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PREFACIO

Tudo a lembrar-nos que o passado conta, que o passado “ndo estd
morto”, que “nem sequer é passado”, como escreveu Faulkner. Isto
escrevi no prefacio do primeiro volume desta colecgdo, intitulado “Ser
Psicélogo - O Inicio da carreira em Psicologia Pistas para que est& a dar
os primeiros passos numa carreira em Psicologia”. Palavras que aqui
recupero, convidando, também, a sua leitura e evocando-o na relagdo
com este segundo volume desta colecgdo de “Artigos PsiCarreiras da
Ordem dos Psicélogos Portugueses”.

Numa relag&o que diria estreita, pois escrevi-o, lembrando os enormes
e complexos desafios que vivemos e sublinhando “a necessidade da
ciéncia psicolégica e das psicologas e psicélogos, sistematicamente, se
desenvolverem e adaptarem a novos desafios e realidades, para melhor
lhes responderem”. Refor¢ando, portanto, o qudo fundamental resulta
a forma como, cada psicologa e psicologo, individual, mas também
colectivamente, pensa e projecta a sua carreira e o desenvolvimento
pessoal e profissional e como a confianga e a adaptabilidade s&o factores
chave neste processo.

Numa relagao estreita, também porque a confianga e a adaptabilidade
sdo chave no inicio como em toda a carreira e, arrisco, sé-lo-3o ainda
mais no futuro, particularmente num contexto em que a incerteza, a
imprevisibilidade e a rapida mudanga contemporaneas se agudizem,
Mundo fora. Num contexto em que a ciéncia psicolégica, qual hub de
ciéncia, e a prética de psicologas e psicdlogos, crescam em relevancia
e impacto na medida da complexidade dos desafios que se colocam e
colocarao a salde, ao bem-estar e a possibilidade de autodeterminagao
das pessoas. Que se colocarao ao respeito pela diversidade de diferentes
pessoas e comunidades. Que se colocarao a equidade, a justi¢a e coesdo
social de sociedades.

Estamos perante, portanto, um volume que, valendo por si, é parte de
um todo mais amplo, em construgao permanente a partir de multiplos e
relevantes contributos de tantas e tantos psicélogos que dia-a-dia apoiam
pessoas, comunidades e a sociedade e a quem, enquanto psicologo,
mas também enquanto cidaddo, muito agradego. O seu contributo é
fundamental na construgao e desenvolvimento da identidade da profissao
e de cada um e uma das profissionais que a compdem.

Nas péginas seguintes encontrardo espago de encontro, de reflexao e
estimulos varios & partilha e a criagdo de comunidade. Comunidade que,
a par da confianga e da adaptabilidade, nos pode proteger e preparar
para o que enfrentamos e enfrentaremos e suporte para o contributo
importante, quiga decisivo, que lhe e nos é reservado.
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TIAGO PEREIRA

PSICOLOGO E COORDENADOR DO
GABINETE DE CRISE COVID-19 E
MEMBRO DA DIRECCAO DA ORDEM DOS
PSICOLOGOS PORTUGUESES

CARREIRA EM PSICOLOGIA NUM MUNDO IMPREVISVEL



7 .

“Somos assim: sonhamos o voo mas tememos a altura. Para voar é preciso ter
coragem para enfrentar o terror do vazio. Porque é sé no vazio que o voo acontece.
O vazio é o espago da liberdade, a auséncia de certezas. Mas é isso o que tememos:
o ndo ter certezas. Por isso trocamos o voo por gaiolas. As gaiolas sdo o lugar onde

as certezas moram.”

— Fiédor Dostoiévski, em Os Irmaos Karamazov

Temos o prazer de apresentar o segundo volume do
e-book PsiCarreiras, uma colecténea de artigos do blog
PsiCarreiras cuidadosamente seleccionados. Este se-
gundo volume centra-se na natureza imprevisivel das
carreiras em psicologia.

Esta temética é especialmente relevante para a actuali-
dade, considerando a imprevisibilidade dos contextos em
que vivemos, que resultam num mercado de trabalho em
constante transformagao, que nos leva a viver trajecto-
rias de carreira raramente lineares e pautadas por mul-
tiplos desafios.

Esta edigao, parte integrante das iniciativas PsiCarrei-
ras OPP, tem como finalidade apoiar os/as Psic6logos/
as no seu desenvolvimento e gestdo das suas carreiras,
nas suas diferentes fases, “navegando” esta imprevisibi-
lidade.

O presente E-book para além de compilar artigos pu-
blicados anteriormente sobre o tema central, incorpora
também contribuicdes exclusivas de autores convidados,
cujos conhecimentos e experiéncia enriquecerdo certa-
mente a discuss&o.

Subdivide-se em trés partes, a primeira parte “Psicélo-
gos/as em Desenvolvimento: Navegar na Mudanga e
Imprevisibilidade”, resulta dum conjunto de artigos que
nos oferecem uma perspectiva reflexiva sobre carreiras
no meio de desenvolvimentos socioeconémicos em curso
e eventos globais que deram origem a vérios desafios
profissionais. Estes artigos pretendem fomentar junto
dos leitores, um espago de reflexdo sobre as suas pro-
prias experiéncias, enfatizando a importancia de abragar

a adversidade e a incerteza como oportunidades de cres-
cimento pessoal e aprendizagem ao longo da vida.

A segunda parte centra-se nas “Competéncias a De-
senvolver para Navegar na Imprevisibilidade”, o leitor
podera explorar um conjunto de artigos que se concen-
tram nas competéncias que os/as Psicologos/as devem
de cultivar para prosperar num ambiente de trabalho cada
vez mais complexo e dindmico. Algumas destas compe-
téncias indispensaveis incluem comunicagao eficaz, cola-
boragao, aprendizagem continua, resiliéncia, criatividade
e inovagao.

Finalmente, a Gltima secgao, incide sobre as vérias estra-
tégias e recursos que os psicélogos podem aplicar para
avangar nas suas carreiras e alcangar um maior sucesso
profissional, centrando-se nas “Ferramentas para Inovar
e ter Controlo na Carreira”.

Alguns artigos adoptam um tom mais introspectivo e con-
templativo, encorajando os leitores a reflectir e avaliar,
enquanto outras oferecem conselhos préticos e técnicas
orientadas para a acgao. Consequentemente, os leitores
podem adaptar o seu compromisso com este e-book para
corresponder as suas preocupagdes, requisitos e interes-
ses Unicos.

Esperamos que este segundo volume sirva como uma
fonte inestimavel de informagao para Psicologos e Psico-
logas, auxiliando-os a navegar com confianga e adaptabi-
lidade num mundo imprevisivel.

Equipa de Exceléncia & Sustentabilidade
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PSICOLOGOS/AS EM
DESENVOLVIMENTO:

N

NAVEGAR NA MUDANCA
E IMPREVISIBILIDADE



“Ser Psicologo/a? 5 anos de curso e ja estad!” — N3o é bem
assim.

Estava nos ultimos anos do Mestrado Integrado quando a OPP
passou a realidade. Vivi, através do entusiasmo de alguns do-
centes, a mudanga incrivel de realidade que foi ir em direcgédo de
uma profissao regulada, organizada, agora (finalmente — percebi
que tinha sido um longo caminho) com uma Ordem Profissional.
E tinhamos, finalmente, um Cédigo Deontolégico, um referencial
comum para guiar a reflexao perante os naturais dilemas de ética
e deontologia.

Desse entusiasmo senti-me ser também contagiada pela apreen-
sdo colectiva dos meus colegas: entdo, mas afinal agora somos
obrigados a fazer um ano de estagio profissional? Ja nao basta-
vam 5 anos de curso e agora ainda era preciso “perder” mais um
a fazer estégio? Muitos diziam ser uma forma de limitar o acesso
a profissao, de boicote as novas geragdes.

Levou tempo até que fosse mais aceite a ideia deste “sexto ano”,
passando muito pela forma como se olha para o Ano Profis-
sional Junior — no fundo é um ano de préatica supervisionada,
uma oportunidade privilegiada de iniciar a pratica auténoma com
uma rede de seguranga adicional (um orientador, um projecto de
estagio validado pela OPP, ..), e no fundo é “somente” o nosso
primeiro trabalho como Psicologos/as.

“Ser Psicélogo/a? 5 anos de formagdo base e mais um ano de
estagio e ja esta!” - Também nao.

Sim, ao fim de 5 anos de formagao base em psicologia e tendo
completado com sucesso o Ano Profissional Junior, tornamo-
-nos membros efectivos da OPP e somos Psicologos/as. Mas...

Creio que todos nds, até as mais recentes geracdes, temos ainda
a tendéncia para pensar que completando um curso em deter-
minada area é condig&o suficiente para se ser profissional. Tirar
uma formagao superior, um curso, ndo é um fim em si mesmo
- é um infcio. Iniciamos um percurso profissional no qual so-
mos livres (sim, livres!) de o ir construindo consoante vé fazendo
sentido. E, por isso, tdo importante olharmos para nés proprios:
para 0s nossos inter , competéncias, proposta de valor.
N&o menos importante é procurarmos conhecer o mercado de



https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/a-opp
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/web_cod_deontologico_pt_revisao_2016_1.pdf
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/interesses-carreira-e-vocacao/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/competencias-suaves-competencias-cruciais/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/proposta-de-valor/

trabalho, as necessidades daqueles a que nos propomos apoiar.

A formagao base é isso mesmo, a base, o ponto de partida; é
como se fosse uma mochila, onde vamos poder guardar tudo o
que coleccionarmos na nossa vida profissional. O primeiro item
que & guardamos é o Ano Profissional Junior, mas se nos ficar-
mos por ai caminhamos com uma mochila meio vazia e desca-
racterizada (sera uma mochila, afinal, muito semelhante a outras
mochilas de outros Psis...). Perante novas situagdes, quereremos
ser mais McGyver (referéncia a uma série dos anos 90 - se
ndo conhecerem podem “googlar”) e poder ter ferramentas para
usar, pelo que devemos ent&o ir (continuamente) mais além.

E, por isso, fundamental que tenhamos uma atitude de constante
desenvolvimento profissional. O “Desenvolvimento Profissional
Continuo” (DPC) é, alids, uma das competéncias transversais
preconizadas pelo EuroPsy - Certificado Europeu de Psicologia,
por ser aspecto considerado fundamental para a boa prética da
Psicologia. Afinal a nossa ciéncia, a Psicologia, estd em constan-
te actualizacdo - € essa a “magia” da ciéncia - e se ndo investi-
mos em DPC tornamo-nos profissionais que ndo cumprem com
os melhores padrdes de qualidade na sua préatica. Nao queremos
isso, pois ndo?

¢ No fundo, o que pode “alimentar” o DPC e assim ir “recheando
a nossa mochila"?

¢ A Experiéncia Profissional que vamos desenvolvendo e que
nos permite ir desenvolvendo as nossas competéncias.

¢ A Formacdo Continua e Avangada em que vamos investindo,
dando preferéncia a formagao acreditada.

¢ Os processos de reconhecimento de competéncias e percursos
(ex., tornarmo-nos Especialistas, afiliarmo-nos em organizagdes
profissionais, etc.)

¢ O investimento em Redes Profissionais e toda a aprendizagem
que podemos desenvolver junto de outros profissionais (da area
ou n&o), bem como a Supervis3o e Intervisao.

¢ Desenvolver Investigagdo em Psicologia (seja de modo mais
formal e institucional, seja a investigagdo que decorre da nossa
pratica no terreno e no documentarmos resultados, relacionando
com a ciéncia).

e Difundir e partilhar conhecimento, tal como na Organizagao de
Eventos, através da Escrita (cientifica e ndo s6), etc.


https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/que-formacao-da-emprego/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/acreditacao_formacao/accoes_formativas_acreditadas
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/aprender-com-a-carreira-dos-outros/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3862
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendaa_a_es_para_a_pra_tica_de_intervisa_o_em_psicologia.pdf

* Manter Estudo Auténomo, ou seja, manter sempre activa uma
cultura de auto-aprendizagem, espirito proactivo e curioso, de-
dicando-nos a leitura, pesquisa e compreensao do que nos inte-
ressa e surge como necessidade da nossa préatica

Além dos beneficios intrinsecos de se investir no DPC em Psico-
logia, ha ainda o reconhecimento formal por parte das organiza-
¢des profissionais: por exemplo, as Especialidades em Psicologia
reconhecem o percurso cumulativo numa &rea de Especialida-
de, ou a renovagdo do EuroPsy (ap6s 7 anos da sua atribuigcdo
inicial) é feita mediante a demonstracdo de provas de DPC em
Psicologia.

Se ja caminha h& algum tempo, faga uma pausa para pensar o
que faz sentido e gostaria de juntar a sua mochila. Se estéa a ini-
ciar a caminhada, mantenha o investimento em novos itens para
diferenciar e valorizar a sua “bagagem”. Pegue na bussola e siga
para bons percursos!

PS - Se n&o souber por onde comegar: 1) J& experimentou ace-
der e preencher o simulador de candidatura das Especialidades
OPP para ver que elementos curriculares lhe fariam falta para
ser Especialista?; 2) Sabia que enquanto membro efectivo activo
OPP pode pedir gratuitamente o seu EuroPsy aqui?


https://www.europsy.pt/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/especialidades
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/especialidades
https://www.europsy.ordemdospsicologos.pt/pt/

Os nossos planos de carreira poés-pandemia podem ainda ser
incertos, mas a este ponto reconhecemos que a mudanga se
tornou inevitavel. A medida que este texto é redigido existem psi-
cologos/as que continuam a ser onerados pela incerteza quan-
to & empregabilidade, configuragdo do local de trabalho, futuro
profissional e novas oportunidades - a par de outros desafios
globais.

Neste remoinho de situacdes, a resiliéncia tornou-se um tema
de discussdo popular. Todos os dias ouvimos relatos de como
os Ultimos dois anos testaram ou demonstraram a resiliéncia na
nossa profissao. O trabalho e a resiliéncia passaram a estar
indissociavelmente ligados, quer se trate de psicélogos/as que
tiveram que se adaptar ao trabalho remoto, ou enfrentaram
situagdes de desemprego.

Devido a magnitude de eventos recentes, incluindo a invasao
russa a Ucrénia, somos obrigados a considerar cuidadosamente
0S NOSSOS Proprios percursos e recursos profissionais. Isto é re-
ferido como um “choque de carreira”: algo inesperado que pode
ter uma valéncia positiva ou negativa.

Os ingredientes essenciais da resiliéncia na carreira, incluem
ndo so6 identificar fatores de risco e protecg&do associados a es-
tes eventos que possam pdr em risco 0 NOSSO percurso, como
determinar resultados bem-sucedidos e adaptéveis. Por outras
palavras, uma carreira pés-pandémica de sucesso depende de
aprender com esta experiéncia e de por esse conhecimento em
pratica.

Outro conceito emerge aqui: o de uma carreira sustentavel, que
inclui tanto o trabalho remunerado como o nao remunerado; im-
plica olhar para tras, investir no presente e inovar para o futuro;
acarreta ter consciéncia das esferas pessoal, profissional e fa-
miliar nas vérias atividades diérias. As pessoas que escolhem
a sustentabilidade fazem-no porque valorizam o significado e o
potencial dos seus empregos. Esta também pode ser uma opor-
tunidade para recomegar.

Algumas formas de moldar este novo comego incluem adotar
uma mentalidade de crescimento, repensar objetivos de carreira


https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/checklist-de-empregabilidade-sou-estou-empregavel/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/o-mito-do-psicologo-invencivel/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/psicologia-construir-a-paz
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/psicologia-construir-a-paz

e procurar oportunidades de formagio e desenvolvimento. A
medida que todos nos adaptamos a novas formas de trabalho, a
aprendizagem seré fundamental; e sabemos que é possivel, uma
vez que os/as psicologos/as tém sido criativos e adaptaveis ao
longo de todo o processo, contando com um conjunto diversifi-
cado de competéncias.

E da nossa natureza querer saber, procurar respostas e até es-
pecular sobre o que o futuro nos reserva. A incerteza impulsiona
esta exigéncia. Como resultado, as questdes levantadas conti-
nuam a ser retoéricas porque ainda n&o se sabe a extensao total
do impacto da pandemia nas carreiras. Por enquanto, apenas
sabemos que a psicologia tem uma oportunidade Unica para se
transformar. Como iremos reagir?


https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/que-formacao-da-emprego/

Procurar o desconforto pode ser um lema de vida e de carreira
simultaneamente assustador e aliciante.

Quando eu era crianga, era muito timida (excessivamente). Esta
timidez chegava a comprometer as minhas avaliagdes escola-
res, onde obtinha notas baixissimas nos parémetros ligados a
participagdo nas aulas. Imagino que, por este motivo, 0s meus
pais tenham decidido inscrever-me, a certa altura, em aulas de
danca e em coldnias de férias — como forma de me desafiarem a
sair da minha zona de conforto. Tinha aulas todas as semanas e
colénias de férias todos os verdes e assumo que nao havia uma
aula ou uma coldnia que nao despertasse em mim um “friozinho
na barriga” desagradéavel, que me fazia lembrar do receio e da
ansiedade que sentia face a situagdes em que nao estava plena-
mente confortavel — medo de n&o conseguir acompanhar o nivel
dos outros, medo de fazer figuras embaragosas, medo.

Independentemente da timidez ou de outras caracteristicas pes-
soais que possamos ter e que possam, por vezes, ser barreiras
aquilo que queremos atingir na vida, todos seremos capazes de
identificar certas “coisas” que nos empurram para & dos nos-
sos limites (percebidos) — por vezes avangamos, outras recua-
mos. Mas quando temos a coragem de procurar o desconforto
(apesar do medo, apesar da ansiedade), e somos capazes de
enfrentar essas “coisas” que nos desafiam e que nos trazem
desconforto, nés crescemos. Simultaneamente, criamos opor-
tunidades para conhecer pessoas novas, ter novas experiéncias
e aprender algo novo.

Mas sera que precisamos de empurrar esses nossos limites
para sermos felizes? A vida, em si, ja tem tantos momentos de
desconforto - temos mesmo que ir a procura de mais?

Depende do nosso olhar - falei em medo e ansiedade acima
(porque a minha forma de pensar, na infancia/adolescéncia, era
essa) — medo e ansiedade de falhar, de ndo sermos bons o sufi-
ciente.. Mas ha outro olhar possivel: podemos ver o desconforto
como parte integrante da nossa aprendizagem e crescimento,
com a convicgdo de que, superado o desconforto, se seguirdo
emogdes mais positivas (motivagao, bem-estar, desenvolvimen-
to). Ou seja, podemos ver o desconforto como algo a temer ou
podemos vé-lo como uma oportunidade para crescer.

Como é que poderemos reenquadrar o desconforto como algo
positivo?



Ha estudos que demonstram que as pessoas que estdo dispo-
niveis a arriscar tendem a ser melhores a solucionar proble-
mas e a re-significar experiéncias negativas e dificuldades.
Além disso, a partir do momento em que comegamos a procurar,
activamente, o desconforto, comegamos a associa-lo ao senti-
mento de conquista, a capacidade de ultrapassar obstaculos e de
sairmos mais fortes do outro lado.. como dizia Sérgio Godinho
“enfim de uma escolha faz-se um desafio” (e “enfrenta-se a vida
de fio a pavio”) - e do desafio vem a adaptagao, a capacidade de
resposta e de ajuste, e daqui vem o crescimento (e a resiliéncial).
A verdade é que, ao longo da nossa vida, seremos confrontados
com varios momentos de desconforto — certamente que quem
esta a ler este artigo ja consegue identificar alguns na sua car-
reira, no seu percurso académico, na vida pessoal... a vida, feliz-
mente, permite-nos praticar e treinar a nossa capacidade de
lidar com o desconforto.

As aulas de danca e as colonias de férias de que vos falei no
inicio deste texto acabaram por ser o desbloqueador de vérias
descobertas e aprendizagens importantes para mim - o gosto
pela comunicagao, pela relagéo interpessoal e pela colaboragéo,
a importancia da arte e o seu poder transformador, o interesse
pela educagao e formagao e pela psicopedagogia, entre muitos
outros aspectos - todos eles determinantes para as minhas es-
colhas de carreira ja na idade adulta. Creio que a “minha” histéria
ndo é minha, serd comum a muitas pessoas diferentes e desafio
o leitor a pensar sobre si mesmo - onde é que se (re)descobriu?
O que aprendeu com os seus desafios e desconfortos? Seré que
neste momento esté “paralisado” pelo medo e ansiedade supra-
mencionados?

Eu gosto da ideia de podermos usar os desafios, as montanhas
dificeis de subir, como combustivel para o nosso desenvolvi-
mento pessoal e profissional. E acho que ha conforto nesta
afirmagao.

Despego-me com um documentério do canal de Youtube (Yes
Theory) que inspirou este texto.

“The Yes Theory is saying yes to those dreams that you think
are so far-fetched, it's being constantly in the persuit to go after
those dreams, to go after the things that just matter the most to
your life (..) you never know who that inspires or what that ends
up contributing to your life”.


https://www.youtube.com/watch?v=-mt8aNy1M00&t=311s

“Mantém-te prudente perante a novidade. Nunca a
procures por ela mesma, mas pela melhoria que é
susceptivel de proporcionar ao teu trabalho e a tua
vida. E essa melhoria depende tanto de ti como da
prépria novidade.”

— Célestine Freinet, A pedagogia do Bom senso

Recentemente, num congresso de Formag&o Profissional, depa-
rei-me com esta frase. Por “defeito profissional” liguei-a auto-
maticamente & nossa busca incessante pela novidade, embre-
nhados num “entretenimento infinito” (express&o utilizada por
Jaime Ferreira da Silva no recente webinar _sobre Coaching
Psicolégico) que nos tolda a capacidade introspectiva e, conse-
quentemente, o uso mais eficaz da competéncia de tomada de
decis&o, tanto para decisdes micro como macro — como é o caso
da Carreira.

Muito se tem debatido sobre as novas geracdes de trabalhadores
e a sua forma de ver a carreira. Parece comummente aceite de
que a estrutura cada vez mais complexa e incerta do actual mer-
cado de trabalho fez desaparecer os “empregos para a vida” e
que, inclusive, as novas geragdes j& nem 0s procuram, pois a car-
reira é vista como uma sequéncia significativa de experiéncias
de trabalho ao longo da vida, com o objectivo de possibilitarem a
satisfagao pessoal e 0 “sucesso psicologico”, muito associados a
aprendizagem e a autonomia.

Daf que a construgdo das actuais “Carreiras do século XXI" se
esteja a tornar numa tarefa exigente e individual, com um grande
foco na Capacidade de Adaptagao, mas que n&o deve perder de
vista o Sentido de Identidade. Porque podemos ser muito adap-
taveis e desejosos (e ansiosos) pelo que é novo, mas se a isso
n&o juntarmos um trabalho constante de auto-reflexao, o nosso
padrao de carreira serd mais reactivo e “camalednico”. Aqui, os
individuos tém as competéncias para se adaptarem a um contex-
to em constante mudanca, mas devido a uma baixa auto-cons-
ciéncia, limitam-se a reagir ao sabor do acaso ou das exigéncias
exteriores, originando flutuagdo ou deambulagdo na carreira,
apresentando dificuldades em tomar decisdes congruentes com
0s seus valores, necessidades e objectivos.

Nos Ultimos anos, com a incerteza global trazida pela pandemia


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3893
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/3893
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/a-descoberta-das-carreiras-do-seculo-xxi/http://

e a guerra, as pessoas estdo também a experimentar um tipo de
stress relacionado com a tomada de decis&o: com o mesmo nu-
mero de decisdes para tomar — ou até mais — tém a agravante de
se sentirem com menos recursos (econdémicos, cognitivos, emo-
cionais...) para o fazer. Ao enfrentar uma decis&o, as pessoas que
apresentam stress mais facilmente adiam as escolhas, mantém o
padréo anterior ou a opg&o mais facil, evitando comprometer-se
e abrindo caminho para comportamentos mais redundantes ou
impulsivos.

O que os/as psicologos/as podem fazer para ajudar - e para
se ajudarem?

1. Recuperar primeiro o habito da introspecg3o - uma das for-
cas do ser humano. Oferecer aos nossos clientes/pacientes e a
nos proprios “espago, tempo e siléncio” nas nossas (autolinter-
vengdes, far4 certamente reiniciar este recurso, o que ir4 permi-
tir tomadas de decisdo mais eficientes e congruentes.

2. Tornar as decisdes mais geriveis — lidar com uma decis&o
que nos parece esmagadora partindo-a em blocos mais peque-
nos e comegando com 0s gue Nos parecem mais manobraveis,
pode ajudar-nos a persistir e a tornar os reveses também mais
geriveis e possiveis de ultrapassar.

3. Procurar o apoio dos outros - a literatura mostra-nos que o
apoio emocional e a ligagdo com os outros é a melhor forma de
lidarmos com o stress. E isso faz aumentar o sentimento de au-
to-controlo, que ird amortecer a sensagéo de stress e melhorar a
qualidade das nossas tomadas de decis&o.

Em concluséo, a novidade nao teréd de ser algo nem a procurar
nem a temer se tivermos a consciéncia de que o facto de nos ter
surgido nalguma altura da nossa vida foi ela propria o resultado
da nossa acgao sobre as circunstancias e que essa acgéo devera
ser sempre orientada para uma melhoria continua — que depen-
deré, em ultima instancia, de nés proprios!



“All of these lines across my face,
Tell you the story of who | am,

So many stories of where I've been,
And how | got to where | am”

— The Story, Brandi Carlile

O que pretendo abordar ao longo deste texto é a nogdo de con-
tinuidade que pode existir nas situagdes de mudanga, isto &,
parece-me que muitas vezes quando pensamos em mudanga,
somos parcos na explorag3o da ligagdo entre a mudanga que
estamos a impor ou que nos esta a ser imposta e o que “esta
para tras”. Tentarei explorar esta ideia através de dois exemplos.

O primeiro exemplo tem que ver com um factor do contexto que
implicou mudancas no trabalho de muitos/as psicélogos/as, que
é a actual situagado pandémica: uns/umas tiveram mais trabalho,
outros/as viram o trabalho diminuir, outros/as tiveram que adap-
tar a forma como intervém junto do seu publico-alvo.. No entan-
to, apesar deste factor altamente disruptivo em todos os nossos
papéis de vida, gerador de crise e de necessidade de adaptagéo,
ndo seré “tudo novo”. As competéncias, pontos fortes e pontos
fracos que tinhamos enquanto profissionais ter&o influenciado a
forma como liddmos e continuamos a lidar com as implicagdes
decorrentes da pandemia no nosso trabalho.

O segundo exemplo é o de um psicologo que actua ha vérios
anos em contexto organizacional, como trabalhador dependen-
te, sendo responsavel pela area dos recursos humanos. A dada
altura pretende fazer uma mudanga, trabalhar por conta propria,
explorar mais a érea clinica e poder trabalhar no contacto di-
recto e individual com as pessoas, intervindo por exemplo em
probleméticas como as dependéncias, o burnout, a depressao
e a ansiedade. Neste caso, para além de aspectos relacionados
com outros papeis de vida, para além do profissional, existe uma
necessidade de mudanga, isto &, intencionalmente este psicélogo
pretende um novo contexto profissional, com maior autonomia,
em que ndo estejam presentes alguns aspectos com os quais
n&o se sente profissionalmente satisfeito e criar um negécio que
lhe permita explorar e actuar noutras areas de interesse. Tam-
bém neste exemplo faz sentido reflectir sobre que psicologo é
este, que competéncias tem mais e menos desenvolvidas, que
experiéncias vém da sua actual situagao profissional que possam
fazer sentido continuar a explorar, qual a sua rede de contactos...
Esta ideia da existéncia de alguma continuidade na mudanga e



ndo apenas a ideia de um psicologo antes e depois dessa tran-
si¢cao, vai confluir com a importancia de sermos agentes do
nosso desenvolvimento pessoal e profissional de forma conti-
nuada ao longo de toda a nossa carreira. Isto é, de fazermos
a nossa gestdo pessoal de carreira ao longo de todo o ciclo
de desenvolvimento profissional e ndo apenas quando surge
uma “crise”. Desta forma, quando existe alguma transicdo quer
normativa, quer ndo normativa, estaremos com maior capaci-
dade de adaptag&o. Obviamente que qualquer transig&o implica
desenvolvimento de novos recursos, implica também mudangas
no que somos e no que fazemos e claro que existem transicdes
que superamos com maior ou menor dificuldade. Nao obstante,
h& todo um trabalho feito a jusante que nos ajudara a enfrentar
transigcdes ao longo da carreira.



Num mundo norteado por vetores globais e criticos como a glo-
balizagéo, a evolucdo acelerada da tecnologia e as mudancgas
ambientais, o desenvolvimento das carreiras acaba por ser im-
pactado por estas forgas que ndo controlamos diretamente. Se
antes tinhamos um mundo VUCA, caracterizado pela Volatilida-
de, Incerteza, Complexidade e Ambiguidade, segue-se agora um
mundo BANI: Brittle = Fréagil; Anxious = Ansioso; Nonlinear =
Nao-linear; e Incomprehensible = Incompreensivel. Pelo menos,
este & um novo acrénimo que reflete a perspetiva do futuris-
ta americano Jamais Cascio, que tem ganho relevo nos ultimos
anos. Para enfrentar os desafios que este mundo complexo langa
ao desenvolvimento de carreiras, podemos explorar dois mode-
los interessantes tanto do ponto de vista teérico como das impli-
cagoes praticas que podem ter: Teoria do Caos das Carreiras e
Teoria do Acaso Planeado ou Planned Happenstance.

Robert Pryor e Jim Bright (psicologos australianos) s&o os im-
pulsionadores da Teoria do Caos aplicada a Carreira, reforgan-
do a ideia de que a “carreira” é uma propriedade que emerge da
interagao dos individuos com os seus contextos (familia, cultura,
mercado laboral, localizag&o geografica, sistema politico, econo-
mia global...). Tanto os individuos como os contextos s&o concep-
tualizados em termos de sistemas dindmicos complexos (porque
influenciam e s&o influenciados por multiplas variaveis). Nes-
tes casos, a existéncia de uma mudanga numa parte do sistema
trard mudangas subsequentes em outros niveis desse sistema.
Desta interagao sistémica, muitas vezes resultam consequéncias
desproporcionais em relagdo ao precursor que lhe deu origem.
Transpondo esta ideia para o comportamento de carreira, isto
indicia que acontecimentos pequenos ou triviais, imprevisiveis
ou improvisados, na vida do individuo, podem ter implicagoes,
positivas ou negativas, muito significantes para a sua vida, nas
suas decisdes, motivagdes e desejos, alterando o seu percurso
de carreira.

“Os peixes nao veem a 4gua onde nadam” pode ser uma analo-
gia usada para ilustrar que nos, seres humanos, temos dificul-
dade em reconhecer as relagdes nao-lineares que compdem a
estrutura da nossa existéncia. Isto porque, de forma quase inata,
h& um desejo universal de controlo e ordem, que nos faz vis-


https://www.mindtools.com/asnydwg/managing-in-a-vuca-world
https://medium.com/@cascio/facing-the-age-of-chaos-b00687b1f51d
https://www.researchgate.net/publication/234633957_The_Chaos_Theory_of_Careers

lumbrar as nossas vidas como fenémenos sujeitos as regras de
um universo organizado e mecanico. O caos ajuda-nos a tomar
consciéncia de que na vida interagimos com multiplas variaveis,
contextos, imprevistos e surpresas que pontuam e continuamen-
te transformam a nossa experiéncia. Sendo uma teoria que visa
promover um olhar sistémico e holistico sobre o desenvolvimen-
to de carreira, esta doutrina incorpora algumas ideias chave que
foram previamente contempladas por outros autores, no campo
da psicologia vocacional. O conceito de imprevisibilidade e de
agir perante o imprevisto esta intrinsecamente ligado a teoria do
Acaso Planeado ou Planned Happenstance do professor John
Krumboltz. Esta teoria pretende aclarar como e por que razdes
os individuos perseguem diferentes caminhos, as vezes inespe-
rados, ao longo da sua vida e procura ainda descrever como 0s
psicologos podem facilitar esse processo. Da pistas para incluir
no aconselhamento de carreira as ideias de que (1) a explora-
¢do gera oportunidades imprevistas que possibilitam aumentar
a qualidade de vida e (2) existem competéncias que permitem
transformar eventos n&o planeados em oportunidades favoraveis
para a construgdo da sua carreira. Essas competéncias podem
ser estimuladas pelos psicélogos em contexto de aconselhamen-
to, j& que irdo facilitar o reconhecimento, a criagdo e a utilizagédo
do acaso como uma circunstancia favoravel a carreira. S&o elas:
curiosidade - “desejo de conhecer, de se informar”, abertura
sem preconceito para explorar novos caminhos, novas areas de
interesse; persisténcia - “continuar com firmeza”, manter o foco
e o esforgo apesar dos obstéculos; flexibilidade - ter elasticida-
de mental para mudar as atitudes consoante as circunstancias,
saber aplicar as nossas competéncias a novos contextos e ir re-
gulando as metas de acordo com novos propésitos; otimismo -
acreditar na concretizagao favoravel dos objetivos; arriscar: agir
mesmo em contexto de incerteza.

Ao nivel da intervengao psicologica, estas teorias fornecem uma
moldura para enquadrar tanto as abordagens tradicionais como
as poés-modernas (e.g., construtivismo), dando énfase a neces-
sidade de se usar cada vez mais técnicas qualitativas como card
sorts (exemplo: valores), construcdo de narrativas, linhas de
vida, mapas mentais, utilizagdo de metéaforas e analogias, re-
presentacdes visuais.. de forma a explorar e a aprofundar o
significado de conceitos cada vez mais importantes nas carreiras
de hoje, e sobretudo na construgédo de projetos de vida: espi-
ritualidade, proposito, valores, arriscar na incerteza, prontidao
para o imprevisto, influéncias sistémicas e casualidade planeada.

Hoje, ter uma perspetiva cabtica sobre a vida significa que nem
sempre vamos estar certos do caminho que estamos a fazer, é
saber que vamos tomar decisdes mesmo sem um espirito forte
de certeza, e que as oportunidades por vezes descobrem-se, ou-
tras vezes criam-se — se estivermos preparados!


https://www.vkotocka.si/wp-content/uploads/2018/05/Mitchell-K.E.-idr.-%C4%8Clanek.-Planned-happenstance-constructing-unexpected-career-opportunities.pdf
https://www.think2perform.com/values/
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Se até ha pouco tempo os contextos organizacionais eram mar-
cados pela turbuléncia, incerteza, complexidade e ambiguidade
- contextos VUCA (Volatility, Uncertainty, Complexity and Am-
biguity) emergimos agora numa nova dimensé&o de olhar para o
mundo, marcada pela fragilidade, ansiedade, n&o-linearidade e
incompreensibilidade - contextos BANI (Brittle, Anxious, Nonli-
near, Incomprehensible).

Significa que os tempos atuais e 0s proximos, continuarao a ser
marcados pela necessidade de tomarmos decisdes que podem
ser alteradas rapidamente. Temos poucas ou nenhumas certe-
zas e lidamos com muitas variaveis que ndo compreendemos ou
dominamos.

Mas a principal mudanga, acontece na aceitagdo de que nao so-
mos capazes de controlar tudo o que acontece a nossa volta e
temos de aprender a conduzir as nossas vidas, com poucas cer-
tezas e sem apego as formulas do passado.

A incompreens&o e a ambiguidade, s&o alguns dos ingredien-
tes chave para a ativagao do nosso sistema de alerta. Incerteza,
duvida, preocupagao, ansiedade, medo. Emogdes que sinalizam
perigo e por isso, 0 NOSSO organismo prepara-se para lidar com
potenciais ameagas. Até aqui, tudo bem.

O problema, é que quando estamos em modo de alerta, nao
aprendemos, reagimos. Canalizamos toda a nossa energia para a
auto preservagao e a nossa resposta, pode incluir o evitamento,
ndo arriscar, agarrarmo-nos as rotinas que conhecemos, para
aumentar a nossa percegao de seguranca e previsibilidade.

Quando o fazemos, tudo em que acreditamos é reforgado, sedi-
mentando as estruturas da nossa imunidade & mudanga - me-
canismo protetor, que nos ajuda a reduzir a ansiedade, mas que
nos mantém reféns de formas padronizadas de pensar e agir.
Que podem n&o ser adaptativas para as nossas circunstancias
atuais.

A imunidade a mudanga, é a forma como sistematicamente tra-
balhamos contra os objetivos que queremos genuinamente al-
cangar, por forma a reduzirmos a ansiedade e sentirmo-nos


https://hbr.org/2014/01/what-vuca-really-means-for-you
https://www.forbes.com/sites/jeroenkraaijenbrink/2022/06/22/what-bani-really-means-and-how-it-corrects-your-world-view/?sh=4799799911bb
https://www.gse.harvard.edu/hgse100/story/changing-better

mais seguros.

Adotamos mudangas técnicas - aquisicdo de conhecimento e/
ou novas ferramentas - ignorando o facto de que a maior parte
destes modelos de mudanga, s&o pouco eficazes, porque assen-
tam exclusivamente na motivagdo. Apenas 1 em cada 7 pessoas
sd0 bem-sucedidas no uso destas abordagens (Robert Kegan &
Lisa Lahey, 2009).

O mundo onde vivemos, apresenta-nos desafios adaptativos. E
para tal, necessitamos de mudangas igualmente adaptativas. Que
implicam novas formas de pensar e sentir. Uma mudanga de
mentalidade e toda uma dindmica interna de constante cresci-
mento e evolugao, apta a responder a adversidade.

O medo, vai sempre fazer parte. A mudanga de perspetiva, pode
comegar pela forma como encaramos esta emog&o e trabalha-
mos em conjunto com a mesma para um processo evolutivo.
Desbravar os nossos medos, compreender os perigos que si-
nalizam e as crengas onde estao alicergados, é a base da nossa
imunidade a mudanga. S&o as razdes profundas e a maior parte
das vezes inconscientes que nos levam a auto sabotar os objeti-
vos que tao desesperadamente queremos alcangar.

Para sair das zonas de blogueio onde o nosso sistema de alerta
é ativado, precisamos de evoluir a nossa mentalidade. Abordar
o mundo e os problemas com curiosidade. Nao com o objeti-
vo de justificar a forma como pensamos, mas de compreender
e ganhar novas perspetivas. Necessitamos de nos expor regu-
larmente a situagdes e pessoas novas/diferentes, que desafiam
as nossas crengas, conhecimento, visdo do mundo e formas de
sentir e agir. E importante colocarmo-nos numa posicao onde
a mudanga de opinido passa a fazer parte do nosso processo
evolutivo.

O lugar mais perigoso para se estar, ndao é o mundo externo ou
tudo o que ndo conseguimos prever. Mas sim o sitio onde nos
agarramos com todas as nossas forgas a formas padronizadas e
rigidas de pensar, sentir e agir.



O mundo, a vida de cada um e a vida de todos nos é cada vez
mais imprevisivel!

Este fendbmeno acentuou-se nos ultimos anos, com as alteragdes
climaticas, com a pandemia da Covid-19 e com a guerra na Ucra-
nia. Ha realmente muitos fatores que ndo controlamos, gerando
incerteza, inseguranga e stresse no sujeito.

A sociedade em que vivemos tem permitido o incremento de al-
ternativas, possibilidades e caminhos que cada um pode seguir,
mas o aumento de possibilidades leva a que diminua a probabili-
dade associada a cada caminho possivel para o sujeito.

Estudos feitos nos Ultimos 50 anos sobre o locus de controlo
revelam que é cada vez maior a expetativa de que os resultados
que gostariamos de alcangar dependem de fatores externos, nao
controlaveis, como a sorte ou outros mais poderosos, e menos
de fatores internos, como a capacidade ou o esforgo.

O ser humano tem necessidade de previsibilidade, de controlo da
realidade em que vive, mas verifica-se que o locus de controlo é
cada vez mais externo. Este fenémeno é um dos principais indi-
cadores daquilo que Lévy-Leboyer (1994) designou como sendo
uma “crise de motivagdes” na sociedade atual, parecendo afetar
sobretudo os jovens.

Nos anos 90 do século passado foi langado um debate sobre esta
situagdo, havendo quem considerasse os jovens dessa altura
como uma “geracdo rasca”. Em artigos de opinido que tive opor-
tunidade de escrever nas revistas Rumos ou Forum Estudante
(1995), considerei que nao tinhamos uma “geracdo rasca”, mas
sim uma “geragao a rasca”, sendo a elevada imprevisibilidade em
relac&o ao futuro um dos fatores que levava os jovens a ter uma
atitude imediatista e consumista em relag&o a vida, em geral, e as
aprendizagens escolares, em particular.

Passadas quase trés décadas permanece idéntico o contexto de
desenvolvimento da atual geragdo que se encontra no ensino
superior, sendo muito elevados os indices de incerteza sobre o
futuro.


https://ada2ee3f-3e64-4725-ba89-9901c04cc928.filesusr.com/ugd/f68250_f7e2c412358545fb9e82c0a506de1bf3.pdf

Se no passado o percurso de carreira era linear e previsivel,
atualmente o percurso é muito complexo, com escolhas que
traduzem uma diversidade de experiéncias formativas e profis-
sionais que procuram ser complementares e contribuir para um
perfil personalizado e quase Unico por parte de cada jovem.

Este processo também ocorre no dominio da Psicologia, havendo
uma cada vez maior diversidade de areas de especializagao e de
dominios de interveng&o psicolégica, expressando a riqueza de
caminhos e desafios que a Psicologia oferece, bem como o maior
reconhecimento social e institucional dos beneficios da atuagao
psicolégica num amplo conjunto de contextos.

A Psicologia é atualmente das &reas mais procuradas pelos can-
didatos ao Ensino Superior, garantindo desde logo uma elevada
motivag&o e qualidade dos estudantes que ingressam nos cursos
de Psicologia, 0 que se revela importante para promover o su-
cesso académico e permitindo compreender que todos os anos
sejam mais de 1200 os diplomados neste dominio.

Em Portugal, sdo 31 as Instituicdes de Ensino Superior (IES) com
cursos na area da Psicologia, sendo cada vez mais diversificada
a oferta formativa, nomeadamente ao nivel de pés-graduagdes
e de mestrados, procurando ir ao encontro da procura por par-
te dos candidatos e da diversidade de contextos de intervengéo
psicolégica atualmente existentes.

Além disso, procurando dar resposta ao ritmo das mudancgas
ocorridas na sociedade, tém vindo a surgir cursos de formacao
cada vez mais especializada e de curta durag&o, procurando cor-
responder a necessidade de ciclos de formag&o mais curtos, mas
muito focados em conhecimentos e competéncias particulares.
Também é de destacar o cada vez maior investimento no treino
de soft skills, isto é, competéncias de cariz transversal que ha-
bilitam para fazer face a desafios constantes e para possibilitar
a rapida adaptagao a uma maior diversidade de contextos. Estas
competéncias complementam as hard skills, isto é, competéncias
técnicas especificas ligadas a preparagéo para o exercicio de de-
terminada funcdo. No mundo empresarial costuma dizer-se que
contrata-se pelas hard skills, mas despede-se pelas soft skills,
expressando a importancia destas Ultimas nos ambientes pro-
fissionais.

No sentido de contribuir para o debate e para tomadas de po-
si¢do conjuntas sobre aspetos ligados a formagdo superior em
Psicologia, em 2020 foi criado o Férum Nacional de Psicologia,
estrutura que integra representantes propostos pelas 31 IES por-
tuguesas, publicas ou privadas, em que existe formagao de base
e pos-graduada em Psicologia, pretendendo reforgar a coopera-



¢do entre a OPP e estas instituicdes.

De entre as posigdes mais recentes tomadas pelo Férum con-
tam-se a relativa a “Transigdo Digital e Formacao Superior em
Psicologia” (julho de 2021) e a relativa a “Cursos de Psicologia
conferentes de grau lecionados de forma remota” (novembro
de 2022).

Ambas procuram contribuir para dar respostas as mudangas ve-
rificadas na sociedade com o incremento da tecnologia e do digi-
tal na vida das pessoas e de que forma as |IES devem preparar os
futuros psicologos para estas mudangas, bem como para a uti-
lizagdo dos meios tecnolégicos no futuro exercicio profissional.

Costuma dizer-se que “o futuro comega agora” e o Férum tem
procurado ser pro-ativo nas suas tomadas de posigao, anteci-
pando e procurando contribuir para a prépria mudanga, a bem da
formagao em Psicologia, dos Psicologos e da prépria sociedade.
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Diz-nos o ditado popular “ano novo, vida nova”, deste modo, em-
bora saibamos que as mudangas que ocorrem nas nossas vidas
n&o se planeiam apenas com a mudanga de calendério, sabemos
que o inicio de um novo ano é um periodo de elei¢ao para o ba-
lango dos 365 (ou 366) dias passados, e planeamento daqueles
tantos que se seguem pela frente.

Somos entdo convidados a olhar para o caminho percorrido e a
identificar as competéncias desenvolvidas, e simultaneamente,
de olhos postos no futuro, a olhar para o mercado de trabalho e
suas constantes transformagdes, de modo a que tenhamos uma
nogdo mais clara do seu dinamismo, que leva a novas necessi-
dades, e que por sua vez, implica também a valorizagdo de dife-
rentes competéncias.

Este duplo olhar, para as nossas competéncias internas e para o
contexto, clarificard o nosso plano de desenvolvimento profissio-
nal, permitira definir objectivos de carreira e guiar a nossa acgao
de forma reflectida.

De acordo com o terceiro Relatério do Forum Econdémico Mun-
dial sobre o Futuro do trabalho (2020), o TOP 10 das compe-
téncias transversais (soft-skills) que o mercado de trabalho
mais valorizara em 2025 s&o:

1. Pensamento analitico e inovagao

2. Aprendizagem activa e estratégias de aprendizagem

3. Resolugao de problemas complexos

4. Pensamento critico e analise

5. Criatividade, originalidade e iniciativa

6

7

8

9

. Lideranga e influéncia social
. Utilizagao da Tecnologia, monitorizagao e controlo
. Design e programacao de tecnologia
. Resiliéncia, tolerancia ao stresse e flexibilidade
10. Argumentagao, Resolucéo de Problemas e Criacéo de Ideias

Recordo-vos que em 2020, o Férum Econémico Mundial desta-
cou as seguintes competéncias:

1. Resolug&o de problemas

2. Pensamento Critico

3. Criatividade

4. Gestao de pessoas
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5. Capacidade de trabalho em equipa
6. Inteligéncia emocional

7. Tomada de decis&o e discernimento
8. Orientagé&o para o servigo

9. Negociagao

10. Flexibilidade cognitiva

Podemos inclusive verificar que, nos préximos anos, ha uma
maior valorizagdo das competéncias de auto-gestdo, como a
aprendizagem activa, a resiliéncia, tolerancia ao stresse e a flexi-
bilidade, que surgem pela primeira vez no top 10 das competén-
cias mais valorizadas.

O pensamento critico e a resolugdo de problemas sdo compe-
téncias que tém sido consistentes desde o primeiro relatério em
2016 e que, podemos verificar que continuam a ter um lugar de
relevo nas projecgoes para 2025.

Sabemos que quanto mais investirmos no desenvolvimento das
nossas competéncias de forma estratégica, maior poderé ser a
facilidade em “navegar” no mercado de trabalho, cujos periodos
de mudanga s&o cada vez mais curtos, o que conduz também a
uma maior necessidade de reflexdo e planeamento sobre o nos-
so proprio desenvolvimento pessoal e profissional.

Actualmente nao é suficiente ser tecnicamente competente e
as competéncias suaves, ou soft skills, competéncias de relagdo
e interacgdo baseadas na inteligéncia emocional que se desen-
volvem ao longo da vida, ndo sendo especificas de uma deter-
minada ocupagao ou profissdo, por isso também s&o conhecidas
como competéncias transversais, sdo cada vez mais valorizadas
pelo mercado de trabalho e Uteis em qualquer tipo de funcéo,
podendo ter um papel decisivo num processo de recrutamento.
Deste modo, para que cada um de vés possa fazer o seu préprio
balango, desafio-vos a comegar estes primeiros dias deste ano
de 2021 com os olhos postos nas competéncias mais valorizadas
para 2025.



https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/competencias-suaves-competencias-cruciais/

Durante os anos de estudante preocupamo-nos em cumprir com
0 nosso plano curricular (“passar as cadeiras”), em ter “uma
boa média” (seja & o que isso for - e para qué...?), em “chegar
ao fim”. Para mim, chegar ao final do Mestrado Integrado em
Psicologia foi uma conquista mas também um vazio assustador.
N&o me lembrava de mim sem ser no papel de estudante, sem o
conforto dos calendarios lectivos, das orientagdes dos professo-
res, sem a certeza de uma turma de colegas a acompanhar-me
num percurso comum. De repente sou eu, quase profissional
autonoma (faltava o Ano Profissional Janior) face ao mundo.
E mais presente que nunca a célebre frase de Sécrates: “Sé
sei que nada sei”.

Durante o Ano Profissional Junior, fase de transicdo entre esse
conforto do muito conhecido papel de estudante e a desejada
mas misteriosa nova fase de vir a ser Psicdloga, encontrei al-
guns aspectos que me voltaram a dar “rede de seguranga”: uma
orientadora, profissional mais experiente para discutir ideias, va-
lidar davidas, ajudar a ir mais além; e um projecto que me guiava
ao longo de um ano. Tinha ainda uma formag&o obrigatéria que
me parecia ter utilidade. Houve um mdédulo que me desafiou par-
ticularmente - o de Projectos Profissionais em Psicologia - pois
obrigou-me a pensar sobre coisas que, para mim, até aquele
momento, ndo tinham a ver com o que achava ser preciso para
ser Psicologa: Orgamentos? Propostas? Protocolos e parce-
rias? Senti-me “como um boi a olhar para um palacio” (ou
seja, sem perceber nada!), a achar que de repente estava na
formagao errada e aquilo era para gestores. Entdo quer dizer
que afinal tenho de perceber de gestdo para ser Psicéloga?

Acredito que muitos se possam identificar com esta progressiva
e dolorosa descoberta de que sabemos menos do que achamos
e deviamos, mas que também se possam identificar com o cami-
nho que tenho trilhado deste ent&o: descobrir que ser Psicologa
implica desenvolver competéncias praticas e transversais para
permitir uma gest&o profissional e de carreira, implica adoptar
uma postura e desenvolver uma atitude de questionamento e
auto-desafio constante, implica recolher e desenvolver fer-
ramentas proprias adequadas a cada fase da carreira e cada
contexto em que me encontro.

Othar para o que a EFPA, no regulamento do EuroPsy nos indi-
ca serem as “enabling competencies” (competéncias préaticas,
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transversais), ajuda a perceber de que falo:

- Auto-Reflexdo - termos uma constante postura de reflexdo
critica acerca de nés mesmos, como forma de evolugdo perma-
nente.

- Desenvolvimento Profissional Continuo - ir, de forma activa,
investindo no desenvolvimento das nossas competéncias (de di-
versos modos: formagdo, intervisdo e supervisao, estudo auto-
nomo, ...).

- Estratégia Profissional - conseguirmos, perante um dado pro-
blema, analis&-lo de modo estratégico e identificar que compe-
téncias da Psicologia vamos mobilizar.

- Gestdo da Pratica - estejamos a trabalhar por conta propria
ou por conta de outrem (e seja uma pequena empresa ou uma
grande entidade) sermos capazes de gerir a nossa produtivi-
dade, utilizarmos ferramentas de monitorizagao de resultados,
organizarmos dados, implementarmos melhorias, etc.

- Gestao da Qualidade - criarmos ou cumprirmos com um sis-
tema que garante a qualidade do trabalho que realizamos (mui-
to através de uma cultura de acompanhamento de indicadores,
identificacdo de potenciais riscos e implementando acgdes de
melhoria).

- Gestao de Clientes - estabelecermos e mantermos relagoes
com os nossos clientes e potenciais clientes, explorando as suas
necessidades e modo como podemos, com 0S NOSSOS Servigos, i
ao encontro do que precisam e querem.

- Investigagdo e Desenvolvimento - alicercarmos as nossas
intervencdes na mais recente evidéncia cientifica, bem como
termos a cultura de recolher e analisar dados que vém da nossa
propria pratica (identificar tendéncias, descrever resultados, ...).

- Marketing e Vendas - concebermos a nossa intervengdo como
um produto Util, desenvolver um discurso de venda (comunicar
a nossa proposta de valor) que permita ao nosso cliente ficar
convencido de como vale a pena ter os nossos servigos de Psi-
cologia.

- Relagdes Profissionais - mantermos a nossa rede de contac-
tos com diferentes profissionais (da area da Psicologia ou ndo) e
diferentes entidades.

Nao obstante o papel das empresas no desenvolvimento de car-
reira dos seus trabalhares, cada vez mais o mercado procura
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profissionais que s&o agentes activos no seu crescimento, e a
Psicologia ndo é excepgao.

No fundo, vamos apetrechando o nosso “canivete sui¢o”, incor-
porando novas ferramentas além das do “canivete original”. Nao
temos de ser capazes de desenvolver todas estas competéncias
sozinhos — podemos e devemos procurar recursos externos. In-
vestirmos em psicoterapia, supervisao, formagao, coaching psi-
coldgico, .., 0 que virmos ser Util e possivel para melhorarmos
estes aspectos poderad ser uma enorme fonte de satisfagdo pes-
soal e profissional.

Assim, e como ainda estamos numa fase movida pela motivagdo
extra vinda das resolugdes de Ano Novo, deixo como sugestao
para quem l&: que tal fazer destes topicos uma espécie de che-
cklist e pensar sobre como pode melhorar tais competéncias?



Temos vivido sempre na expectativa de perceber como (e quan-
do) haverd um “novo normal”. Num levantamento recente da
McKinsey & Company (2020), s&o identificadas algumas com-
peténcias que se consideram serem essenciais para um ajuste
ao trabalho num mundo pés-pandemia. Enquanto Psicélogos,
poderemos olhar para estes dados quer pensando em noés pro-
prios (para melhor gerirmos as nossas carreiras), mas também
numa oOptica de “necessidades de intervengao”, uma vez que os
nossos clientes beneficiam em ter o apoio de um Psicélogo na
sua propria adaptagéo a mudanga.

Abaixo reflecte-se sobre cada um desses 4 conjuntos de compe-
téncias para acompanhar a Mudanga:

- Competéncias Digitais.

Sejamos Psicologos mais “hi-tech” ou mais resistentes & tecno-
logia, a verdade é que a pandemia veio mostrar como é inegével
a importancia dos meios digitais no trabalho, e a Psicologia n&o
é excepgdo. Ha, portanto, a necessidade de acompanharmos o
progresso, de nos inteirarmos do funcionamento de ferramen-
tas para consultas online, de explorarmos apps que podem ser
complemento das nossas intervengdes psicolégicas, de estarmos
presentes no meio digital (e tudo isto sem descurar a ética e a
deontologia).

Pense por exemplo: se “googlarem” o seu nome profissional sera
que o/a encontram? E ao fazé-lo, o que ficam a saber sobre si,
sobre o contributo que da enquanto Psicélogo/a? Esté na altura
de “controlar” o que é a sua presenca digital - defina a imagem
que pretende transmitir e torne claras quais as solugdes que pro-
pde para necessidades que identifica.

- Competéncias Coghnitivas.

Para se fazer face a um mundo que estd a mudar tao rapida-
mente e que nos coloca tantos desafios novos e inesperados,
termos o nosso pensamento critico mais “agugado”, conseguir-
mos pensar de forma criativa, inovadora e &gil seré valorizado
e fard com que, enquanto Psicologos, nos possamos posicionar
mais rapidamente perante todas as necessidades que surgem
(sejam elas as mais “tradicionais” e que se mantém, sejam novas
necessidades que emergem desta crise pandémica). Estejamos
a trabalhar por conta de outrem ou enquanto trabalhadores inde-
pendentes, é impossivel ndo sentir o apelo ao nosso raciocinio,



a nossa capacidade de resolvermos problemas e de planearmos
de forma estratégica.

- Competéncias Sociais e Emocionais.

A distancia vem acentuar a necessidade de reinventarmos for-
mas de nos relacionarmos socialmente, e com isso o apelo tam-
bém a inteligéncia emocional para lidar com saudades, com frus-
tracdes, com a incerteza e um conjunto de novas barreiras (reais
e percebidas). Seja no relacionamento com colegas, clientes, ou
até na lideranga de equipas, os Psicélogos precisam de desen-
volver novas formas de cooperacéo, de relacionamento eficaz. A
palavra “empatia” anda na ordem do dia e os Psicologos s&o, por
exceléncia, os profissionais que a praticam - a escuta activa é
uma das “ferramentas” a fortalecer.

- Competéncias de Adaptabilidade e Resiliéncia.

Perante todos os desafios trazidos por esta situagdo inédita, os
Psicélogos terdo também de desenvolver competéncias que lhes
permitam superar os desafios com que se defrontam. Em parte,
ajudaré o desenvolvimento de alguma auto-consciéncia e de ba-
lango pessoal e profissional — a adaptagé@o a uma nova realidade
pressupde, por exemplo, a identificagdo de recursos (Ao lidar-
mos com cenarios dificeis e incertos no passado, que competén-
cias mobilizamos? Como poderemos transportar esses recursos
para os desafios actuais?). Conseguirmos ser resilientes passara
também por acreditarmos que somos capazes de ultrapassar,
com sucesso, as dificuldades com que nos deparamos agora.

Com base nesta reflexao que cada um de nés pode fazer podere-
mos, com maior consciéncia e e ponderagao, preparar o “kit" de
competéncias que vamos mobilizar. Definir um plano de acgao
na nossa carreira em tempos de incerteza é (ainda mais) dificil,
mas antecipando o que sera necessario tornar-nos-a mais pre-
parados e capazes - por nos e por todos os que ajudamos com
a Psicologia.
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“N&o é o mais forte que sobrevive, nem o mais inte-
ligente. Mas o que melhor se adaptar as mudangas”
— Charles Darwin

E incontornavel que o conceito de carreira tem sofrido mudan-
gas ao longo dos anos, sendo que se iniciou na transigdo de
uma sociedade agréria para a industrial e se trithou caminho
até a actualidade. A estrutura do mercado de trabalho tornou-se
complexa e incerta, sendo necesséria uma grande capacidade
de adaptagao.

Na profissdo de Psicologo a adaptagéo é inquestionavel, sendo
necessario dar resposta as constantes inovagdes e transforma-
¢des que ocorrem na sociedade. Segundo Savickas, a carreira
é um processo construtivo, pessoal e social, assente em dois
conceitos: 1) a Personalidade Vocacional que inclui as capaci-
dades, necessidades, valores e interesses dos individuos e 2) a
Adaptabilidade de carreira, que denota a prontidao e os recursos
para lidar com novas circunstancias. A Adaptabilidade implica
assim a capacidade de mudar para fazer face as conjunturas
que surgem. Prochaska e DiClemente referem cinco estadios em
um processo de mudanga de um individuo:

1. Pré-contemplag&o: N&o existe intengao e motivagao, nao é re-
conhecida a necessidade de mudanga;

2. Contemplag&o: Passa a haver consciéncia da necessidade, re-
conhece-a, embora ainda ndo se tenha comprometido;

3. Preparagao: Ha a intengdo de mobilizar recursos para a agao,
comprometimento com a decisao;

4. Acgdo: Mudanga activa para consolidar o que alcangou, atra-
vés da mobilizag&o de recursos necessarios;

5. Manutengao: Verifica-se consisténcia dos comportamentos,
tornam-se frequentes e estaveis. Os autores ressalvam a ne-
cessidade de estar atento a possibilidade de recaida num com-
portamento anterior, repetindo-se facilmente padrdes antigos, tal
situagdo implica que se regresse ao inicio do ciclo. Este é um
ciclo constante na Vida e por isso devemos estar atentos.

Torna-se fundamental que os profissionais da psicologia reflic-
tam sobre estes processos no seu préprio desenvolvimento. Por
isso, deixo questdes para reflectir: Com todas as mudangas pro-
vocadas pela pandemia, em que estadio se coloca? Em que me-
dida considera a sua capacidade de adaptagdo? Quais foram as



emogdes percepcionadas durante o Ultimo ano?

E importante que enquanto profissional agente de mudanca,
reflicta acerca de si proprio, das suas capacidades, valores e
necessidades. A Ordem disponibiliza um conjunto de projetos e
materiais para poder evoluir e adquirir competéncias, através da
formagao Valorizar.me e das solugdes PsiCarreiras.

O desenvolvimento pessoal torna-se tdo importante quanto a
formagao académica e profissional. O desenvolvimento profis-
sional e pessoal caminham lado a lado!



“A mudanca é inevitavel. O crescimento é opcional.”
— John Maxwell

Em 2021, enquanto nos debatiamos com restri¢des impostas por
uma pandemia que se mostrava morosa em desacelerar, Vanes-
sa Yan escreveu um artigo sobre a importancia da adaptabilida-
de numa gest3o de carreira autonoma e gratificante. Decorrido
mais de um ano, e ao reflectir sobre os varios desafios e opor-
tunidades que surgiram para os/as Psicélogos/as e a Psicologia
como consequéncia da nossa capacidade de adaptabilidade, res-
ta-me tao-s6 reafirmar o seu valor.

A capacidade de nos adaptarmos é fundamental para o sucesso
em todas as areas da vida. No contexto profissional, significa
adquirir competéncias que conduzam a uma maior realizagdo
e sucesso. Para prosperar no actual panorama, torna-se cada
vez mais necessario sermos capazes de nos adaptar a novas
situagdes, tanto pessoal como profissionalmente, bem como lidar
com os desafios, oportunidades e tensdes que advém de no-
vas aprendizagens, da escolha de um percurso profissional e da
adaptag&o a esse novo caminho. Implica termos os recursos para
lidar com actividades de desenvolvimento profissional actuais e
previstas, transi¢des profissionais e obstaculos que, sejam gran-
des ou pequenos, podem alterar o nosso rumo.

Trabalhar em Psicologia requer adaptabilidade. Transversal a to-
das as areas, os profissionais que demonstram ser adaptaveis ao
longo das suas carreiras sdo mais capazes de satisfazer as suas
proprias necessidades em evolugdo, de tirar partido de novas
oportunidades e de desfrutar de uma maior satisfagdo profissio-
nal. Por vivermos num mundo volatil e imprevisivel, é fundamen-
tal reflectirmos que competéncias devemos desenvolver a fim
de promover a nossa propria adaptabilidade e, assim, construir
resiliéncia.

Que recursos podemos entdo utilizar para nos adaptarmos ao
futuro? Os psicologos Mark Savickas e Erik Porfeli propuseram
quatro dimensdes béasicas de adaptabilidade que se estendem
as fases tradicionais de desenvolvimento da carreira, s&o elas a
preocupagao, o controlo, a curiosidade e a confianga.

1. A preocupagdo implica uma sensagao de optimismo e de es-
peranga com o futuro, bem como uma atitude voltada para o pla-
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neamento do mesmo. O envolvimento em experiéncias, oportu-
nidades e actividades tem o potencial de aumentar o optimismo e
da-nos uma perspectiva proactiva sobre o futuro. Em contraste,
a insuficiente orientac&o ou esperanca no futuro pode precipitar
a insatisfagao profissional.

2. O controlo implica ter um sentido de direcgéo e de apropriagdo
pessoal do futuro, bem como a tomada de decisbes face a neces-
sidades profissionais ou de formag&o. Ter um comportamento
intencional pode contribuir para uma maior autonomia e auto-
confianga. Por outro lado, ndo sermos capazes de ter controlo
sobre o nosso futuro profissional pode levar a indecis&o, hesi-
tagdo e incerteza sobre as decisdes profissionais e de carreira.

3. A curiosidade é um reflexo de uma atitude inquisitiva que con-
duz a exploragdes produtivas, permitindo-nos explorar opgdes de
carreira e abordar o futuro. A falta de curiosidade em relaco a
carreira faz com que nos limitemos a tentar coisas novas e leva
ao irrealismo e indefinigdo de objectivos para o futuro.

4. A confianga refere-se a aquisicao de ferramentas para resol-
ver problemas e acreditar nas nossas proprias capacidades. Para
isso, é necesséria uma atitude eficaz para superar dificuldades e
obstaculos, com vista a construgdo do futuro. A perseveranga e
o esforgo contribuem para que nos sintamos bem connosco e em
pé de igualdade com terceiros. Quando ndo estamos confiantes
sobre a nossa carreira, podemos sentir-nos inibidos, reticentes e
receosos na abordagem ao futuro.

Em sintese, a preocupagdo leva-nos a criagdo de potenciais
futuros, o controlo permite assumir a propriedade desse futu-
ro, a curiosidade impulsiona a explorag3o de possiveis “eus”
e a confianga capacita-nos a construir esse futuro desejado e
prevalecer sobre os desafios que surjam ao longo do caminho.

A adaptabilidade é um interessante conceito para compreender
por que razdo tomamos certas decisdes de carreira, uma vez que
também nos elucida sobre estratégias para lidar com eventuais
obstaculos encontrados ao longo do nosso percurso profissio-
nal. Conseguiu identificar-se com algumas das caracteristicas
descritas ao longo do texto? Sabe por onde comegar de forma
a aperfeigoa-las? Aproveite para reflectir sobre elas enquanto
pondera sobre os seus proximos passos profissionais.



Como ser(es) criativo(s) que sou(somos), a primeira coisa que
fago, quando me d&o um desafio concreto, € o de ir brincar.
Como, de resto, qualquer crianga — criativa, na sua génese —
quando deparada com o mundo a que chega: observa, interage,
experimenta, questiona, d& espago ao erro; e toda a tentativa se
transforma numa diversao. E uma gargalhada constante. Assim
€ a natureza humana: um constante estado de graga.

No inicio do meu processo de exploragao da palavra “creative”,
encontrei algumas fontes que faziam referéncia a palavra “par-
tum”, em latim — “dar a luz, trazer algo novo ao mundo” —, a
qual tem o mesmo significado em portugués, enquanto “parto”.
Sorri. Aqui estava a semantica a unir-se a teoria e a préatica
deste percurso profissional em Psicologia do Desenvolvimento
Humano que sempre enalteceu a criatividade. Desde o0 momento
em gue nascemos, comegamos a criar, a explorar e a descobrir
0 mundo ao nosso redor e, embora muitas pessoas associem a
criatividade a arte, ela pode expressar-se de vérias formas — na
resolucdo de problemas, no desenvolvimento de ideias inova-
doras e na criagdo de solugdes para desafios quotidianos, por
exemplo. Exercicios de co-criagdo e colaboragdo em equipa, de
pensamento divergente, estratégias de pensamento légico de
célculo ou mesmo o processo de interpretagao de um caso clini-
co, juridico, ou literério, séo todas formas de criatividade humana
— tendencialmente, infinita.

Na Psicologia, a criatividade revela-se uma ferramenta poderosa
para a promogao da satde mental. O recurso a actividades ditas
criativas tem demonstrado resultados muito positivos no trabalho
terapéutico individual — promovendo uma conexdo mais directa
e orgdnica as emogdes —, como é o caso da Arte Psicoterapia.
Ao integrar actividades criativas na nossa pratica, podemos con-
vidar a pessoa que acompanhamos a explorar novas perspec-
tivas e a desenvolver ferramentas de resolugao de problemas
inovadoras, partindo da sua propria experiéncia e da combinagéo
improvéavel entre estratégias.

Com a répida transformagé&o do mundo actual, demonstra-se cru-
cial a adopgao de uma atitude mais curiosa e flexivel, enquanto
profissionais, através de uma experimentag&o continua na pra-



tica em psicologia — seja ela clinica, educacional, organizacio-
nal ou sistémica. Com base nisso, e no sentido de reconhecer e
medir o Potencial Criativo dos profissionais e das organizagdes,
a OPP desenvolveu, em co-criagdo com a agéncia TORKE CC,
a ferramenta CREATIVE YOU® (online e gratuita), a partir da
anélise detalhada de 9 dimensdes humanas, individuais e sisté-
micas. Um potencial criativo elevado, quando aplicado a profis-
séo, pode traduzir-se no desenvolvimento de novas abordagens
terapéuticas, na exploragdo de tecnologias inovadoras ou no uso
de métodos de pesquisa emergentes, por um lado, bem como na
adopcéo de praticas de supervis&o e intervisdo mais dindmicas
e integrativas, através de processos de co-criagao, por exemplo.
A criatividade pode traduzir-se também numa vantagem de car-
reira, no sentido em que o seu desenvolvimento pode ajudar-nos
a destacar, seja dentro ou fora da area, mas acima de tudo na in-
tersecgao de diferentes areas — como a tecnologia e a psicologia.
Por exemplo, nos ultimos 15 anos tém vindo a ser desenvolvidas
algumas solugdes para problemas emocionais e psicologicos co-
muns, com base em investigac&o através de tecnologias inovado-
ras, como é o caso do Neurofeedback. Em Portugal, desenvolvido
e promovido através do trabalho da Associagdo Portuguesa de
Neurofeedback e Neurotecnologia (APNF), da Neurobios e da
MuLabs — este Ultimo recorrendo & expressao artistica para a
transformacao do estigma associado a satde mental, através do
desenvolvimento de diversas experiéncias de (con)vivéncia entre
a neurobiologia, a psicologia e a tecnologia.

Manter uma atitude aberta e inovadora perante o mundo, o ser
humano e as suas valéncias revela-se, assim, diferenciador, num
mundo cada vez mais amplo, multiplo e acelerado — que, apesar
de tudo, nao perde a sua natureza (humana e orgénica).



Inovagdo, criatividade e transformagdo sdo competéncias que
apontam ao divergente. Aqui, porém, gostava de aborda-las como
capacidades que nos trazem para dentro. Vejo-as como porta de
entrada para sermos noés proprios os primeiros beneficiarios da
nossa ciéncia.

Acredito que ainda é um desafio para a Psicologia tornar claro o
seu valor. Temos um corpo de conhecimento, que oferece bene-
ficios individuais e colectivos, que pode ser usado em diferentes
setores, inclusive na estratégia de um pafs, mas isso nem sempre
é claro. Neste artigo, quero enfatizar 1) a linguagem acessivel e
2) a prética exemplar, como capacidades que demonstram que
deveriamos ser a escolha nUmero um para muitos problemas
contemporaneos.

A linguagem acessivel permite que os clientes entendam o valor
do que lhes propomos. Porém, tantas vezes as pessoas escu-
tam de nés os “auto”, os “hetero” e seus companheiros; descri-
¢des de processos carregadas de jargdo cientifico; diagnosticos
e problemas com linguagem impenetravel e estatisticas pesadas
(lembrem-se das entrevistas televisivas); a falta de partilha do
método que estamos a usar; apresentagdes pouco convincentes
em meio organizacional.

Podemos inovar a nossa forma de comunicar, pesquisando solu-
cbes na Psicologia. Podemos treinar, escrevendo, falando em voz
alta, gravando, e para isso usando a criatividade. Fazendo isso,
chegamos a formas melhores de nos conectarmos as pessoas
como profissionais crediveis e capazes de colaborar com os seus
objetivos. Um cliente s6 pode referenciar-nos a outros se o valor
que aportamos for claro. E que valor tem construir uma rede de
referenciagdo de clientes e parceiros!

O segundo processo ¢ a pratica exemplar. A formagao em Psi-
cologia ¢ larga: tocamos areas diversas, mas a concretizagédo de
uma carreira prospera passa por sermos proficientes em algo.
“0 nosso algo.” Isso exige prética intencional.

Na faculdade, aprendemos a pesquisar, e esse, continua a ser um
método preferencial para a inovagao da préatica. O que é novo? O
que é fundamental e ndo sei? O que se cruza? Acredito no valor
da interdisciplinariedade. Vivemos um momentum de maturidade
na Psicologia, em que entendemos o que gera resultados. Em



diferentes areas da Psicologia, ficam evidentes processos funda-
mentais que qualquer psicélogo deve dominar.

Na faculdade, aprendemos a escrever. Capacidade extraordina-
ria, que permite processar informagao, organizar o pensamento
e aliviar a preocupagao sobre como deverfamos agir. Escrever
métodos e protocolos de trabalho liberta a criatividade, aplicando
as descobertas ao nosso gabinete, escola, empresa.

Na faculdade, aprendemos a mudar. O negécio da Psicologia é a
mudangca. Espero n&o vos soar demasiado mercantil, quando de
facto, a minha intengao é chegar ao coragao do que fazemos: co-
laborar com a mudancga. A nossa mudanca na carreira ndo deve
ser saltitar de curso em curso para ter mais um certificado. Falo
de possuirmos competéncias no nosso repertério e uma interio-
ridade congruente com o que fazemos.

Os muitos tesouros da Psicologia s6 se acedem pela constante
inovagao, criatividade e transformagao de quem somos. Mas isto
N30 é uma ruptura constante com a nossa identidade. E cres-
cimento. Como passar da infancia a idade adulta e expressar o
nosso potencial como humanos.

Reparem que para uma crianga a aquisigdo da marcha é uma
inovagao, usa-la para chegar onde quer a expressé&o da sua cria-
tividade e passar a viver como um ser andante uma transforma-
¢do. Mas alguns humanos fardo coisas Unicas com a sua mar-
cha como maratonas, enquanto outros, usardo a voz para cantar.
Com isto quero demonstrar, que ha capacidades essenciais que
devemos cultivar, enquanto classe como a linguagem acessivel e
a prética exemplar. E também brilharemos nas nossas capacida-
des diferenciadoras.

Inovar, criar e transformar podem mesmo fazer uma carreira.
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E TER CONTROLO
NA CARREIRA



Ja algum vez reflectiu sobre o nimero de vezes em que ouviu a
expressdo “ja nao existem trabalhos para a vida"? Estou certa
que esta expressao lhe é familiar, se ndo muito préxima.

Com as mudangas decorrentes no mercado de trabalho, actual-
mente coexistem varios tipos de carreiras, umas inclusive mais
proximas do “trabalho para a vida” e outras (a maioria), menos
préximas desta realidade, em que a carreira resulta do somatério
de vérias sequéncias profissionais, da colaboragdo em simulta-
neo ou de forma alternada com vérias entidades/projectos e nem
sempre decorre num continuo, tendo interrupgdes e pausas, de
origem voluntéria ou involuntéria.

As profundas transformagdes ocorridas no mercado de trabalho,
conduziram inclusive a que o papel principal em termos da ges-
tdo de carreira passasse das entidades para os colaboradores/
individuos, pelo que cada um de nés assume nos dias de hoje
um papel determinante enquanto agente activo da sua propria
carreira.

Claro que assumir a agéncia da nossa propria carreira, corres-
ponde a uma mudanga de paradigma cheia de desafios, mas este
foi inclusive um papel conquistado e assumido por todos nés,
quando o trabalho e os caminhos profissionais que escolhemos,
sdo mais do que uma forma de subsisténcia, transformando-se
no vefculo que nos permite transformar e contribuir para as mu-
dangas no mundo que nos rodeia, tendo um papel essencial na
nossa realizagdo pessoal.

Atendendo aos desafios actuais, gostaria de partilhar convosco
este processo de reflexdo, que me leva a destacar um conjunto
de 10 ideias que considero essenciais para que possamos po-
tenciar a nossa gestdo de carreira nos dias que correm:

1. Estabelega e cumpra as metas a que se propde - defina ob-
jectivos especificos, mensuréaveis, alcangaveis, realistas e tempo-
rizaveis, crie planos de acgao detalhados que orientarao as suas
acgoes;

2. Actualize conhecimentos - recorde-se do quéo é importante
investir no desenvolvimento de competéncias ao longo da vida,
inclusive na actualizagdo dos conhecimentos técnicos que rapi-
damente se tornam obsoletos;



3. Desenvolva e invista em redes de contactos - tenha em con-
sideragdo que o networking é eficiente se for “alimentado” com
atengdo, presencga, comunicagdo, encontros e se efectivamente
deixar uma marca pessoal e profissional positiva.

4. Tome decisdes de carreira de forma reflectida - crie um
espaco de reflexdo constante acerca da sua carreira, este espago
de reflexdo é essencial para que possa avaliar os seus planos
de carreira, implementar os devidos ajustes e tomar decisdes
ponderadas;

5. Comunique...invista na sua imagem profissional - ndo tenha
receio de comunicar, de se dar a conhecer enquanto profissional,
pois é fundamental que invista numa comunicagao clara acerca
do seu posicionamento profissional. Construa e alimente a sua
marca profissional de forma coerente e consistente.

6. Esteja atento ao mercado de trabalho - mantenha-se atento
e actualizado, acompanhando a sua evolugao.

7. Encare como um desafio a adaptagdo a mudanga - assu-
ma a mudanga como uma caracteristica do mercado de trabalho
actual, desta forma é essencial que desenvolva também as suas
competéncias de adaptabilidade de modo a acompanhar estas
transformacgdes cada vez mais rapidas e constantes;

8. Acredite em si - muitos das vezes vamos dando determina-
dos passos ao longo das nossas carreiras com imensas reservas,
com receio se estaremos a altura ou nado de determinados de-
safios, mas na verdade, nunca nos vamos sentir suficientemente
preparados - acredite em si e nas suas competéncias.

9. Contorne obstaculos - varios serdo os obstaculos que cer-
tamente j4& vivenciou no decorrer da sua carreira e certamente
que mais virao. E essencial que competéncias como a resolugdo
de problemas, criatividade, perseveranga o acompanhem ao lon-
go da sua carreira, sendo essenciais para que identifique novas
alternativas.

10. Construa uma carreia com sentido - olhe para trés e pense
no caminho j& percorrido, pense no caminho que gostaria de
percorrer. Para onde est4 a caminhar? O que é que o move?
Procure o seu proposito!



E uma das recomendacdes que ouvimos na infancia: “Nao fales
com desconhecidos”, dizem-nos. No entanto, ao contrario dessa
regra mal explicada, |& nos incentivam a ir abordando o senhor
do talho, do café, a cumprimentar os vizinhos (mesmo aqueles
que ndo conhecemos), a fazer amigos na turma nova. Devemos
ou n3o falar com desconhecidos?

No &mbito da construgéo da carreira tal é inevitavel. Desconhe-
cemos guem possa ser o nosso futuro empregador, 0s NOssos
préximos colegas de trabalho. Passamos a ter de contactar cada
vez mais frequentemente com pessoas que ndo conhecemos (e
que n&o nos conhecem). Preocupamo-nos com a impressao que
deixamos, com a marca pessoal que transmitimos.

Numa era em que a informagao sobre qualquer coisa esta dis-
ponivel a distancia de um clique, nem por isso sempre é mais
facil encontrar o que procuramos. Abordar desconhecidos é
mais uma forma de abordar o desconhecido. Falar com pessoas
pode ser uma das mais poderosas ferramentas de carreira, na
medida em que, por exemplo, nos permite saber mais sobre coi-
sas em relagdo as quais ndo encontramos informagao em mais
lado nenhum. Tal como ha vagas que nunca chegam a estar
num andncio/oferta de emprego, também héa informagao va-
liosa que n3o esta escrita em mais lado nenhum.

Partilho dois exemplos — um em que abordei desconhecidos,
outro em que fui eu abordada. S&o somente isso, exemplos de
como facilmente podemos partilhar e obter informagao Util para
as nossas carreiras.

No dmbito da minha pratica em aconselhamento vocacional de
jovens uma vez apoiei um rapaz que estava no ensino secundario
e que pretendia, no futuro, desenvolver videojogos. O plano era
consonante com os seus interesses e aptiddes. O problema era
que eu, para o melhor poder apoiar, teria de perceber melhor
esse caminho. Imaginei que para que um videojogo existir haja
um grande conjunto de profissionais, com diferentes competén-
cias e areas de formag&o (design, programagao, guionistas, etc.).
So6 tinha de encontrar forma de saber mais sobre o tema. Pes-
quisei no LinkedIn até encontrar o responséavel por uma empresa
portuguesa produtora de videojogos. Preparei uma mensagem
que me apresentava e explicava o porqué da minha abordagem,
e que questdes tinha sobre uma &rea profissional que conhecia



muito mal. “Uma nao-resposta é o que tenho garantido”, pensei.
0 meu esforgo foi recompensado — recebi uma resposta relati-
vamente rapida, com todos os esclarecimentos que precisava,
partilhada com todo o gosto. Gosto de acreditar que também
naquele contacto dei a conhecer o trabalho que desenvolvia
como Psicéloga.

Ha uns meses recebi uma mensagem no LinkedIn, por parte de
uma Psicéloga que, querendo trabalhar em &reas parecidas com
a minha, me contactava a pedir uma entrevista exploratéria. Es-
tava a fazé-lo com um conjunto de profissionais que encontrou
nesta rede social profissional. Fiquei surpreendida com o con-
tacto, ndo porque n&o achasse incrivel que alguém pusesse em
préatica o que na teoria sempre ouvi (e fiz) como uma recomen-
dagao no desenvolvimento de carreira (“Fazer entrevista explo-
ratoria com profissionais”), mas porque nunca tinha visto tal coi-
sa acontecer. E realmente facilmente encontrei tempo na agenda
para uma reunido Skype, e com todo o gosto partilhei a minha
visdo do sector, prometi (e cumpri!) partilhar materiais e artigos,
trocamos impressdes sobre o mercado de trabalho e o futuro da
Psicologia Vocacional e do Desenvolvimento de Carreira.

S&o meramente exemplos, mas creio que demonstram como o
LinkedIn é uma ferramenta que pode ser utilizada bem mais
do que para coleccionarmos conexdes. Alids, as verdadeiras co-
nexdes ndo sdo os convites enviados indiscriminadamente, sao
mesmo o0s contactos pessoais em que deixamos a nossa marca e
em gue nos tornamos conscientes de quem é o profissional com
quem estamos a criar rede.

Deixo, por isso, o desafio: quem é o profissional com quem gos-
tariam de falar, trocar mensagens ou combinar uma videocha-
mada? O que gostaria de saber sobre a sua area de trabalho?
Sobre a empresa onde trabalha? Sobre a formagao X ou Y que a
pessoa frequentou?

Transformemos a recomendagdo da nossa infancia para algo
mais proximo de “Fala com desconhecidos, de forma intencional
e educada, e poderas deixar a tua marca e em troca desenvolver
uma relagao social profissional em que aprendes”.



Ao longo da nossa carreira, a supervisdo pode ser uma ferra-
menta extremamente Gtil para lidar com dificuldades e dua-
vidas relativamente ao nosso trabalho e para nos sentirmos
mais confiantes e suportados perante os desafios profissio-
nais. A supervisdo esteve tradicionalmente mais ligada a é&rea
clinica, isto &, apesar de psicologos das &reas da educagao e da
area social e das organizagdes também fazerem superviséo, o
recurso a esta ferramenta era mais comum entre os psicélogos
que actuavam na éarea clinica.

Cada vez mais, dadas as orientagdes para a importancia da su-
pervisdo em todas as &reas da psicologia, todos os psicologos
sentem necessidade de recorrer a um/a supervisor/a, e por ve-
zes existem duvidas. Pretende-se com este texto esclarecer al-
gumas regras e orientagdes relacionadas com a supervisao, bem
como fornecer algumas dicas que ajudem a concretizar a busca
pelo/a supervisor/a.

Num primeiro momento, recomenda-se a leitura do documento
Recomendagdes para a Pratica da Supervisdo em Psicologia,
no sentido de esclarecer alguns aspectos relacionados com a su-
pervisao, tais como a sua importancia, conceitos, competéncias
e responsabilidades do/a supervisor/a e outras recomendacdes
para a préatica da supervisdo. Posteriormente, surge a duvida
acerca de como encontrar um/a supervisor/a.

Tanto ao nivel da supervisao de membros efectivos como de psi-
cologos juniores, a escolha do/a supervisor/a é da responsabili-
dade do/a psicologo/a ou do/a candidato/a a psicologo/a junior.
No caso especifico da supervisdo no ambito do Ano Profissio-
nal Junior, deveréa consultar o Manual do Psicélogo Janior para
obter informagao especifica relativamente a supervisao durante
este periodo, bem aos requisitos do Orientador/Supervisor. As-
sim, deveremos encontrar um/a psicélogo/a com mais experién-
cia na area em que actuamos ou pretendemos actuar. Habitual-
mente encontramos estas pessoas em formagdes que fazemos,
locais em que ja trabalhamos, pessoas que saibamos que sao
uma referéncia na area, em eventos, pesquisando na web, no-
meadamente no LinkedIn, entre outras hipéteses que possamos
considerar. Aqui, tal como em muitas outras questdes relaciona-
das com a nossa carreira, uma das palavras-chave é “foco”, isto
é, procurar o/a profissional que esta em linha com a nossa éarea
de intervengao/interesses. Saliento ainda que de acordo com o



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendaa_aoes_para_a_praatica_da_supervisaao_em_psicologia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/manual_do_psicaologo_jaonior_2020.pdf

Regulamento Geral de Especialidades Profissionais da Ordem
dos Psicélogos Portugueses para efeitos de candidatura as es-
pecialidades, a supervisao recebida devera ser realizada por um
psicologo especialista.

Por ultimo, se ainda ndo conhece o documento Regulamento
da EFPA sobre o EuroPsy e/ou ainda nao realizou a formagao
Certificado Europeu de Psicologia — Modelo de Competéncias
(gratuita para Orientadores do Ano Profissional Junior), saiba
que sdo recursos que podem contribuir para desenvolver com-
peténcias ao nivel da orientagéo de psicélogos juniores e ao nivel
da supervisdo de membros efectivos. Isto porque o Certificado
Europeu de Psicologia - EuroPsy define um padrao uniforme de
competéncia profissional e conduta ética, aceite pelas associa-
¢des nacionais de psicologos em 38 paises (incluindo todos os
paises da UE) que sdo membros da European Federation of Psy-
chologists Associations (EFPA).

“A Supervis&o é considerada um mecanismo critico na facilitacdo
da formagao e do desenvolvimento continuo dos Psicologos, bem
como da pratica profissional da Psicologia, segura e de qualidade,
junto dos cidadaos.” (Gabinete de Estudos OPP, 2020, p. 2) *


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/recomendaa_aoes_para_a_praatica_da_supervisaao_em_psicologia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/regulamento_geral_de_especialidades_profissionais_publicado_no_diaario_da_repaoblica.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/regulamento_geral_de_especialidades_profissionais_publicado_no_diaario_da_repaoblica.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/europsy_regulamento.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/europsy_regulamento.pdf
http://www.valorizar.me/produto/cep/

O digital, entre a psicologia, ¢ um conceito relativamente recente.
Talvez possamos comegar por introduzir uma &rea emergente,
significativamente inovadora, a ciberpsicologia. Afinal falamos de
qué? Falamos do estudo sobre a interagdo do Homem-Maqui-
na, qual o impacto da tecnologia em noés e que comportamentos
estdo associados. Paralelamente também, de marketing digital e
ainda, se quisermos ir mais além, falamos mesmo de inteligén-
cia artificial.

Quando falamos de digital, falamos de informagao, de evolugao
e até mesmo de uma possivel adi¢do. Contudo, a ideia de utilizar
algo a nosso favor e retirar o maximo de vantagens da mes-
ma, constitui-se uma visdo muito mais agradavel. Nesse sentido
é também importante termos presente que, quanto maior for a
transformacao digital, maior seré a necessidade de literacia psi-
cologica, para a transigdo digital. Talvez até nos questionemos
sobre qual a relagéo entre psicologia e o digital, mas estas areas
aparentemente tao distintas tém muito em comum. Basta pen-
sarmos, em comportamentos humanos e na forma como o digi-
tal cada vez depende mais disso, da nossa (im)previsibilidade
humana. Quem nunca procurou por testemunhos/ comentéarios
online, sobre um produto ou um servigo? Quem nunca adquiriu
um produto, pelo seu marketing especialmente persuasivo, ape-
lativo e até intuitivo?

O digital aliado a psicologia remete-nos para confianga, para se-
gurancga e ainda a esse propdsito possamos também recordar a
lei de Hick-Hyman. Aplicavel quando n&o queremos sobrecarre-
gar o usuario com um excesso de informagdes. Quando a quan-
tidade de informag&o que chega excede o espago que realmente
temos disponivel, existe uma maior sobrecarga cognitiva, o de-
sempenho é prejudicado e as decisdes sdo afetadas. Podemos
mesmo citar a celebre frase do arquiteto alemao Ludwig Mies
van der Rohe, Menos é Mais!

Por ultimo, e ndo menos importante, consideramos as emogoes,
uma valiosa chave na comunicagdo. As emogdes representam
por si s0, interagdes. Nesta matéria consideramos, para além das
experiéncias e gostos pessoais, culturas e até mesmo questdes
da area do design, como cores, imagens, sons, entre muitos ou-
tros, factores intersubjectivos. Lembremo-nos da regra dos ter-

os - uma técnica utilizada na fotografia para se obter resultados
visualmente mais atraentes e equilibrados.


https://youtu.be/L5XdDaStlXM
https://youtu.be/L5XdDaStlXM
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/contributos_da_psicologia_para_a_transi____o_digital.pdf
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/sera-possivel-prever-a-imprevisibilidade/
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lei_de_Hick
https://ipf.pt/site/composicao-fotografica-regra-dos-tercos/
https://ipf.pt/site/composicao-fotografica-regra-dos-tercos/

Para além dos pontos partilhados anteriormente, queremos tam-
bém deixar 5 dicas, para melhorar a sua comunicagao digital:

1. Adopte uma linguagem positiva
Visualizarmos o copo meio cheio facilita o processamento e en-
tendimento da informagao.

2. Coloque as informagdes principais no final e no inicio
Relembramos o efeito de posigédo serial, criado pelo psicélogo
alemé&o Hermann Ebbinghaus, que definiu que o cérebro humano
tem maior facilidade em guardar informacdes que se encontram
no inicio- efeito de primazia, ou no final- efeito de recéncia, de
uma sequéncia.

3. Utilize a primeira e a segunda pessoa do plural
Este método tende a fortalecer o sentimento de pertenga e au-
menta o comprometimento do seu publico-alvo.

4. Como para as criangas, os porqués, para os adultos sdo
fundamentais

Dar um motivo é mais persuasivo do que ndo dar nenhum motivo,
segundo um estudo desenvolvido na Universidade de Harvard.

5. Aposte nas metaforas

As metéforas ndo s&o simplesmente uma figura de estilo, sédo um
mecanismo basico da nossa mente pelo qual podemos explicar
uma ideia ligando-a e comparando-a com nossas experiéncias
pessoais.

Também nés utilizaremos uma metéafora para concluir este arti-
g0, que aborda algumas, das vérias pontes, entre a psicologia e
o digital. Assim, tal como no digital, a psicologia, é uma area
que necessita constantemente de reprogramagdo/ transfor-
magao. Estando ambas as ciéncias- tecnoldgica e psicoldgica,
em constante desenvolvimento, necessitam de um acompa-
nhamento permanente de programas/ pensamentos actuais,
aplicados a realidade, as necessidades, ao mundo interno e
externo, de cada individuo/ contexto.

Boas actualizagdes/ transformagdes, para todos/as!


https://en.wikipedia.org/wiki/Serial-position_effect
https://web.p.ebscohost.com/abstract?site=ehost&scope=site&jrnl=10949968&AN=124141738&h=ObYpylUiVjYjtyE8zWCu7%2fsjwIb4F7YcIOZpXlJl00hgzF82L2ip6g8YbkB3MUUfuKlXAA1NKT54BVqqaphClg%3d%3d&crl=c&resultLocal=ErrCrlNoResults&resultNs=Ehost&crlhashurl=login.aspx%3fdirect%3dtrue%26profile%3dehost%26scope%3dsite%26authtype%3dcrawler%26jrnl%3d10949968%26AN%3d124141738
https://jamesclear.com/wp-content/uploads/2015/03/copy-machine-study-ellen-langer.pdf

Partindo do ditado popular “de boas intencdes esta o inferno
cheio”, numa reflexdo transversal e pessoal, poder-se-ia dizer
que “de boas intengdes, sem acgdes, o mercado de trabalho tam-
bém”.

Um mercado de trabalho dindmico e exigente, impde da nossa
parte, Psicélogos e futuros Psicologos, uma postura igualmente
dindmica, mas sobretudo criativa e representativa das nossas
reais intencdes, facilitando a diferenciagao.

Sendo inquestionavel a importancia da diferenciagdo e evidéncia
do acréscimo de valor a entidade, justificando a escolha pelo
nosso servico/produto, na prética, na abordagem ao mercado de
trabalho, como o fazemos?

- Ansiamos a entrevista de emprego, para mostrar, em minutos,
todo 0 nosso valor.

- Melhoramos a nossa marca pessoal nas redes sociais e/ou pro-
fissionais.

- Investimos num curriculo dindmico, flexivel e “fora da caixa”.

- Enviamos/entregamos, espontaneamente e em resposta, cur-
riculos.

Estas estratégias, pressupdem que a identificag&o e interesse do
e pelo nosso valor ndo dependam apenas da nossa acgao, assu-
mindo-se o mercado de trabalho, como parte interessada e dis-
ponivel para interpretar, no que disponibilizamos, o nosso valor.

Ouvindo com frequéncia que, nem todos podem ou querem ser
empreendedores e tem interesse no empreendedorismo e nos
seus conceitos, ferramentas e estratégias, desafio-o a dar uma
oportunidade e uma outra perspectiva a uma dessas ferramen-
tas, como sinal claro da materializagao da sua boa intengéo.

A proposta de valor, desenvolvida no Business Model Canvas
por Alexander Osterwalder e entendida como o conjunto de be-
neficios para o cliente, oferecidos pelo produto/servigo/empresa,
justificando a selecgdo de um em detrimento de outro, além de
uma excelente ferramenta nos planos de negocio, pode, de forma
criativa, intencional e estratégica ser ampliada e aplicada como
uma acgao de enriquecimento e diferenciagdo na abordagem ao



mercado de trabalho, seja em candidaturas de resposta a um
anuncio e/ou espontaneas (facilitando um maior entendimento
do seu valor).

Como pode fazer?
Se é para diferenciar, sejamos diferenciadores.

Sugerimos, entre outras, a leitura do artigo Proposta de Valor, do
blog PsiCarreiras, para um maior entendimento desta ferramen-
ta, assim como reflexdo e preparagao para as acgdes seguintes.

A proposta de valor deve ser elaborada para cada candidatura,
dedicando-lhe o tempo e o cuidado proporcionais ao interesse
no processo e resultado esperado da candidatura.

Cada proposta de valor, deve ser elaborada tendo por base isso
mesmo, 0 nosso valor - o conhecimento - facilitando a sua
apropriacgéo pela outra parte.

Pressupondo, sempre, uma pesquisa e conhecimento minimo da
entidade a qual entregard a sua proposta de valor, a estrutura
deve ser flexivel, adaptével, que reflita o candidato e que respon-
da a algumas questdes chave, tais como:

- Qual o valor (conhecimento) que vai acrescentar ao potencial
cliente - a referéncia as habilitagdes académicas podera ser
muito vago, deverd especificar conhecimentos, competéncias e
préaticas, com evidéncia cientifica, especificas da Psicologia e da
sua pratica profissional e de maior interesse e especializagdo.

- Quais os problemas e dificuldades que, identificando recursos
e actividades especificas, se propde a desenvolver e colaborar
para uma melhor resolugdo dos mesmos.

- Quais as caréncias, necessidades, potenciais resultados inade-
quados ou indesejaveis, assim como obstaculos que dificultam
um melhor e mais bem sucedido desempenho, podem ser redu-
zidos, modificados e transformados, no melhor uso e pratica do
seu valor (conhecimento).

- Quais as acgoes, actividades e servigos, especificando tipos e
modalidades de intervengao, se propde a desenvolver como res-
posta ao ponto anterior.

- Poderé especificar o custo do servigo, o tipo de vinculo preten-
dido, possiveis programas de apoio/incentivos & entidade pela
sua contratagdo e/ou todas as informagées que considere perti-
nentes para aquela candidatura especifica.

Lembre-se: A proposta de valor complementa, ndo substitui as


https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/proposta-de-valor/
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/blog/

outras ferramentas, facilitando o entendimento de qual o seu va-
lor, potenciando a escolha pelo mesmo.

Elabore a sua proposta de valor através de um documento, num
formato simples ou mais elaborado, em word / excel / power-
point ou outro, para cada candidatura espontanea ou candidatura
a um anuncio, sejam estas num processo de iniciagao de estagio
no ambito do Ano Profissional Junior, num processo de situagéo
de desemprego ou num processo de mudanga de emprego.

A proposta de valor deve evidenciar, como complemento as res-
tantes ferramentas, seja apresentada como anexo num e-mail,
entregue pessoalmente ou apresentada no ambito de uma entre-
vista, os beneficios e verdadeira mais valia e diferenciagéo, en-
quanto candidato a escolher/querer, em detrimento dos demais.
Nem sempre serd possivel, nem desejivel uma total inovagdo
nos servigos prestados, mas devera ser sempre possivel e de-
sejavel facilitar ao recrutador/entidade a identificago do nosso
valor - conhecimento.

A intengdo e promessa subjacentes & comum frase de apresen-
tacdo ao mercado de trabalho “serei uma mais valia”, se n&do
materializada em acgdes, como por exemplo, um documento
complementar, com uma proposta efectiva de valor acrescenta-
do, tornando-o imprescindivel, podera ser, para um mercado de
trabalho, cheio de boas intengdes, mais uma, sem acgao.



Recorde-se do momento em que concluiu a sua formag&o uni-
versitaria em Psicologia. Certamente sentiu um misto de emo-
¢des, por um lado uma pré-nostalgia da vivéncia da vida acadé-
mica, por outro, os sentimentos naturais da fase de transig&o que
se aproximava, que pressupunha a passagem para a vida activa,
e por ultimo, os sentimentos associados a conclusdo de um ciclo
de aprendizagem, que resultou de um processo de tomada de
decis&o ponderado, planeado, alinhado com os seus interesses,
com determinada durabilidade temporal e investimento, com um
inicio e fim.

E sem duvida uma fase importante de vida, que nos permite de-
senvolver competéncias e realizar as aprendizagens fundamen-
tais para o exercicio profissional enquanto Psicologo/a.

No entanto, um/uns ano/s depois, devemo-nos lembrar do con-
ceito - Aprendizagem ao longo da Vida. Viver, é sem duvida
alguma aprender e a aprendizagem enquanto Psicélogo/a nao
fica confinada entre a data de inicio e de término da formagao
universitaria. Esta presente também na educagdo ndo-formal e
nos mais variados contextos de vida, que contribuem para o nos-
so desenvolvimento integral enquanto pessoa/profissional.

A emergéncia de uma sociedade baseada no conhecimento, im-
pde novas formas de entender o mundo e remete-nos para um
processo de aprendizagem que se estende para além da con-
clusdo do ensino superior, um processo continuo, sem limite
ou defini¢do temporal.

Mudancas aceleradas de contexto, colocam-nos novos desafios,
situagdes complexas, que nos levam ao desenvolvimento de no-
vas competéncias e novos saberes, para que nos consigamos
adaptar ao mundo em que vivemos. Estas novas realidades pu-
xam-nos para fora da zona de conforto, mas é efectivamente
nessa zona que decorre o nosso desenvolvimento e que nos tor-
na melhores profissionais.

Investir na aprendizagem ao longo da vida é a forma mais eficaz
de garantir o sucesso no contexto dindmico em que vivemos.

O processo de aprendizagem e desenvolvimento continuo pode
estar associado a/as entidades com as quais colaboramos en-
quanto psicélogos/as, sendo que muitas entidades apostam e



bem, em providenciar oportunidades de aprendizagem as suas
equipas. No entanto, a aprendizagem ao longo da vida deve
estar ancorada na estratégia de desenvolvimento pessoal e
profissional do préprio Psicélogo/a, enquanto agente activo do
seu proprio processo de desenvolvimento.

Deste modo, responder a questdes como “Que aspectos do meu
trabalho enquanto Psicologo/a gostaria de melhorar?”, “Quais as
reais necessidades do mercado de trabalho?”, “Quais as evidén-
cias cientificas e actualizagdo das mesmas na minha &rea de
actividade?”, “Quais as competéncias e saberes que tenho me-
nos desenvolvidos?” sdo exemplos de algumas questdes que nos
podem ajudar a criar um plano de desenvolvimento.

Estas reflexdes permitem-nos mapear as competéncias e sa-
beres que desenvolvemos até ao dia de hoje e simultaneamente,
a direccao para onde pretendemos caminhar, possibilitando a
identificagdo de necessidades e a criagao de planos de apren-
dizagem, seja ela formal ou informal. Leva-nos a um processo
de balango de competéncias continuo, com pontos de partida e
pontos de chegada, identificando varios caminhos potenciadores
de desenvolvimento pessoal e profissional.

Mas na verdade, quanto mais investimos na aprendizagem e no
desenvolvimento continuo, mais préximo nos sentidos das pala-
vras de Socrates - “so sei que nada sei”.

A aprendizagem aumenta-nos também o campo de visdo e da
infinitude do processo de aquisicdo de conhecimento e de de-
senvolvimento pessoal e profissional, mas evidencia também a
possibilidade de uma participagdo plena na sociedade e de
uma melhor gestao das transigdes no mundo do trabalho.



A répida evolugdo das tecnologias digitais tem vindo a moldar o
mundo do trabalho, sendo o seu impacto, também, cada vez mais
visivel na psicologia. Pensar nas competéncias digitais para o do-
minio das novas ferramentas digitais, ajudaré os/as psicélogos/
as a enfrentar os desafios e oportunidades da era digital. £ im-
portante que os profissionais da psicologia olhem para esta nova
realidade como um caminho para o sucesso num mundo cada
vez mais digital. Compreender este cenario, colocara os/as psi-
cologos/as numa posicdo de reconhecer as oportunidades ofe-
recidas pelas tecnologias digitais para melhorar a sua eficiéncia
das suas intervengoes, expandir os seus servigos e alcangar um
publico mais amplo. No entanto, é igualmente importante manter
um equilibrio com as competéncias interpessoais que sempre
foram essenciais para o trabalho dos/as psicologos/as. O desen-
volvimento de competéncias digitais ndo sdo um substituto para
a conexdo humana, mas podem ser uma ferramenta valiosa para
apoiar e melhorar a préatica da psicologia.

Competéncias digitais podem ser definidas como a habilidade de
compreender, utilizar e aplicar conhecimentos técnicos a ferra-
mentas tecnologicas de maneira eficiente e eficaz no contexto
pessoal, profissional e social, abrangendo o dominio técnico, bem
como a capacidade de adaptagdo as constantes inovagdes do
campo da tecnologia. Abrangem também a consciéncia critica
sobre as implicagdes técnicas, sociais e ambientais do seu uso e
desenvolvimento tecnolégico.

A fluéncia deste tipo de competéncias vai além do conhecimento
basico da informatica e incluem a compreens&o de tendéncias,
abordagens e recursos especificos da area da psicologia. Como
exemplo, as necessidades de competéncias na area da ciber-
seguranga, sdo hoje uma realidade que poucos anteviam como
essencial, principalmente nas consultas a distancia onde a ne-
cessidade de protecdo do setting da sessdo como espago segu-
ro e da confidencialidade da informagao, implicam a adog&o de
novas praticas que continuem a permitir que a Psicologia se faga
com os mesmos padrdes de rigor, qualidade e confidencialidade,
também no espago digital.

A importéancia e o valor das ferramentas residem na promessa de
melhorar o desempenho. Considerando o efeito das ferramentas
na otimizagao das atividades e no incremento da sua qualidade,
domin&-las & um dos principais propulsores de uma pratica mais



competente e com melhores resultados. Neste sentido, a Ordem
dos Psicologos Portugueses tem vindo a investir na criacédo de
ferramentas que possam ser utilizadas para o contacto, formagao
e consequente melhoria da préatica nos novos desafios relaciona-
dos com a tecnologia. Como exemplo, a aplicagdo para o treino
de tomada de decis&o ética em realidade virtual (uma ferramen-
ta desenvolvida para proporcionar o treino e familiarizagdo com
novos instrumentos que as novas tecnologias proporcionam),
onde os psicologos juniores terdo a oportunidade de, através do
dominio de uma ferramenta de realidade virtual, colocarem em
pratica competéncias essenciais a tomada de decisdo ética de
forma segura e pedagégica, permitindo assim uma abordagem
mais personalizada e acessivel no atendimento aos utentes.

Existe uma oportunidade para os profissionais de psicologia (e
para a Psicologia como ciéncia), se manterem atualizados e com-
petitivos. Compreender e abragar esta oportunidade permite aos/
&s psicologos/as desenvolverem competéncias digitais e tecno-
légicas especificas e utilizarem as ferramentas disponiveis de
forma eficiente e eficaz, permitindo aos/as psicologos/as enfren-
tar com mais confianga os desafios do mundo digital e garantir
um atendimento de qualidade ao publico com quem trabalham.

E essencial que os/as psicologos/as invistam na sua formagao
continua, adquirindo competéncias em areas como a cibersegu-
ranga, compreendendo tendéncias e explorando recursos espe-
cificos da éarea da psicologia. Ao manterem-se atualizados/as,
os/as psicologos/as garantem a qualidade das intervencdes ao
mesmo tempo que adoptam novas praticas que mantém os pa-
drdes de rigor e confidencialidade no espago digital. Além disso,
é importante que os/as psicologos/as ndo vejam as tecnologias
digitais como uma ameaga, mas sim como uma oportunidade
para melhorar a sua préatica e atendimento aos utentes.

Outro aspecto importante é a colaborag&o entre profissionais da
psicologia e outros especialistas da &rea tecnologica. Esta coo-
perag&o pode levar ao desenvolvimento de ferramentas inovado-
ras, como a aplicagdo de treino de tomada de decisédo ética em
realidade virtual mencionada anteriormente. Através do domi-
nio dessas ferramentas, os/as psicologos/as podem colocar em
pratica competéncias essenciais de forma segura e pedagogica,
proporcionando uma abordagem mais personalizada e acessivel
na sua prética, estando mais bem preparados para enfrentar os
desafios do futuro e garantir o sucesso da sua profiss&o.

As recentes tecnologias digitais podem ser encaradas como fer-
ramentas poderosas e indispensaveis para os/as psicologos/as
num mundo cada vez mais digital. Contudo, ¢ crucial lembrar que
estas novas tecnologias digitais ndo podem substituir totalmente



as competéncias interpessoais e humanas que s&o fundamentais
para a pratica da psicologia. Os/as psicologos/as devem estar
atentos a quantidade de tarefas que delegam a este novo tipo
de ferramentas e reflectir sobre os possiveis impactos disso no
futuro da profissdo. Se nao for utilizada de forma consciente e
estratégica, as novas tecnologias podem levar a uma descone-
x&0 entre os profissionais e os seus utentes e até mesmo a uma
perda de qualidade nos servigos prestados. Assim, € importante
encontrar um equilibrio harmonioso entre competéncias digitais
e competéncias humanas, de modo a garantir que os psicélo-
gos possam continuar a oferecer servigos de alta qualidade num
mundo em constante evolucdo tecnologica.



Numa época em que n&o sabemos o que vai acontecer amanha
ou depois, em gque ndo sabemos que empregos existirdo no futu-
ro, em que se apregoa que oS jovens terdo VArios empregos em
diferentes setores ao longo da vida, a pergunta que se coloca é
se sera possivel planear a carreira. A resposta é sim! Todavia,
teremos de mudar a nossa perspetiva sobre a carreira e desen-
volver competéncias para viver bem com toda essa incerteza e
imprevisibilidade.

Dependendo da sua geragdo, pode ter-lhe sido ensinado que o
desenvolvimento de carreira consiste em subir degraus, alcan-
¢ando etapas sucessivas até chegar ao topo (terminar o curso,
conseguir um emprego, e depois subir na hierarquia organizacio-
nal até a reforma). Contudo, a realidade moderna é mais comple-
xa e esta abordagem j& n&o funciona. Primeiro, porque o degrau
final desejado quase certamente mudard a medida que apren-
dermos mais sobre nés mesmos e sobre o mundo do trabalho,
mas também, a medida que os contextos mudam e as oportuni-
dades vao surgindo. Segundo, porque o crescimento da carreira
raramente € linear. As transicdes de carreira ndo sdo constantes,
evoluem de acordo com as necessidades, interesses e desafios
de cada um, obrigando-nos frequentemente a dar um passo
atras para avangarmos. Mesmo pessoas muito bem-sucedidas,
ou sobretudo estas, “trope¢cam” em oportunidades e acabam em
lugares inesperados.

Em 2003, Robert Pryor e Jim Bright publicaram um artigo in-
titulado The Chaos Theory of Caree2, no qual defendem que a
mudanga é inevitavel e que o futuro serd sempre imprevisivel.
Fatores externos, tais como a economia e as novas tecnologias
terao um impacto inesperado no percurso de carreira. Da mesma
forma, os proprios valores e objetivos s&do dados dindmicos que
interagem com elementos que orientam o percurso profissional.
Vejamos o que aconteceu com a Pandemia de COVID-19! A pan-
demia trouxe novas possibilidade de trabalho e colocou mui-
tos profissionais a questionar as suas carreiras e as suas Vi-
das, mostrando a vulnerabilidade da vida. Este pode parecer um
exemplo extremo, mas Bright e Pryor desafiam-nos a pensar em



quantas vezes eventos aleatorios afetaram as nossas carreiras,
quantas vezes as escolhas que fizemos n&o tiveram o efeito que
esperdvamos e quantas vezes avangadmos sem um planeamen-
to cuidadoso, mas aproveitando as oportunidades que surgiram.
Isso nao significa que as coisas sejam aleatorias, mas que fazem
parte de sistemas complexos. Vivemos num mundo de causa e
efeito tdo multiplos e interconectados que humanos faliveis nao
podem predizé-los. Tanto os sistemas do mundo do trabalho e
de quem somos, como as redes em que vivemos, estao além da
nossa previsao. E esta falta de previsibilidade pode ser tanto de-
sorientadora como libertadora.

E importante aceitarmos que a carreira flui, mesmo que lenta-
mente. E importante darmos a nés proprios o tempo e a liberda-
de para explorar o que nos interessa e o que satisfaz as nossas
necessidades (compensagao, equilibrio trabatho-familia, paixao),
a nossa rede de suporte (amigos, antigos professores), bem
como quais poder&o ser as nossas maiores barreiras e obstécu-
los (medo de correr riscos, ansiedade).

Precisamos de ter liberdade para explorar o que é importante
para nos, em vez de nos prendermos a um Unico caminho in-
flexivel. E importante avaliar o nosso estado atual, aceitar que
a nossa carreira passaréd por periodos rapidos e lentos, assim
como explorar os diversos caminhos disponiveis.

Em vez de termos medo do caos e da imprevisibilidade, devemos
ter objetivos flexiveis a longo prazo e estar prontos a reagir a
mudangas e oportunidades inesperadas. Os retrocessos no nos-
so percurso profissional devem ser vistos como uma oportunida-
de para um maior crescimento e desenvolvimento.

Ademais, devemos construir o nosso indice de Prontidao da Sor-
te2, definido por Pryor e Bright como “..reconhecer, criar, utili-
zar e adaptar-se as oportunidades e resultados proporcionados
pelo acaso”, e constituido por oito competéncias: Flexibilidade,
Otimismo, Risco, Curiosidade, Persisténcia, Estratégia, Eficacia
e Sorte.

O mundo a nossa volta é cadtico e ndao had muito que possa-
mos fazer para o controlar. E importante estarmos conscientes
e aceitar que, por melhor que seja o nosso plano, devemos estar
sempre abertos ao que a vida nos reservar, mesmo que n&o cor-
responda exatamente ao destino inicialmente pensado.



A palavra incerteza - considerada por muitos a palavra do ano
em 2022 - parece continuar a pairar pelos anos vindouros. Pro-
ponho que os/as Psicologos/as do presente e futuro coloquem
trés C's nos seus kits profissionais, para continuarem a adaptar-
-se e avangar apesar das incertezas.

O primeiro C de Coragem. Porqué? Comecemos por uma esco-
lha multipla. Adivinhe em qual/quais dos seguintes trés desafios
a Ciéncia Psicoldgica esta envolvida:

a) Ajudar os/as jovens a lidar com dificuldades e problemas de
Saude Psicolégica.

b) Conhecer as barreiras que nos impedem de ter comportamen-
tos pro-ambientais’.

¢) Criar um algoritmo para nos ajudar a decidir, no momento
de contar uma fofoca, quando é que devemos falar verdade ou
mentir”.

Exacto! Todos eles. Coragem precisa-se, para continuar a abra-
car os maiores desafios societais (bem, talvez as fofocas nao
sejam um desafio assim tao grande) e para tornar as nossas
abordagens inventivas em potenciais solugdes.

Mas a coragem nao acaba aqui. Temos cumprido o nosso de-
ver civico e ético de whistleblowers da Ciéncia Psicologica. Nao
escondemos o seu papel na manutengdo das desigualdades,
assumimos que apenas 36% dos nossos resultados podem ser
replicados’ e n&do nos silenciamos quando as nossas teorias se
tornam ideias-zombie". Estes actos corajosos obrigam a Ciéncia
Psicolégica a (re)pensar-se, a adaptar-se e a transformar-se. E
isto leva-nos ao segundo C da Psicologia.

Ser Psicologa/o & ter sede de Conhecimento. E nunca dormir re-
laxadamente em cima das mesmas ideias ou abordagens. E con-
trariar a prépria natureza humana - ludibriando a nossa preguiga
cognitiva e instinto de confirmagdo - mantendo a curiosidade,
agucando o sentido critico e desaprendendo pressupostos data-
dos. E trabalhar na fronteira entre o conhecido e o desconhecido,
e trazer as melhores evidéncias disponiveis para a Prética Psi-
cologica.


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_combaterasdesigualdadeseadiscriminacao.pdf

Para descobrir o Ultimo C temos de recuar até 1969. O entao
Presidente da American Psychological Association, George
Miller”, proferiu um discurso onde encorajou todas as Psicologas
e Psicologos a dar a Psicologia a todas as pessoas que dela ne-
cessitem. Aqui esta a Ultima pega do puzzle. A Psicologia cumpre
0 seu proposito quando os/as Psicologos/as encontram formas
de a Compartilhar.

Compartilhamos responsabilidades com outros grupos profissio-
nais na tentativa de resolver problemas societais. Nao funcio-
namos como diferentes grupos musicais, mas antes como uma
orquestra — cada secgdo toca o seu instrumento musical para
compor uma soé sinfonia. A este proposito, a Psicologia traz o seu
préprio som, sendo uma das sete hub sciences” (eixos da Cién-
cia). O som da Psicologia n&o é suficiente por si, mas é essencial
para garantir que a orquestra realiza todo o seu potencial.

Compartilhamos a Psicologia através das intervengdes psicolo-
gicas que desenhamos, testamos e implementamos, e que re-
forgam os recursos emocionais, cognitivos, sociais, educativos e
vocacionais, melhorando de forma significativa a vida das pes-
soas.

Mais, as Psicologas e os Psicologos tém compartilhado cada vez
mais a sua Ciéncia, nas redes sociais, na radio, em podcasts,
revistas, jornais, programas televisivos, blogs, newsletters e
websites. Ainda h4 muito a fazer no que respeita a Literacia em
Salde, e em Saude Psicolégica, mas os/as Psicologos/as estao
entre as vozes mais activas na sua promogao.

Pode ser que no futuro chegue a Certeza, Constancia e Continui-
dade, até |4, usarei os nossos trés C's.


https://www.facebook.com/ordemdospsicologos
https://www.tsf.pt/programa/sem-medo-do-medo/artigos.html
https://podcasters.spotify.com/pod/show/ofrioepsicologico
https://www.sabado.pt/autores/detalhe/tiago-pereira
https://www.publico.pt/2023/02/24/impar/opiniao/proliferacao-fake-news-nao-exclusiva-seculo-xxi-2039871
https://www.rtp.pt/programa/episodios/tv/p40846
https://psicarreiras.ordemdospsicologos.pt/blog/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/4431
https://eusinto.me/

Tentando combater a celebre frase “em casa de ferreiro, espeto
de pau”, torna-se cada vez mais relevantes estarmos atentos,
ndo so6 a nossa salde fisica, mas também a nossa saude psicolo-
gica. Neste sentido o autocuidado torna-se algo central na nossa
pratica. Apesar de n&o existir muita investigagdo sobre o tema
(claramente n&o proporcional a importancia do mesmo), existe
algum consenso naquilo que é a dimens&o ética do autocuidado
nos psicologos. Se ndo cuidarmos de nos, ndo iremos prestar os
melhores servigos. Neste sentido podemos associar autocuidado
e competéncia: para um psicélogo ter um impacto benéfico nos
seus clientes, e uma boa capacidade de trabalho, é essencial que
este tenha incorporado no seu dia-a-dia estratégias de autocui-
dado.

Quando falamos de autocuidado referimo-nos a realizagado de
comportamentos que promovem, ou mantém, o bem-estar fisi-
co e psicolégico do individuo. Normalmente envolve estratégias
quer no contexto profissional, quer pessoal, e pressupde um
equilibrio entre ambos. Apesar de existirem algumas estraté-
gias recomendadas e especificas, até em funcao das fases de
carreira, o autocuidado é idiossincratico. Assim, é necesséario o
desenvolvimento de autoconsciéncia e de automonitorizagao dos
habitos de autocuidado, criando um plano de autocuidado flexivel
que a pessoa pode adaptar caso as suas estratégias habituais
deixem de ser adaptativas. As estratégias de autocuidado devem
estar integradas na vida da pessoa e ndo serem meramente adi-
cionadas.

Do ponto de vista pessoal podemos salientar estratégias como
uma alimentac&o cuidada, exercicio fisico, cuidados ao nivel do
sono, contacto humano significativo, participar em actividades
prazerosas, cultivar um envolvimento religioso/espiritual, envol-
vimento com as comunidades, limitar o tempo nas redes sociais,
e fazer psicoterapia pessoal. Do ponto de vista profissional sa-
lientam-se a supervisdo e/ou intervis&o e a formagdo, mas tam-
bém outras dimensdes como fazer pausas entre sessdes e limi-
tar o seu nimero, estabelecer limites e prioridades, saber dizer
ndo a pedidos inadequados, ter dias de folga quando possivel
e férias mesmo que curtas, praticar o relaxamento/mindfulness
nos intervalos, usar o humor sempre que adequado, procurar
conhecimento abrangente e ser flexivel, variar as tarefas incluin-
do trabalho sem contacto direto com clientes, desenvolver um
ambiente de trabalho confortavel e acolhedor, envolvimento em



associagdes profissionais... Isto é, o autocuidado refere-se a um
grande nimero de actividades que podem variar na sua duragao
e complexidade.

Um dos grandes desafios para quem dedica a sua profissédo a
cuidar do outro, é sentir a legitimagao deste foco em si. Muitas
das pessoas que escolhem um trabalho na &rea da psicologia
apresentam uma maior vulnerabilidade ao distress, uma vez que
as motivagdes para escolherem esta &rea profissional s&o resul-
tado da sua histéria e antecedentes pessoais, que incluem em si
vulnerabilidades e, frequentemente, uma necessidade de atender
as necessidades do outro, muitas vezes negligenciado as suas
proprias.

Tendo em conta estes aspectos defendo que o treino e préatica
de autocuidado devia ser algo estimulado, promovido e até ensi-
nado ao longo da carreira dos psicélogos. Sendo o autocuidado
considerado um imperativo ético, também os desenvolvimentos
continuos de habitos de autocuidado eficazes deveriam ser vis-
tos como um objetivo fundamental principalmente para os estu-
dantes de psicologia e psicologos junior, que se encontram no
caminho desafiante de preparagao para se tornarem psicélogos
éticos e competentes. Este treino e pratica de autocuidado pode
ser fundamental para o futuro da prética profissional e no desen-
volvimento de uma cultura de autocuidado.
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Psicologa Especialista em Psicologia da Educagéo e em Psicolo-
gia Vocacional e do Desenvolvimento da Carreira e p6s-gradua-
da em Gestdo de Recursos Humanos e em Concepgdo, Gestao
e Avaliagdo de Projectos em Parceria. Formadora certificada.
Desenvolveu fungdes como Psicéloga Clinica; Na area de Psico-
logia da Educagao - orientagdo vocacional e desenvolvimento e
gestdo de carreiras, com jovens e adultos; Coordenag&o e gestado
da formac&o - adultos e, como formadora em diferentes areas
da Educagado e Formagao de Adultos e em empresas. Traba-
lha na Ordem dos Psicélogos Portugueses, no departamento de
Desenvolvimento Profissional Continuo, onde faz a articulagédo
com a Gestao, apoio & Coordenagdo e a operacionalizagdo de
projectos na &rea do Desenvolvimento Profissional Continuo, no-
meadamente na Formagao Inicial Psicélogo Junior e Formagao
para Orientadores.

Psicologa Especialista em Psicologia Clinica e da Satde, mestre
em Psicologia Forense pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias
da Educacéao na Universidade de Coimbra e pés-graduada em In-
tervencao Psicologica no Desenvolvimento da Carreira. E forma-
dora certificada e possui formagao complementar em Gestao de
Projectos. Trabalha na Ordem dos Psicologos Portugueses, no
departamento de Desenvolvimento Profissional Continuo, onde
planeia, implementa e avalia projectos de promogao de compe-
téncias de empregabilidade, empreendedorismo e gestao de car-
reira dirigidos a estudantes e diplomados em Psicologia.

Psicologa Especialista em Psicologia Clinica e da Saude. Psicote-
rapeuta (APTCCI). Doutorada em Psicologia Clinica pela Univer-
sidade de Lisboa. Professora Auxiliar na Faculdade de Psicologia
da Universidade de Lisboa. Investigadora no Centro de Investi-
gagdo em Ciéncia Psicolégica (CICPSI). A sua pratica clinica tem
estado ligada as éareas da satde mental e dos comportamen-
tos aditivos. Supervisora de psicoterapia com adultos. Membro
do board of country coordinators da Society for Psychotherapy
Research. Coordenadora do Grupo de trabalho da Ordem dos
Psicologos Portugueses no ambito do Forum Nacional Alcool e
Saude (FNAS).
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Psicologa especialista em Psicologia da Educagdo. Mestre em
Psicologia da Educagao e da Orientagdo pela Universidade de
Lisboa. Pés-graduada em Coaching Psicologico e em Intervencao
Psicolégica no Desenvolvimento de Carreira. No seu percurso
profissional tem estado ligada a &reas como a educagéo, inter-
vengao comunitéria, formacgao e gestao de carreira, ao nivel do
design, coordenagao e implementagao de projectos. Ao longo do
Seu percurso manteve sempre uma ligagdo muito proxima com
0 movimento associativo, é actualmente membro do Concelho
Fiscal de uma IPSS, colaborou durante mais de uma década com
o Servico a Comunidade da FPUL, na area de aconselhamento
vocacional, tem integrado o juri dos processos de candidatura de
Maiores de 23 através da Reitoria da Universidade de Lisboa. E
actualmente gestora da &rea de Exceléncia & Sustentabilidade
da Ordem dos Psicologos Portugueses.

Psicologa. Desempenha fungdes na area do Desenvolvimento
Profissional Continuo da OPP e é co-responsavel pelos projec-
tos: Da formag&o protocolada, com organizagdes externas, para a
melhoria da qualidade dos servigos dos/as psicologos/as que as
integram; Das iniciativas de desenvolvimento profissional, com
estudantes de psicologia em Portugal, no ambito da Academia
OPP. Com experiéncia em Gestado de Projectos, de ambito Go-
vernamental e Nao Governamental, na &rea da Empregabilidade,
Inclusdo e Mobilidade Internacional; Recrutamento e Selecgéo;
Gestao de Formag&o. Iniciou a sua carreira na psicologia, nas
areas da Psicologia Clinica, em contexto de Clinica Privada e
Hospitalar; da Psicologia Comunitéaria, em contexto Escolar, na
inclusado educativa e social, para a promogao da igualdade de
oportunidades.

Cassiana Tavares trabalha no contexto organizacional desde
2005, sendo atualmente consultora na 4rea do trabalho. E in-
vestigadora em Seguranga e Saude Ocupacionais no Programa
DEMSSO da FEUP e docente em formagéo avangada para pro-
fissionais de salde e executivos. Na area clinica, especializou-se
no acompanhamento de transtornos emocionais e na recupera-
¢do de burnout na Tejo Saude, da qual é co-founder. Tem espe-
cial interesse no desenvolvimento de protocolos em psicologia,
na ética e deontologia e no valor da comunicagao efetiva.
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Psicéloga e Formadora, Especialista em Psicologia Vocacional e
de Desenvolvimento de Carreira e Psicologia da Educagao. Ac-
tualmente, integra a equipa de Exceléncia e Sustentabilidade na
Ordem dos Psicologos Portugueses, onde coordena projetos de
Empregabilidade e Apoio na Gestao de Carreira. Colabora tam-
bém com a Reitoria da Universidade de Lisboa, conduzindo en-
trevistas de avaliagdo dos candidatos pelo contingente Maiores
de 23 anos. O seu foco é capacitar pessoas, permitindo-lhes
construir percursos de vida e carreira com sucesso. Desenvolver
competéncias e promover o empowerment sdo o denominador
comum das suas actividades profissionais.

Jo&o Soares comegou por trilhar o caminho da Psicologia da
Educacao e Orientagao, e foram as leituras de Mestrado que abri-
ram as portas para o interesse na teoria do caos das carreiras
e na serendipidade como fenémeno curioso para a construgao
de projectos de vida. Depois do seu estagio em consultoria, in-
gressou na area da formag&o corporativa e gestdo de projectos,
tendo dado outro salto para a area actual: coloca a tecnologia a
favor das pessoas, para que se tornem mais eficientes, produ-
tivas.. e mais felizes no trabalho! Ambiciona continuar a cruzar
investigacdo em carreira, caos, tecnologia e inovagao.

Psicologa clinica & Empreendedora Social. Mestre em Psicologia
do desporto. Fundadora da BeyondFear®. Fundou e liderou a
IPSS Pressley Ridge Portugal durante duas décadas. Contribuiu
para a reforma do sistema de cuidados de menores e familias,
através da capacitagao de profissionais e organizagdes e a refor-
mulagZo e implementaco de programas inovadores. E formado-
ra e mentora do |IES - SBS. Foi docente na Faculdade de Psicolo-
gia da Universidade Luso6fona e é convidada para lecionar cursos,
workshops, médulos formativos e palestras em varias Univer-
sidades e Organizacoes. Docente convidada no ISEG-Executive
Education e Catolica Lisbon School of Business & Economics.
Propulsora da terapia pela aventura em Portugal e na Europa.

Docente e investigadora universitaria desde 2009. Atualmente, é
docente da Universidade Europeia, e membro do CSG - Inves-
tigacdo em Ciéncias Sociais do Instituto Superior de Economia
e Gestdo, da Universidade de Lisboa. Situa os seus interesses
de investigacdo na Psicologia Vocacional e do Desenvolvimento
da Carreira, incidindo sobre temas como a gestéo de carreiras, a
avaliacéo da eficacia das intervencgdes e, do trabalho digno e da
sustentabilidade de carreira. A par das atividades de ensino e de
investigac&o, tem vindo a desenvolver atividade de consultoria
junto do departamento de Exceléncia e Sustentabilidade da OPP.
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Psicéloga, CP 14200. Integra as equipas da Delegagéo Regional
do Norte e do Desenvolvimento Profissional Continuo da OPP,
no a@mbito da formagdo continua Valorizar.me. Tem experiéncia
profissional nas &reas da gestdo de carreira, empregabilidade,
formagao e gestdo pedagogica. Tem formagdo em igualdade de
género, avaliagao e desenvolvimento de competéncias, educagéo
e formac&o de adultos, orientacdo vocacional e formacao a dis-
tancia.

Psicologo Especialista em Psicologia da Educagao e Psicologia
do Trabalho, Social e das Organizagdes, Membro da Diregao
Nacional da Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP), Coorde-
nador da Equipa de Ciberseguranga da OPP e Coordenador da
Aplicacao Para o Treino de Tomada de DecisZo Etica em Rea-
lidade Virtual da OPP, Doutorando em Health Data Science na
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto.

Licenciado em Psicologia e mestre em Psicologia Clinica e da
Satde pela Universidade de Evora. Trabalhou como Psicologo
no Servigo de Extens&do a Comunidade em Psicologia da Univer-
sidade de Evora. Actualmente, é Psicélogo na érea de Ciéncia e
Pratica Psicologicas da Ordem dos Psicélogos Portugueses.

Psicologa e formadora, mestre em Psicologia da Educagao pela
Universidade do Algarve. Pos-graduada em Intervenc&o Psico-
légica no Desenvolvimento de Carreira. Desempenhou fungdes
na area da empregabilidade para pessoas com deficiéncia e/ou
incapacidade e na area do acolhimento residencial com criangas
e jovens. Actualmente exerce fungdes na Ordem dos Psicélogos
Portugueses, na Equipa de exceléncia e sustentabilidade, sendo
responsavel por projectos relacionados com a empregabilidade
e desenvolvimento profissional, especialidades em Psicologia e
acreditacdo de acgdes formativas.
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Psicélogo e Formador. Desempenha fungdes na area de Exce-
éncia e Sustentabilidade, incidindo na valorizac&o da Psicologia
enquanto profissao e consolidagdo da identidade profissional dos
psicologos. Actua na dinamizagado e divulgagédo de acgdes para
o desenvolvimento de competéncias de empregabilidade e ges-
tao de carreiras. Colabora com a Delegagdo Regional do Sul, no
apoio a realizagao de projectos e actividades de proximidade com
membros da regi&o. Iniciou a carreira em psicologia, nas areas
de Psicologia Forense, em contexto prisional; e Neuropsicologia,
em contexto hospitalar. Tem experiéncia na coordenagao de li-
vros técnicos, investigagao e publicagao de artigos cientificos em
revistas internacionais.

Professor Catedréatico de Psicologia, Diretor do Curso de Douto-
ramento em Psicologia, sendo também o representante de Portu-
gal na “Stress, Trauma, Anxiety and Resilience Society” (STAR)
e o Coordenador do Férum Nacional de Psicologia. Ja foi Vice-
-Reitor da Universidade do Algarve e Presidente do Conselho
Diretivo, do Conselho Cientifico e do Conselho Pedagoégico da
FCHS, bem como Coordenador da Unidade de 1&D CIEO. Tem
orientado pos-doutoramentos de colegas de varios paises e ja
orientou 49 teses de doutoramento concluidas. Tem publicados
varios livros e mais de trés centenas de artigos cientificos em
revistas internacionais com revis&do de pares. Ja obteve diversos
prémios e distingdes nacionais e internacionais.

Formada em Psicologia da Educagao e do Desenvolvimento, de-
senvolveu o seu percurso profissional na area social e comunita-
ria. A sua abordagem no ambito da prevengao e intervengao na
saude mental é inovadora e disruptiva. Enraizada na ligagdo hu-
mano-natureza, e fortemente fundamentada nos processos cria-
tivos de colaboragéo, comunidade, permacultura, e de reconexao
com processos interiores de desenvolvimento humano, em 2018
criou a KETI KETA — uma associag&do de impacto social que abriu
o primeiro jardim de infancia num contexto de natureza assente
nesta triangulacao da Pedagogia, da Psicologia, e da Criatividade.
Ocupa atualmente o cargo de Creative Psychologist Leader na
agéncia TORKE CC e integra a equipa clinica da MuLabs.
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Psicologa membro efetivo da Ordem dos Psicélogos Portugue-
ses, Especialista em Psicologia do Trabalho, Social e das Orga-
nizagdes. Mestrado Integrado em Psicologia dos Recursos Hu-
manos, do Trabalho e das Organizagées (FPUL), Pés-graduacao
em Coaching Psicologico (INSPSIC) e em Orientacdo Escolar e
Profissional (ISPA). Orientadora de Estégios Profissionais em
Psicologia e Supervisora na area da Especialidade. Principais
colaboragdes como Técnica de Recursos Humanos na éarea da
Formagao e Comunicagao Interna na IKEA Portugal, Psicologa
na Ordem dos Psicélogos Portugueses e Consultora de Recursos
Humanos na SHL Portugal. Atualmente faz pratica privada em
Coaching Psicologico da carreira, orientagao vocacional e avalia-
¢do psicologica nos procedimentos concursais.

CONSULTE O 12 EBOOK
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