a construgdo de projetos de vida

Para Sartre, o desafio para cada individuo seria descobrir um projeto que desse sen-
tido & sua vida (1943, citado por Young & Valach, 2006). Na construcdo deste manual,
partimos do pressuposto que a inclusdo social tem como importante base o apoio a
construcdo de “Projetos de Vida”, numa perspetiva focada nas potencialidades e na
responsabilizacéo. A adocdo do presente modelo de intervencdo, com base neste
conceito, atribui um papel ativo aos jovens, sendo fundamental o reforco das suas
competéncias para a escolha e construcdo dos seus projetos.

Os Projetos Pessoais sdo entendidos por Little (1983, citado por Albuquerque &
Lima, 2007), enquanto “conjuntos amplos de atividades aos quais o individuo confe-



re importéncia, da iniciativa do sujeito ou a ele confiados, podem ser individuais ou
partilhados, estendem-se desde realizacées triviais do dia-a-dia até magnificentes
persecugbes de uma vida” (Albuquerque & Lima, 2007). A persecuc¢do sustentavel
de projetos centrais é essencial para o bem-estar do individuo.

E como é que uma intervencdo centrada na construco de projetos de vida podera
ser promotora do bem-estar?

O bem-estar esté relacionado com a prossecucdo de projetos pessoais considera-
dos como tendo um alto nivel de significado (i.e, “empenho em projetos que valem
a pena, em congruéncia com a identidade pessoal”), de estrutura/eficacia (i.e. se ha
percecdo de competéncia e antecipacio de resultados positivos), de partilha (i.e. se
envolvem uma rede de suporte) e se ndo sdo geradores de stress (i.e. se suscitam
afetos positivos).

Apés esta contextualizagio tedrica, importa situar o modelo de constru¢do de Pro-
jetos de Vida, em funcdo do contexto no qual foi desenvolvido e aplicado, exploran-
do-se os fatores sociais e histéricos, assim como as carateristicas do publico-alvo.

Bibliografia

Albuquerque, I. & Lima, M. P. (2007). Personalidade e bem-estar subjetivos: uma abordagem com os
projetos pessoais. Recuperado em Dezembro, 11, 2010 através da fonte http://www.psicologia.com.pt/
artigos/textos/A0373.pdf

Little, B. R. & Chambers, N. C. (2004). Personal project pursuit: on human doings and well beings. In M.
Cox & E. Klinger (Eds.), Handbook of motivational counseling: Concepts, approaches and assessment
(pp- 65-82). Chichester, UK: Wiley.

O'Connor, J. & Lages, A. (2007). How coaching works. The essential guide to the history and practice of
effective coaching. London: A&C Black Publishers.

Oliveira, J. (2010). Psicologia positiva: uma nova psicologia. Porto: Livpsic Editora

Young, Richard A., Valach, Ladislas (2006). La notion de projet en psychologie de | orientation.
L “orientation scolaire et professionnelle, 35 (4), 495-509.

Yunes, M. (2003). Psicologia positiva e resiliéncia: o foco no individuo e na familia. Psicologia em Estu-
do, 8, 75-84. Recuperado em Fevereiro, 8, 2011 através da fonte http://www.scielo.br/pdf/pe/v8nspe/
v8nesalo.pdf.
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1.2. INTERVIR COM JOVENS - UM OLHAR SOBRE O CONTEXTO
O contexto social e histérico

A intervencdo junto de um publico jovem, nomeadamente assente em abordagens
promotoras das suas competéncias, ndo pode alhear-se do contexto em que é im-
plementada, nem de uma clara perce¢do das carateristicas e necessidades dos seus
destinatérios.

A atual crise econémica e financeira de Portugal, cujas origens remontam a 2007,
veio imprimir impactes incontornaveis na nossa sociedade: “desemprego galopante,
recessdo econdmica, fragilizagdo e enfraquecimento do tecido social e produtivo,
incerteza generalizada quanto ao futuro” (Pappamikail et al., 2010, p.79).

A incerteza quanto ao futuro, aliada & inseguranca advinda de um periodo de crise,
vem abalar também os modelos de transi¢io para a vida adulta.

Transicdo para a vida adulta - a diversidade entre a unidade

A transicéo para a vida adulta envolve diferentes processos, raramente sincrénicos;
nomeadamente, relativos & insercdo profissional, & autonomia residencial e finan-
ceira, e a vida afetiva. Se, no modelo de transicéo tradicional, a transicdo para a
vida adulta obedecia a uma légica linear - caraterizando-se pela saida do sistema de
ensino, entrada no mercado de trabalho e constituicdo de uma nova familia -, atual-
mente, carateriza-se por ser mais longa, complexa e incerta. Progressivamente, tem-
-se vindo a assistir ao prolongamento do tempo da integracéo no sistema de ensino,
a entrada mais tardia e menos segura no mercado de trabalho e ao adiamento dos
processos de conjugalidade e parentalidade.

A diversidade das trajetérias individuais dos jovens, cuja orientacdo fora outrora en-
fraquecida pelas transformacdes no mercado de trabalho e das estruturas familiares
(Pais et al., 2005), traduz a criacdo de novos caminhos e estilos de vida e a composi-
¢do de novas identidades (Schehr, 2000; citado por Pais et al,, 2005), com a adogdo
de valores como a autonomia, a divers&o, a experimentacéo e a realizagéo pessoal.
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Um olhar sobre a diversidade - a quem nos dirigimos?

Atendendo a diversidade do conceito de juventude, ou seja, ndo representando
este um grupo coeso e homogéneo, acreditamos que o presente modelo, para além
de se adequar aos destinatérios que o experimentaram? podera dirigir-se a esse
amplo universo de jovens que, apesar das suas diferencas, poderao ter em comum a
curiosidade pela mudanca, capacidade de assumirem riscos, capacidade de reflexo,
resiliéncia, capacidade de relagdo, sentido critico, flexibilidade, desejo de refletir
sobre e investir no projeto de vida, e a expressio de ambicdes.

A promocgéo da plena integracdo social e do desenvolvimento pessoal dos jovens,
do seu bem-estar e qualidade de vida e igualdade de oportunidades, pressupde um
incentivo & integracdo e sucesso escolar e consequente acesso ao emprego qualifi-
cado, o reforgo da auto-estima e expetativas de desempenho, o reforco de compe-
téncias e a edificacdo de uma rede de contatos e de suporte. Tais condi¢des nem
sempre est3o asseguradas, independentemente da origem social dos jovens, pelo
que sublinhamos uma vez mais que, embora o modelo tenha sido aplicado a um
conjunto especifico de jovens, estes sdo jovens como os outros, eventualmente com
tantas semelhancas quanto diferencas.

Carateristicas dos territérios de residéncia dos jovens

“Os lugares de residéncia dizem o lugar que se ocupa na cidade e na sociedade”
(Jacquier, citado por Ramos, 2008, p. 16)

Sendo o espago matriz de existéncia social e condicionante das relagdes entre os

2. O manual foi elaborado no &mbito do Projeto ORIENTATE, tendo sido experimentado, avaliado e validado
pelos destinatarios do projeto, jovens residentes em territérios vulneraveis do Concelho de Cascais, entre 2008 e
201. Revelam-se algumas das caracteristicas gerais: idades compreendidas entre os 14 e os 28 anos; baixos niveis
de escolaridade (20 e 30 Ciclo); Abandono escolar precoce; Experiéncias de trabalho temporarias e precarias;
Desocupacdo (ndo integracdo no sistema de ensino e/ou no mercado de trabalho); Nacionalidade portuguesa
de ascendéncia africana (maioritariamente de Cabo-Verde e Guiné-Bissau); Imigrantes recém-chegados (maioria
Guineenses); Residentes em alojamentos de habitagdo social camararia ou territérios vulnerdveis; Areas de
interesse ndo identificadas; Baixas expetativas de realizagdo pessoal e profissional; Baixos niveis de motivagéo
para a prossecugio dos estudos; Baixa capacidade de auto-avaliago; Pouca eficicia na procura de respostas, na
resolugdo de questdes em geral e em ativar-se para a agdo; Jovens anteriormente envolvidos em atividades de
grupo promovidas por entidades locais (Atividades de Tempos Livres, Atividades de Verao, Formag&es especificas);
Jovens que nunca participaram em atividades de grupo promovidas por entidades locais (principalmente por recusa
e ndo identificagdo com o grupo ou agéo).
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individuos e entre estes e o meio onde residem, as trajetérias individuais dos jovens
sdo também influenciadas pelos territérios onde eles residem.

Os territérios de residéncia’® do grupo de jovens que experienciou as metodologias
propostas pelo presente manual sdo, na sua maioria, caraterizados por uma vulnera-
bilidade socioecondmica, integrando habitacdes sociais camarérias que denunciam
diferentes ritmos do realojamento em Portugal.

As vulneraveis carateristicas de um contexto refletem um acesso desigual a oportu-
nidades, nomeadamente, a «vulnerabilidade laboral», <o poder de compra limitado»
e o acesso limitado ao mercado de habitacéo privado (Malheiros, 1998). Deste ponto
de vista, a intervencdo terd de apresentar respostas que superem os limites desse
mesmo contexto. A aplicacdo do modelo, especificamente, por meio do alargamento
da rede de contatos, vai intervir sobre as expetativas face ao futuro, promover a
aproximac&o a contextos diferentes e, por conseguinte, reequacionar o lugar que o
jovem ocupa na sociedade.

Qualquer que seja o contexto no qual o modelo seja aplicado, seré sempre requeri-
da a sua adaptacdo a esse mesmo contexto. Assim, um jovem que ndo necessite de
alargar a sua rede de contatos profissionais, poderé beneficiar de uma maior aproxi-
mac&o na relacdo com a comunidade.

Em Ultima analise, o modelo visa, ndo sé agir sobre o publico-alvo, mas igualmente
ter efeitos multiplicadores e efetivos: nos seus pares da comunidade, que observam
os percursos dos jovens na definicdo dos projetos de vida e no alcance dos objeti-
vos e metas delineadas; na comunidade onde se inserem, ja que esta vai beneficiar
com a participagéo de jovens mais proativos e socialmente conscientes; e ainda nos
atores oriundos de outros contextos (e.g. o caso dos Mentores), que sdo chamados
a intervir e a contribuirem para a inclusdo desses jovens.

A transicdo para a vida adulta e o ser-se jovem n&o é um processo linear. Cada jovem
vive e experiencia o mundo de forma diferente, tracando o seu percurso mediante

3.Bairro do Fim do Mundo, Bairro da Torre e Cruz da Guia, Bairros da Abdboda, Brejos, Cabego de Mouro, Conceicéo
da Abdboda, Mata da Torre, Matarraque, Matos-Cheirinhos, Miradouro, Trajouce, Zambujal, Tires e Faceiras (Cascais,
Portugal).
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influéncias do contexto societal (familiar, social, econdmico, financeiro) onde esta
inserido e das interpretacdes e significagdes que atribui as coisas, em cada momen-
to. E neste sentido que se valorizam abordagens integradas promotoras de diversas
competéncias, que mobilizam metodologias individualizadas, “a4 medida de cada um”,
conforme poderemos aprofundar no préximo capitulo.
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20000000004 2. A CONSTRUCAO DE

PROJETOS DE VIDA:
UM MODELO DE
NTERVENCAO

Porqué um Modelo de Intervengdo para a Construgio de Projetos de Vida?

“Any activity that you initiate to help modify your thinking, feeling or behaviour is a
change process”
(Positive Workplace Alliance, n.d.)

O Modelo de Intervengdo para a Construcdo de Projetos de Vida nasceu da pra-
tica de uma abordagem individualizada, adaptada a cada jovem, que permitiu cons-
tatar que os jovens se situam em diferentes fases do processo de construcéo de
projetos de vida.

A fim de adequarmos a intervencdo a cada jovem, sentimos a necessidade de com-
preender e identificar as fases deste processo, o que nos levou ao encontro do
Modelo Transteérico de Prochaska & DiClemente (1992), sobre o processo de mu-
danca. Constatdmos a existéncia de um paralelo entre os estadios descritos por este
modelo e as fases em que os jovens se encontravam no processo de construcéo de
projetos de vida, processo este que implica a capacidade de gerar mudancas.

O Modelo de Prochaska & DiClemente refere que o processo de mudanca implica
varios estadios, propondo estratégias de intervencao especificas para cada um, de
forma a potencializar a mudanca'.

O modelo é amplamente usado no tratamento de diferentes comportamentos de
dependéncia, sendo, contudo, segundo os autores, adaptéavel a diferentes situa-
¢Bes. Assim, pretendeu-se adapta-lo ao processo de construcio de projetos de vida.
Readaptaram-se e descreveram-se as fases e as competéncias a serem desenvolvi-
das e, face &s metodologias adotadas, adequaram-se as estratégias de intervencao,
propuseram-se instrumentos/técnicas e delinearam-se indicadores de aquisicio de
competéncias para cada uma das fases.
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O modelo integra seis fases que diferenciam a situacéo do jovem face ao processo
de construcdo de um projeto de vida, no qual a sequéncia das diferentes fases é
variavel, consoante o ritmo e o desenvolvimento individual de cada jovem.

A intervencdo tem como objetivo a otimizacdo dos recursos internos e externos do
jovem e o desenvolvimento das competéncias necessérias para autonomizacgéo e ca-
pacitacdo do individuo, neste processo que decorre ao longo de todo o ciclo de vida.

Porqué as metodologias propostas?

As metodologias adotadas - Coaching, Sociodrama e Mentoria - so, por exceléncia,
promotoras de autonomia, de mudanca e passiveis de se adaptarem a cada fase de
desenvolvimento do jovem.

Tratando-se de um modelo destinado ao publico jovem, é recomendavel comple-
mentar-se o uso destas metodologias com atividades lidico-pedagédgicas regulares,
mobilizadoras por exceléncia.

Seguidamente, apresenta-se o Modelo de Intervengio para a Construgido de Proje-
tos de Vida, ao qual se segue a descricdo das técnicas e instrumentos de cada uma
das metodologias e o seu enquadramento.

Modelo de Intervengio para a Construgido de Projetos de Vida

Entende-se que o processo de exploracéo (auto-conhecimento, escolha vocacional,
tomada de decis3o, etc) decorre ao longo de todo o percurso de vida, cumprindo
um conjunto de fases. O modelo incide sobre cada uma dessas fases, otimizando os
recursos internos e externos do jovem, com vista a sua autonomizago nesta jornada
de explorac3o.

Fases do processo de construcéo de projetos de vida:
. Pré-consciencializagéo;
« Consciencializacéo;
+ Plano de Acéo;
- Acéo;
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« Avaliacéo;
« Autonomia.

A apresentacdo do modelo constitui-se como um guia prético de utilizacdo. Para
cada uma das fases, apresentam-se os seguintes tépicos:

Descrigao da fase: descricdo das carateristicas que os jovens apresentam em cada
uma das fases especificas.

Competéncias a desenvolver: competéncias que o jovem necessitard de desenvol-
ver em cada uma das fases, com o objetivo Ultimo da sua autonomizagao.

Estratégias de intervengio: metodologias mais adequadas as diferentes fases, as-
sim como estratégias complementares, no sentido de potenciarem a mobilizacéo e o
envolvimento dos jovens no processo.

Instrumentos e Técnicas: indicacio de instrumentos e/ou técnicas especificas refe-
rentes a cada uma das estratégias de intervencéo. Apresenta-se a operacionalizagdo
destes instrumentos nos Anexos |, Il e lll.

Objetivos: identificacdo das competéncias que o jovem desenvolveu ou adquiriu,
em cada uma das fases. Permite ainda reconhecer a fase para a qual o jovem transita.

Reforca-se uma vez mais a n3o linearidade deste modelo. Embora o modelo se apre-
sente segundo uma determinada ordem, a sua aplicacio na pratica n3o ¢ literal. Os
jovens que iniciam o processo de construcdo de projetos de vida podem encontrar-
-se em fases distintas, (por exemplo, iniciar o processo na fase da Acao). Trata-se de
um processo dindmico, em que existem transi¢cdes entre fases, em diferentes senti-
dos. Por exemplo, o jovem que iniciou o processo na fase da A¢do (Ex: visitando um
local do seu interesse) pode transitar para uma fase de Consciencializagéo, a fim de
redefinir as suas areas de interesse.

Dada a natureza deste processo, reforca-se a necessidade de reconhecer as fases
em que os jovens se encontram, com o objetivo de adequar a intervencdo as suas
necessidades.
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Fase da Pré - Consciencializagio

Caraterizagdo:

- Resisténcia em reconhecer a necessidade de mudanca e/ou identificar a¢des
para a alteracdo da sua situacéo atual;

« Ausénci icd u ex ivas i i , ilizaca u
Auséncia de ambicdes ou expetativas irrealistas, sem mobilizacdo de recursos
para o efeito;

+ N3o reconhecimento de necessidade de esforco. Nao envolvimento no processo
(assumido ou n3o);

« Baixo nivel de auto-conhecimento.

Defesas: negacao, racionalizagdo, projecao, internalizaco.

Pré-Consciencializacdo - Quadro Sintese
Tomada de consciéncia
Competéncias a Expressdo emocional
Desenvolver Anélise de contexto
Abertura 8 mudanca
EI stral:eﬁlgaasode Técnicas e Instrumentos
Atitude de O Coach assume-se como a fer,ra.menta PI.’IHCIpaL sendo essencial que este Cap.
coach possua um conjunto de carateristicas facilitadoras do processo, que se 13,
traduzem numa Atitude de Coach
Observacio
Confrontacdo/Perguntas Poderosas
Foco nos exemplos pessoais positivos
Projecao para o Futuro
Roda da Vida
" Vision Board
'En N Janela de Johari com feedback dos outros
o Sessdes de . -
3 Coaching Lista com carateristicas pessoais A |
-og Individual e Tenho que/quero nexe
> | Grupo Visualizagdes
Bola de cristal
Sonhos
O que farias se ganhasses uma fortuna?
Imagens facilitadoras de expressdo emocional
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Anélise SWOT

Imagens facilitadoras de auto-representagéo simbdlica (bicicleta; carro, etc)

Técnicas sociopsicodramaticas: treino de papel; inversdo de papel; espelho;
duplo; soliléquio; realidade suplementar; interpolacdo de resisténcias;

grupo de desdobramento do Evu, personificagéo, cadeira vazia Anexo Il
Sociodrama

Sessdes de

Apresentac&o psicodramatica’

Job Shadowing | Relatério da experiéncia vocacional

Definicdo de objetivos para Mentoria

Avaliacao intermédia de Mentoria Informal Anexo
Avaliacido da Mentoria informal final 1l

Relatério da experiéncia vocacional (mentorial formal)

Mentorias

Visitas a locais
de interesse

Avaliagdo de visitas

Procura ativa de informag&o: mobilizagdo do jovem para a procura de informag&o através da internet,
locais de interesse, etc

Atividades ludicas: dinamizagéo de workshops lidicos nas areas de interesse dos jovens, que tenham
como objetivo aproximar o jovem de uma area profissional e, simultaneamente, motiva-lo para o

Complemento as
Metodologias

processo.
Identificar dreas de interesses
Objetivos Identificar as carateristicas pessoais
Identificar a situagéo atual e ideal

As técnicas sociopsicodraméticas e a apresentacéo psicodramatica podem ser aplicadas, quer em sessées de coa-
ching individual, quer em grupo.

Fase da Consciencializagdo

Caraterizac3o:

+ Reconhecimento da necessidade de mudanca da situacdo atual, ainda que sem de-
finicdo de plano de acéo;

- Desejo de refletir sobre e investir no projeto de vida: envolvimento no processo;

« Expressdo de ambicdes e reconhecimento da necessidade de mobilizacdo de re-
cursos;

« Expetativas por vezes irrealistas (positivas ou negativas);

« Baixo nivel de auto-conhecimento.

Defesas: bloqueio advindo da espera pelo momento, necessidade de certezas absolutas.
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Consciencializagdo - Quadro Sintese

Tomada de consciéncia
Expressdo emocional

Competéncias a Anélise de contexto
Desenvolver Auto-reavaliagdo do Self
Motivacéo
Auto-determinacio
Estrateglas~de Técnicas e Instrumentos
Intervencgdo
Confrontacdo/Perguntas Poderosas
Foco nos exemplos pessoais positivos
Projecdo para o Futuro
Roda da Vida
Vision Board
Janela de Johari com feedback dos outros
Lista com carateristicas pessoais
Tenho que/quero
Sessdes de .
Coaching V|sua||zag<?es
Individual e/ou Bola de cristal Anexo |
Grupo Sonhos
" O que farias se ganhasses uma fortuna?
'§o Imagens facilitadoras de expressdo emocional
3 Escrita automética
..3 Andlise SWOT
> Tolerancias
Imagens facilitadoras de auto-representacdo simbdlica (bicicleta; carro, etc)
Crencas
Blobs
Sessdes de Técnicas sociopsicodramaticas: treino de papel; inversdo de papel; espelho; Anexo
grupo de duplo; soliléquio; realidade suplementar; interpolagdo de resisténcias; "
Sociopsicodrama | desdobramento do Eu, personificacéo, cadeira vazia
Job Shadowing | Relatério da experiéncia vocacional
Definicdo de objetivos para Mentoria
Avaliag3o intermédia de Mentoria Informal
Mentorias Avaliacdo da Mentoria informal final Anexo
Relatério da experiéncia vocacional (mentoria formal) .
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Visitas a locais

. Avaliagso de visitas
de interesse

Procura ativa de informag&o: mobilizagio do jovem para a procura de informacéo através da internet,
locais de interesse, etc

Complemento as
Metodologias

Concretizar as agdes especificas previamente planeadas

Objetivos Mobilizar recursos especificos para a prossecugdo das a¢des previamente planeadas

Adequar as a¢des face a situagdes imprevistas, quando aplicavel

As técnicas sociopsicodraméaticas podem ser aplicadas, quer em sessdes de coaching individual, quer em grupo.

Fase do Plano de A¢ao

Caraterizag3o:

- Identificacdo e reconhecimento das etapas necessarias para o cumprimento das

metas e dos objetivos previamente definidos, e da importéncia da sua concreti-
zagao;

« Reconhecimento das acdes e dos recursos externos e internos necessarios para
o desenvolvimento de cada etapa identificada;

- Identificagdo de solu¢des e recursos alternativos para o desenvolvimento de
cada etapa.
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Plano de Agdo - Quadro Sintese

Capacidade de passar 4 acdo
Auto-responsabilizacio
Competéncias a Desenvolver | Auto-reavaliagdo do Self
Motivacéo
Auto-determinacio

Estratégias de Intervengado Técnicas e Instrumentos
Plano de Acao
A caminho da Meta
Sessées de Mapa de Tarefas
Coaching Individual Andlise SWOT Anexo |
Crencas
Blobs
] Anunciar a intencdo
) . Lo . . . ~
) . Técnicas sociopsicodramaticas: treino de papel; inversio de papel;
° Sessdes de grupo de . . . ~
bl N espelho; duplo; soliléquio; realidade suplementar; interpolagdo de Anexo |l
o Sociopsicodrama A P . .
- resisténcias; desdobramento do Eu, personificagdo, cadeira vazia
p3
Job Shadowing Relatério da experiéncia vocacional
Definicdo de objetivos para Mentoria
. Avaliagdo intermédia de Mentoria Informal
Mentorias A "
Avaliagdo da Mentoria informal final nexo
Relatério da experiéncia vocacional (mentoria formal)
o8
£ ‘@ | Visitas a locais de _ .
S o |. Avaliagdo de visitas
=< | interesse
£ 0
3
s . . ~ - . . ~ . .
£ g Procura ativa de informac&o: mobilizagdo do jovem para a procura de informagao através da internet,
8 w | locais de interesse, etc
-G
Identificar as etapas e agdes necessérias para a concretizagio do seu objetivo
Objetivos Identificar cenérios alternativos para a concretizagio do seu objetivo
Identificar recursos internos e externos necessarios para a concretizagio do seu
objetivo

As técnicas sociopsicodraméaticas podem ser aplicadas, quer em sessdes de coaching individual, quer em grupo.
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Fase da Acdo

Caraterizag3o:
+ Mobilizag&o dos recursos necessarios, previamente identificados, e implementa-
céo do plano de ag3o;
« Determinagdo para o cumprimento dos objetivos, e alcance das metas previa-
mente definidas;
« Tendéncia para se iniciar um processo de mudanc¢a ou motivagéo para a mudanca

efetiva.

Defesas: Rejeicdo da mudanca gerada por sentimento de incapacidade; mito de Mu-
danca magica (facil e sem esforco).

Acdo - Quadro Sintese

Auto-determinagdo

Competéncias a Mobilizagso de Recursos
Desenvolver Resiliéncia
Motivagéo
Estratégias de Intervencio Técnicas e Instrumentos

O Coach assume-se como a ferramenta principal, sendo essencial que
Atitude de coach | este possua um conjunto de carateristicas facilitadoras do processo,
que se traduzem numa Atitude de Coach

Observagdo
Anexo |

Sessdes de Confrontacéo/Perguntas Poderosas

Coaching Estratégias centradas na decisdo
" Individual Treino de Assertividade
o Controlo dos fatores do meio
—g Feedback
-_g Sessdes de Técnicas sociopsicodramaticas: treino de papel; inversao de papel;
2" grupo de espelho; duplo; soliléquio; realidade suplementar; interpolagdo de Anexo I

Sociopsicodrama | resisténcias; desdobramento do Eu, personifica¢do, cadeira vazia

Job Shadowing Relatério da experiéncia vocacional
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Defini¢do de objetivos para Mentoria

Avaliacso intermédia de Mentoria Informal

Mentorias Avaliaco da Mentoria informal final
Anexo Il

Relatério da experiéncia vocacional (mentoria formal)

Avaliagso Final da Mentoria

0 . .
8 .8 | Visitas a locais de L .
e W |, Avaliagdo de visitas
o 9 |interesse
€ O
¢ 3
g— % | Procura ativa de informag&o: mobilizagio do jovem para a procura de informagéo através da internet,
6 Z | ocais de interesse, etc
O wn
]
Identificar as competéncias pessoais (atuais e a desenvolver)
Identificar os valores pessoais e motivos que impulsionam o jovem & agdo -
motivagbes pessoais
Objetivos Identificar objetivos a curto, médio e longo prazo

Identificar &reas de interesses

Reconhecer a importéncia e os impactos positivos da concretizagdo dos objetivos

As técnicas sociopsicodraméaticas podem ser aplicadas, quer em sessdes de coaching individual, quer em grupo.

Fase da Avaliagao

Caraterizagao:
- Balanco da acdo planeada e executada anteriormente, avaliando o impacto, e
reequacionando decisdes e estratégias;

+ Nivel de auto-conhecimento mais alargado;

« Balanco dos resultados atingidos com o processo, e expetativas em relacéo ao

mesmao.
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Avaliacdo - Quadro Sintese

Auto-determinacéo
Competéncias a Auto-reavaliagio do Self
Desenvolver Andlise de contexto
Tomada de Consciéncia

Estratégias de L.
g . Técnicas e Instrumentos
Intervengéo
Atitude d O Coach assume-se como a ferramenta principal, sendo essencial que este c
itude de . - " ap.
h possua um conjunto de carateristicas facilitadoras do processo, que se 21;)
coac ) 1.3.
] traduzem numa Atitude de Coach
)
% Técnicas sociopsicodramaéticas: treino de papel; inversdo de papel; espelho;
3 Sessbes de | duplo; soliléquio; realidade suplementar; interpolacio de resisténcias;
° Coaching desdobramento do Eu, personificagéo, cadeira vazia Anexo |
z Individual - . —
Imagens facilitadoras de auto-representacéo simbdlica (bicicleta; carro, etc)
e/ou Grupo
Avaliagso do processo de construcéo do projecto de vida
Identificar as competéncias pessoais (atuais e a desenvolver)
Identificar os valores pessoais e motivos que impulsionam o jovem & agdo - motiva¢des
pessoais
Objetivos

Identificar objetivos a curto, médio e longo prazo

Identificar dreas de interesses

Reconhecer a importéncia e os impactos positivos da concretizagdo dos objetivos

As técnicas sociopsicodraméaticas podem ser aplicadas, quer em sessdes de coaching individual, quer em grupo.

Fase da Autonomia

Caraterizag3o:

- Capacidade de desenvolver o processo de construcdo de projeto(s) de vida de
forma auténoma;

- Capacidade de tomada de decisdo, capacidade de definicdo de estratégias e sua
concretizagao, de forma auténoma;

« Foco na solugao;
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« Elevado nivel de auto-conhecimento;

- Capacidade de reavaliagdo dos objetivos pessoais e de adequacéo dos planos e
das acdes;

- Identificaco clara de cada uma das fases do processo: competéncias a ativar e
estratégias a aplicar.

Bibliografia

Positive Workplace Alliance (n.d.), Changing for Good, acedido em 16 de Junho de 2010 em http://www.
positiveworkplace.com/files/Abstract%20Change%20Prochaska.pdf

2.1. COACHING

O coaching consiste num processo que se baseia numa relagdo profissional orienta-
da para o desenvolvimento do outro, atendendo & sua vontade.

O seu objetivo Ultimo constitui a criagcdo de condi¢des para que o cliente (individuo,
grupo ou organizacgdo) possa encontrar as melhores estratégias de concretizacéo
dos seus objetivos.

Assim, e simplificando o que é complexo, o foco do coaching pode incidir, tanto no
admbito pessoal (coaching de vida: saude, relacionamentos, financas, familia, despor-
to, estudos, etc), quanto no &mbito profissional (Career Coaching/Executive Coa-
ching: carreira e negdcios, executivo, aumento de performance).

Quanto aos contextos a que o coaching pode ser aplicado, estes sdo multiplos, no-
meadamente:

« Particular (para individuos que contratam um coach particularmente);

» Organizacional (para individuos que sejam colaboradores de uma qualquer orga-
nizacao, seja ela empresarial, institucional ou desportiva);

« Educativo (para populagéo escolar integrada em estabelecimentos educativos de
nivel secundario ou superior);
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« Social/Comunitério (para individuos beneficiarios de projetos de intervencéo so-
cial/comunitaria)

O presente capitulo iréd incidir sobre o Coaching de Vida ou Pessoal, no qual o foco
incide sobre o individuo e o seu desenvolvimento pessoal. Visto que este tipo de
coaching é utilizado no &mbito da intervencdo para a construcido de projetos de
vida, importa fazer uma breve referéncia & histéria e caraterizagdo da metodologia/
processo e descri¢do da sua aplicaco.

2.1.1. O que é e para que serve o coaching?
As referéncias a origem do coaching sdo multiplas e nem sempre consensuais.

O seu inicio é associado ao contexto do desporto, na década de 70 (séc. XX), des-
tacando-se a figura de Timothy Gallwey, treinador de ténis, cuja obra se centra no
conceito de “inner game”, abordando a influéncia dos estados mentais sobre a per-
formance desportiva.

Posteriormente, desenvolver-se-ia a partir do cruzamento entre diversos modelos
da psicologia do desporto, psicologia organizacional, gestdo de empresas, teorias
motivacionais, teorias dos processos de tomada de decisdo e outros campos que
visavam a maximizacdo do potencial, tendo por base a crenca nas capacidades in-
dividuais e no poder pessoal de ativar a mudanca desejada (Biswas-Diener, 2009;
Withmore, 2006).

Numa definicdo mais ampla de coaching, este pode ser encarado enquanto processo
de desenvolvimento pessoal, que visa estimular a auto-consciéncia, destacando os
recursos internos e o potencial da pessoa, e que visa promover a auto-responsabi-
lizagio pelas escolhas e decisées, permitindo o envolvimento com o processo de
mudanca.

Existem ainda outros aspetos referidos nas diversas definicdes de coaching: adog&o
de uma abordagem individualizada (adaptada a cada caso) assente numa relagdo
colaborativa e de igualdade; incidéncia do foco na obtencdo de objetivos e solugées,
por oposicdo a anélise do problema (Grant, 2003; lves, 2008).
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Se tivesses que descrever uma sessdo de coaching a um amigo, o que dirias?

“N&o é uma sessdo de terapia, ndo estas ali para falar dos teus problemas. Se tens
objetivos, sonhos e ndo sabes como concretiza-los, as sessées de coaching ajudam-
-te imenso. Se tens duvidas em relacdo a certos aspetos da tua vida e queres re-
solvé-los, tens as sessées de coaching. Ndo é para falares do que estd mal mas sim
arranjar solu¢es para ultrapassar os obstaculos. Isso tudo também tem que vir de ti,
ndo sdo os outros, neste caso ndo é o coach que iréd resolvé-los” (S., 20 anos)

“As sessSes de coaching sdo bastante motivadoras e de certa forma relaxantes...
ajudam a “ver a vida” pelo lado que as vezes evitamos ver, com medo da possivel
mudang¢a”(G., 26 anos)

“E um espaco no qual nos podemos conhecer melhor, podemos descobrir quem so-
mos, o que queremos ser, é como se fosse um refigio, um espagco em que podemos
mostrar quem realmente somos, sem reservas, sem medo de ser julgados.” (S., 22 anos)

2.1.2. A quem se destina o Coaching

De um modo geral, o coaching destina-se a qualquer pessoa que queira desenvolver
as suas potencialidades, melhorar os seus relacionamentos e aumentar o seu desem-
penho, tanto na vida pessoal, como profissional.

Contudo, para que seja possivel ocorrer um verdadeiro processo de coaching, é
necessario que o coachee relina as seguintes condi¢des:

- auséncia de psicopatologia;
- capacidade de pensar sobre si préprio;

» motivac3o suficiente para a mudanca.
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Qual foi o teu contributo para os ganhos que obtiveste?

“ procurei ter uma mente aberta, e pensar que ndo é sé treta o que o coach diz.
Tentei o melhor para cumprir os objetivos estabelecidos das sessées de coaching.
Sentar e pensar mesmo no melhor para mim. Nao desistir” (S., 20 anos)

“.. foi preciso aceitar e compreender aquilo que retirava de cada sessdo e a partir
dai foi s6 utilizar as “estratégias” adequadas e assim consegui atingir os objetivos”(G.,
26 anos)

“fazer um bom uso das ferramentas fornecidas pela minha coach, eu prdpria é que
tive de aprender a tracar objetivos e metas. Aprendi a ser mais prd ativa.” (S., 22 anos)

Uma histéria real...

Durante uma sessdo de coaching, é pedido ao F. para assumir o papel do seu melhor
amigo J., pedindo-se a este para apresentar o F. Esta apresentacdo psicodramética
(cf anexos ), na qual o jovem se distanciou de si ao assumir um outro papel, permitiu
identificar a sua preocupagdo em chumbar o ano, e trabalhar um novo objetivo que
até entdo n3o tinha sido abordado, apesar da sua relevéncia para o jovem.

2.1.3. O Coach e o processo de Coaching

A missdo do coach sera a de criar as condi¢cdes para que o processo de desenvolvi-
mento ocorra, seja qual for a sua area de intervencéo, tendo em conta que os coa-
ches poderao ser oriundos de profissées téo distintas como treinadores desportivos
e psicoterapeutas. Para que o coach possa desempenhar as suas funcées, além de
um conjunto de competéncias e carateristicas, é requerida a certificacdo profissio-
nal (reconhecimento formal), o que lhe confere cada vez mais uma identidade pro-
pria (Stevens, 2005 citado por Pereira, 2007).

Ainda que a intervencdo e a avaliacdo no processo de coaching varie, algumas ca-
rateristicas e competéncias sdo comuns - nomeadamente, quando se referem ao
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papel do Coach. Ao longo do processo, o Coach assume-se como a ferramenta prin-
cipal, sendo essencial que este possua um conjunto de carateristicas facilitadoras do
processo, que se traduzem numa “Atitude de Coach”, ou seja, na demonstracéo de
um conjunto de carateristicas pessoais, interpessoais e de comunicacgéo que possibi-
litem, por sua vez, desenvolver competéncias associadas ao processo de Coaching.
Carateristicas pessoais

- Atitude positiva face & vida;

« Auto-conhecimento (consciéncia de si);

- Agilidade de raciocinio;

» Auto-confianca;

« Intuicdo (para ler nas entrelinhas);

« Inteligéncia emocional;

+ Gosto por compreender a esséncia das coisas;

» Maturidade pessoal e profissional;

- Sensatez, paciéncia e tolerancia;

« Integridade, honestidade e sinceridade;

« Abertura & mudanca (ao desconhecido);

« Auto-controlo (ndo ser dominado pelas emoc¢&es do cliente);

« Auséncia de condicionamentos (ou saber lidar com os préprios condicionamentos).

Carateristicas interpessoais
+ Gostar genuinamente de pessoas;
« Ter aptiddo natural para estabelecer empatia;
- Estabelecer uma relagdo de confianca;

« Ter conhecimentos e consciéncia sobre a dindmica do comportamento humano;
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« Acreditar que o ser humano é capaz de mudar;

« Acreditar no potencial das pessoas e que este pode ser explorado;
« Preocupar-se genuinamente pelo bem-estar e futuro do outro;

« Respeitar os tempos do outro;

« Respeitar o espaco de emotividade do outro;

« Deixar as pessoas crescerem, sem assumir o protagonismo;

« Ter vontade de ver os outros brilhar;

+ OKness (“direitos” e “aceitagdo”).

Carateristicas associadas & comunica¢io
- Estar disponivel para estabelecer uma comunicacéo aberta com os outros;
« Escutar ativamente (aten¢do ao contetdo expresso e implicito);
+ Linguagem positiva;
- Linguagem n3o diretiva;
« Formular perguntas eficazes (que visam despertar a consciéncia);
- Ler a linguagem corporal;
« Nao criticar nem fazer juizos de valor;
« Nao emitir opinido;
- Utilizar habilmente o humor para dar energia;

+ Adequar a linguagem ao tipo de publico.

4.Segundo Theodore Novey, OKness significa: Eu sou um ser humano aceitavel, com o direito de viver e satisfazer as
minhas necessidades e tu és um ser humano aceitavel, com o direito de viver e de satisfazeres as tuas necessidades.
OKness tem, portanto, a ver com “direitos” e"aceitag&o”. Stewart e Jones correlacionam o nivel de OKness que um
individuo sente, com o valor que ele sente acerca de si préprio e dos outros.
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Competéncias associadas ao processo de coaching
- Explorar pontos fortes, mais do que pontos fracos;
- Apoiar o outro a percecionar cenérios alternativos;
« Ser um co-explorador positivo;

- Dirigir o processo centrado no outro e na sua “agenda” (ndo segundo “agenda”
propria), por meio da utilizagdo do questionamento;

« Ser um espelho do outro;

« Promover responsabilizacdo do coachee pelo processo de mudanca e conscien-
cializacéo;

+ Ajudar na planificacdo e estabelecimento de metas;
« Projetar para a agéo;
» Colocar o enfoque nos resultados, em detrimento dos problemas;

« Promover mudancas positivas.

Conduta profissional do Coach para com os Coachees

- Ser responséavel por estabelecer limites claros, adequados e culturalmente sensi-
veis em qualquer contato fisico que possa ter com os Coachees;

« Estabelecer acordos claros com os Coachees e honra-los no contexto das rela-
¢des profissionais de coaching;

- Assegurar que, antes (briefing), ou durante a primeira Reunido/Sessdo, o Coa-
chee compreende a natureza do coaching, os limites de confidencialidade, os
acordos financeiros e outros termos do acordo subscrito;

- Identificar com exatid&o as suas Qualificagdes, Certificacdes e Experiéncia como

Coach;

- Nao alimentar, intencionalmente, falsas expetativas sobre o que o Coachee pode
receber do processo, ou de si, enquanto Coach;
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« Ndo explorar, intencionalmente, nenhum aspeto da relacdo Coach/Coachee,
para beneficio pessoal, profissional ou econémico;

« Respeitar o direito de o Coachee finalizar o processo de coaching em qualquer
ponto da pratica. Estar alerta aos sinais de que o Coachee j& ndo esta a beneficiar
do processo de Coaching;

» Sugerir aos Coachees que procurem os servigos de outros profissionais, quando
considerar que tal é apropriado ou necessario;

- Utilizar os meios que considere adequados para notificar as autoridades apro-
priadas, caso um Coachee lhe revele a sua intencéo de pér em perigo a sua vida
ou a de outros.

Confidencialidade/Privacidade

« Respeitar a confidencialidade da informacgao transmitida pelo Coachee, exceto
quando o Coachee o autorize nesse sentido, ou se o requererem as leis ou regu-
lamentacdes vigentes;

« Solicitar a autorizagdo do Coachee, antes de revelar o seu nome como Coachee,
ou como referéncia, ou qualquer outro tipo de informac&o;

- Solicitar a autorizagdo do Coachee, antes de transmitir qualquer informag&o
solicitada pela entidade responsavel pelo pagamento do processo de Coaching;

» Manter esta obrigacdo de confidencialidade, mesmo depois de a relacio de coa-
ching terminar.

2.1.4. Estrutura tipo de uma sessido de Coaching

As sessdes podem obedecer a uma diferente estrutura, destacando-se, a titulo de
exemplo, uma variacdo da estrutura de sessdo segundo o método GROW (Goal,
Reality, Options, Will) e um conjunto de perguntas e afirmac¢des tipo que podem ser
usadas, adequando-se a linguagem a populagdo com que se trabalha:
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1. Acolhimento (abertura da sessdo onde se estabelece conexdo com o individuo)

- “Este é um espaco para ti; um tempo para ti, totalmente confidencial”

2. Foco (definicao clara do objetivo para a sesso)
- “Qual o objetivo para esta sesséo?”
« “Que objetivo é que gostarias de atingir nesta sessao?”

« “No final da sess3o, o que gostavas de levar em concreto?”

3. Consciencializagdo (avaliagcio objetiva da realidade; aprofundar a reflexdo)
Situacdo Atual:

+ “Podes dizer com mais detalhe qual é a tua situacio neste momento?”

+ “O que j4 fizeste em relagdo a isso?”

+ “Que importancia tem essa quest3o para ti, de 1a 10?”

- “O que significa isso para ti?”
Alternativas:

« “O que gostarias que acontecesse?”

- “Sem condicionamentos, que alternativas terias? Que alternativas tens?”

- “E se fosse possivel? E se pudesses? Como seria se...?”

Situacdo Desejada:

- “Como descreverias a situag3o ideal que pretendes alcancar?”

“Imagina que a situagéo esta ultrapassada. O que vés? O que sentes? O que
o
ouves:

“Como é que te vais sentir com estes objetivos concretizados? Queres tomar
nota do que estes objetivos te trardo?”

- “Como saberas que alcancaste o que pretendes?”
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4. Plano de Acdo (elaboracdo de estratégias e anélise das diferentes alternativas e
escolhas)

« “O que estas disposto a fazer e como?”
+ “Qual o préximo passo que vais dar?”
5. Compromisso (mobilizagdo para a acao, e.g., calendariza¢ao da a¢&o)
« “Quando?”
6. Encerramento (fecho da sess3o)
+ “O que levas desta sessao?”

« “Uma palavra para definir como te sentes depois da sess&o?”

O que ganhaste com o Coaching (competéncias e mudancas na tua vida)?

“Ganhei confianga em mim mesma, mais positivismo. Que sim, hd problemas, mas
que também ha solugcées. Capacidade para agir, pensar no sentido de que, se o pla-
no mudou, pensar em novas estratégias, ndo ficar a espera. Mais autonomia, decidir
fazer algo sem ter que ter aprovacédo de alguém. O saber que ndo posso fazer tudo
ao mesmo tempo, saber o que é melhor para mim, dar prioridade ao mais importante
e ndo me sentir mal com isso. Saber dizer ndo. Estabelecer objetivos de vida, a curto
e longo prazo”(S., 20 anos)

“Consegui ter perce¢do daquilo que poderia fazer para conseguir mudangas na mi-
nha vida... assim, ganhei mais auto-estima, mais for¢a de vontade e coragem para
atingir objetivos”(G., 26 anos)

“Eu ganhei mais autoconfianca, e passei a acreditar mais em mim, consegui criar um
caminho e objetivos que eu ainda quero alcancar. “(S., 22 anos)
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2.1.5. Frequéncia, duragdo e espaco das sessdes de coaching

Frequéncia e nimero de sessdes previstas

O ndmero de sessdes de coaching em que cada jovem participarad depende inteira-
mente do seu ritmo e da fase em que se encontra na construgio do seu projeto de
vida. Contudo, é fundamental que o coach e o jovem se situem no processo: antes
de mais, o Coach devera aferir, com o jovem, a periodicidade e o nimero de sessdes
previstas; por outro lado, no decorrer das sess&es, e no &mbito da fase da avaliagio
do Modelo de Intervengdo para a Construgdo de Projetos de Vida, poder-se-a fazer
um balan¢o dos resultados atingidos com o processo, e das expetativas em relacdo
ao mesmo. Nesta fase, o jovem define em quantas sessdes podera ainda participar
e/ou assume a sua autonomia face ao processo.

Duracdo das sessdes

A duragdo das sessdes seréd definida no inicio do processo, com o jovem. Poderé
oscilar entre os 45 minutos e 1h30.

Espaco adequado

Para o desenvolvimento de uma sessdo de coaching, o setting assume uma grande
importancia. Deverd ser um local acolhedor, e que garanta privacidade durante a
sessdo. S&o necessarias, também, duas cadeiras e uma mesa.

Achas que o Coaching foi util para seres mais auténomo?

“Sim. Quando o curso para o qual tinha concorrido estava em stand-by, “arregacei” as
mangas e planeei ir as escolas secundarias da zona onde vivo, para poder ver se alguma
aceitaria a minha candidatura para assisténcia das aulas. A minha candidatura ao curso.
O querer ir ver aulas do curso no qual me quero inscrever para o ano “(S., 20 anos).

“Sim, porque aprendi, por exemplo, a procurar de maneira mais objetiva a drea pro-
fissional. Consegui “sozinha” procurar um curso, uma escola, inscrever-me no curso
sozinha (S., 22 anos).
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2.1.6. Principais instrumentos de Coaching (Anexo I)

Em linguagem corrente na érea do Coaching, é usual ouvir-se dizer que o instrumen-
to principal, numa sessdo de Coaching, é o préprio Coach. Contudo, a aplicagio do
coaching junto de um publico jovem, considerando as diferentes fases do modelo de
apoio a construcdo de Projetos de Vida, poderé beneficiar da utilizacdo de outros
instrumentos que possibilitem potenciar a:

- Tomada de consciéncia;

« Expressdo Emocional;

+ Analise de contexto;

« Abertura & mudanca;

« Auto-reavaliagéo do Self;

- Motivacéo;

« Auto-determinacao;

+ Mobilizacéo de recursos;

« Resiliéncia.
No anexo |, poderdo encontrar-se varios instrumentos experimentados em cada uma
das fases da construcdo de projetos de vida dos jovens, com a indicagdo dos objeti-
vos (para qué), da duracdo da aplicacio do instrumento, materiais necessarios (com

o qué), descricdo da aplicacdo do instrumento (como), indica¢des de aplicacdo alter-
nativas, ou outras sugestdes (observacées) e referéncias bibliograficas.
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2.1.7. Constrangimentos e Estratégias

Constrangimento

Estratégia

Jovens com dificuldades em perceber o
que é o estabelecimento de objetivos

Desmistificagdo do conceito, atitude educativa, explo-
rar o conceito de objetivos, e.g., “Ir comprar p&o hoje
a tarde é um objetivo”

Jovens sem objetivos futuros

Exploracéo do imaginario, cenérios ideais, exploracdo
de sonhos

Jovens com um sentimento marcado de
nio terem poder de escolha e de decisao,
forte sentimento de desesperanca e pou-
ca motivagdo

Explorar o estado/situagido desejada, i.e., a situagdo
em si, os sentimentos que o jovem sentiria naquela
situacdo, que carateristicas pessoais é que estariam
associadas; reforcar e explorar o conceito de controlo,
decisdes e o seu impacto, i.e., em que é que o jovem
tem controlo, (e.g., atitudes, as decisées do dia-a-dia, e
as suas consequéncias); delinear planos de acéo; refor-
¢o positivo sobre atitudes, decises simples (e.g., “De-
cidiste ir ao futebol! O que pensas da tua escolha?”)

Jovens com pouco reportério de lingua-
gem, o que dificulta a expressio emocio-
nal e o processo reflexivo

Atitude pedagdgica - educacio emocional (e.g., utiliza-
¢éo de imagens facilitadoras para a expressdo de esta-
dos emotivos, carateristicas pessoais e sociais)

Jovens que nem sempre cumprem com os
compromissos estabelecidos em sessdo

Propor ao jovem o registo do compromisso e a reflexdo
do cumprimento do mesmo; reviséo do plano de agéo

Jovens com resisténcias a auto-respon-
sabilizagdo - nem sempre os jovens estdo
habituados a uma abordagem nao direti-
va, a nao receberem conselhos e a decidi-
rem por eles préprios

Reforcar positivamente algumas das competéncias do
jovem (e.g. situagdes em que soube tomar decisdes so-
zinho, sucessos...)
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Histéria de um constrangimento...

Nas primeiras sessées o G.(16 anos) relatou um elevado nivel de satisfacdo quando
preencheu a Roda da Vida (Cf. Anexo |), ndo parecendo haver nada a mudar, nem
objetivo algum a alcangar. Além da sua dificuldade de expressdo e de compreensdo
(s6 estava em Portugal ha 2 anos), referia ndo gostar muito de falar de si préprio...
tudo isto tornava mais dificil trabalhar-se a definicdo dos projetos de vida.

A exploracdo de cada uma das dreas da Roda da Vida permitiu perceber que o G.
gostava de melhorar as suas notas na escola e passar mais tempo com os amigos nos
tempos livres. A identificacdo dos seus principais sonhos (Cf. Anexo I) permitiu-lhe
perceber os seus objetivos a longo prazo. Comegamos a trabalhar um objetivo de
cada vez: o G. identificava o que tinha de fazer e comprometia-se com algumas a¢ées.
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2.2. SOCIOPSICODRAMA
2.2.1. O que é e para que serve o Sociopsicodrama

O sociopsicodrama integra a comunicacao verbal e ndo-verbal, o pensamento, o dis-
curso, as emogdes e o corpo. A sua dindmica e forca vém da atuagdo em si, em que
participam, espontaneamente e em unissono, o corpo, os sentimentos, a imaginagao,
a memdria e os mecanismos intelectuais, que procuram respostas, expressdes e so-
lugdes, tornando a percecdo das situacdes, de si mesmo e dos outros, mais objetiva.

A representacdo de certos papéis permite a satisfacdo parcial de certos desejos
e necessidades, facilita a identificacio e resolucido de determinados problemas e
confronta o individuo com a realidade das suas a¢cdes, pensamentos e sentimentos,
quando os coloca na personagem representada. Funciona a diferentes niveis: do
“saber-saber”, do “saber-fazer” e do “saber-ser”.

E, porque a abordagem sociopsicodramética ndo leva em conta os papéis privados,
nem as relacdes de papéis privados dos individuos que constituem o grupo, estes
sdo tratados como representantes coletivos de papéis da comunidade e de rela¢des
entre papéis. O enfoque estd nos denominadores coletivos, e ndo nos problemas
privados.

Para ampliar a percecdo do presente, escolhem-se situac®es concretas com que os
participantes tém de se confrontar, procurando que as representem de uma forma
tao realista quanto possivel.

O objetivo é, portanto, mais pedagdgico do que terapéutico, e pretende evidenciar
a conduta e respostas dos participantes, no “aqui” e no “agora”. Os individuos, ao
mesmo tempo que sdo atores, estdo a aprender, tornando-se atores da sua apren-
dizagem.
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Achas que o Sociopsicodrama foi util para seres mais auténomo?

“Foi muito dtil, pois permitiu descobrir carateristicas minhas que estavam escondi-
das, até porque a vida é um teatro [...] nas sessées de Sociodrama, podemos ter di-
versas personagens que podemos utilizar...temos a oportunidade de fazer diferente
fora do grande palco!!! “(E., 22 anos)

“Sem duvida que as sessées de sociodrama me tornaram numa pessoa mais autdno-
ma [...] Digamos que, de uma forma geral, tento estar mais atento a tudo o que me
rodeia, para poder agir conforme cada situacdo.” (R., 22 anos)

“Foi util, sem ddvida. Por exemplo, havia dias em que eu ficava muito insegura por
entregar um curriculo numa loja, ficava com vergonha de I3 entrar. Com vergonha do
que as pessoas podiam pensar. Agora vejo que isso n3o fazia sentido. Estou muito
mais auténoma em relagdo a situagées como essa.” (M., 20 anos)

2.2.2. A quem se destina o Sociopsicodrama

A metodologia sociopsicodramatica pode realizar-se em escolas, lares, hospitais,
centros de dia e de reabilitacéo, organizacdes, para ajudar professores, instrutores,
educandos e profissionais, a desenvolverem os seus papéis, facilitando o seu cresci-
mento e integracdo pessoal, social e/ou profissional, servindo para ajudar pessoas:

« que queiram adquirir ou desenvolver competéncias de comunicac&o (assertivida-
de, resolucdo de problemas e gestdo de conflitos);

« que queiram desenvolver um papel familiar, social ou profissional;

« que procuram integrar-se no mundo do trabalho, treinando discursos e comporta-
mentos adequados, em entrevistas de seleccdo e em contextos organizacionais;

« que estejam em vias de despedimento ou ja no desemprego, de modo a que pos-
sam lidar melhor com sentimentos de revolta, frustracdo, medo e inseguranca