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PREFACIO

Ouso comecar este texto como, n&o raras vezes, ouvimos comentadoras/
es e outras e outros entrevistados responder a uma primeira pergunta:
muito obrigado pela sua pergunta, vou ja responder-lhe, mas gostava de
comegar por...

Vou j& ao prefacio deste ebook, mas gostava de comegar por enaltecer
o conjunto amplo e diverso de recursos PsiCarreiras disponibilizados
pela Ordem dos Psicélogos Portugueses e o seu contributo para o apoio
e suporte a processos de reflexao e tomada de decisdo de carreira e
de desenvolvimento pessoal e profissional de psicologas e psicologos. E
devida uma palavra de apreco a equipa que, dia-a-dia, constroi, prepara,
organiza, intencionaliza e disponibiliza todos estes produtos. Estdo de
parabéns e, nos, psicologas e psicologos, estamos-lhes gratos.

Um desses recursos corresponde ao conjunto de ebooks que, desde 2022
e de forma organizada, coerente e tematica, relnem textos e reflexdes de
um grupo ja significativo e diverso de autoras e autores, a quem, também,
muito devemos e agradecemos. Textos estes sobre diferentes temas:
“Ser Psicélogo - O Inicio da carreira em Psicologia Pistas para que
esta a dar os primeiros passos numa carreira em Psicologia”; “Carreira
em psicologia num mundo imprevisivel — Pistas para “navegar” com
confianca e adaptabilidade”; “Guia Préatico de Marketing Pessoal e
Profissional — Pistas para fortalecer a marca profissional e visibilidade
no mercado de trabalho em Psicologia”, respectivamente titulos dos
primeiro, segundo e terceiro volumes desta colecgao.

E... Agora sim. Este quarto volume dos ebooks PsiCarreiras, em boa
hora continua uma coleccdo que partiu do infcio da carreira, suas
oportunidades e desafios, para pensar a carreira em psicologia, hoje, e
a marca profissional e visibilidade das/os profissionais. Continua, agora,
pensando o papel e a importancia empreendedorismo na profissao neste
“Empreendedorismo em Psicologia: Ideias, Acgdo e Impacto”. Procura
pensar o papel do empreendedorismo num momento-chave da profissao,
onde, se por um lado a sua afirmagéo, reconhecimento e valorizagao
é crescente, é-lhe também, concomitante, pedido que se adapte
rapidamente a todas alteragdes da sociedade e necessidades, cada vez
mais complexas, das pessoas, sendo-se hoje, ainda, muito mais exigente
com os profissionais de psicologia, com a sustentagao téorico-conceptual
das suas praticas e, particularmente, com a sua qualidade e eficacia.

Este ebook &, nesse sentido, uma excelente forma de fechar um ciclo de
quatro volumes, publicados durante trés anos e que espero que possam,
no futuro, continuar considerando a qualidade dos produtos e o impacto
dos mesmos, particularmente nos processos de desenvolvimento pessoal
e profissional. Que o sintam nas péginas seguintes. Que as utilizem e que
dessas ideias gerem acgdo e impacto.
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NOTAS PREVIAS

A Ciéncia Psicologica, como campo de saber, tem-se moldado rapidamente
para acompanhar uma sociedade em transformagao, expandindo o seu
campo de actuagdo com base em novos conhecimentos e necessidades
emergentes. Este cenério abre portas para novas oportunidades, mas
também impde desafios, especialmente na criagao de ideias inovadoras
e na integragdo de psicologos no mercado de trabalho, onde o
empreendedorismo é cada vez mais relevante.

Ser empreendedor implica uma predisposicdo para agir, um
compromisso com a aprendizagem e uma adaptabilidade resiliente
a diferentes contextos. Este caminho comeca com a identificacao e
valorizagdo das nossas competéncias, seguidas da sua implementagao
criativa e disruptiva.

E com satisfagdo que apresentamos o 4.2 volume da coleccZo de artigos
PsiCarreiras da OPP. O e-book “Empreendedorismo em Psicologia:
Ideias, Acgao e Impacto” oferece uma perspectiva abrangente sobre
como aplicar principios empreendedores na psicologia, convidando os
psicologos a repensar e ressignificar as suas praticas profissionais.
Pretende-se que seja um recurso valioso para psicologos em todas
as fases das suas carreiras, promovendo uma cultura de inovagéo e
assegurando a sustentabilidade a longo prazo da profissao.
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OBJECTIVO DO

VOLUME/MODO

DE UTILIZAR

O objectivo deste volume é inspirar e capacitar psicologos para que
identifiguem e aproveitem oportunidades de empreendedorismo dentro
das suas areas de actuagdo em Psicologia. Ao ler estes artigos, espera-se
que os leitores adquiram estratégias préaticas para desenvolver projectos,
desde a concepgao de ideias até a sua implementagao efectiva.

A abordagem deste volume combina teoria e prética, oferecendo conselhos
e exemplos de percursos. Destina-se a psicologos em diferentes estagios
das suas carreiras, desde recém-formados a profissionais experientes,
com o intuito de os guiar na integragao de praticas empreendedoras nas
suas actividades diarias. Através da leitura e aplicagdo dos principios
apresentados, os leitores serdo capazes de desenvolver uma mentalidade
inovadora, assegurando a relevéncia e a sustentabilidade da sua préatica
profissional a longo prazo.
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06



COMO ESTA
ORGANIZADO?

Este volume, estruturado em quatro partes, foi concebido para guiar
os leitores pelos conceitos essenciais do empreendedorismo. Cada
parte aborda diferentes aspectos do processo empreendedor, desde a
concepgao de ideias até a implementagao e superagao de desafios:

HEE

EMPREENDER: CRIATIVIDADE, IMPLEMENTAGCAO  SUPERACAO DE
CONCEITOS INOVAGAO E DE IDEIAS: OBSTACULOS E
E PRIMEIROS PERCURSOS COLOCAR NA RESILIENCIA

PASSOS PRATICA

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO 07



EMPREENDER:
CONCEITOS E PRIMEIROS
PASSOS

Ao longo da Parte 1 — Empreender: Conceitos e Primeiros Passos,
convidamos o leitor a iniciar uma viagem sobre o conceito de
empreender e pela forma como este se multiplica em diferentes estilos
de empreendedorismo.

Assim, tem-se “a ideia” como o mote inicial, ou o primeiro passo, de um
conjunto de etapas que se seguem, mas dando um particular enfoque,
aos ingredientes essenciais, mais ou menos visiveis, que devem fazer
parte do acto de empreender.

Tem ainda, nesta primeira parte, uma discussdo sobre a importancia
da transformagao de ideias em acgbes e da adopgdo de uma atitude
empreendedora desde o inicio da carreira, incentivando a criagao de
oportunidades de trabalho inovadoras, assim como a resposta a novas
necessidades e a problemas socialmente complexos.

Em suma: uma primeira abordagem ao empreendedorismo, partindo de
uma ideia e incentivando a que se desenvolva uma atitude empreendedora
e se passe a acgao.

CRIATIVIDADE,
INOVACAO E PERCURSOS

Ao longo da Parte 2 - Criatividade, Inovagao e Percursos, o desafio é que
possa reflectir, sob diferentes perspectivas, sobre as competéncias que
sa0 essenciais para o empreendedorismo.

Procura-se mostrar a importancia do papel da criatividade, enquanto
motor de mudanga, num mundo que se encontra num processo de
metamorfose constante. Esta capacidade de criar diferentes solucdes
para os desafios j& existentes, bem como para os novos desafios que
surgem, leva a que a criatividade e a inovagédo, se mantenham de maos
dadas, assumindo um papel essencial no acto de empreender.

Com os olhos postos no contexto portugués, explora-se ainda a
importancia de fomentar a inovagdo, enquanto também se examina
a intersec¢do da psicologia com o empreendedorismo. Apresenta-se
experiéncias reais de psicélogos e do poder dos seus testemunhos,
sendo estas, formas de aprendizagem e de criar conhecimento sobre
caminhos ja percorridos, sobre os obstaculos que surgiram e estratégias
para os superar, numa ligagao a uma gestao eficaz de carreira.

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO
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IMPLEMENTACAO DE
IDEIAS: “COLOCAR NA PRATICA”

Ao longo da Parte 3 - Implementagao de Ideias: “Colocar na pratica”,
convidamos o leitor a percorrer um conjunto de artigos que o aproximam
da acgao, ou seja, ha um aprofundamento da aplicagdo pratica de
conceitos relacionados com o empreendedorismo.

Poderd, assim, explorar orientagdes abrangentes sobre um planeamento
eficaz, concepgao de estratégias de marketing e métodos para atrair
publicos diversos.

Permite ainda explorar alguns conselhos dirigidos a quem pretende
abrir o seu proprio consultério/negécio e envolver-se na reflexdo
referente a exploragdo necesséria de “novos mundos”. Assim, had uma
aproximagdo a um mundo de conhecimentos fiscais, financeiros, de
gestdo e outros, sobre os quais teremos necessariamente de nos inteirar
quando pretendemos criar um projecto proprio. Espera-se assim que se
gerem insights sobre como estabelecer e gerir uma préatica ou negécio,
destacando-se a importancia critica de reconhecer novas oportunidades
dentro do processo empreendedor.

SUPERACAO DE
OBSTACULOS E RESILIENCIA

Com a Parte 4 - Superagdo de Obstaculos e Resiliéncia, a Ultima
deste e-book, pretende-se abordar os desafios inerentes ao acto de
empreender, focando essencialmente nos desafios internos, aqueles que
temos capacidade de identificar, de trabalhar e de ajustar.

Empreender comporta riscos, é por vezes um caminho solitério, cheio de
avangos e recuos; é um caminho de aprendizagem e também envolve a
gestdo de expectativas.

Nesta parte do e-book cobrem-se tépicos como a auto-sabotagem, a
coragem necessaria para mudangas, o encontrar propésito e como se
pode aproveitar desafios para alcangar triunfos. Por fim, aborda-se como
o fracasso pode servir como catalisador para o sucesso empreendedor.

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO
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O QUE PROPOMOS
QUE SEJA
ALCANCADO

NESTE GUIA, O NOSSO
OBJECTIVO E FACILITAR
O LEITOR A ALCANCARO
SEGUINTE:

Fomentar uma mentalidade empreendedora, abragcando uma abordagem
proactiva que facilitara o reconhecimento e a exploragao de oportunidades
dentro do dominio da psicologia.

Traduzir ideias em acgdes concretas, aplicando as ferramentas e
estratégias praticas fornecidas directamente no seu trabalho diério.

Estimular a criatividade e a capacidade de inovagao, reconhecendo
a importancia destas competéncias para o sucesso profissional e na
formulagao de solugdes eficazes e diferenciadoras.

Desenvolver resiliéncia para enfrentar os desafios inerentes ao
percurso empreendedor, convertendo fracassos em oportunidades de
crescimento.

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO
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PARTE 1 EMPREENDER: CONCEITOS E PRIMEIROS PASSOS

10 ESTILOS DE EMPREENDEDORISMO:
VARIOS CAMINHOS PARA O SUCESSO!

Empreender, muito mais do que (s6) uma atitude.

Entrepreneur — uma palavra originaria em Franga, o pais do lema da
Revolug&o Francesa Liberté, Fraternité, Egalité. Conceito também ele revo-
lucionério e entendido, no século XVI, como alguém que empreende algo.
Com origem na palavra francesa entreprendre, que significa empreender

ou fazer algo. (The Oxford Review Encyclopaedia of Terms)

Paralelamente, segundo Howard Stevenson, Professor na Harward Bu-
siness School, a definigao de ser empreendedor “é o acto constante de
procura de oportunidades sem se olhar aos recursos em controlo, na-
guele momento.”

Boa noticia! Portugal est4 acima da média, no que concerne ao desempe-
nho médio da UE, tendo em conta oPortugal SME Fact Sheet 2021, sendo
o empreendedorismo em Portugal, ndo s&o apenas um factor catalisador
de crescimento, como um factor de transformag&o continua.

Existem inUmeras linguas para falar sobre o empreendedorismo e como
em tudo, cada momento, cada contexto e cada tipo de empreendedo-
rismo, tem os seus proprios desafios. Tendo algo de muito valioso em
comum - o desejo de criar algo, inovador, transformador!

Segundo aUniversidade de Nexford, em Washington, existem 10 tipos de
empreendedorismo:

1. Empreendedorismo de Pequenas Empresas

Definido como um empreendedorismo de pequena escala. Assume a
forma de empreendedores individuais, sociedades e/ou parcerias. Onde
os(as) proprietarios(as) tém maior flexibilidade e independéncia para a
tomada de decis&o.

2. Empreendedorismo de Grandes Empresas

Um empreendedorismo com um significativo investimento na contra-
tagdo de recursos humanos e uma maior necessidade de profissionais
experientes, em fungdes de gestdo. Utilizam capital de risco, para um
crescimento em massa.

3. Empreendedorismo Escalavel
Trata-se de um empreendedorismo que consegue crescer muito répido,
com poucos recursos. Essencialmente, exequivel devido a utilizagdo da

tecnologia, como o factor principal de potencializagao de processos, opti-
mizagao de custos e alcance de um nivel significativo de replicabilidade.

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO
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CEITOS E PRIMEIROS PASSOS
4. Intra-empreendedorismo

Consiste em encontrar oportunidades de empreender e inovar dentro da
propria organizagao, aproveitando a “prata da casa”, ou seja, os colabora-
dores que se interessam por empreendedorismo, criatividade e inovag&o.
Desenvolvendo-se novos produtos, servigos ou processos.

5. Empreendedorismo Social

Uma forma de empreendedorismo que tem como objetivo produzir bens
e servicos que beneficiem a sociedade local e global, com foco em pro-
blematicas sociais, gerando produtos/servigos com impactos positivos
capazes de reduzirem problemas sociais.

6. Empreendedorismo Inovador

Procura reinventar-se e acompanhar as tendéncias do mercado. Este
tipo de empreendedorismo move-se geralmente pelo desejo de criar algo
novo e Unico que revolucione o mercado.

7. Empreendedorismo Hustler

Envolve empreendedores confiantes, destemidos, com uma ética de tra-
balho e dedicagao rigorosa, para alcangar objetivos especificos. Frequen-
temente associado a autossuficiéncia e independéncia financeira.

8. Empreendedorismo de Investigagao

Um tipo de empreendedorismo que envolve o maximo de pesquisa pos-
sivel antes de desenvolver um produto ou servigo. Apostando num co-
nhecimento profundo.

9. Empreendedorismo de Imitagao

Como o préprio nome indica, consiste na imitagdo de um produto ou
servigo que ja é bem-sucedido no mercado. Existe uma imitagdo dos
aspectos de sucesso comprovados, com a inclusdo de outros aspectos,
com valor acrescentado. Em alguns casos, a Unica inovagao ¢ ajustar os
detalhes de marketing, a regido/contexto.

10. Empreendedorismo de Aquisigao

Focado em adquirir outras organizagdes promissoras. Possui uma base
sélida, acrescentando apenas mudangas estruturais e de gestdo que ge-
ralmente aumentam a produtividade. Focados em organizagdes subvalo-
rizadas ou com baixo desempenho tornando-as lucrativos.

O sucesso de qualquer tipo de empreendedorismo depende de uma va-
riedade de factores, incluindo as valiosas questdes individuais do(a) em-
preendedor(a), a procura do mercado pelo produto/servigo, bem como o
contexto no qual se encontra inserido.

Podemos utilizar um ou mais tipos de empreendedorismo, sequencial-
mente ou em simultaneo. Todos(as) temos um(a) empreendedor(a) den-
tro de n6s. Quem n&o tem paixdes? Quem nao tem sonhos? Sede de criar
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PARTE 1 EMPREENDER: CONCEITOS E PRIMEIROS PASSOS

transformagdes positivas num mundo, de todos(as) nés. No empreende-
dorismo ha lugar para muitas ideias e para cada um(a) de nés. Somos
todos(as) importantes!

Se as coisas sdo inatingiveis... ora!
Ndo é motivo para ndo queré-as..
Que tristes os caminhos, se ndo fora
A presenca distante das estrelas!

Quintana, Mério. Das utopias.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO
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PARTE 1 EMPREENDER: CONCEITOS E PRIMEIROS PASSOS

DE PSICOLOGO A EMPREENDEDOR: DAR
O PRIMEIRO PASSO

O que significa, afinal, ser um empreendedor? Este termo é muitas vezes
usado para descrever qualquer pessoa com uma ideia de negdcio. De
acordo com o Global Entrepreneurship Monitor, mais de cem milhdes de
empresas sdo criadas anualmente — uma média de trés por segundo.
Portugal destacou-se em 2021, ocupando o quarto lugar na Unido Euro-
peia com maior taxa de criacdo de empresas. Como diria Vasco Santana,
«Negdcios ha muitos!»; no entanto, a luz desta dimensao, talvez seja Util
comegar por esclarecer o que ndo é um empreendedor:

Consideremos o Psicologo A, que trabalha numa clinica e identifica uma
necessidade ndo atendida: falta de apoio psicologico para cuidadores in-
formais de pessoas com doengas neurodegenerativas. Ele sugere um
programa de apoio, que a clinica rapidamente implementa, resultando em
melhorias no bem-estar psicologico e suporte social percebido por estes
cuidadores. Apesar da sua mentalidade empreendedora, ndo se pode di-
zer que o Psicologo A seja um empreendedor, ja que os riscos do projec-
to — seja o investimento sem garantia de retorno, a utilizagao de espagos
ou a eventual falta de participagdo — foram assumidos pela clinica.

Agora, contrastemos com a Psicologa B que, ao perceber a mesma ne-
cessidade, decide agir por conta propria. No seu tempo livre, desenvolve
um programa de apoio e, recorrendo aos seus proprios recursos, imple-
menta e testa o programa. Apos alcangar resultados positivos, propde
0 seu projecto a varias clinicas. Por fim, com o aumento da adesao, vai
ajustando continuamente o programa através do feedback recebido. Esta
psicologa ¢, sem duvida, uma empreendedora, pois assumiu riscos pes-
soais e financeiros para satisfazer uma necessidade identificada.

O mundo esté cheio de exemplos de pessoas que, como a Psicologa B,
desafiam o status quo para criar algo inovador. Como pode, entdo, um
psicologo tornar-se empreendedor? A maioria dos conselhos praticos
centram-se em (1) elaborar planos de negdcios, (2) obter financiamento,
(3) constituir uma equipa ou (4) desenvolver estratégias de divulgagao.
No entanto, diria que um primeiro passo para empreender consiste em
tornar-se um especialista em compreender as necessidades humanas.
Cada projecto empreendedor pretende, em Ultima anélise, encontrar so-
lugdes que respondam a necessidades especificas. Quanto mais inova-
dor e abrangente for o problema, maior ser& o potencial de sucesso do
empreendedor.

A primeira vista, pode parecer que todos os grandes desafios em
psicologia j& foram abordados. Para identificar oportunidades ainda ndo
exploradas, devemos perguntar: quais sao as necessidades da Psicologia
ao dia de hoje? E a acessibilidade? E a reducao do estigma? E a educa-
G30 e a sensibilizagdo? E, se olharmos para areas especificas, quais s&o
as necessidades da Neuropsicologia, Psicologia Comunitaria e Psicologia
Educacional? Cada problema apresenta uma nova oportunidade para a
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inovagao.

Embora existam hoje multiplos programas de intervencao, plataformas
online de apoio psicoldgico, grupos de apoio e comunidades, continua-
mos a enfrentar desafios societais sem resposta: o isolamento social,
a pobreza, as alteragdes climaticas ou o acesso a salde. Para explorar
estes desafios, recomendo a Webtalk “Empreender em Psicologia em
tempos de _incerteza”, dinamizada por Mariana Mendonga, que aborda
caracteristicas empreendedoras, desafios profissionais e a importancia
da aprendizagem continua e da adaptabilidade.

A nossa capacidade de imaginar futuros diferentes e agir sobre essas
visdes € o que nos distingue enquanto espécie. Pode-se dizer, entao, que
0 empreendedorismo é uma extensao natural dessa capacidade humana.
Dar o primeiro passo para o empreendedorismo em psicologia ¢ aprender
a identificar as necessidades e encontrar solugdes inovadoras, assumin-
do riscos para transformar uma visdo em realidade. Claro que ter uma
boa ideia ndo sera suficiente; é preciso tratar dos aspectos praticos, mas
sem uma compreensao das necessidades, nada funcionara.

Podera visualizar a webtalk "Empreender em Psicologia em tempos de
incerteza”
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EMPREENDER PARA NOVAS
OPORTUNIDADES DE TRABALHO

Ser empreendedor é ter a capacidade de transformar uma necessidade
identificada, numa ideia de negécio. O empreendedor encontra solugdes
criativas para os problemas e dificuldades. O empreendedor é aquela
pessoa inovadora, capaz de correr riscos, que visualiza uma resposta
diferente e integrada, onde os outros s6 conseguem ver entraves.

Nem todos nascemos empreendedores, mas o empreendedorismo tam-
bém se trabalha. Sao diversos os programas dirigidos a potenciais em-
preendedoras/es, presenciais ou online, baseados na anélise de casos
concretos e com recursos a metodologias activas. Sao espagos de parti-
lha e de reflex&o sobre técnicas para estimular a criatividade, o empreen-
dedorismo e a inovagao.

O foco da proxima Webtalk é perceber qual o contributo dos Psicologos
em Pequenas Organizagdes, de que forma conquistam o seu lugar.
Participe na sessao de dia 29 de Abril e descubra quais as melhores
estratégias, como identificar novos projectos e novas oportunidades de
emprego neste mundo em mudancga e desenvolva o seu “soft power”!

Contribuir para melhorar a sua capacidade de projecgéo, a sua criativi-
dade, a sua capacidade de inovagao, de forga, de influéncia. Na empre-
gabilidade, o uso da capacidade de projeccdo quando bem estimulada,
contribui para a construgdo de uma nova persona: renovada, singular,
mais equilibrada e adaptada as exigéncias do mercado de trabalho. Este
é um dos focos das nossas iniciativas de desenvolvimento de carreira!
Contribuir para novas oportunidades de trabalho das/os psicélogas/os!

As/os psicologas/os devem ser estimuladas/os a promover o Empreen-
dedorismo Responsavel (ER) de forma a adoptar atitudes que visem
valores e preocupagdes socialmente responsaveis.

Seja em organizagdes de pequena ou de grande dimensao, é fundamental
reunir conhecimento estratégico e competéncias praticas para empreen-
der com responsabilidade social, na vertente ambiental, social e econé-
mica; e também na dimens&o interna (melhoria de competéncias), na
vertente externa (melhoria das relagdes com as partes interessadas).

E o0 nosso trabalho pode ser determinante este a nivel:

¢ Para identificar tendéncias e orientar as organizagdes sobre principios
béasicos de empreendedorismo e responsabilidade social, evidenciando
as vantagens competitivas de trabalhar em ambientes criativos, que
estimulem a inovacao, a cooperagao e o trabalho em rede;

* Para identificar os potenciais obstaculos as praticas empreendedoras

nas organizagoes, colmatar a falta de conhecimentos praticos de pares,
de colaboradores, de parceiros, através de iniciativas de sensibilizagao
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e (in)formagé&o para o tema;

e Para activar e envolver todos com as questdes das praticas empreen-
dedoras alinhadas com os ODSs - Objectivos de Desenvolvimento
Sustentavel e a Estratégia Europeia, no dmbito do Pacto Ecologico
Europeu, um roteiro que pretende tornar a economia da Unido Euro-
peia sustentavel.

e Para potenciar redes de profissionais/psicologos/as que contribuam
com medidas concretas para o roteiro europeu, apoiando a transfor-
magao dos desafios climaticos e ambientais em oportunidades para
o trabalho dos psicélogos/as, nos mais diversos dominios de ac¢&o,
desde a prevengao, a intervengao, a mitigagao de riscos, a avaliagdo
do impacto e sustentabilidade.

Para apoiar o conhecimento estratégico, a formagao e o desenvolvimento
pessoal e profissional dos psicologos/as no que concerne as competén-
cias de empreendedorismo socialmente responséavel.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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EMPREENDER: DA IDEIA A ACCAO!

‘Empreender néo é ter uma empresa, é uma atitude”
— Liliana Dias

O mercado de trabatho ao longo do tempo tem sofrido inimeras altera-
¢des e actualmente muito se tem falado nesta necessidade de sermos
empreendedores. Sendo cada vez mais evidente, a importancia de ser-
mos capazes de empreender ao longo da nossa carreira, mesmo que
estejamos integrados numa organizagao.

Apesar de muito se ouvir falar de empreendedorismo, creio que ha mui-
tas ideias pré-concebidas acerca deste conceito e por isso mesmo co-
mego este artigo por o enquadrar utilizando a definicao da Liliana Dias,
no decorrer da WebTalk “Da Ideia & Accao: Dé vida ao seu projecto de
Psicologia”. O empreendedorismo é a “competéncia de desenvolver e
gerir ideias, mobilizar e gerir recursos ndo sé referentes a iniciativas
de criar e implementar novos negécios, mas também referentes a imple-
mentagdo de mudangas num servigo/produto/empresa ja existente, com
0 objectivo de gerar algum tipo de valor, obter ganhos, acrescentar algo.
Sendo assim necessério ter a disponibilidade de correr riscos, inovar,
diferenciar-se dos outros e criar proposta de valor. E uma atitude!”.

Esta é de facto uma competéncia complexa que implica ndo sé ter uma
ideia que possa acrescentar valor, mas também ser capaz de movimentar
0S recursos que sejam necessarios para implementar e fazer a gestao
necessaria, tendo sempre de lidar com a incerteza e ter a capacidade de
encontrar solugdes para os desafios que surgem.

Nesta mesma WebTalk, sdo ainda desmistificados alguns mitos acerca
deste tema, existem na verdade vérias ideias pré-concebidas sobre o em-
preendedorismo, que ndo passam de mitos. Por exemplo, a ideia de que
empreender signifique necessariamente ter uma empresa, que para em-
preender seja necessario tornar-se empresario, ou que para empreender
é necessario ter-se muito dinheiro.

Liliana Dias, destaca assim como competéncias-chave do empreendedo-
rismo: a auto-confianga e a capacidade de assumir riscos, a iniciativa e
a energia, o planeamento e a organizag&o, a criatividade e a inovag&o, as
relagdes interpessoais e a resisténcia a frustragao.

E ao olhar para estas competéncias podera ser relevante questionar
quais sdo as que serd necessario melhorar e, por outro lado, reflectir
quais as competéncias que tem colocado em pratica e que, nesse sen-
tido, tem potenciado a sua atitude empreendedora. Ou seja, podera ja
estar a empreender sem ter tido essa real nog&o. Tal como mencionado
anteriormente, o empreendedorismo ndo é somente abrir uma empresa,
s&o varias as formas de empreender, que dao vida a diferentes tipos de
empreendedorismo: o empreendedorismo individual, o empreendedoris-
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mo cooperativo, o empreendedorismo em franquia, 0 empreendedorismo
social, o empreendedorismo digital e o empreender dentro da prépria
entidade empregador.

Sendo que um processo de empreendedorismo passa pelas seguintes
fases: Identificar e avaliar oportunidades, desenvolver um plano, deter-
minar e captar recursos e gerir projecto. Estas nao s&o fases estanques,
é por isso necessario estar em constante avaliagdo e monitorizacdo de
modo a realizar os ajustes necessarios. E de extrema importancia culti-
var a criatividade, ser curioso, estar atento as tendéncias e aprender com
as experiéncias que vao surgindo.

Nao h& uma altura ideal, que seja possivel sentir que j& temos todos os
conhecimentos necessérios, as competéncias desenvolvidas e o plano
“perfeito”. Por isso, e em jeito de provocagao, questiono qual o projecto
que nao vai ser mais adiado?

Podera visualizar a WebTalk Da Ideia a Accdo: Dé vida ao seu projecto
de Psicologia. Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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EMPREENDER COM (C)ALMA

“Empreendedorismo - refere-se ao conceito de desenvolver e gerir
uma ideia, ao processo de iniciativa de implementar um novo negé-
cio ou uma mudanga num servigo/produto/empresa j4 existente” como
nos partilha Ana Leonor Baptista, no_artigo dedicado a estudantes de
Psicologia, mas tao actual e ajustado para todos os psicélogos e psicod-
logas ao longo do seu ciclo de vida, realgando ainda a importancia da
competéncia técnica, de negocio e de relagdo, como essenciais no acto
de empreender.

No entanto, existem outros niveis/dimensdes que nem sempre s&o fala-
dos ou t&o falados nas abordagens a este tema.

Para viajarmos nestes niveis/dimensdes, desafio-vos a olhar para o em-
preendedorismo como se de uma cebola se tratasse, conseguem visua-
lizar a cebola, ou seja, 0 todo, como o conjunto de vérias camadas, umas
mais espessas outras que se assemelham a pequenos véus? E assim que
olho para o empreendedorismo.

Pelo que dando continuidade & metéfora alimentar, é como se existissem
vérios ingredientes macro e por isso mais visiveis e por vezes até mais
valorizados, no entanto, hé todo um conjunto de micro-ingredientes, que
nem sempre tdo visiveis podem deitar por terra uma excelente ideia de
negbcio ou um projecto aparentemente eximio, a esse conjunto de ingre-
dientes chamarei - ingredientes para Empreender com Alma.

Partilho alguns exemplos:

A Histéria- todos os projectos/ideias tém a sua origem, a sua historia.
Deste modo a narrativa que construimos em torno da origem do projecto,
¢ essencial ao estabelecimento de conexao com os outros (clientes, par-
ceiros, financiadores, comunidade).

Paix3do- como podemos esperar que alguém aprecie 0 nosso projecto e
as suas potencialidades se ndo demonstramos paixao sobre o mesmo?
A paixado que dedicamos e demonstramos sobre aquilo que fazemos e
criamos tem de ser genuina e evidente, tanto na nossa linguagem verbal
como n&o verbal. Esta capacidade de demonstrar entusiasmo, de acre-
ditar, € um ingrediente importantissimo, com capacidade de contagiar o
meio envolvente.

Razao- por outro lado, a “paixao” tem de ser sempre balanceada com a
“raz&o”. Quando criamos algo, quando damos vida a um projecto/inicia-
tiva, criamos por vezes um vinculo emocional muito forte com o mesmo.
Certamente j& ouviram vérios empreendedores a usar expressdes seme-
lhantes a “este projecto é quase como se fosse o meu segundo filho".
Quando a paixao n&do surge de forma equilibrada com a razdo, podem
surgir dificuldades em identificar as limitagdes do projecto, aspectos de
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melhoria, assim como a aceitar outras visdes e a equacionar novas so-
lugdes, toldando assim a capacidade de manter uma anélise pragmatica,
que é essencial.

Relagao com os outros — somos ser sociais, necessitamos de estabele-
cer ligagdes, no entanto, algumas formas de empreendedorismo podem
ser vividas de forma muito solitaria. E importante que possamos quebrar
esta ideia “eu e 0 meu projecto”. Ganhamos todos em cooperar, em es-
tarmos proximos dos pares, até por exemplo no estabelecimento de uma
relagdo numa logica de supervisdo/mentoria. Ganhamos todos em ouvir
varias vozes, em rodearmo-nos de diferentes visdes e realidades.

Por Ultimo, gostaria de destacar o ingrediente “tempo” - ingrediente es-
sencial para Empreender com Calma.

Como refere a colega Anita de Sousa no seu artigo “O tempo €&, assim,
um ingrediente premium para a promogao da inovagao, que carece de
uma andlise constante - a falta de espago/tempo impossibilita a criativi-
dade - mas a falta de prazos também inibe pensamentos inovadores no
trabalho”.

Para além do impacto da dimens&o tempo no acto de empreender fun-
damentado na visao acima, para que haja uma fluidez do processo cria-
tivo e da construgdo constante do projecto ou desenvolvimento da ideia,
empreender com calma, significa também que todos os projectos/ideias
de negocio necessitam de tempo numa perspectiva mais macro. Ou seja,
projectos e ideias com potencial, precisam do seu tempo de crescimen-
to, de estabelecimento, precisam do seu caminho de tentativa e erro.
Respeitar este ciclo de crescimento e desenvolvimento com foco, requer
resiliéncia, nem sempre é facil, mas é também um dos ingredientes mais
importantes a considerar sobre o empreendedorismo.

Ja dizia Pessoa.. “Tudo vale a pena. Se a Alma n&o é pequena”.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA
(PARA ESTUDANTES) - DA ATITUDE A
ACCAO

Empreendedorismo - refere-se ao conceito de desenvolver e gerir uma
ideia, ao processo de iniciativade implementar um novo negécio ou uma
mudanganum servigo/produto/empresa ja existente. O objectivo é ogan-
ho e subjacente est4 adisponibilidade para correr riscos. Associados a
este conceito temos vérios outros, como inovagao, diferenciagéo, pro-
posta de valor - faz sentido pensar em acrescentar, em fazer diferente,
em contribuir, em criar novas respostas para necessidades emergentes.

Para se empreender em Psicologia, é necesséario desenvolver algumas
competéncias, sobre as quais podemos pensar em trés eixos: as compe-
téncias técnicas, as de negbcio e as da relagao.

As competéncias técnicasdizem respeito ao conhecimento técnico-cien-
tifico, ao dominio de ferramentas de diagnéstico e de intervengao, ao
dominio de conceitos.

As competéncias de negocio remetem para a capacidade de planear um
negocio, gerir projectos, pensar sobre o investimento financeiro associa-
do & ideia que se quer desenvolver, o marketing.

Por fim, as competéncias da relagao s&o importantissimas - nomeada-
mente a capacidade de comunicagao, de marketing pessoal (e profis-
sional) e de networking. Empreender implica sermos capazes de nos
desafiar, de transformar, de solucionar problemas, de correr riscos e de
criar algo que - até ali - ndo existia.

Ou seja, em rigor, eu posso empreender de vérias formas - criar o meu
préprio negbcio ndo é a Unica materializagao de se ser empreendedor.De
facto, uma atitude empreendedora enquanto sou estudante, enquan-
to sou trabalhador por conta de outrem, uma atitude empreendedora
noutras esferas da minha vida, pode ser uma atitude que me traz van-
tagem. E interessa trazer esta compreensao a consciéncia pois a propria
carreira nao se constréi quando j& se esta em exercicio profissional - a
gestdo da carreira comega cedo, enquanto estudantes. E ainda no meu
percurso académico que eu vou trabalhar e investir nas competéncias e
conhecimentos que possam ser Uteis para o meu futuro percurso profis-
sional. E ainda no meu percurso académico que eu poderei ter oportu-
nidades para explorar e desenvolver o empreendedor que ha em mim.

Mas afinal o que é isto de ter uma atitude empreendedora? Pode ser:
ser persistente, saber analisar situagdes, estar disponivel para aprender
(e desaprender), ter boas capacidades de planeamento e de estabeleci-
mento de objectivos (SMART), ser capaz de tomar decisoes, ser capaz de
estabelecer relagbes adequadas com os outros (networking), ser estra-
tégico, ser capaz de aproveitar oportunidades, reenquadrar o insucesso,
inovar-...
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E como é que cada um pode explorar e desenvolver estas competéncias
(e, eventualmente, colocé-las a prova passando a ac¢ao)? Conforme su-
pramencionado, faz todo o sentido que possamos estar atentos as opor-
tunidades que surgem para nao as deixar escapar.

A este proposito, aproveitamos para divulgar que a Ordem dos Psicologos
Portugueses tem, de momento, duas iniciativas que pretendem traba-
lhar o empreendedorismo - nas suas componentes atitudinal e compor-
tamental,ambas dirigidas a estudantes de Psicologia.

A primeira é o Prémio Inovagéo na Intervengado Psicolégica e Summer
Camp 2022. Esta é uma iniciativa que pretende promover e premiar a
inovagdo, o método, a criatividade e o rigor cientifico em projectos de
Interveng&o Psicolégica. Em equipas de 3 elementos de estudantes (de 1°
e/ou 29 ciclo de estudos de Psicologia, de Instituicdes de Ensino Superior
Portuguesas), pretende-se que apresentem um projecto que, reflectin-
do as necessidades e problematicas decorrentes de um mundo em
mudanga permanente, marcado por alteragdes drasticas nas formas de
comunicar e de nos relacionarmos, explorem novas formas de realizar
intervengdes psicoldgicas, propondo abordagens que respondam aos
grandes desafios societais de uma forma inovadora e custo-efecti-
va, com foco para a prevengdo e para a dimensao grupal e colectiva,
adoptando instrumentos e recursos inovadores para responder a novas
necessidades globais. As candidaturas sao online e estardo abertas até
9 de junho - os 10 melhores projectos serdo seleccionados para partici-
par no Summer Camp, que ir4 decorrer a 27 e 28 de Setembro durante
o Congresso OPP em Aveiro e consiste em 2 dias de actividades, com
workshops, sessdes de trabalho, talks inspiradoras, culminando com a
apresentagao dos projectos ao juri seguida da divulgagdo de resultados
e entrega do Prémio.

Por outro lado, e pensando na componente mais atitudinal de se ser
empreendedor, a Ordem esté & procura de Estudantes Embaixador@s
OPP- elementos que actuem como elo de ligagdo entre a Ordem e as
instituicées de ensino superior. Os/as Embaxador@s irdo dar voz aos
estudantes da sua faculdade, ouvindo as suas necessidades e trabalhan-
do, juntamente com mentores OPP, na procura de solugdes para as mes-
mas. As candidaturas estdo abertas e s&o realizadas através de e-mail.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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FUGIR AO “MAIS DO MESMO”: SER
MAIS EMPREENDEDOR ENQUANTO
ESTUDANTE

Nao é segredo, e foi inclusive devidamente explorado no 22 volume dos
ebooks PsiCarreiras, o qudo imprevisivel, dindmico e competitivo é o
mundo em que vivemos hoje. Quem esté4 prestes a abordar o mercado de
trabalho ou quem comeca a explorar o seu possivel futuro compreende
com relativa facilidade que n&o basta ter um curso de Psicologia e ter os
conhecimentos técnicos e tedricos associados a um percurso de estudos
que habilita para o exercicio da profissdo. Fugir ao “mais do mesmo”
é perceber que na unicidade e singularidade de cada percurso esta
o factor diferenciador que pode facilitar a inser¢do no mercado de
trabalho. H& muitas competéncias altamente valorizadas pelo mercado
de trabalho (ver por exemploeste artigoe também este), mas hoje debru-
¢amo-nos sobre as competéncias empreendedoras.

Inovar, procurar novas solugdes para problemas (sejam estes problemas
mais antigos ou mais recentes), ser criativo, integrar por exemplo a utili-
zagao de novas tecnologias com a Psicologia, a criagao de novos servigos
/ produtos que respondam as necessidades emergentes da sociedade,
sao competéncias-chave para a empregabilidade. Ter um espirito em-
preendedor nado é sinénimo de almejar criar um negdcio ou uma empre-
sa, falamos sim de cultivar uma mentalidade atenta as oportunidades,
focada nas solugdes e resiliente face aos desafios. Uma competéncia-
-chave desde 2020 tem sido a adaptabilidade - um profissional que se
adapta (a diferentes contextos de trabalho, a viragens no panorama, a
novos desafios) &€ um profissional mais apto e preparado para o mercado
de trabalho do futuro. Ndo s6 a adaptabilidade, mas também a lideranga,
a gestdo de pessoas e de projectos e a comunicagao sao competéncias
e “saberes fazer” que, ligados ao empreendedorismo, sdo considerados
cada vez mais relevantes pelos empregadores.

Como é que um estudante pode desenvolver competéncias empreende-
doras durante o seu percurso académico? Partilhamos algumas ideias:

— Envolvimento num programa de mentoria: inscrever-se/integrar um
destes programas como mentor de outros estudantes, auxiliando-os a
gerir melhor o seu tempo, fornecendo dicas de estudo para a época de
exames, etc,;

— Propor um projecto de investigagao inovador: porque n&o aproveitar
o momento da dissertagdo de mestrado para explorar “fora da caixa”,
conduzindo um projecto de investigagdo sobre uma &rea ou um topico
emergente no ambito da psicologia (e.g.: inteligéncia artificial na psicolo-
gia, 0 uso de realidade virtual no ambito do acompanhamento psicolégico,
riscos psicossociais, psicologia e o ambiente)?;

— Criar um blog/perfil numa rede social/podcast sobre Psicologia: por

exemplo, criar um ciclo de entrevistas com profissionais, discutir com
outros estudantes sobre teorias da Psicologia, fazendo uso das redes e
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canais de comunicagdo mencionados;

— Investir no desenvolvimento pessoal e profissional continuo: fazer
cursos, participar em eventos ou projectos que se alinhem com os in-
teresses do estudante (mesmo que 0os mesmos ndo se circunscrevam,
apenas, a Psicologia);

— Criar algo novo: pode ser um evento, pode ser um ciclo de workshops
ou webinars, focado por exemplo numa area de Psicologia que seja do
interesse do/a estudante. Podem ser estabelecidas parcerias com os nu-
cleos/associacdes de estudantes ou com a propria instituicio de ensino
superior, de forma a colocar em pratica o plano, o que simultaneamente
apoia a criagao de redes de contactos;

— Ponderar candidatar-se para ser o/a préximo/a Estudante Embai-
xador@ OPP: em breve vamos divulgar a abertura das candidaturas
para seleccionar a 22 geragdo de Embaixador@s OPP! Uma iniciativa
que visa criar mais uma referéncia préxima e disponivel para apoiar na
mediacdo da comunicacio entre a Ordem e os/as estudantes, facilitar a
divulgacao de iniciativas e informacdes relevantes sobre a profissdo e o
acesso & mesma, dar mais voz aos/as estudantes de Psicologia junto da
OPP e promover mais conhecimento sobre a profissao. Muito em breve
actualizaremos 0 nosso site e anunciaremos nas redes sociais a abertura
de candidaturas, mas até 4 ficamos disponiveis para qualquer duvida
através do endereco academiaopp.embaixador@ordemdospsicologos.pt.

Em suma, a integragdo de competéncias de empreendedorismo no per-
curso de estudos potencia o desenvolvimento pessoal e profissional das
pessoas e prepara-as melhor para uma carreira em Psicologia, permi-
tindo-lhes fugir do “mais do mesmo” e sair fora da caixa, assumindo a
singularidade do seu percurso e aproximando cada um da sua proposta
de valor.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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CRIATIVIDADE: UMA COMPETENCIA-
CHAVE

A crise pandémica em que actualmente vivemos tem mudado de forma
profunda o modo como nos relacionados, como convivemos e as nos-
sas rotinas nas mais variadas areas das nossas vidas. A boleia desta
pandemia, mergulhamos de forma rapida, num processo urgente
de mudanga, levando-nos a fazer um caminho, enquanto pessoas/
Psicélogos/as em contra-relégio, num contexto de proximidade
distante, em direcgao a um futuro também ele pouco previsivel.

A certeza da incerteza cria-nos uma necessidade de nos adaptar-
mos rapidamentea novas formas de trabalho, olhar de frente para novos
problemas complexos, estar aberto e contribuir para novas solugdes.
Partir dos nossos conhecimentos e da evidéncia cientifica, das nossas
experiéncias j4 existentes e encontrar novas formas de intervengdo
psicologica em diferentes contextos, contornando os obstéculos criados
pela COVID-19.

Nesta realidade, torna-se essencial dar destaque ao equilibrio entre ashar-
d-skills (competéncias técnicas) e as soft-skills (competéncias de relagao
e interacgao baseadas na inteligéncia emocional, que se desenvolvem ao
longo das nossas vidas, nos mais variadissimos contextos).

De acordo com o Férum Econémico Mundial, o “Top 10" das competén-
cias mais valorizadas no mercado de trabalho em 2020 sao: I)Resolugao
de Problemas Complexos; 2)Pensamento critico; 3)Criatividade; 4) Gestao
de pessoas; 5) Capacidade de coordenar-se com os outros; 6) Inteligéncia
emocional; 7)Tomada de decis&o e discernimento; 8)Orientag&o para o se
rvigo; 9)Negociagao; 10)Flexibilidade cognitiva.

Esta projecgdo, muito embora realizada num periodo em que no nosso
vocabulario nao constava a palavra COVID-19, a luz dos nossos dias con-
tinua a fazer todo ou mais sentido. Quando comparado com a listagem
de competéncias mais valorizadas pelo mercado de trabalho em 2015,a
alteragdo mais evidente, e que gostaria de destacar, prende-se com
a valorizagdo da Criatividade, que ocupava em 2015 a 102 posigao e
queem 2020 é considerada como uma das competéncias mais impor-
tantes para o mercado de trabalho.

Esta “subida” remete-me para uma questao: Qual o papel da criatividade
e a importancia da mesma no desempenho das nossas fungdes enquanto
Psicologos/as?

Sabemos que a criatividade n&o é do dominio especifico das profissdes
artisticas e que ndo é uma competéncia exclusiva a génios como o Eins-
tein ou o Leonardo Da Vinci, resulta da necessidade de novas formas de
ser e agir, logo trata-se de uma competéncia transversal a todos nés.

0 desenvolvimento da criatividade esta relacionado com vérias dimen-
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s6es. Como ocontexto, com aspectos relacionados com a personalidade,
como por exemplo, vontade para ultrapassar obstaculos, assumir riscos
de forma sensata, tolerar ambiguidades. Com competéncias cognitivas,
por exemplo, a flexibilidade, a imaginag&o e a visualizagdo. Envolve tam-
bém a capacidade de ver os problemas de novas formas, afastando-se
dos constrangimentos de um pensamento convencional.

Na hora de resolver problemas, é através do pensamento criativo que
identificamos na nossa prética diferentes caminhos, diferentes solu-
cOes, o que nos permite enquanto Psicélogos/as, em momentos de
crise, como a que vivemos, trazer alternativas singulares para a nossa
pratica profissional.

Todos/as os/as Psicélogos/as, sem excepgao tém, na sua prética, utiliza-
do as limitagdes com as quais se tém confrontado como ponto de partida
para a criatividade e é através deste esforgo colectivo que surgem grande
solugdes para grandes problemas, permitindo que a Psicologia continue
a assumir o seu papel na promogado, manutengao de saude e desenvolvi-
mento positivo dos cidad&os.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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A ARTE DE INOVAR: COMO
TRANSFORMAR IDEIAS EM REALIDADE

Onde nascem as nossas ideias mais brilhantes?

Foi com esta pergunta que dei inicio ao segundo dia do Prémio Inova-
G480 na Intervengéo Psicolégica — Innovation Hub, uma iniciativa OPP que
premiou a inovagdo e a criatividade. Sob os olhares atentos de uma pla-
teia de estudantes de Psicologia, comprometi-me a, no final do discurso,
partilhar um modelo personalizado de ‘ideias inovadoras’ a cada um dos
presentes.

Ao pensar na questao inicial, apercebi-me que muitas vezes esperamos
por um momento iluminagao subita, um ‘Eureka! epifanico, que reduza a
criatividade a algo simples. A realidade ¢, no entanto, diferente: o proces-
so criativo é feito de idas e vindas, de um ziguezaguear de pensamentos
onde as ideias crescem devagar.

Inovar em psicologia requer, antes de mais, perceber duas partes: (1) a
interna, que somos nés — o que imaginamos, o que sabemos, como agi-
mos; e (2) a externa, que é o mundo em gue vivemos — 0 Nosso ambien-
te, os recursos que dispomos e a cultura em gue nos inserimos. Assim
como apresentei naquela meia hora da passada sexta-feira, partilho hoje
esses seis pontos para estimular a inovagao:

1. Desafiar o convencional e combinar ideias.

A imaginag&o é o ponto de partida para a inovagao; leva-nos a ver para
além do que est4 a vista, a questionar as verdades que nos sao servidas
como inquestionaveis. No que imaginamos, h4 uma forga capaz de trans-
formar o mundo — ndo como ele é, mas como pode vir a ser. Incentivar
a imaginagao é cultivar uma mentalidade onde o ‘impossivel’ é simples-
mente algo que ainda nao foi feito.

2. Utilizar o conhecimento para alavancar inovagdes.

O conhecimento é a base das ideias que nos levam adiante. Nao basta
imaginar; é necessério ter uma compreensao aprofundada do que que-
remos inovar. Ha varias formas de criar saber: pode vir de fontes tradi-
cionais, como as universidades, ou de fontes menos ébvias, como prestar
atengdo ao que nos rodeia. Acontece que, nao raras vezes, falhamos em
prestar atengao e, por isso, perdemos oportunidades de identificar pro-
blemas e solugdes que estao mesmo debaixo dos nossos olhos.

3. Adoptar uma mentalidade aberta e orientada para a solugao.
Por mais ricos que sejamos em imaginagdo e conhecimento, sem a ati-
tude correcta, a inovagdo manter-se-a adormecida. Geralmente, quando

confrontados com um desafio, comportamo-nos como se estivéssemos
a resolver um puzzle, empenhados em encontrar o lugar para cada pega.

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO

ARTIGO POR
RODRIGO DUMAS DINIZ

30


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/summer-camp
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/summer-camp

PARTE 2 CRIATIVIDADE, IN

Na vida, porém, se nos faltar uma pega, o puzzle fica incompleto. Os
verdadeiros inovadores agem como se fossem artistas plasticos (como
o Bordalo II, por exemplo): olham para tudo o que os rodeia e utilizam
esses recursos. Véem em cada problema um convite a solugao. A ino-
vagao nasce desse ciclo de experimentar, falhar, aprender e, acima de
tudo, persistir.

4. Criar ambientes que inspiram a inovagao.

Chegados a parte exterior do nosso modelo, deparamo-nos com outra
realidade: pessoas que, por ndo estarem num ambiente que estimule a
inovagdo, ndo conseguem alcangar o seu potencial criativo. Pensemos,
por exemplo, nos jardins-de-infancia, com as suas cores vivas e brinque-
dos espalhados; um ambiente onde a imaginagao nado conhece limites.
Transportemos agora essa imagem para as salas de aula tradicionais e
para muitos escritorios tipicos; Filas de mesas e cadeiras, onde a interac-
Gao é vista como distracgdo. Esta mudanga de ambiente tem um efeito
real na forma como pensamos e criamos. Os ambientes transmitem uma
mensagem sobre o nosso papel; como nos devemos comportar.

5. Mobilizar recursos para concretizar ideias.

Os recursos sdo como os ingredientes de um prato - sem eles, ndo é
possivel fazer milagres na cozinha. Tentar inovar sem recursos é como
tentar fazer ‘omeletes sem ovos'. Iréd sempre faltar alguma coisa para co-
megar, por isso, a melhor opgao é utilizar os recursos que temos. Um dos
melhores recursos intangiveis s&o os recursos humanos. Veja-se o caso
da criagdo da Internet, fruto da combinag&o sinérgica de conhecimentos
e pessoas de diferentes &reas. A inovagdo surge da capacidade de usar
recursos limitados de maneiras extraordinarias.

6. Cultivar uma cultura que veja o fracasso como aprendizagem.

A cultura tem influéncia na forma como as ideias sdo recebidas, como
o risco é percebido e como lidamos com o fracasso. Uma cultura que
valoriza a inovagao ndo tem medo de falhar. O fracasso é visto como
um passo no caminho da aprendizagem. Por outro lado, uma cultura que
castiga o fracasso e se agarra a “forma como sempre foi feito”, sufoca a
inovagdo. A mudanga comega em pequena escala - nos nossos grupos
de trabalho, nas equipas e até em nos proprios. E com pequenos passos
que se cultivam as grandes transformagdes.

A inovagado é nada mais nada menos do que a unido entre aquilo que
trazemos connosco e o que recebemos do mundo. As ideias nascem de
nos, mas sdo modeladas e alimentadas pelos contextos que nos rodeiam.
Quando estes seis pontos se juntam, formam um ecossistema propicio &
inovagao, onde que ideias podem surgir e crescer. A melhor parte é que
podemos comegar por qualquer ponto, seja reforcando a nossa base de
conhecimento ou partindo de uma paix&o para resolver um problema. O
importante é lembrar que a inovagdo é um processo, ndo um destino. E a
capacidade de dar vida a inovagao reside em cada um de nos.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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“MADE IN PORTUGAL” - VAMOS PENSAR
SOBRE INOVAGAO?

“A inovagdo consiste em ver o que todos viram e em pensar no que
ninguém pensou”
— Albert Szent-Gyorgyi

Os dados mais recentesmostram que Portugal é o 12° pais mais inovador
na UE27. A inovagao tem sido um dos elementos que tem contribuido
para posicionar Portugal a nivel internacional. Em consequéncia, segundo
o European Innovation Scoreboard, desde 2016 Portugal foi o quarto pais
da Unigo Europeia com um maior desenvolvimento ao nivel da inovagéo,
sendo agora considerado um pais “fortemente inovador”. Decorrente do
processo de globalizagado e das crescentes dindmicas de concorréncia
internacional, a economia portuguesa tem enfrentado diversos desafios e
consideraveis transformagdes estruturais impostas pela abertura a novos
mercados, pela alteragdo dos padrdes de consumo, e pelo processo de
transformacao digital e ambiental.

O conceito de inovagao segundo O Manual de Osloé (p.22):

“...um processo ou produto novo ou melhorado (ou a combinagao dos
dois) que diferem das suas versoes anteriores e que tenham sido dispo-
nibilizados a potenciais utilizadores (produto) ou trazidos para dentro da
unidade (processo).” Isto é, a inovagao refere-se a algo para além de uma
nova ideia ou uma inveng&o - traduz-se em actividades dindmicas, que
ocorrem em todos os sectores de uma economia. Falamos de empresas
e inumeros perfis de individuos que dao o seu contributo. S&o as pessoas
que geralmente promovem as alteragdes a produtos e processos, recolha
e distribuigdo de novos conhecimentos.

Podemos também pensar, que a inovagao se baseia num equilibrio entre
seguranga e liberdade - num espago para a autonomia e pensamen-
tos criativos. Um ambiente seguro, para a (co)criagdo, como se fosse
a configuragdo das nossas proprias solugdes desejadas, como um ou-
sado cappuccino de soja, com notas de canela, chocolate e, quem sabe,
caramelo salgado. Ou seja, actualmente uma abordagem com “tamanho
Unico” torna-se desactualizada. Falamos sim, de flexibilidade, de adaptagao
a necessidades individuais, de horérios flexiveis, de oportunidades de
trabalhar fora do escritério, mas também de “permanéncia no trabalho”
- isto é, poder expressar livremente o seu estilo de trabalho, de
apresentagao, de habitos, de formas de pensamento. Promovendo uma
crescente harmonizagdo do trabalho e tempo livre.

O tempo é, assim, um ingrediente premium para a promogdo da
inovagdo, que carece de uma anélise constante - a falta de espago/
tempo impossibilita a criatividade - mas a falta de prazos também
inibe pensamentos inovadores no trabalho. Simultaneamente, o
trabalho em equipa também promove o pensamento criativo. Onde
todos os elementos t&ém um papel activo e significativo, funcionando

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO

ARTIGO POR
ANITA DIAS DE SOUSA

32


https://www.ani.pt/pt/noticias/not%C3%ADcias-ani/portugal-integra-grupo-de-paises-fortemente-inovadores-da-uniao-europeia
https://read.oecd-ilibrary.org/science-and-technology/oslo-manual-2018_9789264304604-en#page22

PARTE 2 CRIATIVIDADE, IN

em mutualidade. Ndo s6 os génios tém ideias inovadoras, nem estas
caem do céu — (co)constroem-se! Com muito empenho e flexibilidade.
Uma cultura de trabalho criativa e inovadora, ndo requer necessariamente
gerentes de inovagdo, mas simplesmente uma cultura corporativa
com certa liberdade. Colaboradores altamente motivados, criativos
e inovadores que descobrem pontos cegos, trazem uma lufada de ar
fresco para estruturas incrustadas e resolvem problemas. Porque nao
transformar os colaboradores existentes em impulsionadores da inovagao
e torna-los ainda mais felizes? Mais liberdade e responsabilidade pessoal,
que anda de maos dadas com muita confianga por parte do empregador,
que num cendrio de sucesso também se traduz numa grande percenta-
gem de satisfag&o global.

A cultura de inovagédo é também uma cultura de erro, elemento sau-
davel e essencial para beneficiar dela a longo prazo. Onde se trabalha
em conjunto e naturalmente, ideias sobre problemas que antes tinhamos
dificuldade em resolver vao nascendo. Assim, um ambiente dindmico e a
capacidade de inovagao de uma empresa sao factores-chave que fortale-
cem significativamente o sucesso econdémico e, portanto, a sobrevivéncia
sustentavel de uma empresa. A proposito, um dos conceitos de inovagdo
mais conhecidos é o conceito dos “20% de tempo”. Introduzido pela Goo-
gle, para incentivar os colaboradores a dedicar 20% do seu tempo (neste
caso, um dia por semana), a ideias inovadoras. Produtos de sucesso,
como o Google Maps, o Gmail ou o AdSense foram criados neste contexto.
So porque varios colaboradores tiveram uma pequena ideia e o0 espago
para implementéa-la.

Ambientes promotores de inovagdo sdo maravilhosos, sdo espagos
de crescimento, de evolugao! Dessa forma convidamo-lo a conhecer
a iniciativa da Ordem dos Psicologos Portugueses, actualmente na sua
52 edigao - O Prémio Inovagdo na Intervencao Psicolégica, destinado a
estudantes de Psicologia em Portugal (1.2 e 2.9 ciclos). Onde o objecti-
vo é promover e premiar a inovagdo, o método, a criatividade e o rigor
cientifico em projectos de Intervengao Psicolégica. Onde s&o construidas
solugdes através da ciéncia psicolédgica para problemas dos individuos,
sistemas ou comunidades, relacionados com os principais desafios so-
cietais que enfrentamos, enquanto sociedade.

Esperamos que este artigo vos tenha inspirado tanto, quanto a nés!

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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QUANDO A PSICOLOGIA ENCONTRA O
EMPREENDEDORISMO

“Se tentou e falhou, parabéns. Tem gente que nem tenta”

Quem nunca teve uma ideia brilhante, daquelas que parecem destina-
das ao sucesso, mas que, por um motivo ou outro, acabam por nunca
se concretizar?

O empreendedorismo esta cheio de desafios e a minha experiéncia na
criagdo de umastartupna area da psicologia n&o foi excepgao. Neste relato,
partilho as ligdes que aprendi ao aliar a psicologia ao empreendedorismo
e o valor subjectivo das boas ideias. Nao pretendo lamentar as razdes
que fizeram de mim um mau empreendedor, mas sim mostrar como
esses contratempos me ajudaram a crescer na carreira.

Desde que me lembro, sempre me interessei por explorar novas ideias.
Enquanto estudante de Psicologia, idealizava projectos, ndao movido pela
ilusdo de ser o proximo Steve Jobs, mas pelo processo criativo que en-
volvia. Foi durante a minha formag&o inicial de Psicologo Junior que
aproveitei a oportunidade de combinar os meus conhecimentos em psi-
cologia com um antigo interesse pela tecnologia. Assim nascia a Tangoo
— uma start-up que reunia cinco psicélogos, em inicio de carreira.

Ter a ideia foi, talvez, a parte mais simples de toda a historia; mas a medi-
da que essa ideia ganhava forma, desafios como a falta de financiamento,
de conhecimentos ou experiéncia necessarios em matéria de gestdo de
projectos surgiam. Embora astart-uptivesse um conceito convincente,ndo
escapava a um problema comum a muitos empreendedores: a dificuldade
em prever quando se tornaria ou ndo rentavel. A equipa original, até
entao entusiasmada com o moédulo de empreendedorismo da formagao,
acabaria por se dissipar.

Alguns meses mais tarde, descobri uma incubadora de start-ups em Lis-
boa, uma réstia de esperanga que me levaria a formar uma nova equipa
com talentos diversos: Marta, uma gestora de projectos; Edgar, um pro-
gramador experiente; e Lufs, um criativo do marketing. O desafio con-
sistia em dar vida a visdo adormecida da Tangoo; mas, infelizmente, a
medida que a necessidade de capital financeiro se tornava mais urgente
para avangar, a motivagao do grupo ia enfraquecendo. Com o tempo, ou-
tras responsabilidades da vida, insistentes e implacéveis, foram afastando
cada membro da equipa, um a um.

Persisti na criagdo da Tangoo, mesmo equilibrando-a com outros com-
promissos profissionais enquanto psicélogo. Apds quase dois anos em
tentativa e erro, decidi avangar com o que tinha, adoptando a estratégia
de procurar as pegas em falta ao longo do caminho. Apesar do esforgo,
a ideia projectada em meados de 2019 nunca chegaria a ver a luz do dia.

Nao tardou muito até ser eu a enfrentar uma escolha dificil: continuar
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com um projecto que se recusava a avangar ou dar luz verde a novas
oportunidades profissionais que me oferecessem mais seguranga e cer-
tezas. Optei pela Ultima opgao e, embora astart-upnunca tenha alcangado
0 sucesso esperado, aprendi algumas ligdes que aqui partilho:

(1) Uma ideia brilhante, ndo importa quao promissora ou inovadora, seréa
apenas um rascunho até que seja colocada em prética.

(2) Ter motivagdo é um combustivel essencial para arrancar qualquer
projecto; mas sera a persisténcia que vai ditar o verdadeiro sucesso e
crescimento ao longo do caminho.

(3) O empreendedorismo é um processo que envolve sinergia e
cooperagao entre diferentes profissionais e talentos; ninguém atinge o
sucesso de forma isolada.

(4) Empreender ¢ abragar o risco e a incerteza, compreendendo que o
fracasso € um degrau importante na escada da aprendizagem.

(5) Ser humanoimplica falhar de vez em quando, mas a maior falha esta
na incapacidade em extrair licdes valiosas dos erros cometidos.

No rescaldo do desaparecimento prematuro da Tangoo, vem-me a me-
moéria uma simples frase que uma colega me disse e que haveria de me
ajudar repetidamente em contexto profissional: “o 6ptimo é inimigo do

bom”.

A mensagem desta histéria sem final feliz é o testemunho de que,mesmo
no meio do fracasso, somos capazes de encontrar uma fonte inesgo-
tavel de crescimento. Como a citagdo nos lembra, ha gente que nem
tenta.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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ERA UMA VEZ... O PODER DOS
TESTEMUNHOS DE PERCURSOS DE
VIDA, NA GESTAO DA NOSSA CARREIRA

Se és, tal como eu, adepto/a da leitura, deixo a seguinte quest&o:

Por quantos “mundos” j4 viajaste, quando te encontras sentado/a a ler
um livro?

A leitura tem este poder, de nos permitir viajar por mundos que nao
conhecemos, por realidades que nunca equaciondmos. Com recurso a
nossa imaginagao, e com base na descrigao do autor, a nossa cabeca da
cor e vida a cenérios, a personagens, a vidas, sem que existam limites,
nesta relagcao de construgao.

E os ganhos destes momentos sdo imensos, mas comecemos pela pre-
missa mais basica- sempre que saimos do “nosso mundo” e entramos, ou
cruzamo-nos com “outros mundos”, saimos transformados.

Assim acontece também na construgdo da nossa carreira, ao longo do
nosso percurso profissional, a sua construgdo beneficia do cruzamento
do “nosso mundo”, com “outros mundos” e este cruzamento permite que
os individuos realizem novas aprendizagens e desenvolvam competén-
cias, sobre si e sobre 0o mundo, auxiliando-os na adaptacao a transicdes
de carreira importantes, tal como tem sido reforgado por varios investi-
gadores que se tém centrado no estudo da exploragéo vocacional, como
estadio do desenvolvimento que ocorre ao longo de todo o ciclo de vida.

Este explorar continuo, a medida que vamos construindo o nosso percur-
so profissional, aumenta 0 nosso campo de visdo acerca das oportuni-
dades que estao ao nosso redor e simultaneamente prepara-nos, da-nos
um sentimento de controlo interno sobre a nossa carreira, reforga positi-
vamente a nossa auto-estima. E como se espreitassemos sobre o muro,
para o quintal do nosso vizinho, onde decorre uma festa fantastica, cheia
de animag&o e galhofa e desejassemos estar numa realidade similar. En-
tdo, nada melhor do que, perceber junto dele, os passos que deu previa-
mente para preparar a sua festa, certamente que com essa informagao,
sera mais fécil organizar um momento préximo daquele que assistimos.

Por isso, devemos espreitar sobre o muro, para conhecer a carreira de
outros colegas psicologos, esta abordagem prepara-nos, como se nos
dissesse ao ouvido, olha com atengdo para os caminhos j& percorridos,
com conhecimento, tu também podes planear de forma bem-sucedida,
situagoes futuras.

Na webtalk “Navegar os mares do empreendedorismo social - desen-
volvimento e gestdo de projectos” dinamizada por Jodo Esteves, temos

a oportunidade de explorar, através da partilha do dinamizador, o seu
percurso profissional, a transi¢ao no ensino superior para o mercado de
trabalho, a gestao de expectativas associada a esta fase de transicéo, o
aparecimento de oportunidades e a validagao de que cada oportunidade
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permite, mesmo que mais distante do projecto concebido inicialmente
(que para o Jo&o passava pela pratica clinica, aprender e descobrir “no-
vos mundos”.

Claro que o sucesso no nosso percurso profissional, ndo depende ex-
clusivamente do conhecimento sobre outras trajectérias de carreia, este
conhecimento d&-nos um maior controlo, mas sabemos que existem
imensas variaveis sobre as quais ndo conseguimos exercer controlo, mas
0 que é certo é que seguimos assim mais preparados.

Em suma, imaginemos que é meu desejo enquanto psicéloga criar um
projecto proprio, empreender, quais as mais valias de conhecer trajec-
torias de carreira que possam ser proximas do caminho que pretendo
fazer?

Permite conhecer o modo como alguém alavancou determinado projecto,
facilidades, dificuldades necessidades de apoio, etc.

Antever barreiras e previamente, equacionar alternativas;

Compreender quais as competéncias que ja tenho desenvolvidas e que
poder&o ser transferiveis para esta nova fase de carreira;

Equacionar, quais as competéncias que devo reforgar para esta nova fase
de carreira;

Aprender, com os erros dos outros;

Estabelecer relagdes préximas, com quem tem objectivos de carreira si-
milares aos meus, importante para o estabelecimento de sinergias, mas
simultaneamente para que o acto de empreender por conta prépria seja
partilhado e menos solitario.

Estes s&o apenas alguns exemplos. Que outras vantagens considera que
possa ter, o conhecimento de percursos de vida?

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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COMO CHEGAR A DIFERENTES
PUBLICOS?

Quantas vezes ja tivemos uma ideia? E quantas vezes j& a deixamos
de lado? Ou quantas vezes pensamos que seria uma grande ideia, mas
quando a desdobramos percebemos que afinal nao tinha viabilidade?

Estas sdo questdes que surgem também, associadas a nossa realidade
diaria. E por ser um tema recorrente na minha vida pego nele como
exemplo, quantas vezes j4 idealizamos uma viagem fantastica, no en-
tanto, ndo a realizamos porque nos faltaram recursos. Podemos pegar
nesta ideia, e transporta-la para a nossa realidade profissional, ndo basta
ter uma excelente ideia, é preciso analisar as varias vertentes - ha co-
nhecimento suficiente para a implementar? H& os recursos necesséarios?
E possivel estabelecer parcerias que possam apoiar nesta construcao?
O que seré necessario para transformar esta ideia em algo real e sus-
tentavel?

E de facto necessario percorrer varias etapas para que haja viabilidade na
implementacao de um projecto. Para quem tenha interesse em explorar
este tema, sugiro que assistam & webTalk “Potenciar o meu Negacio:
Como Chegar a Diferentes Publicos?”, dinamizada por Teresa Rebelo
Pinto. Na sua partilha identifica as seguintes estratégias/passos a ter em
consideragao para alavancar projectos de empreendedorismo:

- Defina o publico-alvo

Para ser possivel chegar de forma eficaz a diferentes publicos, é neces-
sario ter os objectivos claramente definidos. E estes objectivos ndo se
definem pela quantidade, mas pela sua clareza e simplicidade.

Definidos os objectivos, segue-se a definigdo do publico-alvo. Devera
ter em consideragdo, quais s&o os seus principais interesses; aliar os
interesses as competéncias; seleccionar as parcerias que ajudem a inter-
vir nessa area/populagao especifica; procurar 0s recursos necessarios e
responder a uma necessidade real. Estes s&o aspectos que irdo facilitar
a chegada de forma eficaz a um determinado publico.

- Conheca os destinatarios

Se por um lado, a aprendizagem continua é fundamental para o sucesso
dos projectos em Psicologia. Por outro lado, é muito importante investir
tempo em conhecer as pessoas ao redor, que estejam de alguma forma
envolvidas ou a participar nos préprios projectos. E necessario aliar a
parte formativa, & pratica e compreender/adaptar ao que o terreno ne-
cessita, utilizando os conhecimentos que vém da teoria.

- Desenvolva uma Atitude relacional e interactiva

Adoptar uma postura de comunicagdo mais relacional, é na optica da

EMPREENDEDORISMO EM PSICOLOGIA IDEIAS, ACCAO E IMPACTO

ARTIGO POR
RITA TAVIRA SANTOS

39



PARTE 3 IMPLEMENTAC

E IDEIAS: C

PRATICA

Teresa um aspecto-chave para que a comunicagdo seja genericamente
mais eficaz: empatia; escuta activa; preocupagao com a parte nao verbal
mais do que com a comunicagdo verbal; ter atengdo os timings; atitude
honesta e de clareza; respeito pelos outros, questdes éticas e de confi-
dencialidade; questionar mais e interpretar menos, ou seja estar atento.
Quanto se trata de adequar estes aspectos-chave a diferentes publicos,
torna-se fundamental: conhecer bem publico; adequar a linguagem; inte-
grar o contexto sociocultural; ouvir e observar; adoptar uma abordagem
interactiva e participativa; promover inclusao, sensibilidade e identifica-
Gao.

De destacar que nem sempre o mesmo produto/servico serve exacta-
mente igual consoante o publico, embora possa ser o mesmo, é necessa-
rio estar atento a possiveis ajustes que possam ser necessarios.

- ldentifique necessidades reais

Para que seja possivel a definigdo de necessidades reais, é importante
que antes de mais se faca uma reflexao das seguintes questdes: “O que

quero fazer?”, “Que tipo de intervengdo/servicos quero vender?”

E depois é fulcral ouvir o mercado, estudar as possibilidades de sucesso,
pois a ideia pode ser muito boa mas nem sempre corresponde, ou n&o
existem 0s recursos necessarios ou nao é o timing adequado. E funda-
mental procurar parcerias de forma estratégica para aplicar de forma
mais eficaz os objectivos.

- Estabelega Parcerias

Para definir as parcerias pode comegar-se pela resposta as seguintes
questdes: “Quem é que me acrescenta valor?”, “Quem trabalha de forma
compativel com a minha?”. E importante que haja coeréncias e consis-
téncia e que as parcerias reflictam a identidade que se definiu para o
projecto.

Ao nivel das parcerias, a Teresa destaca por diversas vezes a importancia
do trabalho em equipa. O trabalho em equipa permite promover melhores
resultados, melhor satisfagao, uma atitude mais preventiva, a identifica-
¢ao precoce de questdes que podem requerer intervengao e intervir a
diferentes niveis. Além do retorno mais pessoal, pela possibilidade de se
aprender muito quando se trabalha com outros.

- N&o perca a identidade

E ainda necessério definir qual é a identidade e que tudo o que se de-
senvolve reforce essa identidade, sendo esta uma construgao continua e
por isso é necessario que haja uma reavaliagao e ajuste constante.

E através desta identidade que é possivel o reconhecimento por parte dos
pares e dos que procuram o projecto, porque sera unico e diferenciador,

e isso permite que se distinga no seu dmbito de intervengao.

Destaco, por fim, duas ideias desta WebTalk, a importancia de nédo se
baixar o rigor das intervengdes, independentemente da credibilidade que
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0 negocio ou projecto poderd ter atingido. E a importancia de existirem
pessoas/equipas que ajudem a suportar e a fazer crescer. Como referiu
a Teresa “ter pessoas & minha volta que sdo melhores do que eu nas
suas areas”!

Podera visualizar a webtalk “Potenciar o seu negdécio, como chegar a
diferentes publicos”
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NAO SEI SE EMPREENDER ESTA NOS
MEUS PLANOS - NA DUVIDA, PLANEIO.

“Esta é uma davida [..] que acabamos todos por ter um pouco: Serd
que eu sou capaz de [..] desenvolver o meu projecto? Serd que eu sou
empreendedor?”

— Marcos Christi Fernandes

Ter uma atitude empreendedora ¢ algo que nos ajuda, mesmo que a nos-
sa intengdo possa ndo passar por abrir um negocio proprio. Desenvol-
vermos conhecimentos e competéncias relacionados com o empreende-
dorismo pode facilitar a criagdo de novos projectos dentro no nosso local
de trabalho, apoiar-nos a organizagao de ideias com vista a criarmos um
projecto paralelo ao nosso emprego, ou contribuir para que possamos
ir preparando um objectivo de carreira mais ambicioso e ancorado no
futuro.

Uma das dificuldades frequentemente relatadas por colegas de Psicolo-
gia é a passagem de uma ideia a acgdes concretas (por exemplo, acho
que o servigo de Psicologia XPTO faz falta na localidade H, creio que tenho
meios para o concretizar, mas.. fico-me por ai). Outra é, tendo-se passado
a concretizagao de algumas acgdes, compreender-se a falta que fez ter
um plano global (por exemplo, alugdmos um espago para dar consultas,
divulgdmos com flyers e cridmos uma pdgina de instagram, mas ndo temos
carteira de clientes e o projecto revelou-se invidvel).

Ter um plano, passar das ideias e intengdes & concretizagao escrita das
mesmas é um passo muito importante. Especialmente porque, no proces-
so de o fazer, surgem mais questdes que nos impulsionam em direcgdo
a um plano mais robusto.

Na Masterclass PsiCarreiras #3 “Autoconhecimento e Projectos Profis-
sionais: Modelo Canvas para Psicélogos/as”, dinamizada pelo colega Mar-

cos Christi Fernandes, podemos familiarizar-nos com o modelo canvas,
um modelo de negocios que, pela sua simplicidade e por ja ter sido tao
usado (e melhorado ao longo do tempo), se revela bastante Util e facil de
apoiar a reflexdo e planeamento em torno de uma ideia.

Podemos até sentir que algo que nos impede, por vezes, de avangar com
o planeamento em torno de um servigo/projecto. Pode haver vérias ra-
zbes para tal; por exemplo, ndo estamos, a maioria de nos, “programa-
dos” para adoptar esta postura empreendedora - podemos nao ter tido
formag&o suficiente para tal, ter um estereétipo da nossa propria profis-
s&o que é incompativel com este papel, ou crengas pessoais de que nao
somos capazes de o fazer.

Para mim, a grande mais-valia de assistir a esta masterclass é acom-
panhar um caso pratico, em que se compreende o modo como se
preenche o modelo de negécios CANVAS e, consequentemente, como
se estrutura um projecto, de forma alicergada num exemplo que nos
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ajuda a passar do teérico a pratica. Deste modo, conseguimos perceber
0 quao exigente pode ser planificar com rigor e verdadeira preparagao
um projecto, mas também ajuda a compreender como, com preparagao,
tal pode ser alcangavel. Em suma, empreender exige preparagdo, mas
é possivel.

Ao longo da masterclass, além da inspiragao e conhecimento que vem de
se acompanhar o caso préatico (neste caso, uma psicologa que pretende
abrir um consultério com consulta de neuropsicologia) e, pelo exemplo,
se perceber como se preenche o modelo canvas (e, com isso, ter um
projecto delineado). Além disso, o dinamizador deixa vérias sugestdes
de fontes de informacé&o (ex., IAPMEI - Instituto de Apoio a Pequenas e

Médias Empresas e ao Investimento), de ferramentas praticas (ex., Ana-
lise PESTLE) e de modelos tedricos de enquadramento da reflexao que
“alimenta” os varios pontos em que é preciso pensar.

No fundo, se para definir um qualquer projecto/servico de Psicologia pre-
cisa de definir a sua proposta de valor, caracterizar os seus clientes,
explorar como vai comunicar 0s seus servigos, pensar sobre a sua es-
trutura de custos e fontes de rendimento, esta masterclasse & um bom
ponto de partida para esse plano.

Podera visualizar a masterclass “Autoconhecimento e Projectos Profis-

sionais: Modelo Canvas para Psicélogos/as”
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SONHA “TER O SEU PROPRIO
CONSULTORIO/NEGOCIO” DE
PSICOLOGIA? LEIA ISTO.

‘Primeiro Sonhamos, a Oportunidade nés Criamos”
- Julia Vinhas

Projectarmo-nos no futuro é saudével e desejavel no @mbito do design de
carreira - € por isso que, para um/a Psicologo/a, é natural e frequente
que o imaginar de um dos “futuros self” possa ter uma faceta mais em-
preendedora e ter um espago/negdcio proprio, no &mbito da Psicologia.

Nao sendo nada que nao possa ser alcangado pela maioria de nos, a
realidade é que, de certo modo, podemos olhar para essa ambi¢ao como
correr uma maratona. E irreal pensar que uma crianga, mesmo que ja
saiba correr, possa correr uma maratona. Mas nao é descabido pensar
que um dia o possa fazer, se quiser. A questao é que existe um conjunto
de “tarefas” a concretizar até esse ponto, sendo que algumas requerem,
até, a maturidade de um conjunto de competéncias. E, fazendo o parale-
lismo com essa metéfora, é semelhante ao que acontecerd com o “sonho
de abrir o meu espago/negécio” desde o inicio da carreira em Psicologia.

Tal como para correr uma maratona, € necessario ndo “queimar etapas”,
ou seja, sera importante construir a carreira ao longo de algum tempo,
com passos necessarios e/ou sequenciais, que nos vao preparando (a
varios niveis) para chegarmos a um ponto em que estamos preparados.

Na WebTalk PsiCarreiras n® 38 “Da Ideia a Realidade em Psicologia: Como
Criar um Espaco Proprio?”, a colega Julia Vinhas, falando do seu préprio
concretizar de sonho (abriu a sua proépria clinica de Psicologia ap6s 25
anos de carreira), partilha um conjunto de “requisitos” que, somados,
acabam por constituir a realizagao de algo que um dia idealizou.

Inspirada por essa partilha, resumiria nos seguintes pontos algumas re-
flexdes, associadas a passos sequenciais e necessarios para (eventual-
mente) se alcangar o pretendido:

Va com calma e tenha paciéncia. Sendo frequente e natural que se pos-
sa, logo desde o inicio da carreira, sonhar “mais alto”, € também natural
e desejavel que haja um conjunto de tarefas importantes a cumprir até
chegarmos onde idealizamos. Alcangar o estado 6ptimo para avangar
para altos voos pode implicar varios anos de preparagdo, com muitas
acgdes intencionais de crescimento profissional (e pessoal).

Some aprendizagens. E preciso ter uma atitude activa face & aprendi-
zagem, aceitando e compreendendo que esta tem de acontecer ao longo
de toda a vida profissional. A Ciéncia Psicoldgica est4 em constante evo-
lugdo e o mundo também. O conhecimento, além de nos permitir fazer
um trabalho de maior qualidade e impacto positivo em quem ajudamos,
contribui para uma maior autoconfianca. Seja a fazer formagao, a receber
intervisdo e supervisdo, ou através das experiéncias profissionais, por
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Alargue contactos e cuide da rede profissional. Como diz um famoso
provérbio africano “se quer ir rdpido, vd sozinho; se quer ir longe, vd em
grupo” - a rede de colegas e contactos, quando se trata da construcao da
carreira ao longo da vida, é fundamental.

Deixe a sua marca, crie uma carteira de clientes. Se o objectivo é, ao
fim de um par de décadas de carreira, ter clientes que nos procuram,
que conhecem o valor do nosso trabalho, entdo temos de ir “construindo
nome”, a nossa marca profissional tem de ser consistente e o valioso
“passa a palavra” vira do impacto positivo que vamos deixando em vérios
momentos e contextos profissionais (e até pessoais).

Redna fundos. Além da poupanca pessoal, poder explorar fontes de fi-
nanciamento do projecto que queremos alavancar, é sem duvida algo
que nao deve ser deixado apenas para 0 momento de avancar, pois pode
implicar a preparagao ao longo de varios anos.

Experiéncia profissional. Procurar o aumento de responsabilidade e
exigéncia, de forma progressiva, que nos permite desenvolver compe-
téncias, dar provas do nosso valor, conhecer pessoas, alargar interesses
profissionais.

Planeie. Que n3o se deixe a ideia “no ar” e o delinear do plano apenas
para a altura em que temos as restantes condicdes para avancar. E pos-
sivel ir passando para o papel as ideias, sendo que isso ajuda a identificar
“0 que falta”. Tal como partilhado pela Julia Vinhas na WebTalk, usar o
modelo canvas ou fazer uma anélise SWOT s&o boas ideias. E depois,
claro, é ao longo do tempo, ir melhorando e actualizando o plano.

Encontrar o “momento certo” e enfrentar o medo. E, por fim..
Avangar!
a. Constituir empresa

b. Fazer a inscri¢do na ERS - Entidade Reguladora da Saude (se apli-
cdvel)

c. Arranjar um/a bom/boa contabilista
d. Procurar um bom espago (se aplicdvel)

e. Contratar e subcontratar. Constituir uma equipa técnica, definir um
conjunto de servigos que poderao ser necessarios, tais como apoio ad-
ministrativo, limpeza, informatica, manutengao, tratar de seguros, etc.

f. Investimento em materiais técnicos. Na area da psicologia, em parti-
cular, tal pode implicar o investimento em materiais e programas de
intervengdo, bem como provas e testes para a avaliagéo psicologica.

No fundo este “sonho” & um objectivo de médio/longo prazo, e sé ganha-
mos em encara-lo como tal. Para alcangar X dentro de Y tempo, do que
irei precisar? De que forma o que vou fazer hoje, na proxima semana, no
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préximo més/trimestre/ano, vai contribuir para este objectivo?

Parece-me que, em suma, passa por nao perder de vista o destino, apro-
veitando a viagem.

E, por isso, que acho da maior importancia assistir a esta WebTalk, pois
além de resumir passos que exemplificam o caminho que é preciso per-
correr, é inspirador escutar uma colega que, com preparagao e ponde-
ragao, conquistou algo com que muitos/as psicologos/as sonham. Nesta
reflexdao podemos até concluir (ou reforgar a ideia prévia) que este ca-
minho ndo é o que desejamos, mas nao deixa de ser uma muito rica
aprendizagem, e importante essa constatag&o.

Podera visualizar a webtalk “Da ideia a Realidade em Psicologia: Como
criar um espago proéprio?”
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DE OLHO NO CLIENTE: ESTRATEGIAS DE
MARKETING PARA EMPREENDEDORES

Para bom empreendedor, meia palavra nao basta.

As redes sociais oferecem hoje um alcance sem precedentes para au-
mentar a visibilidade de negécios e o envolvimento com o publico-alvo;
mas para desenvolver estratégias de marketing bem-sucedidas em pla-
taformas como Instagram, TikTok e Facebook, é preciso compreender a
‘jornada do comprador’. Este processo implica conhecer os passos que
os clientes dao desde o primeiro contacto até a obtengéo dos servigos,
alinhando assim as estratégias com as suas expectativas e necessidades.
Este artigo pretende explorar as cinco fases deste percurso utilizando um
projecto ficticio de empreendedorismo em Psicologia.

Ora: O futuro da saide mental, Agora.

A Ora é uma plataforma digital que utiliza a terapia online para facilitar
0 acesso a servicos de salide mental. Surge da necessidade de oferecer
acesso a profissionais de psicologia, especialmente para portugueses que
vivem no exterior, residentes de pequenas cidades com oferta limitada de
psicologos, e habitantes de grandes centros urbanos que preferem evitar
deslocag&o para consultas. Para os psicélogos, a Ora oferece planos com
diferentes taxas de ades&o, apoiando na gestdo do consultério através de
ferramentas como gest&o financeira e consultério virtual.

Fase 1: Reconhecimento
“Quando é que o meu publico-alvo estd mais receptivo ao servico?”

Apbs fazer um estudo de mercado, prevé-se que o publico-alvo da Ora
seja mais receptivo em periodos de necessidade emocional ou cognitiva,
transigdes significativas (mudanga de emprego, divércio, luto) e outras
questdes de salde mental. Eventos sazonais, como o inicio do ano, ou o
regresso ao trabalho apds férias, aumentam também a procura por solu-
¢oes de salde mental. A criagdo de contetdo que ressoe com experién-
cias actuais e presenga digital nesses momentos pode posicionar a Ora
como uma solugao acessivel, aumentando a receptividade aos servigos
oferecidos.

Fase 2: Interesse

“Como posso tornar o servico relevante para as necessidades do meu publi-
co-alvo?”

Nesta fase, as pessoas que conheceram a Ora avaliam se o servigo aten-
de as suas necessidades. Podem visitar o website ou comparar com ou-
tros concorrentes no mercado. O foco deve centrar-se em destacar as
vantagens: agendar sessdes a qualquer hora e lugar, ferramentas para
seleccionar psicologos por especialidade, tipos de terapia e/ou disponibi-
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lidade. Além do contetdo informativo, a criagdo de e-books gratuitos para
quem se regista na newsletter pode ser um bom indicador de interesse.
Oferecer sessdes gratuitas sobre temas relevantes aumentara a percep-
¢ao de valor do servigo.

Fase 3: Desejo

“Como posso mostrar ao meu publico-alvo que o servigo realmente se encaixa
na sua vida?"

Para transformar o interesse em vontade de comprar, devemos ilustrar
como 0 servico se integra nas rotinas diarias e beneficia os seus com-
pradores. Apresentar histérias e testemunhos de pessoas reais a utilizar
o servico em diferentes momentos do dia demonstra como é simples
agendar e participar numa sessao com a Ora. Isto humaniza o servico e
permite que as pessoas se imaginem a utiliza-lo. Divulgar depoimentos
que atestam melhorias no seu bem-estar também servird como prova
emocional da eficacia do servigo.

Fase 4: Conversao
“Como posso fazer com que o meu puiblico-alvo tome uma atitude ?”

Para converter interesse em acg&o, a Ora deve focar-se em remover
barreiras e facilitar o processo de inscrigdo e agendamento. Publica-
¢des e um site intuitivo com chamadas para acgao claras sdo essenciais.
Implementar campanhas especificas, como ‘primeira sessdo gratis para
novos utilizadores durante o més de janeiro’, capitalizando as resolugées
de Ano Novo, sdo exemplos concretos de convers&o. Utilizar campanhas
de remarketing para alcangar visitantes que mostraram interesse sem
concluir agendamento pode recuperar clientes potenciais. Mostrar que
0 processo é simples e sem complicagbes aumenta a probabilidade de
conversao.

Fase 5: Fidelizagdo
Como posso transformar o meu publico-alvo em defensores do negécio?

Para transformar clientes em defensores do negécio, deve-se manter
uma comunicagado continua e de valor. Programas de fidelidade s&o efi-
cazes para incentivar a retengéo, oferecendo beneficios para clientes
regulares. A criagdo de uma comunidade online pode ajudar a criar um
sentimento de pertenga. Incentivos para referir novos clientes, como des-
contos ou sessdes gratuitas, ajudam a expandir a base de utilizadores. A
estratégia é estabelecer um ciclo de feedback positivo, onde os clientes
se sentem parte do crescimento da Ora.

Uma vez compreendidas as diferentes fases do percurso do cliente, é
possivel orientar os esforcos de divulgac&o, guiando os utilizadores des-
de a descoberta até & promogao do servigo. Naturalmente, nem todos
avancarado a cada fase; muitos desistirao pelo caminho. Nem todos que
conhecem o servico se vao interessar, e nem todos os interessados vao
avancar para a compra. De igual forma, nem todos os que compram re-
comendar&o o servigo. Compreender esta progressao é importante para
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formular mensagens e alcangar os clientes no momento mais oportuno.
Isto s6 seré possivel com uma abordagem centrada no cliente e com a
informag&o que temos do nosso publico-alvo.

Podera visualizar as webtalks "Comunicar Psicologia a Nao Psicélogos”
e "Gerir Redes Sociais Profissionais (para Psicélogos)”
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A DESCOBERTA DE NOVOS MUNDOQS,
NO PROCESSO DE EMPREENDER

“Um dia.. vou ter o meu préprio projecto em Psicologia!”

Muitos de nés, ja verbalizamos ou pensdmos nesta frase, diria ainda, que
muitos de nos tem um/a psicélogo/a empreendedor/a dentro de si.

Mas se ha casos em que este psicdlogo empreendedor entra em acgao,
da um salto c4 para fora e comega um caminho dando vida a sua ideia,
em tantos outros, ele ndo passa de um pensamento, que ali permanece
ao longo dos dias, mantendo essa mesma condigao ao longo da nossa
carreira.

Fala-se muito de empreendedorismo e houve alturas em que quase
parecia moda ser empreendedor, ndo temos todos de ser psicélogos
empreendedores, ou melhor, podemos e devemos desenvolver compe-
téncias empreendedoras, s&o essenciais inclusive na gestdao da nossa
carreira e por forma a darmos respostas, aos problemas societais com-
plexos que nos rodeiam, que implicam o “sair da caixa” e inovar, mas nao
temos todos de empreender na criagao de projecto proprio.

Rui Manuel Carreteiro, na Webtalk “Contabilidade e gestao financeira-
ferramentas para uma gestdo auténoma”, diz-nos “ndo se deve iniciar
uma actividade de &nimo leve”. Com esta partilha, quer o nosso colega
alertar-nos para que o processo de criar um projecto proprio e de lhe dar
vida é complexo e n&o vive apenas do sonho, vive da preparagao, e ainda
assim, existirao um certo nimero de variaveis que nao equacionamos ou
que nao controlamos.

Pelo que um dos passos essenciais quando pretendemos criar um negé-
cio proprio, passa também por compreender o que é essencial para o pro-
jecto, nomeadamente perceber que competéncias tenho de desenvolver
para garantir que no arranque do projectos o “essencial” esté assegurado
e dar espago a que possamos previamente, preparar-nos a este nivel.

Se iniciassemos o0 nosso proprio projecto com um capital avolumado,
talvez pudéssemos logo ter um técnico de comunicagdo e marketing, um
contabilista, um informatico, entre outros profissionais, mas essa ndo é
a realidade da maior parte dos projectos de psicologia, que comegam
muitas das vezes, unicamente com o psicélogo que ousou, transformar a
ideia em realidade, o que implica que este psicélogo, tem de adquirir co-
nhecimentos e desenvolver competéncias, para alavancar este projecto,
inicialmente talvez de forma mais solitaria.

Um dos maiores desafios tem a ver com a dimensao contabilistica e de
gestao financeira.

Passivo, activo, capital préprio, sociedade comercial, sociedade por quo-
tas, entidades sem fins lucrativos, tributagao, matéria colectéavel, factura-
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Gao, incidéncia contributiva...

E poderia continuar esta lista, sdo algumas palavras que para muitos de
nos, ficariam guardadas num saco, cujo rotulo diria, “coisas para gesto-
res e contabilistas”, mas que quando pretendemos criar 0 nosso proprio
negocio, ndo podemos fugir das mesmas e temos sim de as compreender
e dominar.

Assim, se a frase ‘Um dia.. vou ter o meu préprio projecto em Psicologia!’,
for algo recorrente no seu pensamento, lembre-se que para dar vida ao
sonho é preciso preparagao e compreender previamente estes conceitos,
enquadramentos e obrigagdes legais, relacionados com a dimenséao con-
tabilistica e financeira.

Podera visualizar a webtalk “Contabilidade e gestdo financeira para
uma gestdo auténoma”
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A AUTO-SABOTAGEM NA CARREIRA: O
OUE E E COMO A ENFRENTAR

Responder a anlncios sem critério, fazer uma dezena de candidaturas
espontaneas por dia, podera dar-nos a falsa sensacdo de que estamos
a fazer algo de bom. Mas pensando racionalmente sobre essas acgdes,
podemos pensar porque é que elas ndo s6 nao dao o resultado que
pretendemos, como ainda podem jogar contra a nossa imagem pro-
fissional. Uma candidatura mal preparada, ou que ndo acrescenta valor,
é muito improvéavel de se converter numa reunido ou chamada para en-
trevista. Além disso, do ponto de vista do empregador, 0 nosso nome ou
perfil pode ficar associado a uma atitude irreflectida ou pouco adequada.

Diz a sabedoria popular que “ninguém é bom advogado em causa pro-
pria”, e tal também se pode aplicar aos Psico6logos, e ao modo como nédo
terdo de, necessariamente, ter capacidade para olhar para si mesmos sob
a “lente” de Psicologos.

Concretamente no que se refere a carreira, isso nao é excepgao. O que
creio que podemos usar a nosso favor é a maior sensibilidade para
reconhecermos os fenémenos e procurarmos actuar sobre eles.

Algo que acontece a muitos de nos, Psicologos, é o irmos auto-sabotando
(consciente ou, mais provavel, inconscientemente) as nossas acgdes de
carreira - seja a pesquisa de emprego, o aproveitar oportunidades de
progressao ou a mudanca de fungdes e/ou entidade profissional.

e O que é isto de auto-sabotagem? Explicando de uma forma simples,
¢ 0 modo como as nossas acgdes de carreira sdo condicionadas
negativamente por nés proprios. Pode acontecer de diferentes formas,
e para o identificarmos deveremos estar atentos a alguns sinais, tais
como:

e Culparmos os outros pelo que acontece de mau (ou por algo de bom
nao acontecer) -a culpa é da crise, a culpa é do entrevistador que embir-
rou comigo, a culpa é do governo, a culpa é da OPP, a culpa é.. [preencher
com outro motivo qualquer externo a nésl.

o Evitar as situagdes quando n3o correm como desejavamos - recebi
uma resposta negativa a minha candidatura, nem vou responder.

e Procrastinar - ndo me vou candidatar ainda porque ainda tenho de aca-
bar esta formagdo sobre [tema da formagdol pois vai enriquecer o meu
CV[reflicta sobre como a procrastinagdo pode estar a afectar a sua
carreira assistindo a webtalk 12 “Passar & Acgdo — Evitar a Procrasti-

nacao na Carreira”].

¢ Dificuldade em afirmar claramente o que pretendemos - a falta de
foco acaba por jogar contra nos, pois ndo sabendo exactamente o que
pretendemos acabamos por ter acgdes de carreira pouco direccionadas
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e, como tal, pouco eficazes.

e Culpabilizarmo-nos ou praticarmos outras formas de discurso in-
terno negativo - devo ter um perfil desinteressante, a minha falta de ex-
periéncia estraga sempre tudo, se esta entrevista correu assim imagino as
proximas.

Entrar em conflito com colegas, chefes, entrevistadores, emprega-
dores - devemos reflectir sobre a forma como estamos a relacionar-
nos com os outros, procurando identificar se o modo como o fazemos
ndo podera deixar uma impressao errada e por isso nao obtermos
as recompensas para as quais estamos a trabalhar (achamos nés);
podemos por exemplo, ver se 0 nosso comportamento nas redes so-
ciais abona a nosso favor, enquanto profissionais.

Porque nos auto-sabotamos na carreira? Podem existir varias causas

e podemos nem ter bem consciéncia delas. Poderéa envolver receio de
falhar, necessidade de sentir controlo sobre a incerteza, uma auto-estima
mais fragil, ou...

Como podemos enfrentar a auto-sabotagem:

Ganhar consciéncia sobre o problema e identificar os meus compor-
tamentos de auto-sabotagem.

Perceber o que desencadeiaa minha auto-sabotagem.

Aprender a aceitar o fracasso como parte do processo, e apren-
der com ele [sugere-se a consulta da gravacdo da WebTalk 11 “Falhar
melhor — O Poder dos Fracassos na Aprendizagem em Gest&o de Car-
reira”].

Assumir e falar sobre esta dificuldade.

Identificar muito claramente os meus objectivos de carreira, a mi-
nha proposta de valor.

Procurar ajuda(na minha rede pessoal, na minha rede profissional, ou
mesmo procurar ter apoio especializado de um Psicélogo Vocacional e
de Desenvolvimento de Carreira).

E, como bons Psicologos, sabemos que a nossa reflexao activa sobre este
tema, o facto de nos tornarmos mais conscientes do modo como estamos
a potenciar ou, neste caso, a contribuir para sabotar a nossa carreira, é
meio caminho andado para fazermos mudangas positivas no modo como
fazemos a nossa gestao pessoal de carreira.
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CORAGEM PARA MUDAR: ENCONTRAR
UM PROPOSITO NA CARREIRA

Quando era crianga, nao sabia o que responder a inevitavel pergun-
ta dos adultos: “O que queres ser quando fores grande?” — Era um
quebra-cabegas, uma provocagdo a minha compreensédo ainda imatura
das profissoes.

Crescer fez-me ver as coisas de outra perspectiva: ndo se tratava de
uma simples escolha entre sto’ou aquilo* entre a profissdo A ou B. Para
responder, entendi, era necessario encontrar um equilibrio entre o que
me inspirava, 0 que me motivava e, ndo menos importante, o que era
realmente bom a fazer.

Esta compreensao nao foi imediata; desenvolveu-se pouco a pouco, a me-
dida que a mudanga se tornava uma companheira inevitavel de percurso.
Os meus primeiros empregos trouxeram-me aprendizagens importantes,
deram-me competéncia, mas deixaram um vazio onde deveria morar um
proposito. “Serd que isto é suficiente?”~ comecei a questionar-me.

Lembro-me claramente do momento em que decidi dar os primeiros pas-
sos como psicélogo. Depois de anos a trabalhar numa area completamen-
te diferente, era como se estivesse a abandonar o conforto do familiar
para me aventurar no desconhecido. A ideia de deixar para trés o que
tinha conseguido até ent&o trazia consigo uma certa hesitaco. E, como
se um desafio n&o bastasse, surgia a pandemia, imprevisivel, alterando o
gue pensavamos ser inalteravel.

Trés anos, foi o tempo que passou desde que o assunto principal deixou
de ser a natureza da minha profissao, para procurar o momento certo
para mudar. Hoje, como alguém que recorre ao retrovisor para entender
a estrada percorrida, reconhego que as decisdes - certas ou erradas -
foram passos que me conduziram até aqui.

Destas mudangas, retirei trés ligdes valiosas sobre como aceitar os mo-
mentos em que tudo é passageiro e onde ndo existem respostas ime-
diatas:

(1) A vida profissional & um processo de aprendizagem continuo.
Quando sentimos menos entusiasmo em aprender coisas novas, pode ser
um sinal de que chegou 0 momento de procurar novas experiéncias. Esta
procura nao deve ser motivada apenas pelo desgaste, mas também pela
capacidade de identificar o momento certo para a mudanga.

(2)0 desconforto temporario nao deve ser um obstaculo a progressao.
A mudanca significa, muitas vezes, comegar do ‘zero'. E normal sen-

tir algum desconforto inicial, seja na forma de diminuigdo salarial ou na
falta de reconhecimento. No entanto, evitar o desconforto pode ser tao
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prejudicial como tomar a decisao errada. Aqui, podemos ouvir duas vo-
zes: a da nossa intuicdo e a de pessoas que ja passaram por situagdes
semelhantes. Gragas as redes sociais e a tecnologia, hoje ¢ mais facil
que nunca comunicar com novas pessoas. Porque nao tentar um: ‘Estou a
ponderar uma transi¢do para a drea X da Psicologia. Vejo que tem experiéncia
em X, teria cinco minutos para conversarmos?”. A iniciativa e a curiosidade
atraem pessoas dispostas a oferecer bons conselhos.

(3)Mudar nao significa necessariamente dar um salto em queda livre.

Por vezes, é como semear uma semente e esperar, com paciéncia, pelo
seu crescimento. Se ainda ndo for o momento certo para dar o salto,
considere outras opgdes: Voluntariado, job shadowing, ou estagios numa
nova area podem oferecer a possibilidade de descobrir em primeira mao
se realmente gosta do que procura. Ao embarcares nesta nova viagem,
nao te esquegas de levar a bagagem do que aprendeste nas experiéncias
anteriores. Estas competéncias e experiéncias serdo certamente Uteis
nesta nova fase e tornardo atransicio mais suave.

O que queres ser agora que és adulto/a?

No fim de contas, qualquer que seja @ mudanga que procuramos, é es-
sencial lembrar que h& sempre espago para recomegar e aprender com
os erros. H& sempre uma oportunidade para tentar algo novo, seja em pe-
quena ou grande escala. Voltando a ideia de equilibrio: quando alinhamos
as nossas paixdes e competéncias, abrem-se portas para um percurso
Unico e diversificado, onde cada experiéncia contribui para o todo. Para
isso, é preciso estar disponivel para novas experiéncias, pronto/a para
aprender e correr riscos.

Lembra-te que a viagem é tdo importante quanto o destino. Nas pala-
vras de J.R.R. Tolkien, “Nem todos os que vagueiam estdo perdidos”. Eu
acrescentaria: Nem todos os que procuram um novo caminho estdo
desorientados. Por vezes, é na procura que encontramos a direcgao.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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TRANSFORMAR DESAFIOS EM
TRIUNFOS: COMO O FRACASSO
IMPULSIONA O SUCESSO
EMPREENDEDOR

Neste artigo quero explorar um tema que me diz muito, que é o fracas-
so. O fracasso tem sido o meu melhor amigo e professor enquanto pai,
filho, psicélogo, empreendedor, ...

Enquanto psicélogo que trabalha com empreendedores e enquanto em-
preendedor que sou, entendo o fracasso como um poderoso aliado do
desenvolvimento pessoal e profissionale utilizo os fracassos como uma
ferramenta poderosa no caminho para o sucesso.

Ora, para comegar, importa definir o que significa fracassar no contex-
to do empreendedorismo. Fracassar nao é “apenas” falir uma empresa,
perder dinheiro ou falhar num negécio. E também as pequenas derrotas
didrias, as decisdes que se revelam erradas, as ideias que ndo funcionam,
0s servicos ou produtos que ndo vendem, as metas que ndo s&o alcan-
¢adas, .. O fracasso faz parte do percurso de qualquer profissional,
especialmente daquele que é empreendedor, seja empreendedor por
conta propria, seja empreendedor por conta de outrem.

Quando penso em fracasso e sucesso, penso imediatamente no famoso
Steve Jobs, que foi despedido da propria empresa, a Apple, para depois
regressar e transformar a empresa numa das mais reconhecidas marcas
do mundo. Também me vem a meméria Walt Disney, que foi despedido de
um jornal, por incrivel que parega, por ‘falta de imaginagdo’ e teve varias
faléncias antes de criar a Disney. Ou Thomas Edison, que foi considerado
pelo seu professor da primaria como incapaz, sendo expulso da escola,
e que falhou milhares de vezes antes de inventar a ldmpada eléctrica.

As mais recentes estatisticas mostram que cerca de 90% das start-ups
falham. Mas esses numeros impressionantes ndo devem ser desmoti-
vadores, pelo contrario, devem-nos lembrar que o fracasso é comum e
que, invariavelmente, pode ser um passo necessario para o sucesso.
A histéria e o (aparente) caminho de um empreendedor de sucesso pode
parecer, a primeira vista, glamorosa, mas a verdade é que sem os desa-
fios que ultrapassaram e sem os fracassos que tiveram, esse caminho
seria insonso, sem o tempero necesséario de aprendizagem que leva ao
crescimento e desenvolvimento pessoal e profissional a que obriga essa
jornada.

Olhando para o tema de um ponto de vista psicolégico, para muitos em-
preendedores, o fracasso pode ser uma experiéncia devastadora. Pode
afectar a auto-estima, causar ansiedade e até levar a consequéncias mais
graves para a satde mental. Por isso, é crucial que nos, psicologos, te-
nhamos presente o possivel impacto do fracasso e consigamos lidar po-
sitivamente com ele, assim como apoiar os nossos clientes nesta jornada.

O fracasso pode activar sentimentos de inadequagao ou de vergonha.
No entanto, é importante reestruturar esses sentimentos. Em vez de ver
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o fracasso como um reflexo da nossa competéncia pessoal, deve ser visto
como uma parte de um processo de aprendizagem.

A resiliéncia é uma competéncia chave. No nosso desenvolvimento
pessoal, assim como agentes de promo¢&o do desenvolvimento pessoal
de outros, devemos trabalhar e intervir no sentido do desenvolvimento
dessa resiliéncia, assumindo os fracassos como oportunidades de cres-
cimento, e ndo como o “fim da linha". Importa, por isso, reestruturar
pensamentos negativos e desenvolver uma mentalidade de crescimento.

Ou seja, considero indiscutivel que podemos e devemos aprender com
o fracasso, pois € uma oportunidade valiosa para aprender e fazer dife-
rente, fazer melhor ou, como escreve James Knowlson no titulo de um
dos seus livros, “Falhar Melhor”. Quando algo n&o corre bem, temos a
oportunidade de analisar o que correu mal, entender os erros e evitar
repeti-los no futuro. Isso desenvolve, ndo s6 a nossa resiliéncia, como
competéncias centrais para se ser um empreendedor de sucesso.

Além disso, o erro e o fracasso obrigam-nos a adaptar e a inovar. Sdo
muitas vezes os obstaculos e os erros que nos levam a pensar “fora
da caixa” e encontrar novas solugdes. Por exemplo, muitas ideias e
empresas de sucesso mudaram de direcgdo ap6s um fracasso inicial e,
sé assim, encontraram um modelo de negbcio mais eficaz.

Todo este processo € um processo de desenvolvimento pessoal, pois
enfrentar e superar o fracasso fortalece a nossa mentalidade e o nosso
caracter e leva-nos a ser mais persistentes, pacientes, a manter a calma
sob pressao e a desenvolver a nossa autocompaix&o.

Nao poderia terminar este artigo sem deixar algumas dicas, 3estratégias
praticas:

1. Anélise de erros:Depois de uma falha, ha que analisar cuidadosamente
o que correu mal. H& que perguntar: O que aprendi com isto? Como
posso fazer melhor da proxima vez?

2. Feedback continuo: Procurar feedback constantemente dos outros
(clientes, mentores, colegas, ..). Recolher e usar este feedback vai
permitir a melhoria e o ajustamento da nossa estratégia.

3. Mentalidade de crescimento: Adoptar uma mentalidade de
crescimento, vendo os fracassos como oportunidades de aprendizagem
e crescimento, e ndo como derrotas permanentes, é imprescindivel.

E como, normalmente, um empreendedor ndo esta sozinho, é importante
criar a sua volta um ambiente onde o fracasso seja visto como uma parte
natural do processo de crescimento. Lideres que promovem uma cultura
de experimentagdo e aceitagdo do erro tendem a ter equipas mais
inovadoras e mais envolvidas.

Resumindo, “Mares calmos ndo fazem bons marinheiros”. O fracasso
nao é o fim, mas sim um passo necessario no caminho para o sucesso.
Hé& que encarar os desafios com uma atitude positiva e aprender com
cada experiéncia. Empreendedores tém de navegar pelos altos e baixos
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do empreendedorismo, transformando o fracasso num trampolim para o
sucesso.

Podera consultar o artigo no Blog Psicarreiras aqui
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