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Bem-vindo ao Guia

Quadro Pedagogico

Um quadro transformador concebido para
educadores que apoiam empreendedores criativos

num contexto volatil.

Estrutura: Avanca da teoria fundamental para a
resposta pratica a situacdes de crise.

Ferramentas praticas: Combina perspetivas
psicologicas com a pratica empreendedora.




Principais objetivos de aprendizagem

Mentalidade

Desenvolver a resiliéncia como uma

competéncia que se pode aprender e

reenquadrar o fracasso como feedback.

O

Capacidade

Identificar crises reais e
passar de respostas
emocionais para respostas
estratégicas.

"
Sustentabilidade

Cultivar uma mentalidade de
«Plano B» e integrar habitos
adaptativos na pratica diaria.



Mentalidades adaptativas

~ Pensamento fixo vs. pensamento adaptativo Privilegiar a experimentacdo e
|

a melhoria continua em detrimento do talento estatico.

° Identidade vs. Desempenho Desvincule a autoestima dos resultados
SRS
empresariais para evitar o esgotamento emocional.

Q Reenquadrar a incerteza Divida a ambiguidade em aspetos conhecidos e
desconhecidos para clarificar a tomada de decisdes.



Gestao de crises

Pausa estratégica

Adiar decisdes impulsivas
para criar espago para um
pensamento claro e racional.

Abordagem MVR

Implemente Respostas
Minimas Viaveis para
estabilizar as funcdes
essenciais.

Recuperacao

Extraia licdes das
perturbacdes para ajustar
sistemas e processos.



Atividades sugeridas

i Verificacao
Aquecimento §
Consciéncia da
Metafora A mentalidade
resiliéncia como Identificar
fendmeno natural. pensamentos

automaticos.

Mapeamento

Grelha de risco
Matriz de impacto
versus
controlabilidade.

Planeamento

Plano B Lite
Canvas de
contingéncia
simplificado.



| Exercicio 1: Consciéncia da mentalidade

15-20 minutos | Identificar rea¢bes automaticas

Reflexdo: Lembre-se de um revés profissional e

complete: «Quando algo nao corre bem, tenho
tendéncia a...»

Padrdes: Identifique a autocritica, 0 pessimismo ou a
atribuicao de culpa na sua reacéao instintiva.

Impacto: De que forma esta mentalidade afeta a sua
tomada de decisOes e a sua resiliéncia?

Verificacao da consciéncia da mentalidade

Como reage aos contratempos profissionais?

| l ‘“""t;grfs?r;‘;ﬁg’;‘_e”“ | Que temas repara?
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Autocritica  cagastrofismo

ﬁg Q74

Desistir  procura de solugges

«Quando algo nao
corre bem no meu
negocio, costumo
pensar..»

v
v
v
v

v Ndo tenho jeito para
isto...

¥ Isto é um desastre!

V' Como é que
posso resolver isto?

e

Mentalidade adaptativa

Crescimento e solucdes




| Exercicio 2: Desafio de reformulacao

Exercicio 2 — Reenquadramento do Desafio

Transformar desafios empresariais do passado em oportunidades de aprendizagem

Objetivo:

# Extrair licdes dos desafios passados

+ Transformar contratempos em melhorias futuras

« Identificar fatores controlaveis versus incontrolaveis

Etapas do exercicio

Selecione um desafio Descreva a situagdo Analise e reflita
+ Escolha uma + Descreva o que + Responda as
dificuldade aconteceu perguntas-chave:
empresarial recente eoresultado

+ O que aprendi?

v O que farei de forma
diferente?

¢ 0 gue estava dentro/
fora do meu controlo?

Partilhar e debater

v Reflita com um colega
oL Com a grupo

Perguntas-chave

O gue aprendi com esta experiéncia?

O que farei de forma diferente da préxima vez?

O gue estava sob o meu tantrolo e o gue estava fora do meu controlo?

Reflexdes e licdes

Passar da reacdo a reflexdo oy

25-35 minutos | Extrair licbes

Descricao factual: Descreva um desafio utilizando
apenas factos observaveis, eliminando qualquer
julgamento emocional.

Reflexao Guiada: O que aprendi? O que faria de
forma diferente? O que estava sob o meu controlo?

Reenquadramento: Crie uma nova narrativa
centrada no crescimento e na estratégia futura.



| Exercicio 3: Pequenas experiéncias

Planeamento de pequenas experiéncias

Testar, aprender, adaptar

: Testes de baixo risco ; ' Rapidos e reversiveis @ Aprender na pratica

1. Escolha a sua area de foco 2. Pensar em pequenas mudancas  pg
Que parte do seu negdcio gostaria Pense em 3 a5 Idelas pequenas e :
de metharar? % ;

de baixo custo para experimentar

+ Ideia para um nowvo servigo '

= Tatlca de marketing X :
s e 3. Escolha a sua experiéncia

25-30 minutos | Reduzir o medo do fracasso
Brainstorming: Identifiqgue 5 a 7 mudancas rapidas e de baixo custo para
melhorar uma area especifica de trabalho.

Escolha UMA mudanca faril de testar.

4. Planeie a sua experiéncia

b e mperd o Planeamento: Selecione uma experiéncia e defina uma hipotese clara do

0 que espero aprender?
- » Aminha hipdtese: O que espero aprender?
. ~
« s s e tipo «Se... entao...».

Como é gue vou fazé-lo? # Passos para implementar: Come & quewou fazélo?

s owse o e v e Execucao: Estabeleca um periodo experimental de 1 a 2 semanas com
e indicadores especificos de sucesso.

= Cendrlo mals
desfavordvel: 0 gue pode correr mal?

3 ' Analise: Reflita sobre o que funcionou e o que precisa de ser ajustado.

5. Avaliar e aprender
Arampanhe oz resultados e recolha feedback.

6. Analisar e adaptar ﬁ

Refledr e decidir: iterar, alterar ou reverter?

h :’ .., Comece em pequena escala, aprenda rapidamentel

= Prazo;
Durante quanto tempo wou
testd-la?




Exercicio 4: Mapeamento da grelha de risco

30-40 minutos | Priorizar o impacto e o controlo

Quadrante Perfil de risco Estratégia de acdo

Agir agora Alto impacto / Baixo controlo Planos de resposta rdpida e critérios de escalamento.
Prepare-se Alto impacto / Alto controlo Projetos prioritarios com responsaveis e prazos.

Gerir Baixo impacto / Baixo controlo Automatizar, delegar ou utilizar procedimentos normalizados.
Monitorizar Baixo impacto / Baixo controlo VerificacOes periodicas e alertas no painel de controlo.

Exercicio 4 - Mapeamento da grelha de riscos

Objetivos:

* Esclarecer os potenciais riscos empresariais
+ Distinguir os riscos controlaveis dos incontrolaveis

+ Concentrar os esforcos de mitigagao

Alto impacto

Prepare-se para o impacto!

Alto impacto / Baixo controlo

Baixa

Controlabilidade

Monitorizar e aceitar

Baixo impacto / Baixa controlabilidade

A

Prioridade de acao!

Alto impacto / Alto controlo

Chente Software

Markeﬁng .:
Fracasso da
campanha J

Elevado

b Controlabilidade

Gerir de forma eficiente!

Baixo impacto / Alta controlabilidade

Bloqueio

Atualizacdo
criativo

do portfélio

Baixo impacto

Prepare-se para o impacto!
Alto impacto / Baixa controlabilidade
Planeamento de contingéncia

Prioridade de agao!
Alto impacto / Alta controlabilidade
Medidas proativas

Monitorizar e aceitar
Baixo impacto / Baixa
controlabilidade

’ Gerir de forma eficiente!

Baixo impacto / Elevada controlabilidade




Exercicio 5: Tela do «Plano B Lit@&%>P0PLANOBLITE

O seu plano de contingéncia essencial para perturbacfes nos negocios

'CENARIO DE

O O | DESENCADEADOR |
Objetivo e
| perturbagioestiaa \
Criar um plano de contingéncia simplificado, e
- L. L, . ACC)ES COM O CLIENTE FERRAMENTAS
centrado nas fun¢des essenciais do negdcio e em . - |
ual & o rendimenta minimo necessaro? Como ira informar os seus clientes? * Quals 530 as ferramentas essencials necessarlas?
estratégias alternativas durante uma crise. + Fantesie rendlnent s - Witodosdecontacoatrmats? | |+ Opgoes ateratas disponives

Instrucoes principais

Fundos de emergéncia; L LL

identificar as atividades principais:
Enumere os «elementos indispensaveis» do + A quem pode ecorserpara e a? e o st ovabah

+  Dicas de autocuidado e gestdo

. Recu@os essenciais e maardar a de encrais?

seu negdcio.

Defl nir pe rturba gaes: O q ue pO deria LEMBRE-SE: CONCENTRE-SE NO ESSENCIAL! _ PROXIMOS PASSOS:
i m ped i r esta S atiVi d a d eS? * Mantenha as coisas simples. Mantenha as coisas praticas. . c(::.:z: :j::;:laﬁ:f:i:; =
e

esta semanal

Versoes «Lite»: Pense em formas minimas



Instrugdes: Defina uma rotina diaria para manter estes recursos e evitar o

EXErcicio 6: Quadro de

Resiliéncia
>

Pontos fortes internos

Enumere as suas competéncias essenciais,
mentalidades adaptativas e valores

pessoais que proporcionam estabilidade.

. 4

Sucessos passados

Identifique os desafios
anteriores que superou e as
estratégias que resultaram.

Apoio externo

Identifique a sua rede de contactos,
comunidade e mentores profissionais

em quem pode contar.

Tragar o seu caminho para a forca pessoal e o bem-estar

rl . FORCAS PESSOAIS

A
2. REDE DE APOIO EXTERNA

0s meus pontos fortes e
qualidades:
O gue me torna resiliente?

| Quem me apoia?

| * O meu parceiro
| - O meu melhor amige

+ Criativo e adaptavel
+ Soludonador de problemas

+ Grupo de mentores
« Comunidadede — —
| empreendedores

+ Otimista e persistente

| * Empatico e paciente

| do de
| poupanga - —
| * Cursosonline

* Exercicio didrio
» Meditagéao

d - Aplicactes de -
|| produtividade P ey
| + Escritdrio em casa

» Faevever nam difrin

M - Passeiosna
natureza

* Meditagao matinal

* Exercicio fisico regular

{ = Aprendizagem de novas
1 competéncias

* Revisio semanal dos chjetivos

Revisdo e reflexdo
Y TR

Sy v —




Orientacoes de
facilitacao

Preparar: esclarecer os objetivos, conhecer os
participantes, organizar os materiais

Executar: mantenha a apresentacao simples, pratica e
dindmica (combine teoria e atividades)

Criar um espaco seguro: normalizar a incerteza, centrar-se
na reflexao (ndo na avaliacao)

Gerir o grupo: recorra a pequenos grupos, equilibre a
participacao, lide com as emoc¢oes com empatia
Incentivar a mentalidade: experimentar, evitar o
perfeccionismo, concentrar-se no progresso

Concluir bem: resuma as ideias, pergunte «O que vais por
em pratica?», sugerindo um acompanhamento




Recursos adicionais

Mentalidade de CrescimentoSeguranca da equipa Ferramentas de reflexao

Diario digital e ferramentas de
reflexao semanal



https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve
https://www.ted.com/talks/amy_edmondson_how_to_turn_a_group_of_strangers_into_a_team
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BINGO DA MENTALIDADE ADAPTATIVA

Encontre alguém que corresponda a cada afirmacao. Escreva o nome dessa pessoa abaixo.

Transformou o fracasso numa
oportunidade de
aprendizagem

Fiz uma pequena experiéncia

Alterou a estratégia apos
receber feedback

Recorre regularmente a um
«Plano B»

Mantive a calma numa
situacao de crise

Identificacao dos riscos antes
de agir

Separa a autoestima dos
resultados

Recorre a reflexao ou a escrita
num diario

Solicitar ajuda ou apoio
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