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Realizagoes

Analisar competéncias pessoais e identitarias.

Estabelecer objetivos pessoais, profissionais e sociais.

Recolher informacéo e estruturar o plano de agdo pessoal.

Avaliar as competéncias mobilizadas.

Conhecimentos Aptidoes

Atitudes

biopsicossocial, experiéncia de vida.

Autorreflexdo - desenvolvimento e Reconhecer a importédncia do e Responsabilidade pelas suas agoes.

autoconhecimento para o processo de

melhoria e aprendizagem ao longo da

vida. e Autonomia no @mbito das suas
e Comunicagdo - desconstrugdo da fungdes.
formalidade, esteredtipos e
preconceito. o Identificar carateristicas, emogdes e

competéncias pessoais. e Autoconhecimento.

« Niveis de consciéncia - pessoal e

social.

e Realizar uma autorreflexdo sobre as e Automotivacdo.

necessidades e lacunas ao nivel das

competéncias.

e Gestdo de emocgdes.

e Autocontrolo.

e Definir prioridades.

e Inteligéncia emocional - tipos de e Empatia.
inteligéncia, dimensdes intrapessoais

(autoconhecimento, controlo e Pesquisar informagdo sobre

emocional, automotivagdo) e temadticas em que tem interesse ou e Iniciativa.

interpessoais (reconhecimento de necessidade.
emocdes dos outros, relagdo
interpessoal), influéncia

comportamental.

e Flexibilidade e adaptabilidade.

e Aplicar ferramentas de estimulagdo

da criatividade, sensibilidade e

curiosidade.

e Empoderamento e capacitagdo
pessoal - beneficios.

e Gestdo de expetativas.

e Definir linhas orientadoras do plano
de agdo pessoal.

e Objetivos SMARTER.

e Empenho.

e Sentido critico.

e Sentido criativo.

Conhecimentos

Aptidoes

e Criatividade e processo criativo -
principios.

e Ferramentas de estimulagdo da
criatividade, sensibilidade e
curiosidade - brainstorming,
associacdo de ideias, mapas mentais,
improvisagdo, entre outras.

e Plano de acgdo pessoal.

e Autoavaliagdo de competéncias e de
desempenho.

e Realizar uma autorreflexdo sobre as
competéncias adquiridas e/ou
desenvolvidas.



