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MA"A Ferramenta de Mentorvengao UPSIM

Ficha Técnica para Mentores(as)

5. COLECAO DE CAPACIDADES

Fase de Dimensao Duragao Numero de Participantes
Mentorvengdo (mins) (min/max)
Reunido Inicial L

Autoconsciéncia 20 2-5

Elementos da
Dimensao de

- Refletir nas experiéncias passadas

Aprender a - Avaliar as préprias limitacGes
Aprender - Entender as proprias motivacdes
- Identificar os proprios interesses
- Avaliar os prdprios interesses
Tags Capacidades, forcas, auto-reflexdo, competéncias, aspiracées

Objetivo da Atividade

Esta atividade ira ajudar as aprendentes a conhecer e afirmar as suas competéncias e
capacidades a fim de apoiar os seus objetivos de aprendizagem. Além disso, ajudara as
aprendentes a ligar as suas competéncias as capacidades que sao frequentemente
procuradas no mercado de trabalho e/ou as tarefas do seu trabalho atual. Isto também
pode ajudar a tornar o mercado de trabalho menos assustador, onde qualquer
aprendente pode encontrar algo que valorize as suas aptidGes e capacidades.
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Preparacao

Imprimir a ferramenta de atividade
Fornecer canetas/lapis
Siga as instrucdes da seccdo de aplicacdo

Aplicagao

Ao completar esta atividade, a aprendente tera uma visdo mais clara das suas
competéncias e capacidades. Tera capacidade de ligar as competéncias comuns ao que é
procurado no mercado de trabalho.

As aprendentes serdo guiadas através da atividade pelo(a) mentor(a).

Leia e explique a ficha de atividade e responda a quaisquer perguntas, caso estas surjam.

As aprendentes devem escrever o que podem fazer e o que fazem na sua situacdo atual
(incluindo trabalhos anteriores), e tudo aquilo que gostam de fazer e em que sdo boas.
As participantes devem incluir tudo o que lhes vier a mente.

No passo seguinte, peca as aprendentes que fagam um circulo a volta das coisas de que
mais gostam e em que sdo muito boas, a partir da lista que produziram.

Este exercicio deve ajudar as aprendentes a refletir e avaliar as tarefas e trabalhos em
gue tenham participado, e de modo a ligarem o que gostam de fazer e o que véem como
as suas competéncias melhores e mais relevantes capacidades.
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Link para plataforma

https://upsim.aidlearn.eu/pt/
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Ferramenta da Atividade

COMPETENCIAS

Descreva as suas capacidades com as suas proprias palavras

Este exercicio é sobre o seu trabalho atual e/ou passado.

Escreva tudo que pode e tudo o que faz na sua posi¢do atual. Separe os detalhes.

Inclua também o que ja fez em trabalhos anteriores. Em que area(s) estudou?

De que disciplinas gostou e em que disciplinas era boa?

Esta ou esteve envolvida numa associacao ou voluntariado? A que nivel? Se sim, o que fazia
e como isso a desafiou, e as suas competéncias? Como lida com desafios?

Tem algum interesse especifico?

Escreva o maximo que puder, seja especifica e sem medos!

Descreva as suas capacidades

Circule as coisas que mais Ilhe agradam e em que é realmente boa.
E muito provével que seja boa nas coisas que gosta mais.

Exemplos de capacidades e atribui¢oes de trabalho:

Negociar, tomar decisdes, orientar, informar, escrever, criar confianga, comunicar,

vender, motivar, cozinhar, analisar, resolver problemas, ser empatica, criar

resultados, fazer orcamentos, improvisacao, competéncias técnicas (descreva-as), educacao,
formacdo, matematica, planeamento, organizar, chegar as pessoas, lidar com animais,
musica, pintura, inspiradora... entre outros
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Competéncias

Competéncias

Competéncias
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