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Introdução ao Projeto e Fundamentação  
 

O projeto SMS Social Media Sisterhood nasceu graças à cooperação entre cinco 

organizações: Suécia, Reino Unido, Portugal e Itália ς países com uma longa história e 

experiência com a migração. A ideia do projeto é o resultado e tentativa de resposta às 

necessidades e falhas existentes na integração social e económica das mulheres migrantes na 

Europa. O desenvolvimento do projeto foi possível graças ao apoio do programa Erasmus+ da 

União Europeia.  

De acordo com dados recentes, mulheres migrantes e refugiadas têm pior passagem no que 

toca à integração na nova comunidade de 

acolhimento e expandir as redes sociais 

necessárias para aumentar a empregabilidade ou 

acesso a apoio e serviços.   

Com base num relatório das Nações Unidas em 

2018, as mulheres constituíam 48,4% dos 

migrantes internacionais. 124.8 Milhões de 

mulheres no mundo abandonam os seus países de 

origem cada ano. É expectável que o número de 

mulheres exceda o número de homens em países 

desenvolvidos, especialmente onde a população 

envelhecida requer mais serviços de saúde. Na 

Europa, as mulheres já constituem 51.8% da 

população migratória.  

Mulheres migrantes, refugiadas e que procuram 

asilo formam um grupo diverso em termos de 

nacionalidades, idade, status legal e social, 

situação profissional e características pessoais, e ainda a razão pela qual deixam o seu país de 

origem. Apesar das diferenças dentro do grupo, há uma característica comum que liga todas 

estas mulheres ς a vulnerabilidade em relação à violência com base no género, e 

discriminação antes, durante e depois do processo de migração. Apesar dos critérios 

estabelecidos, frequentemente as medidas são inadequadas ou não vão de encontro às 

necessidades de integração das mulheres migrantes.  

Devido às desigualdades enfrentadas pelas mulheres e o seu papel na vida familiar e 

comunidades, deve ser dado enfase ao seu empoderamento. Uma mulher sentir-se 

empoderada no seu processo de migração e integração, depende vastamente nas leis e 

práticas de integração e asilo de um dos países em particular.1 

                                                           
1 Protecting the rights of migrant, refugee and asylum-seeking women and girls, Council of Europe: 
https://rm.coe.int/prems-089319-gbr-2573-protecting-the-rights-of-migrant-refugee-and-asy/168096608a 

https://rm.coe.int/prems-089319-gbr-2573-protecting-the-rights-of-migrant-refugee-and-asy/168096608a


  

5 
 

 

Como podemos quebrar o isolamento social e desenvolver as competências de 

empregabilidade das mulheres migrantes?  

Existe uma necessidade de encontrar formas inovadoras de apoiar as mulheres 

migrantes/refugiadas a criar capital social e ligações. O SMS procura fazê-lo aproveitando os 

benefícios das Redes Sociais através da formação em redes sociais e competências 

transversais que leva a maior integração e inclusão nas comunidades de acolhimento, e ao 

mesmo tempo, aumentar a sua futura empregabilidade, perspetivas de empreendedorismo 

e abertura a novas oportunidades das mulheres.  

Estudos demonstram que as comunidades de minorias étnicas encontram maior 

isolamento social devido a barreiras linguísticas e diferenças culturais, e que as redes sociais 

têm o potencial de ter um impacto positivo na solidão. Ao mesmo tempo, a UE prediz que até 

2020, 90% dos empregos vão requerer competências digitais básicas e que 22% da população 

da EU não tem qualquer competência digital.  

O projeto SMS fornece às mulheres um programa de formação presencial altamente 

profissional, uma plataforma de aprendizagem online HUB, e eventos de networking. A 

parceria SMS enfatizou uma forte cooperação e cocriação dos resultados com as mulheres 

migrantes que participaram ativamente em todas as etapas da implementação do projeto.    

  

 

 

 

Programa de Formação e Metodologia SMS  
 

Porque o Programa de Aprendizagem SMS?  

O SMS procura exemplificar todas as formas em que as redes sociais podem ser úteis para ser 

parte ativa da nova comunidade e ajudar mulheres migrantes a aumentar a sua 

empregabilidade, e criar novas oportunidades.  

5Ŝ ŀŎƻǊŘƻ ŎƻƳ άtǊƻǘŜœńƻ Řƻǎ ŘƛǊŜƛǘƻǎ Řŀǎ Ƴulheres 

migrantes, refugiadas e ŜƳ ōǳǎŎŀ ŘŜ ŀǎƛƭƻέ ς apesar 

do número cada vez maior de mulheres qualificadas 

que chegam à Europa, as mulheres migrantes 

constituem o maior grupo de sobre qualificação e 

subemprego na Europa, em parte devido a maiores 

dificuldades em terem as suas competências 

reconhecidas.   
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O Programa de Formação SMS é baseado numa metodologia inovadora e construída à 

medida das necessidades do grupo-alvo identificadas no Relatório de Pesquisa (encontre o 

Relatório aqui: https://smswomen.eu/resources/). Quase 60 mulheres dos 4 países parceiros 

participaram nas formações piloto, partilhando connosco o seu valioso feedback e 

contribuindo para o desenvolvimento deste Guia. 

 

Para quem? 

Se és uma mulher de um contexto estrangeiro, refugiada ou em busca de asilo, o Programa 

SMS é para ti! O projeto dirige-se a mulheres recém-chegadas que precisam que criar uma 

realidade e integrar a comunidade de acolhimento.  

O que lhe vai dar o Programa SMS?  

- Oportunidades de aprendizagem com alta-qualidade, personalizada de acordo com as 

suas necessidades, que vão beneficiar a sua integração social e aumentar 

competências futuras de empregabilidade.  

- Acesso a informação e apoio durante o processo de aquisição de competências digitais 

- Aprendizagem entre pares  

- Métodos de coaching/mentoring inovador para empoderar as suas competências 

através do uso das Redes Sociais para apoiar o desenvolvimento pessoal e profissional 

na comunidade de acolhimento 

- Oportunidade de partilhar e trocar experiências e ideias, tal como o potencial de criar 

ligações com outras mulheres  

- Suporte na integração bem-sucedida na nova comunidade para reduzir a solidão 

experienciada pelas mulheres migrantes  

- Oportunidade para criar sensibilização cultural, comunicação, confiança e 

competências de apresentação 

Introdução às Redes Sociais

Facebook ςuma ferramenta para facilitar a integração

Twitter e Blog para mulheres migrantes  

LinkedInςuma ferramenta de networking

Slideshare, YouTube, Instagram

Ferramentas de Colaboração 

https://smswomen.eu/resources/
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Estrutura e duração do curso:  

- O curso presencial consiste em 6 diferentes módulos com a duração de 3 horas cada 

- Curso online dura 1-3 horas (o tempo pode diferenciar de acordo com o número de 

atividades que completar na plataforma online).   

-  

Elementos da Metodologia:  

- Ambiente não-formal 

- Aprendizagem mista: presencial e online ς combina ensino tradicional com sessões 

práticas e sessões refletivas de pares (Círculos de Mentoring) 

- Ênfase num ambiente emocional e físico seguro: todas são bem-vindas na nova 

comunidade independentemente da educação e língua, género, etnicidade ou status 

socioeconómico.   

- Abordagem participativa à aprendizagem que envolve discussão e uso de materiais 

visuais ricos desenvolvidos pelos facilitadores e relacionados com a sua experiência 

imediata.    

- Promoção da aprendizagem colaborativa ς trabalhar em conjunto promove o 

desenvolvimento cognitivo e ajuda as participantes a tornarem-se pensadoras 

independentes e membros de uma equipa. Estas são importantes competências para 

assentar num novo país.    

-  

Acesso a uma plataforma online e HUB ς tenha acesso ao programa SMS esteja onde 

estiver!   

Graças ao HUB de Aprendizagem Online todas as mulheres podem beneficiar de concluir 

módulos independentes do programa de formação em qualquer hora, local e ritmo.  

O HUB Online permite acesso a materiais de aprendizagem e uma plataforma onde mulheres 

formadas em 'Social Media Migrant Sisters' através do projeto SMS podem apoiar outras 

mulheres no desenvolvimento de competências de redes sociais.   

Para aceder ao material online: https://hub.smswomen.eu/ 

A parceria SMS organizou em Março de 2020 um webinar online aberto, durante o qual o 

processo de registo e a estrutura da Hub SMS foi explicada. O tutorial em vídeo está disponível 

no link https://w ww.youtube.com/watch?reload=9&v=JYcFj1P2oYk  

 

 

 

 

 

 

https://hub.smswomen.eu/
https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=JYcFj1P2oYk
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https://hub.smswomen
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6 Módulos de 

Formação em  

4 línguas 

https://hub.smswomen.eu/
https://hub.smswomen.eu/
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Potencial de transferibilidade  

O programa está a ser desenvolvido com foco nas mulheres, mas pode ser facilmente 

adaptado às necessidades de homens migrantes/refugiados para apoiar a integração social e 

aumentar as opções de empregabilidade/emprego ao atualizar competências digitais e 

alargar o networking.  

 

Apresentação dos 6 módulos + Círculos de aŜƴǘƻǊƛƴƎϰ   

 

Módulo 1 Introdução às redes sociais ς como usar as redes sociais e aplicativos 

para se ligar com a sua comunidade  
 

 

 

Breve descrição do módulo  

É provável que já se tenha deparado com algum tipo de rede social de uma forma ou outra. 

As plataformas mais comuns como o Facebook, Twitter e Instagram podem ser usadas para 

se ligar com amigos e família por todo o mundo.    
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Redes sociais é apenas uma parte de uma vasta gama de tecnologias digitais que as 

pessoas usam para comunicar e interagir com a sua comunidade, aprender sobre valores 

culturais e construir confiança para se tornar parte integrante da nova comunidade. O SMS 

procura demonstrar todas as formas em que as redes sociais podem ser úteis em tornar-se 

parte ativa da sua comunidade e pode ajudar a aumentar a sua empregabilidade.  

Dicas para os leitores: como podemos beneficiar do uso das redes sociais?  

1. O objetivo deste primeiro módulo é explorar como as redes sociais podem ajudá-la a 

envolver-se na sua comunidade e descobrir oportunidades profissionais.    

 

- Redes sociais podem ajudá-la a manter contacto com amigos e família fora do seu 

novo país. Criar uma conta no Facebook e Skype pode ajudar.    

- Redes sociais podem ajudá-la a identificar oportunidades de emprego no seu novo 

país.  

- Algumas plataformas online podem ajudá-la a familiarizar-se com a sua comunidade 

local e encontrar eventos ou grupos na sua área que sejam do seu interesse.  

2. Vamos também explorar o conceito-ŎƘŀǾŜ Řŀ άtŜƎŀŘŀ 5ƛƎƛǘŀƭέ Ŝ ŎƻƳƻ navegar 

online e usar as redes sociais de forma segura.  

- vǳŀƛǎ ǎńƻ ŀǎ ŘƛŦŜǊŜƴœŀǎ ŜƴǘǊŜ ǇŜƎŀŘŀ ŘƛƎƛǘŀƭ άŀǘƛǾŀέ Ŝ άǇŀǎǎƛǾŀέΚ  

- Como gerimos a nossa informação pessoal online em segurança?  

Enquanto pode não ser óbvio imediatamente, quase qualquer atividade online (incluindo 

plataformas de redes sociais) deixa para trás uma pegada digital. A pegada digital refere-se 

ao rasto de informação, que é criada enquanto se usa a internet. Isto incluí todas as atividades 

e ações usando aparelhos digitais ς portátil, smartphone, etc. Websites, emails e informação 

submetida em servidores online deixam um rasto de informação pessoal sobre si disponível 

para os outros online. É importante lembrar o seguinte sobre deixar uma pegada digital 

online:    

Quando se usa uma plataforma de redes sociais esteja atenta acerca da informação que pode 

pedir aquando a criação de uma conta, alguns detalhes como o seu nome e idade podem ser 

exigidos (significa que pode ter de incluir estes detalhes para criar uma conta) enquanto que 

outras como o número de telemóvel pode apenas ser solicitado (significa que não tem de 

incluir estes detalhes se não quiser). Assim, quando se inscrever num website é sensato 

considerar que informação incluir e não incluir.  

3. Finalmente, vamos exploraǊ ŀ ƴƻœńƻ ŘŜ ά/ƛŘŀŘŀƴƛŀ 5ƛƎƛǘŀƭέ Ŝ ƻǳǘǊƻǎ ŀǎǎǳƴǘƻǎ 

importantes como Cyberbullying e Discurso de Ódio.  

- Um cidadão digital refere-se a uma pessoa que utiliza a tecnologia da informação (TI) 

para se envolver na sociedade, política e Estado.  

- Existe uma grande variedade de plataformas disponíveis para aceder a informação 

sobre serviços como https://eportugal.gov.pt/  onde pode aceder a informação e 

sugestões sobre visas, cuidado das crianças, benefícios, impostos e muitos outros 

https://eportugal.gov.pt/
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serviços prestados pelo Estado. Pode também aceder a informação semelhante a nível 

local como a Câmara Municipal de Lisboa https://www.lisboa.pt/ .  

- Podem também envolver-se em plataformas online que a ajudam a fazer ouvir a sua 

opinião. Isto incluí www.change.org que é uma plataforma utilizada globalmente para 

criar campanhas sobre temas importantes e influenciar a tomada de decisões. Por 

outro lado, o https://www.portaldocidadao.pt é um espaço de informação 

privilegiado.   

A Liberdade e neutralidade na internet são princípios que estão na base da cidadania digital 

e as suas responsabilidades associadas. Isto está diretamente relacionado com a nossa 

discussão sobre direitos e responsabilidades. Causar danos ou roubar o trabalho, identidade 

ou propriedade de outras pessoas na internet devia ser proibido (e é proibido na maior parte 

dos casos).   

Outros exemplos de comportamento inaceitável online são publicar webites que desprezam 

ou difamam outros; aceder de forma ilegal à informação de outra pessoa no seu computador, 

fazer o download de músicas ilegalmente, plagiar ou criar e distribuir vírus ou Cavalos de Tróia 

são tudo atos não éticos independentemente se a propriedade pessoal ou da escola está 

envolvida.  

 

Módulo 2 - Facebook como uma ferramenta para facilitar a sua estadia e 

integração na nova comunidade  
 

 

 

https://www.lisboa.pt/
http://www.change.org/
https://www.portaldocidadao.pt/
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Breve descrição do módulo  

Provavelmente já está a utilizar o Facebook para se ligar com a sua família e amigos, se não 

for o caso, pelo menos já ouviu falar desta rede social online lançada em 2004, pelo Mark 

Zuckerberg. Podemos assumir que já faz parte desta comunidade de 2.2 milhares de milhões 

utilizadores todos os meses em todo o mundo, mas será que é um utilizador consciente, 

atento às configurações de privacidade e reputação online? Tem a certeza que tira o melhor 

partido das ferramentas do Facebook?  

Chegou a hora de considerar esta rede social como uma maneira eficaz de expandir sua rede, 

criar a sua marca online através do conteúdo que cria e um local para se ligar com um 

potencial empregador. 

Se mudou de um país para outro, as redes sociais são a primeira fonte de informações de 

estabilidade. Na era digital, com um clique, pode se tornar membro de uma comunidade 

maior. Sem sair de casa, pode ficar atualizada e ser notificada sobre todos os eventos futuros 

na sua comunidade, facilitando o processo de integração. 

Esperamos que no final do curso, possa se preocupar mais com a sua presença online e 

comunicação ativa nas redes sociais, beneficiando a sua inclusão social e económica no país 

de acolhimento. 

Dicas para os leitores: como posso beneficiar das ferramentas do Facebook?  

1. Tentámos refletir sobre como o Facebook pode ajudá-la depois de chegar ao novo país 

- O Facebook oferece a possibilidade de manter fortes laços com a família e os amigos. 

- O Facebook permite obter informações e orientação de outros recém-chegados 

diretamente. 

- Os contactos nas redes sociais são relevantes para organizar o processo de migração e 

integração. 

- O Facebook oferece uma fonte rica de conhecimento privilegiado sobre migração, que é 

discreta e não oficial. Isso torna os potenciais migrantes 'mais sábios' ao passar pela 

migração. 

-  Mais? O que poderia adicionar? 

Estes são alguns dos aspetos positivos do uso das redes sociais. Estar no Facebook nem 

sempre garante que as pessoas se comportem de forma adequada. Embora os utilizadores 

sejam obrigados a seguir as regras (descubra mais na nossa plataforma: Regras gerais das 

redes sociais: o que fazer e não fazer). 

2. Ao criar uma conta no Facebook, preste atenção às configurações de privacidade. 

Verifique se tudo está em ordem, clicando na função 'Ver como'. Tire algum tempo 

para garantir que o que publica seja apenas visto por quem deseja, não por toda a 

gente. 

3. O Facebook é a segunda rede social mais popular para recrutadores. Não ignore o 

Facebook enquanto procura emprego! O Facebook permite que interaja diretamente 
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com a empresa através das suas páginas ou com pessoas que já trabalham na 

empresa. Lembre-se - as referências de funcionários são classificadas como a melhor 

qualidade pelos recrutadores - o que isso significa isso? Ligue-se com pessoas que já 

estão dentro da empresa em que está interessada em trabalhar. Contactos pessoais 

bem estabelecidos nunca devem ser subestimados. Seja envolvida e proativa nas suas 

comunicações - siga especialistas em carreira, converse com os seus contactos, adira 

a grupos, depois publique e participe na discussão. 

4. Pesquisa de emprego no Facebook - ŦǳƴŎƛƻƴŀΗ wŜǎǳƭǘŀŘƻǎ Řŀ ǇŜǎǉǳƛǎŀΥ ά¦ǎŀǊ ƻ 

CŀŎŜōƻƻƪ ŘŜǇƻƛǎ ŘŜ ǇŜǊŘŜǊ ǳƳ ŜƳǇǊŜƎƻέ ƳƻǎǘǊŀ ǉǳŜ ŀ ŎƻƳǳƴƛŎŀœńƻ frequente é mais 

preditiva de encontrar emprego dentro de três meses.  

5. Em fevereiro de 2017, o Facebook abriu o seu novo recurso de quadro de empregos, 

onde os empregadores podem publicar empregos diretamente na página da empresa 

ou numa página específica e os candidatos ao emprego podem-se inscrever 

imediatamente através do Facebook. Veja o seu feed de notícias e selecione a opção 

"Emprego". Pode restringir a sua pesquisa especificando o local, setor e tipo de 

trabalho em que está interessada e candidatar-se a oportunidades de emprego 

diretamente no Facebook. 

6. O Facebook oferece-lhe a ferramenta para se promover, destacar e ser contratada. 

Lembre-se de que uma aparência online bem-sucedida só é possível quando está 

ciente das suas características. Mantenha seu perfil coerente. No nosso curso, 

encontrará atividades que ajudam a aumentar a consciencialização acerca dos seus 

talentos e competências anteriormente não reconhecidas. 

7.  

Módulo 3 - Twitter  e Blogue para mulheres migrantes  
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Breve descrição do módulo  

Sabia que o Twitter é um site de microblog? É o mais comum no mundo, com 288 milhões de 

utilizadores por mês, 500 milhões de tweets por dia e 80% de utilizadores mensais móveis. 

Mesmo que alguns países não usem tanto o Twitter, é definitivamente uma boa rede social 

para se usar. É fácil de usar em computadores, tablets ou smartphones. É um serviço para 

amigos, familiares e colegas de trabalho comunicarem e permanecerem em contacto através 

da troca de mensagens rápidas e frequentes - os tweets. Cada tweet pode conter fotos, 

vídeos, links e até 140 caracteres de texto. Os tweets são muito fáceis de publicar e enviar 

aos seguidores, e é muito fácil pesquisar e seguir informações no Twitter. É uma boa 

ferramenta para se manter em contacto com familiares e amigos do país de origem e também 

para se envolver com novos no novo país. Além disso, possui funcionalidades para ajudar a 

encontrar um emprego ou informações específicas. 

Além de microblogging, também pode participar em blogs. Um blog é uma espécie de diário 

pessoal publicado na internet, exibido por data de publicação (o mais recente no topo), mas 

é possível marcar e pesquisar por tema. Geralmente, um blog é gerido por uma única pessoa, 

mas também pode ser gerido por um pequeno grupo de pessoas. Um blog, na maioria das 

vezes, é criado sobre um tema, mas pode ter o formato de um diário, eventos que acontecem 

à pessoa que o apresenta no blog. Um blog pode ser útil para seguir e obter informações 

relevantes para si. Também é possível que tenha um blog e, dessa forma, possa-se apresentar 

de forma mais completa e original a outras pessoas, ou seja, empregadores. 

Ao participar neste módulo, terá a oportunidade de explorar estas ferramentas e estar mais 

conectada ao que está a acontecer na sua região, além de ter comportamentos proativos na 

procura de um emprego.  

Dicas para leitores: como pode beneficiar do Twitter e Blogue? 

1. Criar uma conta do Twitter, apropriada para uso profissional. A foto e a biografia do 

Twitter devem ser cuidadosamente incluídas, para que os potenciais empregadores 

possam ser positivamente impressionados.   

2. Ao procurar temas e eventos na sua área de residência, pode acompanhar o que está 

a acontecer e participar, estar presente, melhorar os seus contactos junto das pessoas 

locais, a sua network irá crescer. 

3. Procure empresas ou trabalhadores no setor em que gostaria de trabalhar e comece 

a seguir. Retweete mensagens, publique algumas e comente, para ficar mais visível 

para possíveis empregadores. 

4. Use várias ferramentas e recursos no Twitter para procurar um emprego. 

5. Apresente-se como conhecedora, publicando tweets sobre o seu setor profissional e, 

assim, consegue atrair a atenção de potenciais empregadores. 
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6. Pesquise e siga blogs que possam ajudá-la a envolver-se no novo país, como a 

experiência de outros migrantes, organizações que fornecem eventos interessantes, 

informações sobre serviços na área e assim por diante. 

7. Crie o seu próprio blog para que as pessoas possam conhecer um pouco mais sobre si 

e também apresentar-se de uma maneira mais completa. Pode ser a sua experiência 

como migrante, mãe ou profissional. Desta forma, pode criar uma meta para atingir, 

como criar uma publicação todas as semanas, para manter o blog ativo.  

 
 

Módulo 4 LinkedIn ς A maior rede social para profissionais e recrutamento  
 

 

 

Breve descrição do módulo 

LinkedIn é uma rede social profissional ς é como o Facebook mas para a carreira 

profissional. É utilizada por mais de 540 milhões de utilizadores em 200+ países em todo o 

mundo. Foi fundado em 2002 nos EUA e pertence à Microsoft Inc.  

LinkedIn é para todos aqueles que estejam interessados em elevar a vida profissional ao 

procurar novas oportunidades para evoluir e ligar-se com outros profissionais. Em muitos 

países o LinkedIn é a principal fonte para os recrutadores encontrarem candidatos para a 

função que procuram. Mais de 3 milhões de oportunidades são anunciadas no LinkedIn. 

Depois de concluir este curso, o nosso objetivo é que tenha um dos perfis mais 

pesquisáveis/atrativos no LinkedIn e, assim, atrair recrutadores e empregadores para o seu 
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perfil. O objetivo também é ficar a saber como se apresentar no mercado e na sua área 

de especialização, bem como criar a melhor rede profissional de contactos para si. 

Dicas para os leitores: como pode beneficiar das ferramentas do LinkedIn?  

1. Se criar um perfil profissional que mostre as suas experiências anteriores e 

competências técnicas, bem como transversais, tem um currículo digital que é atualizado e 

pesquisável por qualquer pessoa. Atrairá recrutadores e outros profissionais até ao seu 

perfil. Aumentando a sua possibilidade de conseguir um novo emprego. 

2. Ao usar a função, muito fácil do LinkedIn, para se conectar com outros 

utilizadores, pode construir rapidamente uma rede de contactos à sua volta. 

3. O motor de busca de emprego no LinkedIn é bastante fácil de usar. Pode procurar 

cargos específicos, áreas geográficas ou empresas específicas ou fazer uma pesquisa 

aleatória por todos os empregos listados num período de tempo específico. 

4. ¦ǎŀƴŘƻ ƻ ŎƻƴǘŜǵŘƻ Ŝ ƛƴŦƻǊƳŀœńƻ ƴŀ ǇłƎƛƴŀ άLƴƛŎƛŀƭέ Ŝ ŀderindo a diferentes 

grupos, pode descobrir o que está a acontecer e as últimas notícias nos seus campos 

profissionais. 

5. Faça "marketing" dos seus conhecimentos e competências ao comentar e publicar 

conteúdo. 
 

 

Módulo 5 - Slideshare, YouTube, Instagram, Google fotos e Flickr 
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Breve descrição do módulo  

No 5º módulo, o foco continua em descobrir e desenvolver as competências técnicas e 
transversais necessárias para uma melhor integração com a ajuda das redes sociais.   

 

Para gerir bem as redes sociais online, precisaríamos de alguéƳ ǉǳŜ Ƨł έŘŜǎŎƻōǊƛǳ ŀ ǊƻŘŀέΣ 
para nos guiar e é por isso que estamos aqui, para aprender a usar as ferramentas online 
como o Slideshare, Youtube, Instagram, Picasa and Flickr. 

Por que usamos as redes sociais? Muitos de nós usamos para encontrar um emprego, uma 
casa, um ambiente mais seguro, expandir nossa rede, unir comunidades e grupos que 
compartilham crenças e valores semelhantes aos nossos. Quando chegamos a um país, 
estamos numa posição em que não estamos tão conectados com os habitantes locais. Não 
temos o nosso grupo social e sentimo-nos inseguros sobre como nos relacionarmos com os 
outros. O ambiente online dá-nos uma liberdade maior a esse respeito e existe espaço para 
se expressar. Ajuda as mulheres a entrar em contato com diferentes redes de apoio 
existentes no país de acolhimento. Apresentando-se, usando fotos, vídeos e partilhando 
crenças e valores que a vão ligar a outras pessoas, organizações, fóruns, hubs e 
comunidades. 
 

Dicas para leitores: como posso beneficiar do SlideShare, YouTube, Instagram, Picasa and 

Flickr?  

1. O SlideShare é um serviço de hospedagem americano para conteúdo profissional, 

incluindo apresentações, infográficos, documentos e vídeos. Pode ser usado para 

partilhar a sua experiência de trabalho anterior e promover-se como futuros 

candidatos. Pode fazê-lo ao inserir arquivos de forma privada ou pública nos formatos 

PowerPoint, Word, PDF ou OpenDocument. O conteúdo pode ser visualizado no 

próprio site, em dispositivos móveis ou incorporado noutros sites. O site foi 

originalmente concebido para ser usado pelas empresas no sentido de partilharem 

slides entre os colaboradores mais facilmente, mas também se expandiu ao tornar-se 

o host de muitos slides que são enviados apenas para entretenimento. Embora o site 

seja principalmente um serviço de hospedagem de slides, também suporta 

documentos, PDFs, vídeos e webinars. O SlideShare também oferece aos utilizadores 

a capacidade de avaliar, comentar e partilhar o conteúdo inserido. 

2. O YouTube permite fazer upload, visualizar, avaliar, partilhar, adicionar listas de 

reprodução, relatar, comentar vídeos e seguir outros utilizadores/canais. O conteúdo 

disponível inclui videoclipes, anúncios, vídeos de música, filmes curtos e 

documentários, gravações de áudio, trailers de filmes, transmissões ao vivo e outros 

conteúdos, como vlogs, vídeos originais curtos e vídeos educativos. A maior parte do 

conteúdo do YouTube é carregado por indivíduos, mas as empresas de media, 

incluindo CBS, BBC, Vevo e Hulu, oferecem parte de seu material via YouTube como 

parte do programa de parceria com o YouTube. Os utilizadores não registados só 
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podem assistir aos vídeos no site, enquanto utilizadores registados podem fazer 

upload ilimitado de vídeos e publicar comentários nos vídeos. Os vídeos considerados 

potencialmente inadequados estão disponíveis apenas para utilizadores registados, 

que confirmam ter pelo menos 18 anos de idade. 

3. O Instagram (também conhecido como IG ou Insta) é uma rede social de partilha de 

fotos e vídeos que pertence ao Facebook Inc. A aplicação permite que os utilizadores 

enviem fotos e vídeos para o serviço, que pode ser editado com vários filtros e 

organizado com tags e informações de localização. As publicações de uma conta 

podem ser partilhadas publicamente ou com seguidores pré-aprovados. Os 

utilizadores podem navegar pelo conteúdo de outros utilizadores por tags e locais, e 

visualizar as tendências de conteúdo. Os utilizadores podem "gostar" das fotos e 

seguir outros utilizadores para adicionar o seu conteúdo ao feed. 

4. O Picasa é um organizador e visualizador de imagens descontinuado que permite 

organizar e editar fotos digitais, além de ser um site integrado de partilha de fotos, 

criado originalmente por uma empresa chamada Lifescape (que na altura foi incubada 

pela Idealab) em 2002. Em julho de 2004, a Google comprou o Picasa à Lifescape e 

começou a oferecê-lo como freeware. 

5. O Flickr (pronunciado "flicker") é um serviço de hospedagem de imagens e de vídeo. 

Fotos e vídeos podem ser visualizados no Flickr sem de ter uma conta, mas é 

necessário criar uma conta para fazer upload de conteúdo no site. O registo de uma 

conta também permite que os utilizadores criem uma página de perfil contendo fotos 

e vídeos que o utilizador inseriu e permite adicionar outro utilizador do Flickr como 

contacto. Para utilizadores móveis, o Flickr possui apps móveis oficiais para iOS, 

Android e um site móvel otimizado. 

 

Módulo 6 ς Ferramentas de Colaboração  
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Breve descrição do módulo 

As redes sociais são normalmente usadas como plataformas sociais para interagir com amigos 

e familiares, além de uma ferramenta valiosa para encontrar oportunidades de emprego. No 

entanto, a utilidade das redes sociais não termina depois que obter um emprego. Existem 

muitas plataformas que podem ajudá-lo na sua carreira profissional no dia-a-dia. 

As redes sociais podem ser uma ferramenta útil na sua carreira profissional em colaboração, 

comunicação e até como ferramenta de marketing. Ferramentas online como o Gmail, Skype 

e Google Drive são ferramentas gratuitas que podem ajudá-lo a comunicar e colaborar com 

outras pessoas no trabalho ou a nível pessoal. Redes sociais como o Facebook, Twitter e 

Instagram também podem ser usadas como parte de uma estratégia de marketing para 

espalhar informação sobre o seu novo negócio ou empresa. 

Dicas para os leitores: Usar ferramentas colaborativas e gerir redes sociais 

1. Aprenda sobre algumas ferramentas online para apoiar a comunicação e colaboração 

com outras pessoas: 

- Ferramentas de comunicação online, como o Skype (www.skype.com/en/) e o Google 

Hangouts (https://hangouts.google.com/), servem para comunicar gratuitamente a 

longa distância via videoconferência. Estes recursos são úteis para uso pessoal 

(manter contato com amigos e familiares no exterior) e uso profissional (realizar 

reuniões com colegas internacionais) 

- O uso de plataformas de "Cloud Storage", como o Google Drive 

(www.google.com/drive/) e Dropbox (www.dropbox.com/), permite que os 

utilizadores partilhem e armazenem documentos, fotos e vídeos com colegas online. 

O uso do google drive também permite que os utilizadores criem e trabalhem online 

documentos do Word, folhas de cálculo e documentos do PowerPoint, que são salvos 

e armazenados automaticamente para poder aceder a qualquer momento. 

- Outra maneira comum de comunicar é via email. Embora muitas pessoas já tenham 

um email pessoal, é uma boa ideia configurar um email profissional para fins de 

procura de emprego e comunicação profissional.  

Ao decidir qual servidor de email utilizar, lembre-se dos vários recursos que diferentes 

servidores oferecem. Fornecedores como Gmail, Outlook e Yahoo oferecem recursos como 

sistemas de filtragem de email, recursos de pesquisa e a capacidade de enviar e receber 

emails, imagens, vídeos e outros anexos. Fornecedores como o Gmail também oferecem 

recursos como o botão "desfazer envio", que permite que um email seja cancelado um curto 

período após o envio. O Gmail é uma opção particularmente popular devido ao seu design 

amigável e à sua integração com outros softwares do Google, como o Google Drive.  

Dicas para escolher um email apropriado:  

- Mantenha-o profissional: é importante usar um e-mail único para si, mas mantê-lo 

apropriado para fins de empregabilidade, usando o seu nome, por exemplo: 

nome.apelido@servicoemail.com  

http://www.skype.com/en/
https://hangouts.google.com/
http://www.google.com/drive/
http://www.dropbox.com/
mailto:nome.apelido@servicoemail.com
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- Mantenha as coisas simples: mantendo as coisas simples como o exemplo acima, 

facilita-lhe e a outras pessoas lembrarem-se do email. Se o nome que usa é comum, 

pode usar um número ou pontuação para torná-lo único, por exemplo, 

nome.apelido.90@servicoemail.com   

 

2. Aprenda a planear e gerir as suas Redes Sociais: 

As Redes Sociais são uma ferramenta útil para marketing de baixo custo, plataformas como 

Facebook, Twitter e Instagram são plataformas eficazes para anunciar bens e serviços. 

Ferramentas como o Canva também podem ser usadas para produzir materiais de marketing, 

como logótipos, folhetos e conteúdos para redes sociais. 

- Gerir várias redes ao mesmo tempo pode ser desafiador, especialmente se 

implementar uma agenda de publicações específica para cada uma. Se acha difícil gerir 

várias contas, usar ferramentas como Hootsuite (https://hootsuite.com/en-gb/) ou 

Tweet Deck (específico do Twitter) (https://tweetdeck.twitter.com/) pode facilitar a 

gestão eficaz de várias contas de redes sociais, para simplificar a gestão de redes 

sociais.  

 

Visão geral dos Círculos de Mentoring (Mentoring Circlesύϰ 

! LƴƻǾŀ /ƻƴǎǳƭǘŀƴŎȅ όwŜƛƴƻ ¦ƴƛŘƻύ ŘŜǎŜƴǾƻƭǾŜǳ ŀ ǎǳŀ ƳŜǘƻŘƻƭƻƎƛŀ aŜƴǘƻǊƛƴƎ /ƛǊŎƭŜǎϰ 

(Círculos de Mentoring) em 2001 com o objetivo de produzir uma metodologia inovadora de 

ŘŜǎŜƴǾƻƭǾƛƳŜƴǘƻ ǇŜǎǎƻŀƭΦ hǎ /ƝǊŎǳƭƻǎϰ ǳǘƛƭƛȊŀƳ ǘŞŎƴƛŎŀǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀœńƻΣ ƻǊƛŜƴǘŀœńƻ ǇƻǊ ǇŀǊŜǎ 

e aprendizagem de ação para ajudar os participantes a alcançar as suas metas pessoais, de 

carreira ou de estabelecimento empresarial. 

A Metodologia dos Círculos pode ser categorizada em 3 tipos distintos, Empresa, Carreira e 

Círculos de MentoringϰΦ hǎ ŎƝǊŎǳƭƻǎ ŘŜ ŜƳǇǊŜŜƴŘŜŘƻǊƛǎƳƻ ŀƧǳŘŀƳ ƻǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘŜǎ ŀ 

melhorar os seus soft skills ao iniciar ou desenvolver um negócio. Os Career /ƛǊŎƭŜǎϰ ό/ƝǊŎǳƭƻǎ 

de Carreira) são usados para ajudar os participantes a procurar o crescimento na carreira, 

fazer uma mudança de carreira ou retornar ao trabalho após um intervalo. Finalmente, os 

Círculos de Mentoringϰ ŀǇƻƛŀƳ ƻǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘŜǎ ƴŀ ǊŜŦƭŜȄńƻ pessoal e no 

autodesenvolvimento. Os detalhes disto dependem amplamente das necessidades do 

utilizador.   

SMS Círculos de Mentoring όaŜƴǘƻǊƛƴƎ /ƛǊŎƭŜǎύϰ - Finalidade e Metodologia 

Os Círculos de Mentoring όaŜƴǘƻǊƛƴƎ /ƛǊŎƭŜǎύϰ são compostos por 3 a 4 sessões (cada uma 

com duração de até 4 horas) com 5 a 10 participantes. Em cada sessão, os participantes têm 

a oportunidade de abordar um problema específico e receber feedback dos outros 

ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘŜǎ Řƻǎ /ƛǊŎǳƭƻǎϰΦ ¦Ƴŀ ŀǘƳƻǎŦŜǊŀ de apoio é mantida através da orientação de um 

facilitador ou mentor, para que todos os membros do grupo possam partilhar os seus desafios 

e superá-los. 

mailto:nome.apelido.90@servicoemail.com
https://hootsuite.com/en-gb/
https://tweetdeck.twitter.com/
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Os Círculos de Mentoring provaram ser benéficos durante períodos de mudança no 

emprego dos participantes, na aprendizagem de empreendedorismo ou nas configurações de 

autodesenvolvimento. Os benefícios de concluir com êxito os Círculos de Mentoringϰ ǎńƻ ƻ 

aumento da confiança e redução do isolamento dos participantes, através da conexão mais 

significativa entre indivíduos. 

! aŜǘƻŘƻƭƻƎƛŀ /ƛǊŎƭŜǎϰ Ŧƻƛ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀŘŀ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ŜƳ ǾłǊƛƻǎ ǇǊƻƧŜǘƻǎ ŜƳ ǘƻŘŀ ŀ 

Europa por vários profissionais, incluindo terapeutas ocupacionais, coaches, especialistas em 

recursos humanos, consultores de desenvolvimento organizacional e empresárias. 

A autoeficácia é o foco principal dos Círculos de MentoringϰΦ Autoeficácia é a crença de uma 

pessoa em relação ao seu poder de afetar situações. Portanto, a autoeficácia influencia as 

escolhas que uma pessoa faz. Ao alterar a autoconfiança de uma pessoa de maneira positiva, 

uma pessoa ou organização pode melhorar a sua capacidade de concluir tarefas e/ou atingir 

metas.  

 

A metodologia é composta pelos 4 aspetos principais seguintes: 

- Realizações de desempenho: Ajudar os participantes a visitar novamente os sucessos 

do passado na sua história profissional. Isto implica a realização de autoavaliações e 

atividades de exploração. 

- Aprendizagem vicariante: Os participantes podem observar e aprender com outros 

participantes e através do facilitador.  

- Estimulação emocional: Usar treino de relaxamento e conversação adaptativa para 

melhorar a autoeficácia. Isto também envolve ajudar os participantes a tomar 

consciência do discurso interno negativo. 

- Persuasão / encorajamento verbal: Os facilitadores fornecem afirmações positivas e 

incentivo aos participantes. 

Uma avaliação de competências é concluída pelos participantes antes do início da primeira 

sessão. Isto é feito para avaliar o conjunto de "soft skills" iniciais dos participantes. Na 

conclusão das sessões, a mesma avaliação é feita novamente para avaliar a melhoria dos 

participantes.  

Círculos de Mentoring όaŜƴǘƻǊƛƴƎ /ƛǊŎƭŜǎύϰ - Adequação para o SMS    

hǎ /ƝǊŎǳƭƻǎ ŘŜ aŜƴǘƻǊƛƴƎ ϰ ŦƻǊŀƳ ǳǎŀŘƻǎ ŜƳ ǾłǊƛƻǎ Ǉrojetos no passado, envolvendo a 

melhoria da empregabilidade dos participantes, competências de integração social e 

competências digitais. Como parte do SMS, os participantes poderão melhorar as suas 

competências de integração social e meios digitais, aprendendo a usar as redes sociais como 

uma plataforma para manter a sua  rede de suporte atual e estendê-la para as sua novas 

comunidades. Usando a aprendizagem de ação, os membros terão a possibilidade de 

levantar uma questão e, em resposta, o facilitador e outros participantes farão perguntas 

com o propósito de guiar as suas próprias respostas através da autorreflexão. 
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Vídeo /ƝǊŎǳƭƻǎ ŘŜ aŜƴǘƻǊƛƴƎ Řƻ {a{ ϰ  

2 

 

 

 

Feedback Privilegiado - o que pensam as mulheres que 

participaram do Programa de Formação do SMS sobre isto? 
 

ά±ŀƛǎ ǎŜƴǘƛǊ-te com tantas saudades de casa que vais querer morrer, e não há nada que possas fazer para além de 

aguentar. Mas vais aguentar, e isso não te vai matar. E um dia, o sol nascerá, e nem perceberás imediatamente - será tão 

fraco. E então vais surpreender-te a pensar em algo ou alguém que não tem conexão com o passado. Alguém que é só teu. 

9 ǇŜǊŎŜōŜǊłǎ ǉǳŜ Ş ŀǉǳƛ ǉǳŜ ŀ ǘǳŀ ǾƛŘŀ ŜǎǘłΦέ 

 Brooklyn uma história comovente de Eilis Lacey 

                                                           
2 https://www.youtube.com/channel/UCCkZ6VAMw5OImhUbB-qVtNQ 

https://www.youtube.com/channel/UCCkZ6VAMw5OImhUbB-qVtNQ
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As participantes da Formação SMS são de origem dos seguintes países: 

 

 

 

 

 

 

 

 


















