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Introducao

Bem-vindo ao nosso Flipbook de
Coaching, Soft Skills e Integracao
para jovens maes. Este Flipbook
centra-se em temas importantes
como o autoconhecimento e o
desenvolvimento pessoal, a
comunicacdo e as relagbes
interpessoais, o planeamento e a
organizacdo, e o desenvolvimento
de competéncias parentais, ao
mesmo tempo que ajuda as jovens
maes a melhorar a sua
empregabilidade e a atingir os seus
objetivos profissionais.

Terd a oportunidade de descobrir
técnicas e métodos que lhe
permitirdo criar um plano Unico para
atingir os seus objetivos ao longo
deste  Flipbook. Vai adquirir
capacidades lteis, incluindo
comunicacao eficaz, pensamento
critico, tomada de decisdes e muito
mais. Além disso, descobrira os
seus proprios talentos e fraguezas,
compreendera melhor os outros e a
si proprio, e descobrira como
planear e organizar a sua vida com
sucesso.
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Estrutura do Curso de Coaching, Competéncias

Transversais

Além disso, tem a possibilidade de se
inscrever num curso que da énfase
ao coaching, ao desenvolvimento de
competéncias transversais, ao
trabalho de autoestima e ao coaching
profissional para melhorar a sua
aparéncia, restaurar a sua confianca
e construir CVs criativos em varias
plataformas. A autoestima, a auto-
conflanca, a autoimagem e a
interacao entre a parentalidade e a
atividade profissional sao temas que
serdo abordados nas sessOes de
coaching. O enfoque nas
competéncias transversais é uma
resposta inteligente as necessidades
das jovens mées, porque sao jovens
e podem néo ter a experiéncia ou as
credenciais para as apoiar.

e Integracao

O dominio das competéncias
transversais sera crucial para a sua
educacdo, formacdo ou insercao
profissional ao longo do ciclo de
vida do projeto WHOW. Pode
trazer os seus filhos pequenos para
as sessdes presenciais, e eles
serdo bem-vindos, como é d6bvio.
Havera sessbGes semanais ou
guinzenais deste curso, com a
duracéo de duas horas cada. Cada
aula incluira uma visao tedrica dos
temas, actividades praticas,
dindmicas de grupo e tempo para
debate e partilha de experiéncias
entre jovens maes.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sao as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Modulo 1 - Introducao ao Coaching para jovens

maes

O coaching € um meétodo para atingir objetivos
definidos. O coach ajuda o treinado (cliente) a
definir corretamente um objetivo, a encontrar a
melhor forma de o atingir e a revelar o potencial

interior
didlogo.

escondido numa pessoa através do
O coach nao diz como alcangcar o

sucesso, mas coloca questbes através das quais
0 proprio cliente encontra a solucdo para as suas

proprias tarefas.

O coaching pode ser
utilizado como uma forma
de desenvolver as

competéncias e
capacidades das
pessoas, melhorar o

desempenho e lidar com
questdes e  desafios
antes que se tornem
problemas graves. Uma
sessao de coaching tem
normalmente lugar sob a
forma de uma conversa
entre o coach e o
coachee e centra-se em
ajudar o0 coachee a

descobrir respostas para
si proprio.

A metodologia de
coaching € basicamente
"0 como" do coaching. E
a forma como os coaches
afetam os seus clientes e
transformam vidas. As

metodologias de
coaching sao
normalmente uma
combinacéao de
conhecimentos e

técnicas. O conhecimento
€ o "como fazer" basico
do coaching, que pode
ser aprendido em livros,
podcasts, posts,
treinamento de coaching
ao Vvivo, seminarios e
cursos e  programas
online. As técnicas sao
procedimentos e
processos especificos
gue o0s coaches podem

Existemm muitos estilos
variados de coaching a
escolha, devido ao facto

de a psicologia do
coaching extrair
conhecimentos e teorias
de um vasto leque de

disciplinas. Algumas
técnicas de coaching
eficazes incluem check-

ins e questionarios antes
da sesséo, definicao de
obijetivos, técnicas
motivacionais, técnicas
de coaching de grupo,
técnicas de coaching de
vida, TCC e técnicas de

-~ coaching
utilizar durante o0 seu
: comportamental.
trabalho com os clientes.
iy oppean) B EXEOLAB S¥nmress
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O coaching pode trazer-lhe beneficios valiosos. Pode ajuda-lo a definir e atingir
objetivos pessoais, tais como sentir-se mais feliz, mais confiante ou menos
stressado. O coaching pode também ajuda-lo a desenvolver as suas capacidades
pessoais e competéncias interpessoais, 0 que o pode ajudar a compreender melhor
0S seus proprios desafios e a fazer escolhas informadas sobre o seu futuro.

O coaching também pode ter um impacto positivo na vida familiar. Tem uma forte
componente de colaboracdo e pode mediar e apoiar papéis e dinamicas familiares

mais adequados.

Identificacao de objetivos

" Um objetivo deve
assusta-lo um pouco
e entusiasma-lo
muito."

joe vitale

Um objetivo SMART é um obijetivo
especifico, mensuravel,  alcancavel,
relevante e limitado no tempo. Estes
critérios ajudam a garantir que o seu
objetivo é bem definido e realista e podem
ajudar-nos a aumentar as nossas
hipoteses de o atingir.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
posicdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educacao e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a
EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinioes. — Projeto Niumero: KA220-YOU-000087118
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Ao definir objetivos SMART, podemos
clarificar as nossas ideias, concentrar
0S nossos esforgos, utilizar 0 NOsso
tempo e recursos de forma produtiva
e aumentar as nossas hipoteses de
alcancar o que queremos na vida.

Especifico: O seu objetivo deve ser
claro e especifico, para que saiba
exatamente para 0 que esta a
trabalhar. Pergunte a si préprio o que
quer alcancar e porque € que €
importante para si.

Mensuravel: O seu objetivo deve ser
mensuravel, para que possa
acompanhar o seu progresso e saber
quando o alcancou. Pergunte a si
préprio como vai medir o0 Sseu
progresso e o0 que é 0 sucesso.

Realizavel: O seu objetivo deve ser realista e alcancavel tendo em conta a sua
situacao e recursos atuais. Pergunte a si proprio se o objetivo € possivel e como ira
ultrapassar eventuais obstaculos.

Relevante: O seu objetivo deve ser relevante e estar alinhado com os seus valores
e objetivos a longo prazo. Pergunte a si préprio se o objetivo vale a pena e se € a
altura certa para o atingir.

Temporal: O seu objetivo deve ter um prazo para criar um sentido de urgéncia e

manté-lo motivado. Pergunte a si proprio quando quer atingir o seu objetivo e o que
pode fazer para que isso aconteca.

q leght ¥ o= cieppany PR EXEOLAR SYNTHESS
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Exercicio de visualizagdo para o
ajudar a criar uma visdo da sua vida
ideal.

Encontre um local confortavel e
tranquilo onde nao seja
interrompido. Sente-se ou deite-se e
respire fundo algumas vezes para
relaxar o corpo e a mente.

Feche os olhos e visualize-se num
ecra de cinema, como se se
estivesse a observar a si proprio a
distancia. A isto chama-se
dissociacao.

Agora, visualize a cena através dos seus proprios olhos, como se
a estivesse a viver em primeira mao. A isto chama-se associagao.

Imagine-se a viver a sua vida ideal. Como é que ela é? Onde é
gue esta? Com quem esta? O que esta a fazer? Como é gque se
sente?

Dedique algum tempo a explorar esta visdo e torne-a tdo vivida e
detalhada quanto possivel.

Quando estiver pronto, abra lentamente os olhos e respire fundo
algumas vezes.

Este exercicio pode ajuda-lo a criar uma visdo clara do que quer
na vida e pode ser uma ferramenta poderosa para a motivacao e a
definicdo de objetivos.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Modulo 2: Autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal

Valores e crencas pessoais que
influenciam a vida das jovens maes

new worldinfluence .
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Jourself  man KNOW  better effective Estes valores individuais influenciam

aware Sense

a tomada de decisbes, as aspiracoes
e as relacbes com os entes queridos.
No entanto, os valores e crencas
especificos que nos influenciam
podem variar consoante as nossas
circunstancias individuais.

Ser uma mé&e que trabalha a tempo
inteiro pode levar a sentimentos de
culpa e stress devido a divisdo da
atencdo entre o trabalho e a familia. A
chave é concentrar-se num plano,
organizar-se e encontrar o equilibrio
certo entre a profissdo e a paternidade.
Algumas formas de fazer com que tudo
corra melhor incluem manter o controlo
da sua agenda, estabelecer limites e
estar disponivel para si.

Os objetivos pessoais sdo objetivos a
curto ou longo prazo relacionados com o
seu estilo de vida e a sua vida familiar.
Os objetivos profissionais, por outro
lado, sé@o aspiracbes que o ajudam a ter
sucesso na sua carreira.

7~
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Os objetivos pessoais podem incluir
cuidar da sua saude fisica e mental,
passar tempo de qualidade com a sua
familia e construir uma vida familiar feliz.
Por exemplo, a implementacédo de uma
educacao positiva e a utlizacao de
solucdes suaves para cada desafio
parental pode ser um objetivo de
mudanca de vida que pode fazer uma
enorme diferenca na vida de uma mae.
Encontrar o tdo necessario tempo
pessoal também é importante para as
jovens maes. Isto pode ser conseguido
saindo uma noite por semana (ou por
més), ouvindo musica, escrevendo num
diario, apanhando ar fresco e fazendo
exercicio, ou passando alguns minutos
por dia em reflexao tranquila.

.
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Os objetivos profissionais das jovens
maes podem incluir 0
desenvolvimento de novas
competéncias, a expansao da sua
rede profissional ou uma maior
satisfacdo no trabalho. Por exemplo,
crescer profissionalmente significa,
muitas vezes, alargar o arsenal de
coisas que € capaz de fazer. As
competéncias a desenvolver
dependem do sector, do emprego e
das preferéncias pessoais. O
desenvolvimento de competéncias no
local de trabalho, como a
comunicacdo verbal e nédo-verbal, a
empatia, o autoconhecimento e a
lideranca, também pode ser crucial
para avancar para cargos de nivel
superior.

E importante criar um equilibrio entre a melhoria da vida pessoal e
profissional, tendo em conta as responsabilidades maternais e

outras areas da vida.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sao as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinides. — Projeto Nimero: KA220-YOU-000087118

10



Cofinanciado pela
Uniao Europeia

WhAW,

womenhomeworking

Responsabilidades maternais e outras areas da vida

Equilibrar as responsabilidades maternais e outras areas da vida pode ser um
desafio para as jovens mé&es. As méaes trabalhadoras sdao um grupo resiliente,
habituado a conciliar com serenidade as responsabilidades profissionais e o tempo
com a familia. No entanto, as maes também tendem a assumir mais tarefas e
responsabilidades domeésticas. Esta situacdo pode causar stress na mente das
mulheres e gera um sentimento de culpa por ndo estarem com os filhos quando
estes mais precisam. O apoio familiar € algo de que uma mae trabalhadora precisa

em primeiro lugar.

11
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Algumas dicas para equilibrar as responsabilidades maternais e os
objetivos profissionais:

\V
=

Procurar apoio:
Identifigue pessoas ou recursos
gue o0 possam ajudar a atingir os
seus objetivos. Pode tratar-se de
mentores, colegas ou recursos
QS em linha.

12

Criar um Plano:
Divida os seus objetivos em
passos mais pequenos e
exequiveis e crie um plano para
os alcancar. Isto ajuda-lo-a a
manter-se organizado e no bom
caminho. O

Arranje tempo para si proéprio:
E importante cuidar de si préprio
e estar disponivel para cuidar de
si. Isto ajuda-lo-a a manter-se
/O\ energizado e concentrado.
o, O

SN—r”

Ser flexivel:

A vida pode ser imprevisivel,
especialmente quando se tem
filhos pequenos. Esteja
preparado para adaptar os seus
planos, se necessario.

Celebre os seus éxitos:
Reserve algum tempo para
celebrar as suas conquistas ao
longo do percurso. Isso ajudara a
aumentar a sua confianca e
motivacao.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Gerir o stress e a ansiedade

Saude mental: depressdo e ansiedade nas

jovens maes aumentam 50% numa geracao
Publicado: 6 de agosto de 2018

Como a depressao pré-natal afeta os bebés

Sabemos que a depressdo e a ansiedade das
maes podem ter influéncia nos seus filhos em
qualquer altura da vida da crianga. No entanto, a
depressao pré-natal - que ocorre durante a gravidez
- €, sem duvida, o periodo de maior risco para a
crianga.

Durante a gravidez, as hormonas do stress e outras
consequéncias fisiolégicas da depressdao e da
ansiedade que circulam no sistema da mae sdo
também captadas pelo feto em desenvolvimento,
através da placenta e no Utero. Isto pode alterar a
forma como o sistema de stress do bebé se
desenvolve.

A depressao durante e apdés a gravidez ocorre
numa altura critica para o bebé. Pode tornar mais
dificl para a mae interagir com o bebé,
especialmente nos momentos em que o bebé esta
angustiado. As formas de pensar e de se comportar
do bebé deprimido podem ser captadas pela
crianca num ciclo continuo de comportamentos
aprendidos.
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Na altura em que comecou, 17% das jovens
gravidas do estudo Children of the 90s
apresentavam  sintomas  suficientemente
graves para indicarem niveis clinicos de
depressao. Este ndamero ja era
preocupantemente elevado na década de
1990, mas na geracgao das suas filhas € ainda
mais comum: 25% da segunda geracdo do
estudo - mulheres com menos de 24 anos que
estdo a engravidar agora - relatam sinais de
depressdao e ansiedade.

O estudo Children of the 90s comecou a
acompanhar a saude mental e fisica das
familias do Reino Unido na década de 1990.
As jovens maes que responderam ao estudo
nao declararam que tinham depressao ou que
estavam a procurar ajuda.

Em vez disso, as mulheres responderam
anonimamente a perguntas sobre como se
tinham sentido nas duas semanas anteriores.
As perguntas nunca foram alteradas, pelo que
as mulheres que responderam na década de
1990 responderam as mesmas perguntas
sobre as suas vidas que a geracdo das suas
filhas na década de 2010.

Isto significa que muitas das mulheres que
participaram no estudo terdo tido uma
depressao clinica ou ansiedade sem que o
tenham reconhecido como tal.

Num estudo publicado na revista The Lancet,
eu e 0s meus colegas sugerimos também que
ha demasiadas mulheres jovens a sofrer. E ha
também implicacbes para o feto.

3R 5XEQLAS

SYNTHESIS
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Existem varias técnicas que podem ser utilizadas para gerir o stress e a
ansiedade. Algumas destas técnicas incluem compreender como se sente o
stress, identificar os fatores de stress, reconhecer como se lida com o stress,
encontrar formas saudaveis de gerir 0 stress e pedir apoio profissional.

Algumas formas saudaveis de gerir o stress incluem dar um pequeno passeio,
fazer exercicio, falar sobre o assunto com amigos ou familiares e praticar
técnicas de relaxamento como a respiracdo abdominal profunda, técnicas de
relaxamento progressivo, meditac&o e oracio. E importante concentrar-se em
mudar apenas um comportamento de cada vez e ndao assumir demasiados
comportamentos de uma so vez.

A meditacdo mindfulness € um tipo
de meditacdo em que se concentra
em estar intensamente consciente do
que esta a sentir no momento, sem
interpretacdes ou julgamentos.

A pratica da atencdo plena envolve
meétodos de respiracdo, imagens
guiadas e outras praticas para relaxar
0 corpo e a mente e ajudar a reduzir

O stress. f

LD

1. Deite-se de costas com as pernas esticadas e os bracos ao lado do
corpo, com as palmas das maos viradas para cima.

2. Concentre a sua atencao lenta e deliberadamente em cada parte do seu
corpo, por ordem, dos pés a cabeca ou da cabeca aos pés.

3. Preste atencdo as sensacfes, emocdes ou pensamentos associados a
cada parte do seu corpo.

4. Durante o exercicio, se as sensacbes fisicas ou 0s pensamentos
interromperem a sua meditacdo, registe a experiéncia e volte a
concentrar-se no seu corpo.

Experimente:

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Modulo 3: Comunicacao e relacdes
Interpessoais

Uma comunicacao eficaz é vital para construir e manter relacbes saudaveis.
Ser capaz de falar aberta e honestamente com as pessoas da sua vida permite-
Ihe partilhar, aprender, responder e criar lacos duradouros. Esta é uma parte
vital de qualquer relagcao, incluindo as relagcdes com amigos e familiares, mas
pode ser particularmente importante nas relagdes romanticas.

Uma boa comunicacédo pode ajudar a melhorar a sua relagao de varias formas:
Pode minimizar a ruminacdo, promover a intimidade e reduzir e resolver
conflitos. A comunicacdo melhora a dindmica da relacdo, promove a confianca,
ajuda a resolver rapidamente os mal-entendidos, ajuda a chegar a um
entendimento melhor com uma comunicacdo adequada, os problemas séao
resolvidos eficazmente com a comunicacdo e mantém os casais unidos.

Podera enfrentar muitos desafios na
comunicacao com 0s seus parceiros, filhos,
familia e amigos. Alguns desses desafios
podem incluir encontrar um equilibrio entre
a vida profissional e a vida familiar e lidar
com as criticas as suas escolhas. Uma
comunicacdo eficaz com as criancas
também €& importante para o0 Sseu
desenvolvimento emocional e para a
construcao de relacbes mais tarde na vida.
Existem muitas formas de melhorar as
competéncias de comunicacéo, tais como a
escuta ativa, a escuta reflexiva, falar
claramente e evitar retrocessos.

n
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Diferentes estilos de comunicacéo
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Existem quatro tipos principais de estilos de comunicagdo: passivo, agressivo,
passivo-agressivo e assertivo. Cada estilo pode ter impactos positivos e negativos
nas relacdes, dependendo da forma como € utilizado e da situacdo em que é

utilizado.

Os comunicadores
passivo-agressivos
podem exprimir 0os seus
sentimentos
indiretamente, através
do sarcasmo ou de
outros meios, o que
pode gerar confuséo e
mal-entendidos.

Os comunicadores
agressivos podem ser
vistos como rufias que

ignoram as
necessidades e os
sentimentos dos outros.
Esta situacao pode dar

origem a conflitos e

prejudicar as relacoes.

A comunicacgao
assertiva baseia-se no
respeito mutuo e pode

ajudar a melhorar as
relacdes, permitindo que
os individuos expressem
as suas necessidades e
desejos de forma direta
mas respeitosa.

A comunicagdo assertiva tem muitas vantagens.

@ Pode ajuda-lo a ganhar auto-confianca e
autoestima, a compreender e a reconhecer 0s
seus sentimentos

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinioes. — Projeto Niumero: KA220-YOU-000087118

16



PRl Cofinanciado pela
W[W S Unido Europeia

womenhomeworking

Como exprimir emocoes?

De um modo geral, uma das maiores dificuldades das pessoas em expressar
emocOes é uma condicdo chamada alexitimia. A alexitimia & caracterizada por
dificuldades em identificar e descrever sentimentos e emocdes, problemas em
distinguir entre emocdes e sensacdes corporais relacionadas com essas emocoes
e capacidade limitada de comunicar sentimentos aos outros.

No entanto, existem muitos outros fatores que podem influenciar a capacidade de
uma pessoa para expressar emocgoes, tais como experiéncias passadas, normas
culturais e tracos de personalidade individuais. E importante notar que todas as
pessoas sao diferentes e podem ter os seus proprios desafios Unicos quando se
trata de expressar emocoes.

A conversa
Algumas interna positiva € o dialogo interno que faz com
sugestoes : gue uma pessoa Sse sinta bem consigo proépria.

Pode ajudar uma pessoa a pensar de forma
otimista e a sentir-se motivada. A conversa interna
positiva pode ajudar a reduzir o stress, aumentar a
vitalidade, melhorar a satisfacdo com a vida e
aumentar o bem-estar geral.

Ouvir os outros e responder
com empatia e compreensao. Pratigue a atencéao
plena: A atencéo plena pode promover o otimismo,
a felicidade, os estados emocionais positivos e a
autoaceitacao.

Tire algum tempo para
compreender o0 que esta a sentir e porqué. Escreva
as coisas: Escrever pode ajudar a clarificar os seus
pensamentos e emocodes.

Tente ver as coisas
do ponto de vista da outra pessoa.

Peca a opinidao e o feedback dos
outros sobre o seu estilo de comunicacéo.

EN
Ha ) ) BEEXECQLAR SYNTHESS

Prote s

17



SRl Cofinanciado pela
W[ W Ol Unido Europeia

womenhomeworking

Competéncias para resolver conflitos e lidar com situacdes
exigentes

As jovens méaes podem desenvolver as suas capacidades para resolver conflitos e
lidar com situagGes exigentes, praticando técnicas eficazes de comunicacédo e de
resolucao de problemas.

Abordar primeiro os sentimentos: Antes de abordar o problema que
causou o conflito, é importante chegar a um ponto emocional em que se
possa pensar antes de agir. 18

]
Praticar técnicas calmantes: Desenvolver ferramentas para se acalmar,

como a respiracao profunda ou exercicios de atencao plena.

@/7 Dedique algum tempo a compreender o
gue causou o conflito e quais sao as necessidades e os desejos de cada
pessoa.

Comunicar com clareza: Aprender a exprimir 0s seus sentimentos e
necessidades de forma clara e assertiva, sem atacar ou fazer acusacoes.

E%{\ Praticar a resolucdo de problemas: Trabalhar em conjunto para
{? encontrar solugcdes que satisfacam as necessidades de todos.

Dé um passo atrds: Tente afastar-se da situacdo e olhar para ela de forma
objetiva.

Ouvir todas as partes: Certifiqgue-se de que ouve todas as pessoas envolvidas no
conflito e tente compreender a sua perspetiva.

Fazer perguntas: Faca perguntas abertas para ajudar a clarificar a situacdo e a
compreender as necessidades e os desejos de cada pessoa.

Procure as questdes subjacentes: Por vezes, os conflitos resultam de questdes
mais profundas que podem ndo ser imediatamente visiveis. Tente identificar
quaisquer questdes subjacentes que possam estar a contribuir para o conflito.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Gerir as emocdes e lidar com elas pode ser um desafio, mas € uma competéncia
importante a desenvolver. Eis algumas dicas sobre como gerir as emocoes e lidar
com elas:

Pratigue técnicas de relaxamento respiratorio: Concentrar-se na sua
respiracdo pode ajuda-lo a acalmar-se e a controlar as suas emocgoes.

Permitir que as emocoes estejam presentes: Em vez de tentar silenciar ou
ignorar as emocdes, permita que elas estejam presentes e ouca atentamente a
sua mensagem.

Analise as suas emocoes: Tire algum tempo para compreender 0 que esta a
sentir e porqué.

Praticar a atencao plena: A atencdo plena pode promover o otimismo, a
felicidade, os estados emocionais positivos e a autoaceitacao.

Dé a si proprio espaco e tempo: Por vezes, dar espaco e tempo a si proprio
para lidar com as emocdes ao seu proprio ritmo € a forma mais eficaz de as gerir.

q RightClual d i e ppan)  BE EXEOLAB SYNTHESS
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Modulo 4: Planeamento e Organizacao

Gestao do tempo

Atualmente, a gestdo do tempo € uma
grande preocupacdo para as maes.
Entre as actividades das criancas, as
responsabilidades domeésticas e, para
muitas, as exigéncias de um local de
trabalho stressante, muitas maes
desistiram de lutar para encontrar
tempo para si proprias e estdo apenas
a tentar fazer tudo. A definicdo de
objectivos ajuda a desencadear novos
comportamentos, ajuda a orientar a sua
atencdo e ajuda-a a manter essa
dindmica na vida. Os objectivos
também ajudam a alinhar a sua
atencdo e a promover um sentido de
autodominio. No final, ndo se pode gerir
0 que nao se mede, e ndo se pode
melhorar algo que n&o se (gere
corretamente.

S\ j

Técnicas de gestdo do tempo e da rotina
diaria:

Estabelecer prioridades: Determine quais
as tarefas mais importantes e que devem
ser concluidas em primeiro lugar. Crie uma
lista-de tarefas para ter uma visao Unica de
tudo o que precisa de fazer em primeiro
lugar.

Criar uma agenda: Conceber um plano
para uma reunido ‘'ou um calendério -para
um dia’'que-defina expectativas claras sobre
0 que’tem de acontecer. Uma .ordem .de
trabalhos eficaz ajuda os membros  da
equipa a prepararem-se, a distribuirem” o
tempo de  forma sensata, a colocarem
rapidamente todos no mesmo topico e a
identificarem quando a discussdo esta
concluida.

Delegar tarefas: Atribuir responsabilidades
a outros para ajudar a gerir o volume de
trabalho e aumentar a eficiéncia.

Lidar com acontecimentos imprevistos:
Ser capaz de adaptar e ajustar os planos
guando surgem situacdes inesperadas.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Prioridades e definicao de objetivos realistas

As prioridades sdo tarefas ou objetivos
considerados mais importantes e que
devem ser realizados em primeiro lugar.
O estabelecimento de metas realistas
envolve a definicho de objetivos que
podem ser alcancados com base nas
competéncias, capacidades, limitacdes e
possibilidades atuais dentro de um prazo
especifico. Para as jovens maes, isto
pode implicar o reconhecimento das suas
responsabilidades e limitacdes atuais e a
definicho de objetivos que sejam
exequiveis dentro desses limites. E
importante estabelecer objetivos que
sejam simultaneamente desafiantes e
motivadores, mas também exequiveis.
< b

/g

Definir prioridades implica determinar
quais as tarefas mais importantes e que
devem ser concluidas em primeiro lugar.
Criar uma ordem de trabalhos implica
conceber um plano para uma reunido ou
um calendario para um dia que defina
expectativas claras sobre o que tem de
acontecer. Uma ordem de trabalhos eficaz
ajuda - os membros da equipa a
prepararem-se, a distribuirem o tempo de
forma sensata, a colocarem rapidamente
todos no mesmo topico e a identificarem
quando a discussdo_.esta concluida. A
delegacéo de tarefas envolve-a atribuicao
de responsabilidades a outros para ajudar
a gerir o volume de trabalho e aumentar a

eficiéncias Lidar com acontecimentos
imprevistos implica’ ser capaz de se
adaptar e ajustar os planos quando

surgem situagoes inesperadas.

A definicdo de objetivos realistas € importante porque ajuda a reforcar a confianca
e a melhorar a autoestima, mantém-no motivado, facilita atomada de decisfes e
ajuda-o a tomar consciéncia de novas oportunidades. Estabelecer um plano de
acado ajuda-o a determinar exatamente como vai atingir o seu objetivo e a trabalhar

para o alcancar.

Processo de definicAdo dos seus
proprios objetivos, siga estes passos:

Identifigue o0s seus valores e
prioridades: Determine o que é mais
importante para si e 0 que pretende
alcancar.

Defina  objetivos especificos e
mensuraveis: Certifigue-se de que o0s
seus objetivos sao claros e podem ser
medidos para que possa acompanhar o0s
Seus progressos.

Criar um plano de ag&o: Divida os seus
objetivos em etapas mais pequenas e
determine as acdes necessarias para 0s
alcancar.

Acompanhe 0 seu progresso: Analise
regularmente o seu progresso em relagao
aos seus objetivos e ajuste 0 seu plano
conforme necessario.

GGAL
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Modulo 5: Desenvolvimento de competéncias
parentais

Visao geral das fases de
desenvolvimento da crianca

As fases de desenvolvimento sao
definidas por indicadores. Os
especialistas em  desenvolvimento
infantil dividem as fases de
desenvolvimento em cinco periodos,
desde o nascimento até aos 18 anos de
idade. Em cada fase, os prestadores de
cuidados de saude esperam que as
criancas cumpram determinados
indicadores de desenvolvimento.

As cinco fases de desenvolvimento sao:

Do nascimento aos 18 meses:
Recém-nascido até a infancia

e 18 meses a 3 anos:
pequenas

Criancas

« 3 abanos: Pré-escolar
e 6 al2anos: ldade escolar
e 13 a 18 anos: Adolescéncia

As criangas atingem indicadores na
forma como brincam, aprendem, falam,
agem e se movimentam. Todas as
criancas se desenvolvem ao seu proprio
ritmo, mas estas etapas dao-lhe uma
ideia geral das mudancas que pode
esperar a medida que o seu filho cresce.

§ = 4

Se o0 seu filho apresentar um
comportamento desafiante, pode ser
um sinal de que esta stressado, com
fome, ansioso, triste, a adaptar-se a
mudanca, a tentar compreender o
mundo ou simplesmente a querer
passar tempo consigo. As criancas
reproduzem o que veem, por isso, dé
o0 exemplo do comportamento que
quer que elas tenham agindo da
mesma forma.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas séo as do(s) autor(es) e nao refletem necessariamente a
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Estilos parentais
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Muitos autores tém procurado categorizar os tipos de educacao parental para
melhor compreender as consequéncias destes métodos. Ao categorizar os estilos, é
possivel avaliar a forma como afetam o desenvolvimento psicossocial das criancas,
prevenir consequéncias indesejaveis e promover ligacdes positivas entre pais e

filhos.

Quando ha um esforco para controlar
rigidamente e modelar as atitudes da
crianca, este é conhecido como um
estilo autoritario. Estes pais dao grande
importancia a submissdo e recorrem a
castigos severos (verbais ou fisicos)
para garantir que os filhos se comportam
de acordo com as suas expectativas.
"Se nao fizeres o teu trabalho, deixamos
de gostar de til" e "Es um idiota, n&o
esperes ter boas notas." séo criticas ou
ameacas frequentes dirigidas a jovens
com expressoes afetivas limitadas.

n
REPUBLIQUE )GIP |
FRANCAISE

Acastmn b e

A abordagem parental permissiva, em
que 0s pais atuam cComo recursos para
os filhos e ndo como modelos a seguir.
Como ndo existem regras, a adesao €
desencorajada de qualquer forma. Sem
a necessidade de ser adulto, existe
frequentemente um calor emocional e
um dialogo construtivo.

Este tipo de parentalidade pode ser
dividido em duas abordagens:

A abordagem indulgente: quando os
pais sdo agradaveis e se adaptam as
exigéncias dos filhos, sem serem
demasiado rigidos com regras ou
expectativas ou servirem de modelos de
comportamento.

Estilo Negligente: Quando os pais nao
cumprem o0s seus deveres parentais, 0S

filnos desenvolvem uma falta de
responsabilidade ao longo da vida,
embora continuem a ter as suas
necessidades fundamentais (fisicas,
sociais, psicolégicas e intelectuais)
satisfeitas.

) PRENEOLAS
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Quer sejam participativos ou autoritarios, estes estilos estabelecem regras e
limites num ambiente de apoio. A mensagem é otimista. Ao estabelecerem normas
de maturidade que estdo de acordo com as capacidades e 0s interesses da crianca,
estes pais adaptam o seu comportamento as necessidades especificas da crianca
em funcdo da sua idade e das suas motivacgoes.

Os filhos de pais que utilizam uma abordagem parental participativa tém,
alegadamente, melhores resultados académicos e sociais. Na verdade, embora as
criancas precisem de se sair bem na escola, o0 amor dos pais ndo € afetado por este
facto. . o~ —

Os filhos tém de saber que os pais 0s
amam, aconteca O que acontecer,
mesmo quando impdem limites (que
naturalmente provocam duvidas nas

criancas e nos adolescentes), dizem
“ndo" ou chamam a atencéo para erros
que os filhos cometeram. Devem
também compreender que essas
atitudes sédo apoiadas por justificacdes
ou reflexbes aprofundadas, com a
nocao de que, em algumas situacoes,
podem ser negociaveis.

O caminho para o sucesso parental
estd a ser pavimentado todos os dias

e, embora a investigacdo tenha
revelado muitos conceitos que
podem resultar numa educacao mais
eficaz, nem sempre existe a
linearidade que o0s pais e 0sS
professores procuram.
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Estratégias para lidar com desafios especificos

Planeamento da rotina da hora de dormir

Normalmente, as familias tém horarios tdo agitados que pode parecer que todos
estdo sempre em movimento. Por esta razdo, é fundamental dar a todos a
oportunidade de relaxar antes de se deitarem. Os rituais de deitar ao inicio da
noite permitem que toda a familia se descontraia, relaxe e desfrute de algum
tempo de paz em conjunto.

Criar o ambiente, desligando a televisdo ao inicio da noite, baixando as luzes,
mexendo-se mais devagar e falando baixinho. O seu filho acabara por
reconhecer estes sinais subtis como avisos de que se aproxima a hora de dormir.
Tentar evitar atividades de alta intensidade como fazer exercicio ou jogar jogos de
video muito perto da hora de dormir. Em vez disso, mantenha a atencdo em
tarefas que o ajudem a adormecer.

Um banho relaxante, vestir um pijama acolhedor, lavar os dentes, ler na cama
e dar beijos de despedida podem fazer parte de um ritual noturno. Os
adolescentes e as criangcas mais velhas podem descontrair-se lendo um livro ou
ouvindo musica calmante.

Certifique-se de que tem um ritual de sono tranquilo que comeca mais ou menos a
mesma hora e segue 0s mesmos passos todas as noites. Uma rotina relaxante
ajudara toda a gente a preparar-se para uma melhor noite de sono. A manutencao
de um horério regular sera mais simples quanto mais tempo todos o cumprirem,
pelo que a consisténcia é muito importante.

B8 EXEOLALB SYNTHESSS
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Desafios e estratégias de alimentacao

S&o muitos os fatores que podem contribuir para os problemas de alimentag&do. Assim,
para encorajar as refeicGes mais seguras, mais descontraidas e mais agradaveis, os
prestadores de cuidados devem prestar apoio que corresponda adequadamente as
capacidades, talentos e necessidades da crianca.

Varios métodos podem ajudar os pais a
adaptarem-se as necessidades alimentares
especificas de cada crianca. Quando
surgem problemas ou dificuldades, é
sempre aconselhavel procurar apoio 26
especializado de um profissional
qualificado em alimentacdo, como um
patologista da fala ou um terapeuta
L ssmmmesma  ocupacional.

Mas cas pequenas respondem eficazmente a algumas atividades
fundamentais. As principais taticas gerais para promover o desenvolvimento alimentar de

um bebé e de uma crianca sdo enumeradas abaixo, divididas em quatro grupos:

Horario de
alimentacao

* Reduzir os
horarios de
alimentacao

* Estar atento aos
sinais de
alimentacao
* Observar 0s
sinais de fome
» Estar atento a
outras indicacdes
* Observar as

preferéncias da
crianga

* Modificar o

horario

7z

Equipamento

» Utilizar as
ferramentas
adequadas

» Acrescentar mais
assisténcia:
Utilizar um
assento ou
cadeira que
proporcione a
crianca o melhor
posicionamento e
apoio possiveis
 Dar os alimentos
e liquidos
adequados
» Ofereca
brinquedos
"calmantes”

Posicionamento

* Assuma a sua
posicao:
Respeitar sempre
0s principios
bésicos de
posicionamento
para todos os
bebés e criancas
 Elevar: Alimentar
0s bebés e as
criangas sempre
de pé
* Manter a postura
erecta
* Manter a
seguranca

» Adapte as coisas
gradualmente:
Comece por
alterar um aspeto
da forma como
alimenta um
recém-nascido ou
uma crianga de
cada vez quando
fizer mudancas.

» Fazer avaliacdes

* Evite pressionar o
seu filho

* Incentive a auto-
confianca

Cada crianca € um individuo e, tal como cada crian¢ca, também o € qualquer apoio
alimentar de que possa necessitar durante as refeicoes. Além disso, mesmo que algumas
criangcas partilhem a mesma doenca ou deficiéncia, continuam a ser extremamente
diferentes umas das outras e podem ter desejos ou necessidades diferentes.
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Modulo 6: Carreira e desenvolvimento profissional

Competéncias e interesses profissionais

As aptidbes e os interesses profissionais sao essenciais para determinar o percurso
profissional de uma pessoa. As jovens maes devem avaliar 0s seus interesses e
aptidoes para os fazer corresponder a potenciais percursos profissionais.

Encontrar op¢cBes de trabalho flexiveis é frequentemente uma das principais
preocupacOes das jovens maes, uma vez que lhes permite conciliar os seus 957
objetivos profissionais com o0s deveres parentais.

Trabalho por Er_TI‘rFl)TGQOS
conta propria parg teargg(sj ou
ou freelancer e

Adequacdo as funcdes das jovens
maes

As entidades patronais podem ganhar
muito com a contratacdo de jovens
maes, porque estas tém
frequentemente talentos e
caracteristicas importantes que tém

uma boa influéncia no trabalho. Pelas
razdes que se seguem, as jovens
maes podem ter sucesso huma
variedade de funcoes:

* Conciliar as responsabilidades de
cuidar dos filhos com o trabalho

* Adaptabilidade e resiliéncia

+ Comunicacéo e empatia

* muito dedicada e motivada para o
sucesso

As jovens maes podem ser bem

sucedidas nos seus empregos,
demonstrando a sua adequacdo a
varias funcbes, realcando os seus
talentos e interesses e investigando
opcdes de trabalho flexiveis. Podem
ter um emprego gratificante e conciliar
as suas obrigacbes como pais, se
perceberem e utilizarem as suas
capacidades.

@) rocollly B wrw MEEAE (oo
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Desafios e aspiracOes relacionados com o desenvolvimento da
carreira e a maternidade

Para cada pessoa, as dificuldades e os objetivos associados a maternidade e ao
desenvolvimento da carreira serdo diferentes, mas devem ser considerados 0s seguintes

elementos universais:
Desafios

Gestdao do tempo: Pode ser dificil
equilibrar as obrigacdes no trabalho com o
tempo de qualidade que se passa com 0s
filhos.

Preparativos para o infantario: Encontrar
adaptacdes adequadas que funcionem
com os horarios de trabalho pode ser dificil
€ MOoroso.

As maes podem sentir-se culpadas
internamente ou sofrer pressdes externas
devido as expectativas culturais sobre a
forma de equilibrar a carreira e a familia.

Perspetivas limitadas de progressao na
carreira: O facto de se ausentar do
trabalho por licenca de maternidade ou
para cuidar dos filhos pode
ocasionalmente influenciar a progressao
na carreira.

Integracéo das responsabilidades
profissionais e pessoais: A auséncia de
divisbes distintas entre os dois dominios
pode levar ao stress e ter um impacto no
bem-estar geral.

Aspiracgoes :

Realizacdo profissional: Muitas maes
querem trabalhar em areas que estejam
de acordo com os seus hobbies e que
lhes proporcionem um sentimento de
realizacao.

Equilibrio entre vida profissional e
pessoal: Muitas maes trabalhadoras
esforcam-se por encontrar um equilibrio
saudavel entre a sua vida profissional e
pessoal.

Liberdade financeira: Para sustentar as
suas familias e dar aos seus filhos um
futuro brilhante, as maes trabalham
frequentemente para obter
independéncia financeira.

As maes esforcam-se frequentemente
por ser um bom exemplo para 0s seus
filhos, exemplificando a importancia da
perseveranca, do esforco arduo e da
prossecucao das suas paixoes.

Flexibilidade e independéncia: Muitas
maes querem liberdade e independéncia
no local de trabalho.

28

E fundamental lembrar que estas dificuldades e objetivos n&o s&o incompativeis
entre si e que o caminho de cada pessoa para a maternidade e o0 sucesso
profissional sera diferente. Para que haja um equilibrio entre estes fatores, as
empresas, as familias e a sociedade em geral devem ajudar a criar um ambiente
onde as maes possam seguir 0s seus objetivos e ultrapassar os obstaculos.
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Escuta ativa, empatia e apoio

Audicao ativa

Uma competéncia de comunicacdo essencial € a capacidade de se envolver
totalmente e compreender a mensagem do orador. Implica prestar muita atencao as
pistas verbais e ndo verbais do orador, para além de apenas ouvir as palavras.

Empatia

A capacidade de empatia € a capacidade de compreender e partilhar os
pensamentos, sentimentos e pontos de vista dos outros. Requer empatia e vontade
de atuar com consideracéao pelos outros.

Apoio
O apoio consiste em oferecer recursos, apoio e ajuda as pessoas que deles
necessitam. E essencial para promover o desenvolvimento profissional e pessoal.

Como o apoio pode mudar as coisas, porque é que a empatia € crucial e como a
escuta ativa pode ser util:

* Melhoria da * Ligagdo e apoio * Bem-estar emocional
compreensao * Melhoria da » Desenvolvimento de
* Melhoria das relagbes comunicacao competéncias
* Resolugéo de conflitos * Resolucao de conflitos * Motivacéo e confianca
* Resolucéo de problemas * Criacdo de confianca e * Equilibrio entre vida
de relacdes profissional e pessoal

Para promover a compreensdo, a
colaboracao e o crescimento pessoal,
uma atmosfera deve combinar a escuta
ativa, a empatia e o apoio. Podemos
desenvolver lacos mais estreitos com as
pessoas, promover um sentimento de
pertenca e criar ambientes onde as
pessoas se sintam valorizadas e
capacitadas, ouvindo ativamente com
empatia e ajudando.
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Opcodes de trabalho a distancia, empreendedorismo e outras formas
de geracao de rendimentos

E impossivel exagerar a importancia das opc¢des de trabalho & distancia, do espirito
empresarial e de outros meios de criacdo de dinheiro que permitem equilibrar os
deveres das jovens méaes com 0s objetivos profissionais. A razdo da sua
importancia € a seguinte:

Opcoes de trabalho a distancia

Trabalhar a distancia, ou a partir de um

local que n&o seja um escritorio normal, i
tem varias vantagens para as novas

maes.

N

conciliar os seus deveres parentais com
as suas aspiragoes profissionais, 0
empreendedorismo oferece vantagens
especiais.

Empreendedorismo
Para as jovens maes que procuram

Métodos alternativos de obtencéo de
rendimentos

Para além do trabalho independente e
da propriedade de uma empresa, as
jovens maes devem considerar outros
meétodos alternativos de obtencdo de
rendimentos.

Estas escolhas permitem as novas méaes conciliar a prestacdo de cuidados
aos filhos e a prossecucdo dos seus objetivos profissionais. Oferecem a
liberdade, o poder e as oportunidades financeiras necessarias para gerir o
trabalho e as obrigacdes familiares. As jovens maes podem criar empregos
gratificantes e participar plenamente na vida dos filhos, recorrendo ao
teletrabalho, ao empreendedorismo e a produtos alternativos de rendimento.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
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Testemunho

Tenho 35 anos, sou méde de dois filhos e chamo-me Alex. Sempre quis ser
advogada, mas quando tinha 19 anos nasceu a Bella, a minha primeira filha. Tomei
a decisédo de deixar a escola e dedicar-me a cria-la. Foi dificil desistir dos meus
objetivos profissionais, mas eu gostava de ser mae e queria dar a minha filha o
melhor comeco de vida.

Aos dois anos de idade, o pai da Bella, Dave, e eu casamo-nos. Ele era
compreensivo e encorajador, mas também tinha os seus proprios objetivos. Ele era
um consultor de gestdo que viajava frequentemente em trabalho. Com a Bella e
depois com o Max, o nosso segundo filho, fiquei em casa. Embora gostasse de
estar com eles, também sentia soliddo e tédio. Sentia falta do desafio intelectual e
do contacto interpessoal que advinha do trabalho e da aprendizagem.

Tomei a decisao de procurar um emprego a tempo parcial quando o Max comecgou
a escola. Para além de querer ter flexibilidade e equilibrio, também queria fazer algo
que valesse a pena e fosse dificil. Candidatei-me a varios empregos, mas fui
frequentemente recusada e discriminada. Os empregadores néo tinham interesse
em recrutar uma jovem mae sem credenciais ou historial de trabalho. Achavam que
me faltava dedicac&o e competéncia.

Sentia-me desencorajada e desanimada. Questionava-me se desistir da minha
licenciatura e da minha profissdo seria a decisao correta. Pensei que me tinha
esquecido de quem era e para que estava aqui. Comecei a odiar o Dave pelo seu
trabalho lucrativo e pelas suas viagens longas. Ele parecia estar a levar o tipo de
vida a que eu aspirava. Entdo, um dia, deparei-me com um anuncio de um
programa de formacao para assistente juridico. Era um curso online que me daria
formacdo para um emprego numa empresa juridica e que duraria seis meses. Era
exatamente 0 que eu esperava - um meio de continuar a perseguir o meu interesse
pelo Direito sem voltar a estudar. A minha candidatura ao curso foi aprovada.
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O curso foi gratificante mas dificil. Adquiri muitos conhecimentos sobre vérias
especialidades juridicas e sobre a forma de ajudar os advogados no seu trabalho.
Também me relacionei com outras pessoas que estavam tdo entusiasmadas e
interessadas em direito como eu. Tive a impressao de estar a redescobrir o0 meu
potencial e 0 meu eu. Depois de terminar o curso, candidatei-me a um lugar de
assistente juridico num escritério de advogados proximo. As minhas capacidades e
a minha vontade despertaram o interesse deles, pelo que me deram o emprego.
Figuei extasiada e satisfeita comigo prépria. Finalmente tinha encontrado um
emprego de que gostava e que se adequava ao meu estilo de vida.

H& ja alguns anos que sou assistente juridica e sinto-me satisfeita e realizada.
Gosto de aprender com advogados experientes e de ajudar os clientes nos seus
problemas juridicos. Também consigo manter um bom equilibrio entre a vida
profissional e pessoal. Trabalho apenas a tempo parcial para poder passar tempo
com os meus filhos e ajuda-los nos seus passatempos e educacédo. O Dave € um
grande apoiante da minha carreira e também tem muito orgulho em mim. Dividimos
as tarefas domeésticas e os cuidados com os filhos, e ele reduziu as suas viagens.

Nao me arrependo de ter desistido dos meus estudos ou de me ter casado jovem
para ter filhos. Eles sdo o aspeto mais significativo da minha vida e transmitiram-me
licbes inestimaveis de compaixao, resisténcia e forca. Mas também estou feliz por
ter podido seguir as minhas ambicfes profissionais nhuma fase posterior da minha
vida. Isso aumentou a minha autoestima, satisfez-me e fez-me feliz. Espero que a
partilha da minha experiéncia possa motivar outras jovens mées que estejam a lidar
com problemas semelhantes. Nao se é obrigado a decidir entre ter uma carreira e
ser mae. Embora exija algum tempo e trabalho, é possivel fazer as duas coisas.
Tudo o que precisa de fazer é identificar as suas paixdes e persegui-las.

The Guardian - 20 de abril de 2013
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Conclusao

A maternidade jovem é uma experiéncia exigente e gratificante que requer muitas
capacidades e recursos. Gracas a este flipbook, dispbe agora de algumas
competéncias e técnicas para a ajudar a gerir os desafios e as oportunidades da
parentalidade, a0 mesmo tempo que persegue 0S seus objetivos pessoais e
profissionais. Compreende agora as vantagens do coaching para as novas maes,
bem como a forma de utilizar varios métodos de coaching na sua prépria vida.

Além disso, examinou varios aspetos da sua identidade, valores, pontos fortes e
areas de desenvolvimento. Aperfeicoou competéncias interpessoais e de
comunicacao que irdo melhorar a forma como se relaciona com o seu companheiro,
filhos, familia, amigos e colegas de trabalho.

Sabe agora como programar as suas tarefas, distribuir o seu tempo e gerir os seus
recursos de forma a equilibrar as suas exigéncias e obrigacdes. Adquiriu
determinadas competéncias parentais que lhe permitirdo criar um filho forte,
satisfeito e seguro de si. Além disso, determinou como prosseguir 0s seus objetivos
profissionais sem deixar de ser uma jovem mae. Esperamos que este guia lhe
tenha dado a motivacédo de que necessita para abracar o seu papel de jovem mée e
para perseguir 0s seus objetivos com entusiasmo e confianca.

N&o se esqueca de que ndo estd a percorrer este caminho sozinha e que pode
sempre recorrer a outras jovens maes, orientadores, mentores ou especialistas para
obter apoio. Esperamos que os seus futuros desafios lhe corram bem!
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