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CAIS CAPACITA+

CAIS CAPACITA+ é um programa de formacao e capacitacao liderado pela Associagdo CAIS, destinado a
promover a inclusao social e profissional de pessoas em situagdes vulneraveis. Através de formagéao
pratica, sessdes de desenvolvimento pessoal e mentoria proxima, o programa procura melhorar a
autonomia, competéncias e empregabilidade dos participantes. A iniciativa destina-se a adultos sem-
abrigo ou em risco de exclusao social, ajudando-os a recuperar um sentido de propdsito e integracdo na
sociedade.

O projeto CAIS CAPACITA+ foi langado em resposta a um desafio social persistente e urgente em

Portugal: a exclusao das pessoas em situacao de sem-abrigo ou de extrema vulnerabilidade social do
mercado de trabalho e dos sistemas educativos ou de formacéo. Muitos destes individuos enfrentam
barreiras complexas e multidimensionais — incluindo falta de qualificagdes formais, desemprego
prolongado, problemas de saude mental e estigma social — que os impedem de aceder a empregos
estaveis e de reconstruir vidas auténomas.

O projeto dirige-se a adultos em situacoes de vulnerabilidade social, especialmente aqueles que vivem
ou estao em risco de sem-abrigo na area de Lisboa. Foi desenvolvido como uma iniciativa
complementar dentro da missdo mais ampla da Associacao CAIS de promover a incluséao social, o
empoderamento e a dignidade através da formacéao, participacéo e envolvimento civico.

O CAIS CAPACITA+ integra tanto a educacgao nao formal como a formacao para empregabilidade,
combinando desenvolvimento de competéncias com apoio personalizado. Foi criado para colmatar a
lacuna entre a formacgao e as oportunidades do mundo real, oferecendo um caminho estruturado e de
apoio para a reintegragao. O programa responde as necessidades e capacidades individuais, reforgando a
autoconfianca e as competéncias sociais, a0 mesmo tempo que abre portas para emprego, voluntariado
ou formacgéao adicional.
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Esta pratica nao foi um evento isolado, mas faz parte de um esforgo estratégico sustentado da
Associacgao CAIS, alinhado com o seu trabalho mais amplo de incluséo e cidadania, incluindo outros
programas de formacgao, defesa e parcerias com empresas € instituigoes.

Os principais objetivos do programa CAIS CAPACITA+ sao:

¢ Fomentar ainclusao social apoiando pessoas em situagdes vulneraveis na aquisicéo de
competéncias pessoais, sociais e vocacionais.

e Aumentar a empregabilidade através de percursos de formacao personalizados que combinam
workshops praticos com desenvolvimento de competéncias interpessoais.

e Capacitar os participantes a recuperar autonomia, confianga e um sentido de propdsito nas
suas vidas.

e Para colmatar a lacuna entre os individuos excluidos e o mercado de trabalho, a educacéao e as
redes comunitarias.

¢ Promover cidadania ativa, dignidade e crescimento pessoal através de mentoria personalizada e
definicao de objetivos.

¢ Quebrar ciclos de marginalizagao, criando oportunidades para uma transformacgéo a longo
prazo em vez de ajuda a curto prazo.

O programa também visa construir relagoes de confianca, oferecer apoio consistente e estruturado, e
ajudar os participantes a construir planos de vida realistas alinhados com os seus interesses e

capacidades.
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O CAIS CAPACITA+ é implementado através de um programa estruturado e modular que se desenrola
ao longo de varias semanas, combinando:

e Sessoes de treino em grupo, focadas em desenvolvimento pessoal, comunicagao, gestao
emocional e planeamento de vida;

e Oficinas praticas e experienciais, que podem incluir competéncias digitais, artes ou artesanato
manual, dependendo de cada edigao e parcerias;

¢ Mentoria e apoio individual, onde os participantes recebem acompanhamento, motivagao e
ajuda na definicdo de objetivos e caminhos pessoais;

e \Visitas e ligagoes a instituicoes e potenciais empregadores, para familiarizar os participantes
com possiveis contextos de emprego ou formacao;

e Apresentacoes finais ou momentos de integragao, onde os participantes partilham
experiéncias ou resultados com a comunidade em geral.

A metodologia é centrada no participante: adapta-se ao ritmo e as capacidades de cada individuo,
reconhecendo o seu passado, vulnerabilidades e aspiracdes. Os profissionais e facilitadores do CAIS
trabalham em modo de proximidade e construcao de confianga, criando um ambiente de aprendizagem
seguro e sem julgamentos.

A duracao do programa nao é fixa em todas as edi¢gdes, mas geralmente dura varias semanas, permitindo
tempo tanto para a aquisicdo de competéncias como para a transformacao pessoal. E implementado
em Lisboa, com potencial para replicagdo noutros territorios.

Embora uma avaliagdo quantitativa abrangente do CAIS CAPACITA+ ainda nao esteja disponivel
publicamente, varios resultados qualitativos concretos foram reportados pela Associagao CAIS:

¢ Os participantes completam o programa com maior confianga, competéncias de
comunicagao e autoconsciéncia;

¢ Muitos adquirem competéncias basicas relevantes para a procura de emprego, como
competéncias digitais, redacado de CV e preparagao para entrevistas;

¢ Os participantes desenvolvem uma maior regulagao emocional e objetivos pessoais mais
claros;
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¢ O programa levou algumas pessoas a reintegrarem-se no mercado de trabalho, a envolverem-
se em voluntariado ou a prosseguir em outros percursos de formagao ou apoio;

¢ Sao frequentemente observadas melhorias nas ligag6es sociais e um sentido de pertenga,
reduzindo o isolamento e a impoténcia;

¢ Adinadmica de grupo e a mentoria ajudam a reconstruir a confianga, a motivagao e a resiliéncia
— muitas vezes essenciais antes de qualquer emprego ou educacéao se tornar viavel.

Além disso, as parcerias institucionais (com centros de formagao, empregadores e servigos locais) sao
reforcadas através do programa, criando um impacto a longo prazo para além de cada edigédo.

A Associacao CAIS partilhou algumas vozes participantes durante o lancamento publico do programa
CAIS CAPACITA+. Uma citagao, recolhida durante uma apresentacdo em Lisboa, ilustra o impacto
emocional da experiéncia:

"Senti que alguém finalmente acreditava em mim."
— Participante no CAIS CAPACITA+ (Lisboa, 2023)

Este tipo de testemunho reflete os valores fundamentais e o impacto do projeto: restaurar a autoestima,
reconstruir a confianga e proporcionar um espaco de apoio onde os individuos se sintam ouvidos e
valorizados.

Embora ainda ndo tenha sido publicada uma colegao formal de histérias, a equipa do CAIS tem
destacado repetidamente como os participantes evoluem emocionalmente, recuperam a motivacao
e reconectam-se com o seu potencial ao longo do programa.

Varios fatores-chave contribuem para a eficacia da pratica CAIS CAPACITA+:

¢ Abordagem centrada na pessoa: Cada participante segue um percurso personalizado, baseado
no seu proéprio ritmo, histéria de vida e desafios especificos. Esta estrutura flexivel aumenta o
envolvimento e a relevancia.
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¢ Proximidade e confianga: A presenca consistente de facilitadores e mentores treinados constroi
relagbes fortes baseadas na confianga, essenciais para participantes que possam ter
experienciado desconfianga institucional ou traumas pessoais.

e Metodologia holistica: Acombinagéo de desenvolvimento de competéncias interpessoais,
atividades praticas e apoio emocional permite um processo abrangente de transformacéo
pessoal e social — ndo apenas um curso de formacao.

e Parcerias baseadas na comunidade: A colaboracdo com organizagdes locais, empregadores e
prestadores de servigcos reforca os resultados do programa e aumenta o potencial de integracao
ou colocagédo no mercado de trabalho.

e Acesso de baixa barreira: O programa foi concebido para ser acessivel e inclusivo — néo sao
necessarias qualificagbes formais, e a participagao é voluntdria e respeita o ritmo e a prontidao
de cada pessoa.

¢ Empoderamento, ndo caridade: A iniciativa foca-se nas forgas e potencial dos participantes,
promovendo autonomia, cidadania ativa e incluséo a longo prazo, em vez da dependéncia ou do
apoio passivo.

O CAIS CAPACITA+ oferece um modelo replicavel para organizagdes que trabalham com adultos em
situagdes vulneraveis, particularmente aqueles que vivem de sem-abrigo ou exclusao a longo prazo. A
sua metodologia pode ser adaptada a varios contextos, desde que certas condigbes sejam cumpridas:

Condic6es-chave para uma implementagao bem-sucedida:

¢ Uma equipa qualificada e comprometida , com experiéncia em intervengéo social e educagéo
de adultos;

¢ Um espaco fisico seguro e acolhedor onde os participantes se sentem respeitados e protegidos;

e Acapacidade de fornecer acompanhamento individualizado e mentoria, ndo apenas sessoes de
grupo;

¢ Parcerias locais fortes, incluindo empregadores, servigos sociais e organizagdes da sociedade
civil;

e Flexibilidade no desenho curricular, permitindo adaptagao as necessidades dos participantes e

as especificidades regionais;

e Uma abordagem baseada em valores, enraizada na dignidade humana, participagéao e
autonomia.
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Recomendacao para implementacgao:

As organizagoes que considerem este modelo devem comecgar com uma avaliagcao das necessidades
da populagido-alvo local e co-criar o programa com profissionais e (sempre que possivel) com pessoas
com experiéncia vivida de exclusdo. Também é aconselhavel pilotar com um pequeno grupo e aumentar
progressivamente a escala.

Para organizagcbes que pretendam replicar ou adaptar o modelo CAIS CAPACITA+, as seguintes dicas
praticas podem apoiar uma implementacéao eficaz:

¢ Comece pequeno e aumente a escala: Pilote com um grupo pequeno para aperfeigoar
métodos, construir confianga e garantir qualidade antes de expandir.

¢ Investir na formacao de facilitadores: O pessoal deve ser qualificado tanto em
educacao/formagdo como em servigo social. A inteligéncia emocional e as abordagens
informadas pelo trauma sdo fundamentais.

e Equilibrio estrutural e flexibilidade: Fornecer uma estrutura clara do programa, mas manter-se
flexivel as necessidades individuais, incluindo permitir momentos de crise ou retirada.

¢ Integre aprendizagem emocional e pratica: Combine autoconsciéncia e desenvolvimento de
motivagdo com competéncias praticas e relevantes para o trabalho.

e Crie marcos visiveis: Pequenas conquistas (por exemplo, completar um médulo, apresentar um
CV, preparar uma refeigao) ajudam os participantes a ganhar confianga.

e Celebre o progresso: Reconhecer publicamente o crescimento e o esforgo, mesmo pequenos
passos, reforga o compromisso e fortalece os lagos do grupo.

¢ Mantenha um acompanhamento continuo: Fornega mentoria ou acompanhamentos
ocasionais ap6s o final do programa para apoiar o impacto a longo prazo.

Embora uma avaliagéo formal do CAIS CAPACITA+ nao esteja disponivel publicamente, a experiéncia de

programas de inclusao social semelhantes e o trabalho mais amplo do CAIS sugerem varias conclusoes-
chave:
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¢ A confianga leva tempo: Os participantes que enfrentam exclusao a longo prazo frequentemente
carregam traumas passados e desconfianga institucional. Criar um ambiente verdadeiramente
seguro e respeitador é essencial — e requer tempo e consisténcia.

¢ A motivacao é nao linear: O progresso raramente é simples. Os participantes podem desligar-se
temporariamente, regredir ou enfrentar retrocessos. O programa precisa de ser flexivel e paciente,
celebrando pequenas conquistas.

e O esgotamento da equipa é um risco real: trabalhar de perto com adultos vulnerdveis pode ser
emocionalmente exigente. Sdo necessarios apoio continuo e praticas reflexivas para os
facilitadores para manter a energia e a qualidade.

e Acomplexidade da vida sobrepoe-se a aprendizagem: Se as necessidades basicas (habitacéo,
alimentagéao, saude) nao forem satisfeitas, € dificil envolver-se de forma significativa na formagao.
A coordenagao com 0s servigos sociais € crucial para uma intervengao holistica.

¢ Nao existe uma solugao unica para todos: Mesmo com um programa estruturado, cada
caminho individual é Unico. A personalizagao e a autonomia sao fundamentais para um impacto
real.

PERFIL DE PRATICA - LISTA DE CLASSIFICACAO
Por favor, assinala todas as categorias que se aplicam a tua pratica

descrita. Pode escolher mais do que um.

TIPO DE PRATICA

Lganhando por fazer

Aprendizagem intergeracional
Aprendizagem baseada na comunidade
Aprendizagem digital / mista
Aprendizagem entre pares

X XOX0OK

Mentoria / coaching
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Abordagens culturais/criativas
Colaborativo / baseado em parceiros
Outros (especificar):

PO-ALVO

Adultos com baixas qualificagdes
NEETs (Ndo em Educacéo, Emprego ou Formacéao)
Migrantes / Refugiados

Adultos mais velhos

Mulheres

Pessoas com deficiéncia

Outros grupos vulneraveis
Populacao adulta geral

IENTE DE APRENDIZAGEM

Formal

Nao formal

Informal

COMPETENCIAS / COMPETENCIAS DESENVOLVIDAS

O00O0XxODODOXXOXDOX

o
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Glossario de Categorias (Explicacdo dos Itens da Lista de Verificagao)

Literacia (leitura, escrita, compreensao)
Numeracia (matematica, pensamento légico)
Competéncias digitais

STEM (ciéncia, tecnologia, engenharia, matematica)
Pessoal, social e aprender a aprender
Competéncias civicas

Empreendedorismo

Consciéncia cultural e expressao
Competéncias linguisticas

Competéncias profissionais / profissionais
Competéncias verdes

Outros (especificar):

OTENCIAIS UTILIZADORES

Professores / Educadores

Pessoal administrativo

Gestdo da escola / centro

Decisores politicos / Administragao publica
ONGs / Organizagdes comunitarias

Outros (especificar):
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Tipo de Pratica

Aprender fazendo — aprender através de atividades praticas, métodos praticos como
workshops ou tarefas reais.

Aprendizagem intergeracional — atividades envolvendo participantes de diferentes faixas
etarias a aprender uns com os outros.

Aprendizagem baseada na comunidade — aprendizagem que ocorre dentro da
comunidade local, muitas vezes através de envolvimento na vida real.

Aprendizagem digital / mista — educagdo usando ferramentas digitais (online), ou uma
combinagdo de métodos online e presenciais.

Aprendizagem entre pares — aprendizagem entre participantes de estatuto ou
experiéncia semelhante, apoiando-se mutuamente.

Mentoria / coaching — apoio individual de uma pessoa mais experiente para ajudar na
aprendizagem e crescimento pessoal.

Abordagens culturais/criativas — uso das artes, musica, teatro, narrativa, etc., como
ferramentas de aprendizagem.

Colaborativa / baseada em parceiros — praticas que envolvem cooperacao entre
organizacoes ou grupos.

Outro (especificar) — qualquer outro método que nao esteja listado acima.

Grupo-alvo

Adultos com baixas qualificagdes — adultos com baixos niveis de educagao formal ou
competéncias basicas.

NEETs — pessoas que ndo estao em Educacgao, Emprego ou Formacao (frequentemente
jovens adultos).

Migrantes / Refugiados - individuos que se mudaram de outro pais, frequentemente
enfrentando desafios de integracéo.

Adultos mais velhos — Adultos com 65+ anos

Mulheres — praticas que abordam especificamente as necessidades das mulheres.
Pessoas com deficiéncia — individuos com deficiéncias fisicas, sensoriais, intelectuais
ou de saude mental.

Outros grupos vulneraveis — grupos em risco de exclusao (por exemplo, desempregados
de longa duracao, sem-abrigo).

Populagao adulta geral — adultos médios nao pertencentes a categorias especificas.

Ambiente de Aprendizagem

Formal — aprendizagem nos sistemas oficiais de ensino, cursos certificados (por
exemplo, escolas, universidades).

Nao formal — aprendizagem organizada fora do sistema formal (por exemplo,
workshops, formagéo comunitaria).

Informal — aprendizagem através de experiéncias do dia a dia, sem um curso
estruturado (por exemplo, voluntariado, familia).
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Competéncias / Competéncias Desenvolvidas

— Literacia - leitura, escrita e compreenséo de textos (incluindo textos funcionais como
formas).

— Numeracia - usando matematica e raciocinio légico.

— Competéncias digitais — utilizagao de ferramentas digitais, por exemplo, criacao de CV,
ferramentas online, plataformas online.

— STEM -ciéncia, tecnologia, engenharia e matematica.

— Pessoal, social e aprender — autoconsciéncia, motivagao, trabalho em equipa,
competéncias de aprendizagem ao longo da vida.

— Competéncias civicas — cidadania ativa, compreensao da democracia e
responsabilidades sociais.

— Empreendedorismo - criatividade, inovagao, gestao de projetos, assungao de riscos.

— Consciéncia e expressao cultural — apreciacao e criacdo de conteudos culturais (por
exemplo, artes, musica).

— Competéncias linguisticas — capacidade de comunicar numa ou mais linguas
estrangeiras.

— Competéncias relacionadas com o trabalho / vocacionais — competéncias praticas
Uteis em empregos ou profissdes especificas.

— Competéncias verdes — conhecimentos e comportamentos que apoiam a
sustentabilidade e o cuidado ambiental.

— Outros — quaisquer outras competéncias desenvolvidas (por favor, especifiguem).

Potenciais utilizadores — grupos que poderiam beneficiar de aplicar, adaptar ou inspirar-se
nesta pratica no seu contexto de trabalho.

Nota: Estas categorias seguem quadros da UE como as Competéncias Chave para a
Aprendizagem ao Longo da Vida (2018), o Plano de Agao sobre Competéncias Basicas (2025) e
0 Guia do Programa Erasmus+ 2025 - Glossario
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