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A vida adulta requer responsabilidacles, entre
elo.s, o exercicio de atividades profissionais.
Como se preparar para o trabalho?

Um dOS caminhos ea fOI mag&o eIl CUursos:

-

Técnicos;
de Graduag&io; e de
Pés-Graduacdo.
Essas qualificagées ndo garantem o sucesso
em uma profiss&o, e preciso continuar

ESTUDANDO e se CAPACITANDO!

O percurso de qualquer carreira também
envolve necessariamente o desenvolvimento

de habilidades intra e interpessoais.

Assim, espera-se que os proﬁssionais desenvolvam

competencias cognitivas, técnicas e socicemocionais.
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O manejo equili]orad.o das relagc’ies com os
colego.s de trabalho e com outras pessoas e

fundamental para o desenvolvimento pessoo.l e

profissional e para o enfrentamento aos desafios

do século XXI.




Qual a relevancia das habilidades
socioemocionais para a vida e o trabalho?

Elas influenciam o tipo de resposta e de
comportamento que habitualmente se tem
diante de situacgdes emocionalmente
intensas ou complexas.

As habilidades socioemocionais poclern
interferir tanto negativa quanto
positivamente no desempenho das

atividades de ’crabalho, a clepencler da

forma como a pessoa lida com a si’cuag&o.

m

Quando essas habilidades sdo bem
desenvolvidas, ao invés de d.esperdigar
energia em uma circunstancia negativa,
poderd contornar os efeitos dessa situacdo,
evitando transtornos para si e para o

trabalho.

Em situacoes profissionais positivas, o manejo
adequad.o das habilidades socioemocionais
auxilia no controle da excitagdo,
estabilizando o estado eufdrico, diminuindo
niveis de ansiedade e po’cencializand.o os

ganhos. m
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Mas como conseguir iclen’cificar, gerenciair
e solucionar problemas relacionados aos
afazeres e aos trabalhos em equipe?

Por meio do desenvolvimento e da pratica
de habilidades sociloemocionais oS

profissionais terdo melhores con&ig&ies para
issol

Vocé jd ouviu alguma vez na vida
falar sobre essas habilidades?

Elas sdo extremamente impor’can’ces para

m

o estudo e trabalho, no que se refere:
ao planejamen’co;
a organizacdo;
a tomada de decisdo
as agoes in’cegraclas; e

ao estabelecimento e manutencdo do foco.
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3. HABILIDADES SOCIOEMOCIONAIS

O que sdo essas habilidades?
Conhecidas como SOFTSKILLS, sdo aspectos

mais flexiveis dos individuos como a
motivacdo e caracteristicas da personali&ade.

Envolve também a capacidacle de alguém
relacionar-se consigo mesmo e com os outros, a

partir de:
comportamentos responsaveis,
estabelecimento de metas,

amabilida&e,

autocontrole emocional e
resiliéncia.
Uma forma eficaz de analisar e entender a
personali&ade de uma pessoa e por meio de
cinco dimensdes psicolégicas. Vamos conhece-

las? (Santos & Primi, 2014).

Habilidades
Socioemocionais




Consiste na capacidade de uma

PGSSOQ Ser:
o flexdvel:
e apreciativa diante de situacGes desafiadoras,
incertas e complexas;
. c]isponivel para novas experiéncias estéticas,

culturas e intelectuais.
Como estimular a ABERTURA AO NOVQO?

Desenvolvendo a curiosidade para o.prender, a

imaginagdo criativa e os interesses artisticos.

(Instituto Ayrton Senna, 2014)
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Compreencle a capaciclacle cle Ser:

afetuoso;

soliddrio; e

empatico.
E também de compreender, sentir e
avaliar uma situagdo pela perspectiva e
repertorio do outro, colocando-se no lugar

C].GSSG. pessoa.

Como desenvolver a AMABILIDADE?

Exercitando a empatia, o respeito e a confiango..

(Instituto Ayrton Senna, 2014)




3.3. AUTOGESTAO

Refere-se a capaciclacle de ter:

foco;
responsa]oilid.ade;
precisao;
organizacao; e
perseveranca;
em relagao a compromissos, tarefas e
obje’civos estabelecidos para a vida, ou sejq,

a capaciclade de ter au’corregulag&o.

Como aprimorar a AUTOGESTAQ?

Agindo com de’cerminagao, organizagdo,
foco, persis’céncia e responsabili&ade.

(Instituto Ayrton Senna, 2014)
Y
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a capaciclacle de motivar-se

e ter abertura para in’ceragc’ies sociais.

COI'I'J.O promover o

ENGAJAM

ENTO COM OS OUTROS?

Vivenciando situacdes de:

iniciativa social:

assertividade; e

entusiasmo.

(Instituto Ayrton Senna, 2014)




3.5. RESILIENCIA EMOCIONAL

E definida como a capaciclacle que a
pessoa possul de aprender com as
si’cuag'c")es adversas e lidar com os

sentimentos: como raiva, ansiedade e

meclo.

Como desenvolver a

RESILIENCIA EMOCIONAL?

Treinando a:

tolerancia ao estresse;
au’coconfianga; e

tolerdncia a frus’cragao.

(Instituto Ayrton Senna, 2014)
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Resumindo...

As habilidades socioemocionais:

e favorecem a construgdo de conhecimentos
académicos, tornando a formag&o técnica
do profissional mais sdlida e eficien’ce; e

. configuram-se como um diferencial na hora
da contrata¢do, manutencdo e progressdo

na carreira.

O desenvolvimento dessas habilidades socicemocionais
relaciona-se:

a reclug&o de faltas no trabalho:

ao equilﬂ:)rio salarial:

ao aumento das chances de reemprego;

a melhoria da satide de adultos;

a diminuig&o de disturbios alimentares; e

a redug&o da ansiedade e da probabilidqde

de depress&o e propensdo ao suicidio.

(Santos, Silva, Spadari & Nakano, 2018)




4. ADAPTABILIDADE DE CARREIRA

Afinal o que e isso?
Refere-se & capacidade que uma pessoa tem para lidar
com transicdes de carreira, competencia indispensdvel
ao mundo do trabalho no século XXI caracterizado pelo.
volatilidade, incerteza, cornplexido.cle e cm.big'uidade.

O conceito de ad.ap’cabilidad.e de carreira

organiza-se em torno de qua’crc dimensdes:

—_—

Preocupacao E

Controle

Vameos conhece-las?

(Audibert & Teixeira, 2015)



4]. Preocupacao E

Estd relacionada com a orien’cagc’io ao futuro e

ao planejamen’co no que diz respeito a carreira.
4.9. Controle

Refere-se as crencas do individuo acerca da sua
responsabilid.ade frente ao futuro e a sua
vontade de agir proa’civamen’ce em prol de seus

obje’civos.

_uriosid.ade

Relaciona-se aos compor’camen’cos de cardter
explora’cério que permi’cem ao individuo
ampliar suas perspec’civas de ag&o no cenario

ocupacional.

nfianga
Refere-se (‘].S crengas de ;:apacid.ad.e PG.IG.

enfrentar os desafios relacionados com a

cons’crugao da carreira.

(Savickas, 2013; Bardagi & Albanaes, 2015)



5. FORMACAO E ADAPTABILIDADE DE
CARREIRA

Estudos mostram que estudantes que se
identificam com a drea de formagao e se
engajam na construgdo da carreira possuem

altos indices associados a:

o.clo.p’co.bilido.d.e de carreira;
autoestima; e

proa’civiclade.

Favorecendo maior empregabili&ade e maiores
opor’cuniclades para desenvolver a carreira,
além de obter sucesso e sa’cisfagiio nesta

transigdo universidade - trabalho.

(Teixeira, Oliveira, Melo-Silva & Taveira, 2019)

Assim, a caracteristica essencial dos
trabalhadores na con’cemporaneidade e:
o.clo.p’co.r-se as exigéncias e opor’cunidades em

mudangas na forga cle 'I:IG.bG.].l‘lO.



Resumindo...

Melhores resultados | adapfag&o ) sdo
esperados em individuos que estdo
disposfos ( adapfaﬁvidade) e sdo capazes
( adapfabi]iclacle ) de desempenhar
comportamentos que visam condigées

mutdveis ( aclapfar—se).

(Duarte et al, 2012; Savickas & Porfeli, 2012).




Sl Es’cra’cégias para a construcdo da carreira
G

Algumas estratégias uteis para voce:

Planejar acdes em fung:&o de seus propositos de

vida;

Par’cicipar de oficinas de orien’cagdo

académica;
Engo.jo.r-se em atividades extracurriculares;

Participar de projetos de pesquisa, cultura e

extensdo;
Fazer estagios;

Participar de entidades estudantis (exemploz

empresas junior);

Realizar trabalhos voluntdrios. E



" 6. Dicas Praticas

Tém muitas atividades que voce pocle praticar
no dia a dia para treinar essas habilidades,

vValmnlos ver algumas?

Desen 'V'O.l'V'el’ldO a Iicleranga

Oferega-se para coordenar equipes de trabalho em
instituicoes educacionais, atividades esportivas,
atividades relevantes para a comunidade, em

defesa do meio ambiente, entre outras.

Desenvo]vendo o '['IG.I)G..”IO elnl equipe

Par’cicipo.r ativamente de grupos ha realizag&o de
eventos familiares, educo.ciono.is, socliais e pol:ﬁicos, de
atividades artisticas, recreativas e esportivas, e em
atividades extracurriculares, como ligo.s, atléticas,
centros académicos, entre outras.

Saéo boas estrategias para treinar essa habilidade.



Dicas Praticas

Oferego.—se para apresentar um trabalho em sala de
aula, em eventos e em congressos; apresente uma
ideia para uma pessoa que seja importante para
vocé, leia (sobretudo literatura) e escreva sobre
diferentes temas, dio.log'u_e com pessoas diferentes,
procure cursos de oratdria e conhega os diversos tipos

de comunicagc’io.

Procure ser curioso sobre assuntos novos leia temas

diferentes do que esta acostumado e converse com
pessoas que sabem mais do que vocé em alquma drea
especl'ﬁcq.

Desenvolva rotina e hdbitos de leitura em fontes
confidveis e quq]jﬁco.clas Pesquise!



Dicas Praticas

Reflita sobre o problerna que se apresenta com maximo
de equ.i]i]orio e ’cranquﬂiclacle. Focalize a busca de
caminhos que leve a solug'c‘io. Lide com as adversidades
como uma experiencia de aprendjzagem Colocar-se no
luga.r do outro (ser empd’cico) ¢ uma condig&o essencial
para resolver pro]olernas de maneira eficaz, criativa e

1‘1111’1‘10.1’10..

Lembre-se que para se conhecer rnelhor, c.clquirir
e desenvolver novas habilidades os psicélogos e

oS educadores ’cambém podem ser ]DOIIS G.].id.dOS.

Essas sdo algumas dicas que
podem te ajudar a ter sucesso em
sva vida e carreira!
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* 8. Links Uteis

- Rede Emancipa: site de busca por Universidades
Pablicas no Brasil

ths://redeemancipa.org.br/QOlS/O3/universida
des-publicas-no-brasil/

o Conhego. a USP

https://jornal uspbr/especiais/universidade-de-sao-
paulo-85-anos/

= II'J.IEOI mag5es SObI e OS CUIXsSOos d.d. USP

h’c’cpsz/ / wwwé.usp.br/ ensino/ gro.duacao/ #cursosofereci

C].OS

30 anos de autonomia das 3 universidades
estaduais paulis’cas

hﬂpsz/ / revis’capesquisa.fapesp.br/ 2019/05/09 /universi
dacles-paulis’cas-30-anos-c1e-o.u’conomic1/


https://redeemancipa.org.br/2013/03/universidades-publicas-no-brasil/
https://sites.usp.br/carreiralab
https://jornal.usp.br/especiais/universidade-de-sao-paulo-85-anos/
https://www6.usp.br/ensino/graduacao/#cursosoferecidos
https://revistapesquisa.fapesp.br/2019/05/09/universidades-paulistas-30-anos-de-autonomia/

9. Equipe Responsavel’

Chrkeng L4b

Laboratorio de estudos e intervencdes em desenvolvimento
socioemaocional e de carreira
Departamento de Psicologia - FFCLRP

hﬂps://si’ces.usp.br/carreiralab

FFCLRP-USP



https://sites.usp.br/carreiralab
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- 10. Parceiros

INstituto P
Ayrton =

Educacao do futuro,
agora.

ths://ins’ci’cu’coayr’consenna.org.br/p’c-br.h’cml

Acesse aos conteuidos

h’c’cpsz/ / www.insfi’cu’coayr’consenna.org.br/ p’c-]or/ meu-

educador-meu-idolo/materialdeeducacaohtml



https://institutoayrtonsenna.org.br/pt-br.html
https://portal.ciee.org.br/estudantes/saber-virtual/
https://www.institutoayrtonsenna.org.br/pt-br/meu-educador-meu-idolo/materialdeeducacao.html
https://institutoayrtonsenna.org.br/pt-br.html
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hﬂps://por’cal.ciee.org.br

Aprovei’ce lambém os cursos on-line em:
ths://por’cal.ciee.org.br/es’cudan’ces/saber-

virtual/

Desejamos que sva jornada seja
cheia de boas conquistas!!


https://portal.ciee.org.br/
https://portal.ciee.org.br/estudantes/saber-virtual/
https://portal.ciee.org.br/estudantes/saber-virtual/

