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Introducgao

Bem-vindo ao nosso curso de Coaching, Soft Skills e Integracdo para jove
curso foi concebido para ajudar as jovens maes a melhorar a sua empregabilid:
0s seus objetivos profissionais, enquanto se centra em temas importa
autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal, a comunicacdo e as relagdes in

planeamento e a organizagdo e o desenvolvimento de competéncias parentais.

Ao longo deste curso, as jovens maes terdo a oportunidade de trabalhar com treinadores
experientes que as ajudardo a desenvolver um plano personalizado para atingir os seus
objetivos. Aprenderdo competéncias valiosas como a comunicacdo eficaz, o pensamento
critico, a tomada de decisdOes, a resolucdo de problemas e muito mais. Também explorardo os
seus pontos fortes e fracos, desenvolverdo uma compreensdo mais profunda de si préprias e

dos outros e aprenderdo a planear e organizar eficazmente a sua vida.

Compreendemos que ser uma jovem mae pode apresentar desafios Unicos quando se
trata de equilibrar as responsabilidades familiares com as aspiracdes profissionais. E por isso
que incluimos neste curso um enfoque no desenvolvimento de competéncias parentais.
Aprendera estratégias praticas para gerir as exigéncias da paternidade e, ao mesmo tempo,

perseguir os seus objetivos profissionais.

Este manual esta dividido em 6 mddulos, e todos os médulos contém uma introdugdo
tedrica aos temas, exercicios praticos, dinamicas de grupo e espago para discussao e troca de

experiéncias entre as jovens maes.

O Curso de Coaching, Competéncias Transversais e Integracdo tera 18 horas de

aprendizagem, divididas em 12 horas de formagdo em workshop e 6 horas de aprendizagem
auténoma centrada nas areas tematicas selecionadas. Estamos ansiosos por trabalhar consigo

ajuda-lo a atingir todo o seu potencial.
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Estrutura do Curso de Coaching, Competéncias Transversais e
Integragao

Este modulo de trabalho centra-se no coaching, no desenvolvimento de competéncias
transversais, no trabalho de autoestima e no coaching profissional para melhorar a imagem,
recuperar a auto-confiancga e criar CVs inovadores em diferentes tipos de suporte. As sessdes
de coaching abordardo a autoestima, a auto-confianca, a autoimagem e a relacdo entre a

maternidade e a atividade profissional.

A énfase nas competéncias transversais € uma boa resposta as necessidades do nosso
grupo-alvo, que é jovem e ndo tem necessariamente experiéncia ou diplomas para promover.
Neste periodo de hiato em que o projeto as acompanhard, o trabalho das competéncias
transversais serda essencial para a continuacdo dos seus estudos, formacdo ou insercao
profissional. Além disso, durante as sessdes presenciais, as jovens mades podem, naturalmente,

vir com os seus filhos pequenos e serdo bem-vindas.

1 Descrigdo do programa O curso sera dividido em aulas semanais ou
guinzenais, com duracdo de duas horas cada. Cada
aula incluird uma introducdo tedrica aos temas,
exercicios praticos, dinamicas de grupo e espaco para

discussdo e troca de experiéncias entre as jovens

maes.
2 Numero maximo de 8 jovens maes
participantes por grupo
3 Plano do Curso de Coaching
Ne. Mddulos Formacgdao em Aprendizagem

workshops auto-dirigida
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1  Introdugdo ao Coaching para jovens maes 2 horas
2 Auto-conhecimento e desenvolvimento pessoal 2 horas
3 Comunicagdo e relagdes interpessoais 2 horas
4 Planeamento e organizagdo 2 horas
5 Desenvolvimento de competéncias parentais 2 horas
6  Carreira e desenvolvimento profissional 2 horas 1 hora

Total de aulas (formagdo em workshops e
18 horas
aprendizagem auténoma)

Moddulo 1 - Introdugdo ao Coaching para jovens maes.

Explicacdao do método de coaching e da forma como este pode ajudar as jovens

maes a atingir os seus objetivos.

Explicacdo do que é o coaching e como funciona.

O coaching é um método 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 escondido numa pessoa através do didlogo. O coach ndo diz como alcancgar

0 sucesso, mas coloca questdes através das quais o proprio cliente encontra a solugdo para as

suas tarefas.

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
ropeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagdo, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a
podem ser responsabilizadas pelos mesmos. Nimero do projeto KA220-YOU-000087118



[ R Co-funded by
L the European Union

womenhomeworking

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
sessdo de coaching tem normalmente lugar

sob a forma de uma conversa entre o coach e

o coachee e centra-se em ajudar o coachee a

descobrir respostas para si préprio.

Visdo geral da metodologia e das técnicas de coaching

A metodologia de coaching é basicamente "o como" do coaching. E a forma como os
coaches afetam os seus clientes e transformam vidas. As metodologias de coaching sdo
normalmente uma combinacdo de conhecimentos e técnicas. O conhecimento é o "como
fazer" basico do coaching, que pode ser aprendido em livros, podcasts, posts, treinamento de
coaching ao vivo, seminarios e cursos e programas online. As técnicas sdo procedimentos e

processos especificos que os coaches podem utilizar durante o seu trabalho com os clientes.

Existem 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 sessdo, definicdo de objetivos,
técnicas motivacionais, técnicas de coaching de grupo, técnicas de coaching de vida, TCC e

técnicas de coaching comportamental.

Debate sobre os beneficios do coaching para as jovens maes

O coaching pode trazer beneficios valiosos para as jovens maes. Pode ajuda-las a definir
e atingir objetivos pessoais, tais como sentirem-se mais felizes, mais confiantes ou menos
stressadas. O coaching também pode ajudar as jovens maes a desenvolver as suas capacidades
pessoais e competéncias interpessoais, 0 que pode ajuda-las a compreender melhor os seus
desafios e a fazer escolhas informadas sobre o seu futuro.
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O coaching também pode ter um impacto positivo na vida familiar. Tem
componente de colaboracdo e pode mediar e apoiar papéis e dinamicas fary

adequados.

Identificagdo dos objetivos do curso e das expectativas das jovens m:

Discussdo em grupo sobre o que as jovens maes esperam alcancar através do coa3

Sugestdes de temas para iniciar uma discussdao em grupo:

1. Equilibrio entre a maternidade e os objetivos pessoais: Como é que o coaching
pode ajudar as jovens mades a encontrar um equilibrio entre as suas
responsabilidades como mées e as suas aspiracdes?

2. Reforgar a confianca e a autoestima: Como é que o coaching pode ajudar as
jovens maes a sentirem-se mais confiantes e a melhorarem a sua autoestima?

3. Gerir o stress e a ansiedade: Como é que o coaching pode ajudar as jovens maes
a gerir o stress e a ansiedade relacionados com a maternidade e outros aspetos
das suas vidas?

4. Melhorar as relagBes: Como é que o coaching pode ajudar as jovens maes a
melhorar as suas relagdes com os seus parceiros, filhos, familia e amigos?

5. Encontrar um objetivo e um significado: Como é que o coaching pode ajudar as
jovens maes a encontrar um objetivo e um sentido para as suas vidas para além

da maternidade?

Definicdo de objetivos SMART (especificos, mensuraveis, exequiveis, relevantes e limitados no

tempo)

Um objetivo SMART é um objetivo especifico, mensurdvel, alcancavel, relevante e
itado no tempo. Estes critérios ajudam a garantir que o seu objetivo é bem definido e realista

odem ajudar-nos a aumentar as nossas hipéteses de o atingir.

ificam estes termos:
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e Especifico: O seu objetivo deve ser claro e
especifico, para que saiba exatamente para o que

estd a trabalhar. Pergunte a si préprio o que quer

alcancar e porque é que é importante para si.

SPECIFIC |MEpSURNBLE

e Mensuravel: O seu objetivo deve ser mensuravel

para que possa acompanhar o seu progresso e saber
guando o alcancou. Pergunte a si proprio como vai medir 0 seu progresso e o que € 0
sucesso.

e Alcancgavel: O seu objetivo deve ser realista e alcangavel tendo em conta a sua situagao
e recursos atuais. Pergunte a si proprio se o objetivo é possivel e como irad ultrapassar
eventuais obstdculos.

e Relevante: O seu objetivo deve ser relevante e estar alinhado com os seus valores e
objetivos a longo prazo. Pergunte a si proprio se o objetivo vale a pena e se é o
momento certo para o perseguir.

e Com prazo: O seu objetivo deve ter um prazo para criar um sentido de urgéncia e
manté-lo motivado. Pergunte a si préprio quando quer atingir o seu objetivo e o que

pode fazer para que isso acontega.

Ao definir objetivos SMART, podemos clarificar as nossas ideias, concentrar 0s nossos
esforcos, utilizar o nosso tempo e recursos de forma produtiva e aumentar as nossas hipoteses

de alcancar o que queremos na vida.

Eis um exemplo de como poderiamos definir um objetivo SMART para a conclusdo de um

curso de formacgdo para jovens maes:

e Especifico: Completar um curso de coaching de 18 horas para jovens maes para
melhorar as minhas competéncias parentais e o meu bem-estar pessoal.

e Mensuravel: Acompanhar o meu progresso participando em todas as sessdes do curso
e completando todas as tarefas. Medir o sucesso recebendo um certificado de

conclusdo no final do curso.

7
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Alcangével: Pesquisar os cursos de formacdo disponiveis para jovens maes e
um que se adeque ao seu hordrio e orcamento. Se necessario, prg
acolhimento de criangas durante as sessées do curso.

Relevante: Melhorar as minhas competéncias parentais e o meu bem-
importante para mim e ird beneficiar-me a mim e a minha familia.

Com prazos definidos: Inscrever-se num curso de formacgdo para jov

proximo més e conclui-lo em 18 horas.

Compreender as expectativas e 0 empenhamento tanto do treinador como das jovens maes

Compreender as expectativas e 0 compromisso tanto do treinador como das jovens maes

é uma parte importante do processo de coaching. Siga estes passos:

Estabelecer objetivos claros: No inicio do processo de coaching, o coach e as jovens
mades devem trabalhar juntos para estabelecer metas claras sobre o que esperam
alcancar através do coaching. Essas metas devem ser especificas, mensuraveis,
alcancaveis, relevantes e com prazo determinado (SMART).

Discutir as expectativas: O coach e as jovens mdes devem ter uma discussdo aberta e
honesta sobre suas expectativas para o processo de coaching. Isso inclui discutir o que
cada uma das partes espera alcancgar, quais serdo seus papéis e responsabilidades, e
como trabalhardo juntas para atingir suas metas.

Estabelecer um compromisso: Tanto o coach como as jovens mdes devem estar
empenhados no processo de coaching para que este seja bem-sucedido. Isto significa
estar disposto a investir tempo e esforco para atingir os seus objetivos, estar aberto a
feedback e a novas ideias, e estar disposto a fazer mudancgas quando necessario.
Comunicar-se regularmente: A comunicagdo regular é fundamental para assegurar que
as expectativas e o compromisso sejam compreendidos e mantidos durante todo o
processo de coaching. O coach e as jovens maes devem agendar encontros regulares
para discutir o progresso, tratar de quaisquer preocupacdes ou desafios, e fazer

quaisquer ajustes necessarios as suas metas ou abordagem.
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Ao seguir estes passos, tanto o treinador como as jovens maes podem compreender
melhor as expectativas e o empenhamento de cada um, o que pode ajudar a garantir uma

experiéncia de coaching bem-sucedida.

O Curso de Coaching, Soft Skills e Integracdo tera 18 horas de aprendizagem, divididas
em 12 horas de formacdo em workshop e 6 horas de aprendizagem em linha auténoma
centrada nas dreas tematicas selecionadas. Além disso, durante as sessGes presenciais, as

jovens mades podem, naturalmente, vir com os seus filhos pequenos e serdo bem-vindas.

O curso sera dividido em aulas semanais ou quinzenais, com duracdo de duas horas cada.
Cada aula incluird uma introducdo tedrica aos temas, exercicios praticos, dindmicas de grupo e

espaco para discussdo e troca de experiéncias entre as jovens maes.

Mddulo 1 - Introdugdo ao Coaching para jovens maes

Introducdo Boas-vindas e apresentacdo do instrutor e dos participantes.
Atividade de quebra-gelo para nos conhecermos melhor:
-Fast Fives

Se s6 pudesses apresentar-te em cinco factos, quais seriam? Dé a volta

a sala e partilhe os seus cinco factos mais rapidos. Podem ser programas

e filmes favoritos, coisas que te apaixonam ou o sitio onde vives.
Aprendizagem baseada em

3 horas Aprendizagem auténoma
workshops

Right d 55’3},&%"5 ) ) - EXEOLADB SYNTHESIS

ACADEMIE DE NICE CENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION
CREATING SYNERGIES

Dramblys



WeoW

womenhomeworking

Duragdo total

da 2 horas

aprendizagem

Resultadosda  Conhecimentos:

aprendizagem
e Compreender os principios basicos e os beneficios do

jovens maes
e Familiaridade com os desafios e oportunidades que as jovens maes
enfrentam.

e Conhecimento das diferentes metodologias e técnicas de coaching

Competéncias:

e Capacidade para estabelecer uma relacdo com as jovens maes.

13

e (Capacidade de fazer perguntas abertas para obter informacdes e
autorreflexdo.

e (Capacidade de ouvir ativamente e sem julgar.

Atitudes:

e Empatia e compaixdo pelas dificuldades enfrentadas pelas jovens
maes.

e Respeito pelas experiéncias e perspetivas Unicas de cada mae

e Uma mentalidade de crescimento que valoriza a aprendizagem e a

melhoria continuas

Materiais e (Quadro branco e marcadores

necessarios e Flipchart e marcadores
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e Folhas de apoio sobre a metodologia e as técnicas de coaching
e (Guido de visualizacdo guiada
e Materiais para exercicios de construcao de equipas (por exemplo,
blocos de construcdo, vendas)
Descricao da atividade Durag3do (min)
Atividade 1 Introdugdo tedrica ao Coaching
e Explicacdo do que é o coaching e como
funciona.
e \isdo geral da metodologia e das
técnicas de coaching
20 minutos
Distribuir folhetos sobre a metodologia e as
técnicas de coaching e abrir um debate sobre
os beneficios do coaching para as jovens maes.
Folheto em PDF
Atividade 2 Identificacdo de objectivos e expectativas
30 minutos

e Discussdao em grupo sobre o que as
jovens mdes esperam alcangar através

do coaching.
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e Definicdo de objetivos SMART
(especificos, mensuraveis, exequiveis,

relevantes e limitados no tempo)

Compreender as  expectativas e o
empenhamento tanto do treinador como das

jovens maes

Atividade 3 Exercicio pratico

e Exercicio de visualizacdo guiada para
ajudar as jovens mdes a criar uma

visdo da sua vida ideal.
Passos:

e Encontre um local confortavel e 15
tranquilo onde ndo seja interrompido.
Sente-se ou deite-se e respire fundo
algumas vezes para relaxar o corpo e a 30 minutos
mente.
e Feche os olhos e visualize-se num ecra
de cinema, como se se estivesse a
observar a si préprio a distancia. A isto
chama-se dissociacao.

e Agora, visualize a cena através dos seus

proprios olhos, como se a estivesse a
viver em primeira mdo. A isto chama-
se associagao.

e Imagine-se a viver a sua vida ideal.

Como é que ela é? Onde é que esta?
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Com quem esta? O que estad a fazer?
Como é que se sente?

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

e (Quando estiver pronto, abra
lentamente os olhos e respire fundo

algumas vezes.

Este exercicio pode ajudd-lo a criar uma visdo
clara do que quer na vida e pode ser uma
ferramenta poderosa para a motivagao e

definicdo de objetivos.

e Partilha e discussdo em grupo sobre o

gue descobriram durante o exercicio.

Guido de visualizagao guiada em PDF

Atividade 4 Dindmica de grupo

e Exercicio de grupo para criar
confianca e melhorar as capacidades

de comunicacdo.
30 minutos

"Circulo de Reflexdo e Apoio"

Instrucdes:

e Pedir a cada mae que dedique alguns

minutos para refletir sobre as suas
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experiéncias como made e como
participante no curso de coaching.

e Depois de terem tido algum tempo
para pensar, peca a cada mde que
partilhe as suas reflexdes com o grupo.

e Depois de cada mae ter partilhado,
peca aos outros membros do grupo
para darem apoio e encorajamento,
bem como quaisquer sugestdes ou
conselhos que possam ter.

e Encoraje o grupo aouvir-se ativamente
e a ser respeitoso e a nao fazer juizos

de valor.

Beneficios:

17

Esta atividade pode ajudar as jovens mdes
num curso de formacdo a sentirem-se
apoiadas e ligadas a outras que estdo a passar
por experiéncias semelhantes. Também pode
ajudar a criar confianga e a melhorar as
competéncias de comunicacdo, incentivando a
escuta ativa e o didlogo respeitoso. Além disso,
esta atividade pode ajudar as maes a sentirem-

se mais confiantes nas suas capacidades

parentais e fornecer-lhes conselhos e

sugestdes Uteis dos seus pares.

e Debate sobre a importancia do

trabalho em equipa e da colaboracdo

para atingir os objetivos.
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Avaliagdo Feedback sobre a sessdo das jovens maes

Avaliagdo dos resultados da aprendizagem e dos progressos realizados para

atingir os objetivos em PDF

Fontes e Recursos e referéncias para leitura e aprendizagem adicionais.

referéncias
e Federacdo Internacional de Coaching - Associacdo Profissional de

(Se aplicavel) Coaching. (2022, 31 de outubro). Federacdo Internacional de

Coaching. https://coachingfederation.org/

e Home | Coaching para a Transformacdo. (2023, janeiro 12). Coaching

para a Transformacdo. https://www.coachingfortransformation.org/

e Amazon.com: O Habito do Coaching: Diga Menos, Pergunte Mais e
Mude a Forma de Liderar Para Sempre: 9780978440749: Bungay

Stanier, Michael: Books. (n.d.). https://www.amazon.com/Coaching-

Habit-Less-Change-Forever/dp/0978440749

Modulo 2: Autoconhecimento e desenvolvimento pessoal

Visdo geral dos valores e crencas pessoais

Os valores pessoais sdo as nossas crencas centrais e os pressupostos que orientam as
nossas acdes. Estes principios influenciam o seu comportamento e tracos de personalidade e
guiam-no através do sucesso e dos momentos dificeis. Estes valores individuais influenciam a
tomada de decisdes, as aspiracdes e as relacdes com os entes queridos. No entanto, os valores

e crencas especificos que nos influenciam podem variar consoante as circunstancias.
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Alguns valores pessoais comuns incluem a

coragem, a tolerdncia, a fiabilidade, a

equanimidade, o altruismo, o apreco, a empatia WHAT

e a dureza. Outros exemplos incluem a ARE Y@ R
autenticidade, a realizacdo, a aventura, a VALUE
autoridade, a autonomia, o equilibrio, a beleza, a

ousadia, a compaixao, o desafio, a cidadania, a comunidade, a competéncia, a co

criatividade e a curiosidade. Os valores pessoais sdo as verdadeiras prioridades que

e tudo o que considera extremamente importante.

Os valores pessoais influenciam as nossas acdes, relacdes e vida em geral. Orientam-nos
guando tomamos grandes decisdes e podem influenciar o nosso desenvolvimento pessoal.
Quando conhecemos o0s nossos valores, a nossa carreira, as nossas relagdes pessoais e 0s
nossos passatempos refletem o que é mais importante para nés. Conhecer os seus valores
afetos ao seu comportamento, uma vez que age com total integridade em relacdo a quem é, e

faz o que diz. Toma decisGes e acdes que honram esses valores.

Definicdo de objetivos pessoais e profissionais, tendo em conta as

responsabilidades maternais e outras areas da vida.

Visdo geral dos objetivos pessoais e profissionais

Ser uma mae 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 reservar tempo para si.

Os objetivos pessoais sdao objetivos a curto ou longo prazo relacionados com o seu estilo
vida e a sua vida familiar. Centram-se no seu bem-estar, felicidade e relacdes. Os objetivos

ofissionais, por outro lado, sdo aspiragcdes que o ajudam a ter éxito na sua carreira. Estes

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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objetivos estdo relacionados com as suas qualificacdes, diplomas e realizacdes relevantes nos

negocios ou no ensino.

W Para as jovens mdes, 0s objetivos pessoais

podem incluir cuidar da sua saude fisica e mental,
‘

| passar tempo de qualidade com a familia e construir

’ , ] uma vida familiar feliz. Por exemplo, aimplementacao

— de uma educacdo positiva e a utilizacdo de solugdes

1 —— 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

didrio, apanhando ar fresco, fazendo exercicio ou passando alguns minutos por dia em reflexdo

tranquila.

Os objetivos profissionais das jovens mdes podem incluir o desenvolvimento de novas
competéncias, a expansdo da sua rede profissional ou uma maior satisfacdo no trabalho. Por
exemplo, crescer profissionalmente significa, muitas vezes, alargar o arsenal de coisas que é
capaz de fazer. As competéncias a desenvolver dependem do sector, do emprego e das
preferéncias pessoais. O desenvolvimento de competéncias no local de trabalho, tais como a
comunicacdo verbal e ndo-verbal, a empatia, a autoconsciéncia e a lideranga, 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.

Visdo geral de equilibrando as responsabilidades maternais e outras areas da vida

Equilibrar as responsabilidades maternais e outras areas da vida pode ser um desafio para
as jovens maes. As maes trabalhadoras sdo um grupo resiliente, habituado a conciliar com

serenidade as responsabilidades profissionais e o tempo com a familia. No entanto, as maes
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também tendem a assumir mais tarefas e responsabilidades domésticas. Esta situa
causar stress na mente das mulheres e gera um sentimento de culpa por ndo est:

seus filhos quando eles mais precisam.

O apoio familiar é a primeira necessidade de uma mde trabalhadora. A:
precisam de encontrar um equilibrio entre a melhoria da sua vida pessoal e profi
em conta as responsabilidades maternais e outras areas da vida. Encontrar o t
tempo pessoal também é importante para as jovens maes. Isto pode ser conseg
uma noite por semana (ou por més), ouvindo musica, escrevendo num didrio, apanhando ar

fresco e fazendo exercicio, passando alguns minutos por dia em reflexao tranquila.

Alguns conselhos para as jovens maes que pretendem conciliar as responsabilidades

maternais com os seus objetivos profissionais:

e Definir objetivos SMART: Certifique-se de que os seus objetivos profissionais sdo
especificos, Mensuraveis, Atingiveis, Relevantes e Temporais. Isto ajuda-lo-a a manter-
se concentrado e motivado.

e Criar um plano: Divida os seus objetivos em etapas mais pequenas e geriveis e crie um
plano para os alcancar. Isto ajuda-lo-a a manter-se organizado e no bom caminho.

e Encontrar apoio: Identifique pessoas ou recursos que o possam ajudar a atingir os seus
objetivos. Pode tratar-se de mentores, colegas ou recursos em linha.

e Arranjar tempo para si préprio: E importante cuidar de si préprio e reservar tempo para
0 autocuidado. Isto ajuda-lo-a a manter-se energizado e concentrado.

e Seja flexivel: A vida pode ser imprevisivel, especialmente quando se tem filhos

pequenos. Esteja preparado para adaptar os seus planos, se necessario.

o Celebre os seus éxitos: Reserve algum tempo para celebrar os seus éxitos ao longo do

percurso. Isto ajudard a aumentar a sua confian¢a e motivagao.

da da vida - ficha de trabalho

A Roda da Vida é uma ferramenta de coaching popular que ajuda os individuos a avaliar

e a satisfacdo em diferentes dreas da sua vida. A Roda da Vida é
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tipicamente representada como um circulo dividido em diferentes segmentos, com cada
segmento a representar uma area diferente da vida. As dreas mais comuns incluem a carreira,
as financas, a saude, a familia e os amigos, o romance, o crescimento pessoal, a diversdo e o

lazer, e o ambiente fisico.

Para preencher uma folha de célculo da
Roda da Vida, normalmente comeca por
classificar o seu nivel de satisfacdo em cada area
da sua vida numa escala de 1 a 10. Em seguida,
pode tracar as suas classificagdes no diagrama da

Roda da Vida, desenhando uma linha para ligar os

pontos. Isto dar-lhe-a4 uma representacdo visual

do equilibrio ou desequilibrio da sua vida atual.

Depois de preencher a ficha de trabalho da Roda da Vida, pode utiliza-la para identificar
as areas em que gostaria de fazer alteragcdes ou melhorias. Pode entdo definir objetivos e criar

um plano de ac¢do para o ajudar a alcangar um maior equilibrio e satisfacdo na sua vida.

Visdo geral das técnicas de gestdo do stress e da ansiedade

Existem varias técnicas que as jovens mdes podem utilizar para gerir o stress e a
ansiedade. Algumas destas técnicas incluem compreender como se vive o stress, identificar os
fatores de stress, reconhecer a forma como se lida com o stress, encontrar formas saudaveis

de gerir o stress e pedir apoio profissional.

Algumas formas saudaveis de gerir o stress incluem dar um pequeno passeio, fazer
exercicio, falar com amigos ou familiares e praticar técnicas de relaxamento, como a respiracao

abdominal profunda, técnicas de relaxamento progressivo, meditacdo e oracdo. E importante
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concentrar-se em mudar apenas um comportamento de cada vez e ndo assumir de

comportamentos de uma soé vez.

Exercicio: Meditacdo guiada e técnicas de respiracao

Um exercicio que combina meditacdo guiada e técnicas de respiracao
mindfulness. A meditagdo mindfulness é um tipo de meditacdo em que se conce
intensamente consciente do que esta a sentir e a sentir no momento, sem interg
julgamentos. A pratica da atencdo plena envolve métodos de respiracdo, imagen

outras praticas para relaxar o corpo e a mente e ajudar a reduzir o stress.

Eis como o pode fazer:

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

cima.

23

2. Concentre a sua atencdo lenta e

deliberadamente em cada parte do seu

| B
sl

corpo, por ordem, dos pés a cabega ou da cabega aos pés.

3. Esteja atento a quaisquer sensagdes, emocdes ou pensamentos associados a cada
parte do seu corpo.

4. Durante o exercicio, se as sensagdes fisicas ou os pensamentos interromperem a

sua meditacdo, registe a experiéncia e volte a concentrar-se no seu corpo.

Plano de aula

Médulo 2: Autoconhecimento e desenvolvimento pessoal
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Introdugdo Este mddulo foi concebido para que as jovens maes explorem os seus valores
e crencas, definam objetivos pessoais e profissionais e aprendam técnicas para
gerir o stress e a ansiedade.

Aprendizagem baseada em

Duragdo total Aprendizagem auténoma

da 3 horas workshops

aprendizagem 2 horas 1 hora

Resultadosda  Conhecimentos:

aprendizagem
e Compreender a importancia da autoconsciéncia e da autorreflexao

e Conhecimento das diferentes personalidades e estilos de
aprendizagem

e Compreender o impacto dos valores e das crencas no comportamento

Competéncias:

e Capacidade para identificar os seus pontos fortes e as areas a melhorar.
e (Capacidade de definir e trabalhar para atingir objectivos pessoais.
e (Capacidade de utilizar técnicas de reflexdo para obter conhecimentos

e aprendizagem

Atitudes:

e Empenho no crescimento e desenvolvimento pessoal
e Abertura ao feedback e a critica construtiva
e Vontade de assumir a responsabilidade pela sua propria aprendizagem

e crescimento

Materiais
o e Quadro branco e marcadores
necessarios

e Folhas de apoio com exercicios sobre valores e crencas pessoais

ACADEMIE DE NICE CENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION
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e (aneta e papel
e Mdsica de relaxamento
Descrigdo da atividade Duragdo (min)
Atividade 1 Identificacdo de valores e crencas pessoais
e Visdo geral dos valores e crencas
pessoais
e Exercicio: Folheto de clarificacdo de
30 minutos
valores e crencgas
e Discussdo em grupo sobre valores e
crengas
Folhas de apoio com valores e crengas 25
pessoais em PDF
Atividade 2 Definicdo de objetivos pessoais e profissionais
e Visdo geral dos objetivos pessoais e
profissionais
e Exercicio: Ficha de trabalho para
definicdo de objetivos - Aprendizagem 30 minutos
auténoma
e Discussdo em grupo sobre a definicdo
de objetivos
Ficha de trabalho para a defini¢cdo de objetivos
em PDF
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ropeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagdo, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a
podem ser responsabilizadas pelos mesmos. Nimero do projeto KA220-YOU-000087118



[ R Co-funded by
L the European Union

womenhomeworking

Atividade 3 Considerar as responsabilidades maternais e

outras areas da vida

e Visdo geral do equilibrio entre as
responsabilidades maternais e outras
areas da vida

e Exercicio: Ficha de trabalho sobre a

Roda da Vida - Aprendizagem
auténoma
Instrucdes:

Para preencher uma folha de cdlculo da
Roda da Vida, normalmente comega por 20 minutos
classificar o seu nivel de satisfacdo em cada
area da suavida numa escalade 1a 10. Em
seguida, pode tracar as suas classificacdes
no diagrama da Roda da Vida, desenhando
uma linha para ligar os pontos. Isto dar-
lhe-d uma representacdo visual do
equilibrio ou desequilibrio da sua vida

atual.

e Debate em grupo sobre o equilibrio de

responsabilidades

Ficha de trabalho sobre a Roda da Vida em PDF

Atividade 4 Técnicas para gerir o stress e a ansiedade
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e Visdo geral das técnicas de gestdo do
stress e da ansiedade
e Exercicio: Meditacdo guiada e técnicas

de respiracao

Eis como o pode fazer:

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

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

e [Esteja atento a quaisquer sensacoes,
emocdes ou pensamentos associados

a cada parte do seu corpo.

Durante o exercicio, se as sensacdes fisicas ou
0s pensamentos interromperem a sua
meditagdo, registe a experiéncia e volte a

concentrar-se no seu corpo.

e Discussdo em grupo sobre a gestdo do

stress e da ansiedade

27
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Atividade 5 Dinamica de grupo e debate
e Debates em pequenos grupos sobre 30 minutos
experiéncias e reflexdes pessoais
e Discussdo em grande grupo sobre os
conhecimentos e as conclusdes
Avaliagdo Breve questionario para avaliar a compreensdo dos temas abordados.

Respostas:

Identificacdo de valores e crengas pessoais:

a) Autorreflexdo

b) Falso

c) Honestidade

Definigdo de objetivos pessoais e profissionais:

a) Objetivos pessoais

b) Verdadeiro

c) Obter uma posicdo de lideranca na minha organizacdo atual.
Considerar as responsabilidades maternais e outras areas da vida:
a) Verdadeiro

b) Estabelecer limites, dar prioridade as tarefas e delegar quando possivel.

c) Realizar atividades regulares de autocuidado, como meditacdo,

passatempos ou procurar o apoio de familiares e amigos.
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Técnicas para gerir o stress e a ansiedade:
a) Atencdo plena
b) Verdadeiro
c) Exercicios de respiragdo profunda ou a pratica de técnicas
como o ioga.
Questionario em PDF
Fontes e Recursos e referéncias para leitura e aprendizagem adicionais.
referéncias
e Brown, K. W.,, & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present:
(Se aplicavel) mindfulness and its role in psychological well-being. Journal of

Personality and Social Psychology, 84(4), 822-848.
e Cameron, J. (2002). O Caminho do Artista: A Spiritual Path to Higher

29

Creativity. Jeremy P. Tarcher/Putnam.
e Covey, S. R. (1989). The Seven Habits of Highly Effective People (Os

Sete Habitos das Pessoas Altamente Eficazes). Simon & Schuster.

Moddulo 3: Comunicagdo e relagdes interpessoais

Melhoria da comunicagao com o parceiro, filhos, familia e amigos, aprendendo a

exprimir emocdes e necessidades de forma clara e assertiva.

Importancia de uma comunicacdo eficaz na construcdo e manutencdo de relacSes saudaveis.

Uma comunicacao eficaz é vital para construir e manter relagdes saudaveis. Ser capaz de
ar aberta e honestamente com as pessoas da sua vida permite-lhe partilhar, aprender,

sponder e criar lagos duradouros. Esta é uma parte vital de qualquer relagao, incluindo as
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relacbes com amigos e familiares, mas pode ser particularmente importante nas relacbes

romanticas.

Uma boa comunicacdo pode ajudar a melhorar a sua relagdo de varias formas: Pode
minimizar a ruminagdo, promover a intimidade e reduzir e resolver conflitos. A comunicagdo
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, 0s

problemas sdo resolvidos eficazmente com a comunicacdo e mantém os casais unidos.

Desafios que as jovens mdes podem enfrentar na comunicacdo com os seus parceiros, filhos,

familia e amigos.

Sdo muitos os desafios que as jovens mades podem enfrentar na comunicagdo com o0s 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 criangas é também importante para o seu desenvolvimento
emocional e para a construcdo de relacdes mais tarde na vida. Hd muitas formas de melhorar
as competéncias de comunicacao, tais como a escuta ativa, a escuta reflexiva, falar claramente

e evitar as contrapartidas.

Conceito de comunicacdo assertiva e beneficios da sua utilizacdo em diferentes relacdes.

A comunicacdo assertiva € uma forma de comunicacdo em que um individuo exprime os
seus sentimentos e necessidades pessoais de forma direta, mas respeitosa. Baseia-se no
respeito mutuo e pode ajuda-lo a exprimir-se eficazmente e a defender o seu ponto de vista,

respeitando os direitos e as crengas dos outros.
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A comunicacdo assertiva tem muitas vantagens. Pode ajuda-
lo a ganhar auto-confianca e autoestima, a compreender e a
reconhecer os seus sentimentos, a ganhar o respeito dos outros, a
melhorar a comunicacdo e as competéncias sociais e a ter relagdes
mais positivas com amigos, familia e outras pessoas. Pode também
ajudar a reduzir o stress e a raiva, melhorar a capacidade de lidar

com a situacdo e permitir uma comunicacdao mais eficaz, eficiente e empatica.

Diferentes estilos de comunicacdo (passivo, agressivo, passivo-agressivo, assertivo) e o seu

impacto nas relagdes.

Existem quatro tipos principais de estilos de comunicacdo: passivo, agressivo, passivo-
agressivo e assertivo. Cada estilo pode ter impactos positivos e negativos nas relacOes,

dependendo da forma como é utilizado e da situagdo em que é utilizado.

e (Os comunicadores passivos tendem a evitar conflitos e podem ndo expressar as suas
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proprias necessidades e desejos. Isto pode levar a sentimentos de ressentimento e de
estar a ser aproveitado.

e Os comunicadores agressivos podem ser vistos como rufias que ignoram as
necessidades e os sentimentos dos outros. Esta situagdo pode dar origem a conflitos e
prejudicar as relacdes.

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

e A comunicagdo assertiva, por outro lado, baseia-se no respeito mutuo e pode ajudar a

melhorar as relag8es, permitindo que os individuos expressem as suas necessidades e
desejos de uma forma direta, mas respeitosa. Pode ajudar a reduzir o stress e a raiva,
melhorar a capacidade de lidar com a situacdo e permitir uma comunicagao mais eficaz,

eficiente e empatica.

icas sobre como expressar emocdées e necessidades de forma clara e assertiva.
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podem ser responsabilizadas pelos mesmos. Nimero do projeto KA220-YOU-000087118



[ R Co-funded by
L the European Union

womenhomeworking

e Utilizar a conversa interna positiva: A conversa interna positiva é o didlogo interno que
faz com que uma pessoa se sinta bem consigo prépria. 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.

e Ser um bom ouvinte: Ouvir os outros e
responder com empatia e compreensao.

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

autoaceitacao.

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

e Escreva as coisas: Escrever pode ajudar a clarificar os seus pensamentos e emocdes.

e Considere outra perspetiva: Tente ver as coisas do ponto de vista da outra pessoa.

e Obter feedback: Peca a opinido e o feedback dos outros sobre o seu estilo de

comunicacgao.

As jovens mdes podem desenvolver as suas capacidades para resolver conflitos e lidar
com situacGes exigentes, praticando técnicas eficazes de comunicacdo e de resolucdo de

problemas. Eis alguns conselhos:

Abordar primeiro os sentimentos: Antes de abordar o problema que causou o conflito,

¢ importante chegar a um ponto emocional em que se possa pensar antes de agir.

Praticar técnicas calmantes: Desenvolver ferramentas para se acalmar, como a

respiracdo profunda ou exercicios de atencdo plena.
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Identificar a origem do conflito: Dedique algum tempo a compreender o que

conflito e quais sdo as necessidades e os desejos de cada pessoa.

Comunicar com clareza: Aprender a exprimir os seus sentimentos e ne

forma clara e assertiva, sem atacar ou fazer acusagoes.

Praticar a resolucdo de problemas: Trabalhar em conjunto para encontrar

satisfacam as necessidades de todos.

Importante: Identificar a origem de um conflito pode ser um desafio, mas é um passo
importante na resolucdo do conflito. Seguem-se algumas dicas que podem ajudar a identificar

a origem de um conflito:

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

Ouvir todas as partes: Certifique-se de que ouve todas as pessoas envolvidas no conflito

e tente compreender a sua perspetiva.

33

Fazer perguntas: Fazer perguntas abertas para ajudar a clarificar a situacdo e

compreender as necessidades e desejos de cada pessoa.

Procurar as guestfes subjacentes: Por vezes, os conflitos resultam de questdes mais

profundas que podem ndo ser imediatamente visiveis. Tente identificar quaisquer

guestdes subjacentes que possam estar a contribuir para o conflito.

As perguntas abertas sdo perguntas que ndo podem ser respondidas com um simples
"sim" ou "ndo" e incentivam a pessoa a fornecer informagdes mais pormenorizadas. Eis alguns

exemplos de perguntas abertas que podem ajudar a identificar a origem de um conflito:

e Pode contar-me mais sobre o que aconteceu?

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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e Como € que isso a fez sentir? /

e O que é que acha que causou este ///
conflito? > s |

e O que é que precisa para resolver

este conflito?

e O que acha que seria uma solugdo

justa para este problema?

Importante: Gerir as emogdes e lidar com elas pode ser um desafio, mas é uma
competéncia importante a desenvolver. Aqui estdo algumas dicas sobre como gerir as emocdes

e lidar com elas:

Pratigue técnicas de relaxamento respiratério: Concentrar-se na sua respiracdo pode

ajuda-lo a acalmar-se e a controlar as suas emocdes.

Permitir que as emocdes estejam presentes: Em vez de tentar silenciar ou ignorar as

emocoes, permita que elas estejam presentes e ouca atentamente a sua mensagem.

Analise as suas emocées: Tire algum tempo para compreender o que esta a sentir e

porqué.

Praticar a atencdo 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 préprio para lidar

com as emog¢des ao seu proprio ritmo é a forma mais eficaz de as gerir.

Analisar as nossas emogdes implica dar um passo atras e refletir sobre o que estamos a

sentir e porqué. Eis alguns passos que podemos seguir para analisar as nossas emocgdes:

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

7
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Identifique as suas emocgdes: Reserve algum tempo para identificar as emo

esta a sentir. Pode utilizar um quadro de sentimentos ou outras ferrame

ajudar a nomear as suas emogdes.

Refletir sobre a situacdo: Pense no que aconteceu e no que pode ter d

suas emocgdes.

Considere os seus pensamentos: Preste aten¢do aos pensamentos que pas

mente e a forma como podem estar a influenciar as suas emocgdes.

Escreva as coisas: Escrever pode ajudar a clarificar os seus pensamentos e emocgdes.

Ao seguir estes passos, podemos compreender melhor o que estamos a sentir e porqué,

0 que nos pode ajudar a gerir as nossas emocoes de forma mais eficaz.

Plano de aula
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Mddulo 3: Comunicagdo e relagGes interpessoais

Introdugdo Este mddulo fornecerda uma base tedrica para a compreensdo dos estilos e
técnicas de comunicacdo, bem como exercicios praticos para desenvolver e
praticar competéncias de comunicagdo eficazes. Exploraremos o conceito de
comunicacdo assertiva e os seus beneficios, enquanto discutiremos o impacto
dos diferentes estilos de comunicacdo nas relagdes. Através de dinamicas de
grupo e espaco para discussdo e troca de experiéncias, os participantes terdo

a oportunidade de refletir sobre os seus padrées de comunicagdo e identificar

areas a melhorar.

Aprendizagem baseada em

Duragdo total Aprendizagem auténoma
da 3 horas workshops
aprendizagem 2 horas 1 hora
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Resultadosda  Conhecimentos:

aprendizagem
e Compreender a importancia de uma comunicagdo eficaz na construgao

de relacbes
e Conhecimento dos diferentes estilos de comunicagdo e do seu impacto

e Familiaridade com os obstaculos comuns a uma comunicagao eficaz

Competéncias:

e (Capacidade de comunicar de forma clara e assertiva.
e (Capacidade de ouvir ativamente e com empatia.

e Capacidade de dar e receber feedback de forma construtiva
Atitudes:

e Respeito pelos diversos estilos de comunicacdo e pelas diferencas
culturais

e Disponibilidade para trabalhar no sentido de construir relagGes
positivas.

e Crenca no valor da colaboracdo e do trabalho em equipa

Materiais Folhas de apoio que resumem os principais conceitos e dicas.

necessarios e (Cartdes com cenarios para oS exerciClos de grupo

e Materiais de escrita para reflexdo individual e plano de acao
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Descrigdo da atividade Duragdo (min)

Atividade 1 Introducdo

e Explicar a importancia de uma
comunicacdo eficaz na construcdo e

manutencao de relagdes saudaveis.

A comunicacdo eficaz € uma componente vital
para a construcdo e manutencdo de relacGes
sauddveis, tanto na nossa vida pessoal como
profissional. Neste Modulo, centrar-nos-emos
na melhoria da comunicacdo com parceiros,
filhos, familia e amigos, aprendendo a
expressar emocoes e necessidades de forma

10 minutos
clara e assertiva, e desenvolvendo
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competéncias para resolver conflitos e lidar
com situacdes exigentes. Para as jovens maes,
que muitas vezes enfrentam o desafio de
conciliar as responsabilidades maternais com
outras atividades e relacGes, as competéncias
de comunicagdo podem ser especialmente

criticas.

e Discutir os desafios que as jovens maes

podem enfrentar na comunicagdo com
0os seus parceiros, filhos, familia e

amigos

Atividade 2 Introducgo tedrica 20 minutos
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e Explicar o conceito de comunicag¢do
assertiva e as vantagens de a utilizar
em diferentes relagdes.

e Discutir os diferentes estilos de
comunicacdo  (passivo,  agressivo,
passivo-agressivo, assertivo) e o seu

impacto nas relagdes.

Dar dicas sobre como exprimir emocgles e

necessidades de forma clara e assertiva.

Atividade 3 Dinamica de grupo e exercicios praticos

e Divida os participantes em pequenos
grupos e atribua a cada grupo um
cenario que envolva um desafio de
comunicacao.

e (s grupos irdo representar o cenario e
praticar a utilizacdo de competéncias
de comunicacgdo assertivas.

e Depois de cada encenacdo, peca aos = 2IMELES
outros grupos que déem feedback e
sugestes de melhoria.

e Facilitar um debate de grupo para
refletir sobre os exercicios e partilhar
experiéncias de  utilizacdo  da
comunicacdo assertiva em diferentes

situagdes.

Cartdes de cenario em PDF
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Atividade 4 Espaco de debate e troca de experiéncias

e Abrir a palavra aos participantes para
partilharem as suas experiéncias de
desafios e éxitos em matéria de 20 min
comunicacdo com parceiros, filhos,
familia e amigos.

e Incentivar os participantes a colocar

questdes e a pedir conselhos ao grupo

Atividade 5 Aprendizagem auténoma - Reflexdo individual

e plano de acéo

e Forneca aos participantes um folheto
com um resumo dos principais
conceitos e dicas abordados no 39
modulo.

e Peca aos participantes para refletirem
sobre os seus atuais padrdes de 29 s
comunicacdo e identificarem areas a
melhorar.

e Os participantes criam um plano de
acdo que descreve as medidas

especificas que irdo tomar para

melhorar a sua comunicacdo com o0s

parceiros, filhos, familia e amigos.

Folheto e plano de agdo em PDF

Avaliagdo Um pequeno questionario no final do médulo para avaliar a compreensao dos
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participantes sobre os conceitos abordados.

Pequeno questionario em PDF

Fontes e Recursos e referéncias para leitura e aprendizagem adicionais.

referéncias
e (.(2023, 16 de junho). Comunicacdo Assertiva: Definicdo, exemplos e

(Se aplicavel) dicas. Coursera. https://www.coursera.org/articles/assertive-

communication

e Competéncias de assertividade: Definicdo, exemplos e dicas. (2023,

fevereiro 4). Indeed.com. https://www.indeed.com/career-

advice/career-development/assertiveness-skills

e Cursos de comunicacao: Melhore suas habilidades de fala e escrita |
Udemy. (n.d.).

https://www.udemy.com/courses/business/communications/

Mddulo 4: Planeamento e Organizagao

Introducdo tedrica

Atualmente, a gestdo do tempo é uma grande preocupacdo para as mdes. Entre as
atividades das criancas, as responsabilidades domésticas 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 objetivos ajuda a desencadear novos
comportamentos, ajuda a orientar a sua atencdo e ajuda-a a manter essa dindmica na vida. Os

objetivos também ajudam a alinhar a sua atencdo e a promover um sentido de autodominio.
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No final, ndo se pode gerir o que ndo se mede, e ndo se pode melhorar algo que na

corretamente.

Técnicas de gestdo do tempo e da rotina diaria:

Estabelecer prioridades: Determine qu
mais importantes e que devem ser cc
primeiro lugar. Crie uma lista de tarefas
visdo Unica de tudo o que precisa de fazer e

lugar.

Criar uma agenda: Conceber um plano para uma
reunido ou um calendario para um dia que estabeleca 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 tdpico e a

identificarem quando a discussdo estd 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 quando

surgem situagdes inesperadas.

Definicdo de prioridades e estabelecimento de objetivos realistas, tendo em

conta as limitagdes e possibilidades de cada jovem mae.

Introducdo tedrica

As prioridades sdo tarefas ou objetivos considerados mais importantes e que devem ser
ealizados em primeiro lugar. O estabelecimento de metas realistas envolve a definicdo de
jetivos que podem ser alcancados com base nas competéncias, capacidades, limitacGes e
ssibilidades atuais dentro de um prazo especifico. Para as jovens maes, isto pode implicar o

conh uas responsabilidades e limitagdes atuais e a definicdo de objetivos que

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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sejam exequiveis dentro desses limites. E importante estabelecer objetivos que sejam

simultaneamente desafiantes e motivadores, mas também exequiveis.

Definir prioridades implica determinar quais as tarefas mais importantes e que devem ser
concluidas em primeiro lugar. A criacdo de uma ordem de trabalhos envolve a concecdo de um
plano para uma reunido ou de um calendario para um dia que defina expectativas claras sobre
o0 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 tépico e a identificarem quando a discussdo estd concluida. A delegacdo de tarefas
envolve a atribuicdo de responsabilidades a outros para ajudar a gerir o volume de trabalho e
aumentar a eficiéncia. Lidar com acontecimentos imprevistos implica ser capaz de se adaptar

e ajustar os planos quando surgem situagdes inesperadas.

Definicdo de objetivos

A definicdo de objetivos realistas é importante porque ajuda a reforcar a confianca e a
melhorar a autoestima, mantém-no motivado, facilita a tomada de decisdes e ajuda-o a tomar
consciéncia de novas oportunidades. Estabelecer um plano de acdo ajuda-o a determinar

exatamente como vai atingir o seu objetivo e a trabalhar para o alcangar.

Exemplos de objetivos a curto e a longo prazo:

Objetivos a curto prazo: S3o objetivos que podem ser alcangados num periodo
relativamente curto, como alguns dias ou semanas. Os exemplos podem incluir terminar um

projeto no trabalho, poupar dinheiro para umas férias ou aprender uma nova competéncia.

Objetivos a longo prazo: S3o objetivos que demoram mais tempo a atingir, por exemplo,
varios meses ou anos. Os exemplos podem incluir a compra de uma casa, a criacdo de uma

empresa ou a obtencdo de um diploma.

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

¢ Identifique os seus valores e prioridades: Determine o que é mais importante para si e

o que pretende alcancgar.
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¢ Defina objetivos especificos e mensuraveis: Certifique-se de que os seus objg
claros e podem ser medidos para que possa acompanhar os seus progress
e Criar um plano de agdo: Divida os seus objetivos em etapas mais pequena
as acdes necessarias para os alcancar.
e Acompanhe o seu progresso: Analise regularmente os seus progressos e

seus objetivos e ajuste o seu plano conforme necessario.

Plano de aula

Médulo 4: Planeamento e Organizagdo

Introdugdo Este plano de aulas de 2 horas fornecera as jovens mdes técnicas para gerir o
seu tempo e a sua rotina didria, definir prioridades, estabelecer objetivos
realistas e lidar com acontecimentos imprevistos.

Aprendizagem baseada em

Duragéo total Aprendizagem auténoma 43
da 3 horas workshops
aprendizagem 2 horas 1 hora

Resultados da
Conhecimentos:

aprendizagem
e Compreender a importancia do planeamento e da organizagdo para

atingir os objetivos

e Conhecimento de diferentes ferramentas e técnicas de planeamento

e organizagao

e Familiaridade com os obstaculos comuns a um planeamento e

organizacdo eficazes

Competéncias:
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e Capacidade para definir objetivos SMART e desenvolver planos de
agao.

e (Capacidade para definir prioridades e gerir o tempo de forma eficaz.

e Capacidade de utilizar ferramentas como listas de afazeres e

calenddrios para se manter organizado

Atitudes:

e Uma abordagem de iniciativa para a definicdo de objetivos e
planeamento

e Disponibilidade para adaptar os planos a medida que as circunstancias
mudam.

e Uma crenca no valor do planeamento e da organizacdo para alcangar o

SUCesso.

e Quadro branco e marcadores
e Folhas de apoio sobre técnicas de gestdo do tempo e de definicdo de
Materiais objetivos

necessarios e (Cadernos e canetas para os participantes
e Temporizador ou relégio para manter o controlo do tempo.
e Papel para flipchart e notas adesivas

e Um modelo de agenda

Descrigdo da atividade Duragdo (min)

Atividade 1 Introducao

10 minutos
Tornar-se mde € uma experiéncia que muda a

vida e requer ajustes significativos nas rotinas
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Atividade 2

Atividade 3

e prioridades didrias. As jovens maes
enfrentam frequentemente desafios Unicos
para equilibrar as exigéncias da maternidade,
do trabalho e dos objetivos pessoais. A gestao
do tempo e a definicdo de objetivos sdo
competéncias essenciais que podem ajudar as
jovens mades a gerir eficazmente as suas

responsabilidades e a atingir os seus objetivos.

Introducdo tedrica

Discutir a importancia da gestdo do tempo e
da definicdo de objetivos para as jovens maes.
Explicar 0os conceitos de estabelecer
prioridades, criar uma agenda, delegar tarefas

e lidar com imprevistos.

Exercicio pratico

Peca aos participantes que facam um exercicio
de auditoria do tempo para identificar a forma
como gastam atualmente o seu tempo.
Discuta os resultados em grupo e identifique

as areas a melhorar.

Uma auditoria ao tempo é uma andlise
da forma como estd a gastar o seu
tempo, para que possa fazer escolhas
mais intencionais com 0s minutos e as
horas dos seus dias. Envolve

documentar-se durante um periodo

15 minutos

45

30 minutos
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(idealmente uma semana), registar as
suas atividades e a quantidade de

tempo que gasta em cada uma delas.

Exercicio de controlo de tempo em PDF

Atividade 4 Dinamica de grupo

Divida os participantes em pequenos grupos e
peca-lhes que criem uma rotina didria para um
dia tipico das suas vidas, tendo em conta as
suas prioridades e objetivos. Depois de os 30 minutos
grupos terem completado as suas rotinas,
peca-lhes que apresentem as suas ideias ao

resto do grupo e que déem feedback uns aos

outros.

Atividade 5 Definicdo de objetivos

Discuta a importancia de definir objetivos
realistas e de estabelecer um plano de acdo
para os alcancar. Dar exemplos de objetivos a
curto e a longo prazo e orientar os 30 minutos
participantes no processo de definicdo dos

seus proprios objetivos.

Definir os seus préprios objetivos Exercicio em

PDF
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Atividade 6

Avaliagdo

Aprendizagem auténoma:

e Exercicio de trabalho de casa (20 min):
Peca aos participantes para
preencherem um modelo de agenda
para uma semana tipica das suas vidas,
tendo em conta as suas prioridades e
objetivos. Faca-os refletir sobre o seu
progresso na gestdo do tempo e na

30 minutos
realizacdo dos seus objetivos até ao
momento.

e Reflexdo (10 min): Peca aos
participantes para refletirem sobre o
que aprenderam na sessdo e como

planeiam aplicar as técnicas que

aprenderam na sua vida quotidiana.

Agenda semanal em PDF

No final da sessdo, apresente um pequeno questionario para avaliar a
compreensao dos participantes sobre os conceitos abordados na sessdo.
Peca-lhes que reflitam sobre o seu progresso na gestdo do tempo e na
consecucdo dos seus objetivos até ao momento e déem feedback sobre a

Sessao.

Respostas:

1. c) Atribuicdo de prioridades as tarefas
2. c) Definir objetivos que estejam de acordo com as capacidades e os

recursos de cada um

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
ropeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagdo, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a
podem ser responsabilizadas pelos mesmos. Nimero do projeto KA220-YOU-000087118

47



Co-funded by
the European Union

WHAW

womenhomeworking

3. ¢) Iniciar uma atividade nos préximos seis meses
4. a) Limitacdo: Falta de sono, Possibilidade: Flexibilidade de horarios

5. c¢) Avaliar a situagdo atual, definir objetivos e criar um plano de acdo

Pequeno questionario em PDF

Fontes e Recursos e referéncias para leitura e aprendizagem adicionais.

referéncias
e Griffeth, L. L. (n.d.). Gestdo do tempo: 10 Strategies for Better Time

(Se aplicavel) Management (10 estratégias para uma melhor gestdao do tempo). UGA
Cooperative Extension.

https://extension.uga.edu/publications/detail.htm|?number=C1042

e Pettit, M. (2022, janeiro 20). 8 Estratégias de gestdo do tempo para
pessoas ocupadas. Lifehack. https://www.lifehack.org/821945/time-

management-strategies

o Leveille, L. (2022, 7 de abril). 11 estratégias de gerenciamento de
tempo para gerentes ocupados. Officevibe.

https://officevibe.com/blog/time-management-strategies

Modulo 5: Desenvolvimento de competéncias parentais

Visdo geral das fases de desenvolvimento da crianca

As fases de desenvolvimento sdo definidas por marcos. Um marco € uma espécie de
baliza que nos indica onde estamos quando viajamos. O termo deriva literalmente dos marcos

de pedra que eram utilizados para assinalar a passagem de cada quildmetro nas estradas
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primitivas. Os especialistas em desenvolvimento infantil dividem as fases de desenve
em cinco periodos, desde o nascimento até aos 18 anos de idade. Em cada fase, o
de cuidados de saude esperam que as criancas atinjam determinado

desenvolvimento. As cinco fases de desenvolvimento sdo:

e Do nascimento aos 18 meses: Do recém-nascido a
infancia

e 18 meses a 3 anos: Criancas pequenas

e 3 ab5anos: Pré-escolar

e 6a12anos: Idade escolar

e 13318 anos: Adolescéncia

As criancas atingem marcos na forma como brincam, aprendem, falam, agem e se
movimentam. Todas as criangas se desenvolvem ao seu proprio ritmo, mas estas etapas dao-

Ihe uma ideia geral das mudancas que pode esperar a medida que o seu filho cresce.

Compreender as necessidades e os comportamentos das criancas

Segundo a pediatra Claudia Gold, concentrarmo-nos apenas no comportamento pode
levar-nos a interpretar e diagnosticar mal os nossos filhos. Ela defende que devemos ir além do
comportamento e concentrarmo-nos na mensagem subjacente, uma vez que esta transmite
algo mais fundamentalmente significativo e profundo. A comunicagao pode assumir a forma
de comportamento. Se o seu filho apresenta um comportamento desafiante, pode ser um sinal
de que estd stressado, com fome, ansioso, triste, a adaptar-se a mudanga, a tentar
compreender o mundo ou simplesmente a querer passar tempo consigo. As criancas

reproduzem o que veem, por isso, dé o exemplo do comportamento que quer que elas

apresentem, agindo vocé mesmo dessa forma.

Podem ser utilizadas varias taticas para controlar o comportamento desrespeitoso das
iancas. Ilgnorar o comportamento que procura atencdo é uma tatica. Um dos efeitos adversos
ais potentes é a ignorancia seletiva. Encontrar a origem do comportamento é outra tatica. O

desrespeitoso pode ser a forma de o seu filho comunicar consigo que algo esta

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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errado. O comportamento é uma forma de comunicacdo. Quando a crianca se comporta de

forma rude ou tem uma ma atitude, pode ser importante manter a compostura.

Pode escolher a melhor forma de atuar, identificando a causa subjacente ao
comportamento desrespeitoso. O comportamento desrespeitoso pode ser a forma de o seu
filho comunicar consigo que algo esta errado. O comportamento é um tipo de comunicacao.

Investigue mais a fundo e esclareca as possiveis causas do comportamento fazendo perguntas.

Dar o exemplo e utilizar uma linguagem encorajadora pode ajudar as criancas a
desenvolverem um comportamento aceitavel, porque elas aprendem através da imitagdo. As
criancas passam por muitas fases de desenvolvimento que tém um impacto nas suas
capacidades fisicas, cognitivas, sociais e emocionais. Os pais podem promover o crescimento e

o desenvolvimento dos seus filhos se estiverem conscientes destas fases.

Estilos parentais

Muitos autores tém procurado categorizar os tipos de educacdo 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 consideramos alguns dos estilos que Baumrind (1971) tomou em consideracao,
encontramos variagdes substanciais na ligacdo educativa a quantidade de intensidade

emocional, controlo emocional, comunicacdo e/ou exigéncia de maturidade:

Quando ha um esforco para controlar rigidamente e modelar as atitudes da crianca, este
é conhecido como um estilo autoritdrio. Estes pais ddo 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 ndo fizeres o teu trabalho, deixamos de gostar de til" e
"Es um idiota, n3o esperes ter boas notas." s3o criticas ou ameacas frequentes dirigidas a jovens

com expressoes afetivas limitadas.
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A abordagem parental permissiva, em que 0s pais atuam como recursos para g
ndo como modelos a seguir. Como ndo existem regras, a adesdo é desencorajada
forma. Sem a necessidade de ser adulto, existe frequentemente um calor e

didlogo construtivo. McCoby e Martin categorizaram esta moda em duas catego

A abordagem indulgente: quando os pais sdo agraddveis e se adaptam as €

filhos, sem serem demasiado rigidos com regras ou expectativas ou

modelos de comportamento.

Estilo Negligente: Quando os pais ndo cumprem os seus deveres parentais, os filhos

desenvolvem uma desresponsabilizacdo ao longo da vida, sem que as suas necessidades

fundamentais (fisicas, sociais, psicologicas e intelectuais) sejam satisfeitas.

Quer sejam participativos ou autoritarios, estes estilos estabelecem regras e limites num
ambiente de apoio. A mensagem € otimista. Ao estabelecerem normas de maturidade que
estdo de acordo com as capacidades e os interesses da crianca, estes pais adaptam o seu
comportamento as necessidades especificas da crianca em funcdo da sua idade e das suas 51

motivagoes.

Os filhos de pais que utilizam uma abordagem parental participativa tém, alegadamente,
melhores resultados académicos e sociais. Na verdade, embora as criangas precisem de ter um

bom desempenho escolar, o amor dos pais ndo é afetado por este facto.

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

nas criangas e nos adolescentes), dizem "ndo" ou

chamam a atencdo para erros que os filhos cometeram.
Devem também compreender que essas atitudes sdo

poiadas por justificacdes ou reflexdes aprofundadas,

m a noc¢do de que, em algumas situacdes, podem ser

gociaveis.
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O caminho para o sucesso parental esta a ser pavimentado todos os dias e, embora a
investigagdo tenha revelado muitos conceitos que podem resultar numa educagdao mais eficaz,

nem sempre existe a linearidade que os pais e os professores procuram.

Planeamento da rotina de deitar

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 criancas 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. Manter um hordrio regular serd mais

simples quanto mais tempo todos o cumprirem, por isso &€ muito importante ser consistente.
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Desafios e estratégias de alimentacdo

Varios fatores podem contribuir para os problemas de alimentacdo. Assim,
as refeicGes mais seguras, mais descontraidas e mais agradaveis, os prestadore
devem prestar apoio que seja adequadamente adaptado as capacidade

necessidades da crianca.

O crescimento fisico e intelectual de todo o corpo
de uma crianca estd intimamente relacionado com a sua
capacidade de se alimentar. A capacidade de se
alimentar pode ser prejudicada por uma doenca,
condicdo ou deficiéncia. Muitas criangas adotadas tém
varias deficiéncias, necessidades médicas especificas ou
problemas de alimentacdo. Como resultado, precisam de um novo conjunto de técnicas de

alimentacdo.

Sdo varios os métodos que podem ajudar os pais a adaptarem-se as necessidades 53
alimentares especificas de cada crianga. Quando surgem problemas ou dificuldades, é sempre
aconselhdvel procurar apoio especializado de um profissional qualificado em alimentagdo,

como um patologista da fala ou um terapeuta ocupacional.

Mas muitos bebés e criangas pequenas respondem eficazmente a algumas atividades
fundamentais. As principais taticas gerais para promover o desenvolvimento alimentar de um

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

Horario da alimentagdo

Reduzir o tempo de alimentacdo: Considere a possibilidade de manter as horas das

refeicdes e as mamadas a ndo mais de 30 minutos de cada vez. E mais provével que um
bebé ou crianca comece a queimar mais calorias do que as que consome oralmente

guanto mais tempo lhe for pedido para participar numa refeicdo ou alimentacao.
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Observar os sinais de alimentacdo: Alimente os bebés e as criangas pequenas prestando

atencdo aos seus sinais de alimentacdo. Isto implica estar atento a indicacdes de que

tém fome, estdo prontos para uma pausa ou prontos para terminar.

Estar atento aos sinais de fome: As criangas podem mostrar sinais de fome levando as

maos a boca, chupando brinquedos ou dedos, abrindo a boca, lambendo os Iabios,
virando a cabeca para as pessoas e para as fontes de alimentos, contorcendo-se e
mexendo-se mais, arrulhando e sorrindo para as fontes de alimentos, olhando e/ou
alcancando os alimentos, fazendo sons especificos ou pedindo comida, ou fazendo

barulho e solugando.

Esteja atento a outras indicacdes: As criancas podem deixar de mamar durante periodos

mais longos ou por completo, fechar a boca, virar a cabeca para longe das pessoas e da
comida, bocejar, adormecer durante a alimentacdo, ficar com o corpo mole, estender
as Maos e as pernas, empurrar a comida com as maos, agitar-se e chorar, ou qualquer

combinacdo destes comportamentos.

Observar as preferéncias da crianca: O choro, a

agitacdo e a mudanca de cor para vermelho ou mais
escuro sdo indicacBes tardias de que uma crianca tem
fome ou estd a ficar irritada quando as suas indicagdes

para parar sdo ignoradas ou ndo sdo respeitadas. Uma

vez que todas as criancgas se alimentam melhor quando estdo calmas e acordadas, é
fortemente aconselhado apanhar a crianca antes destes sinais aparecerem. O facto de

respeitar as preferéncias da crianca torna as refeicGes mais agradaveis.

Modificar o hordrio: Altere um pouco o hordrio da alimentacdo. Ofereca mamadas

maiores e menos frequentes ou mamadas mais pequenas e mais frequentes, por

exemplo. Observar as indicacdes do bebé é essencial!

Manter o ritmo: Quando estiver a alimentar ou a comer com bebés ou criancas, tente

manter o ritmo. O ritmo incentiva os bebés a desenvolverem padrdes de succdo
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de liquidos, proporciona oportunidades para intervalos de descanso
resisténcia. O ritmo de alimentagdo ensina as criangas mais velhas a co
segura a uma velocidade razodvel, a mastigar e engolir corretamente os
reduzir os riscos de asfixia. Utilize apenas um ritmo de alimentacdo que

confortavel para um bebé ou crianca pequena.

Equipamento

Utilizar os utensilios adequados: Utilize utensilios de alimentacdo adaptados as

necessidades especificas do bebé ou da crianca. Utilize biber&es e tetinas especiais para
criancas que tém dificuldade em engolir ou sugar; tetinas mais macias para bebés com
uma succdo mais fraca; ou colheres e copos mais pequenos, do tamanho de uma
crianga, que se adaptem a boca e as mados da crianca e permitam uma alimentacdo e
autoalimentacdo mais bem-sucedidas. A titulo de exemplo, utilize tetinas e sistemas de

biberdes de fluxo mais lento para os bebés que tém problemas com um fluxo mais

55

rapido.

Acrescentar mais assisténcia: Utilize um assento ou uma cadeira que dé a crianga o

melhor posicionamento e apoio possiveis e, quando necessario, dé-lhe apoio fisico
adicional.  Toalhas ou  cobertores
dobrados, almofadas, espuma e animais
de peluche para o corpo da crianga, ou
caixas, malas, bancos, banquetas,

contentores, livros, madeira, etc. para os

pés da criancga, podem servir de apoio.

Dé os alimentos e liquidos adequados: Para reduzir o perigo de asfixia, tente dar aos

recém-nascidos e as criancas pequenas alimentos e liquidos que sejam aceitdveis para

morder, mastigar e engolir, bem como alimentos e liquidos do tamanho correto.
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Ofereca brinquedos "calmantes": Antes e depois das mamadas, experimente dar ao

bebé uma chupeta ou um brinquedo de denticdo/sensorial para o acalmar, organizar e

desenvolver a consciéncia oral.

Posicionamento

Assumir a sua posicdo: Respeitar sempre os principios basicos de colocagdo para todos

os bebés e criancas.

Elevar: Alimente sempre os bebés e as criancgas de pé, de preferéncia num angulo de 30
a 45 graus. Evite alimenta-los quando estdo deitados de costas ou sem qualquer
elevacdo, pois isso pode causar engasgamento, vomitos e outros problemas médicos

significativos.

Mantenha a sua postura ereta: Para manter os ' ‘
alimentos e os liquidos nos estébmagos dos |
recém-nascidos e das criancas apds todas as
mamadas, tente manté-los de pé durante, pelo
menos, 15 a 45 minutos. Pode fazé-lo

segurando-os ao colo, mantendo-os sentados

nas suas cadeiras ou utilizando uma cunha, um cobertor ou uma toalha bem fabricada,

gue tenham sido embrulhados e proporcionem uma altura adequada.

Manter a seguranca: Quando der de comer a uma crianca, sente-se ao nivel dos olhos

dela, pois isso ajuda-la-4 a manter o alinhamento correto para comer e beber

adequadamente.

Recursos adicionais

Adapte as coisas gradualmente: Comece por alterar um aspeto da forma como alimenta

um recém-nascido ou uma crianca de cada vez quando fizer mudancas. Pode ser
frustrante e dificil determinar quais os ajustes que foram bem-sucedidos e quais os que

ndo foram quando ha demasiadas mudancgas de uma so vez.

0 g En
hwha” 6 FRANGARE ) ) - EX EOL/AB SYNTHESIS
Dramblys Litn AGADEMIE DE NICE CREATING SYNERGIES CENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION
A"




WeoW

womenhomeworking

Faca avaliacdes: Se um recém-nascido ou uma crianca pequena estiver a

engasgar-se ou a respirar com dificuldade, pare de o alimentar. Estas sdo ip
que algo estd errado no processo de alimentagdo e que precisa de se

corrigido antes de continuar.

Evite pressionar o seu filho: Nunca obrigue um bebé ou uma crianca peq

a forca. Antes de |he dar as refeicdes e as mamadas, tente acalma-lo o

Além disso, preste atencdo a quaisquer indicacdes que ele possa estar a d

Incentivar a autossuficiéncia: Para desenvolver competéncias fundamentais, incentive

0s bebés e as criancas a praticarem a alimentacdo por si préprios sempre que possivel.
Isto pode assumir a forma de entregar talheres e copos a uma crianca pequena para
praticar em cada refeicdo ou ajudar gentilmente um bebé a segurar o biberdo enquanto
o alimenta. Uma 6tima maneira de as criangas observarem como os outros comem e

bebem é jantar com eles.

Cada crianca é um individuo e, tal como cada crianca, também o é qualquer apoio 57
alimentar de que possa necessitar durante as refei¢des. Além disso, apesar de algumas criancgas
partilharem a mesma doenga ou deficiéncia, continuam a ser extremamente diferentes umas
das outras e podem ter desejos ou necessidades diferentes. Para compreender melhor as
capacidades e necessidades Unicas de uma crianga e o equipamento exato necessario para
apoiar o seu crescimento e desenvolvimento, é essencial examinar cada crianca de forma
independente em todas as dreas de desenvolvimento. Isto pode implicar a utilizagdo das

técnicas acima mencionadas e o pedido de assisténcia suplementar a uma autoridade local.

Plano de aula

Mddulo 5: Desenvolvimento de competéncias parentais

Neste mddulo, vamos mergulhar na fascinante viagem da paternidade,
Introdugdo . _ _ _
equipando-o com conhecimentos e estratégias valiosos para navegar nas
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diferentes fases do desenvolvimento infantil e responder eficazmente as

necessidades e comportamentos dos seus filhos.

Ser pai ou mde é um papel gratificante, mas desafiante que exige uma
aprendizagem e adaptacdo continuas. Ao compreender as varias fases do
desenvolvimento da crianca, ficard a saber quais sdo as necessidades e os
comportamentos Unicos exibidos pelas criancas em diferentes fases do seu
crescimento. Esta compreensao constitui a base para a prestacdo de cuidados,

orientacdo e apoio adequados para promover o seu bem-estar geral.

Ao longo deste moddulo, iremos explorar os aspetos tedricos do
desenvolvimento infantil, examinando as dimensdes fisica, cognitiva e socio-
emocional. Desvendaremos 0s marcos, as caracteristicas e os padrdes
associados a cada fase, ajudando-o a obter uma compreensdo abrangente da
trajetéria de crescimento do seu filho.

Aprendizagem baseada em

Duragdo total Aprendizagem auténoma

da 3 horas workshops

aprendizagem 2 horas 1 hora

Conhecimentos:

e Compreender os principios basicos do desenvolvimento infantil
e Conhecimento dos diferentes estilos parentais e do seu impacto nas

criangas

Resultados da e Familiaridade com os desafios e oportunidades que os pais enfrentam

aprendizagem
Competéncias:

e (Capacidade de fornecer apoio emocional e orientagdo as criancas.
e Capacidade de estabelecer e aplicar limites e expectativas.

e (Capacidade de comunicar eficazmente com as criangas
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Atitude:

e Crenca naimportancia da parentalidade positiva

e Empenho em construir relagdes fortes e saudaveis co

e Vontade de aprender e crescer como pai ou mae

e Folhetos sobre as fases de desenvolvimento da criancga

e Folhetos sobre as necessidades e os comportamentos das criangas
Materiais e Papel de flipchart e marcadores
necessarios e Folhetos com sugestBes para a rotina da hora de deitar

e Cenarios de casos e aderecos para encenacao (por exemplo, bonecas,

colheres)
Descri¢do da atividade Duragdo (min)
59

Atividade 1 Visdo geral das fases de desenvolvimento da

crianca

Apresentar uma panoramica das diferentes
fases do desenvolvimento da crianca,
incluindo os aspetos fisicos, cognitivos e socio- 20 minutos

emocionais.

Discutir as principais etapas e caracteristicas

de cada fase.

Folheto em PDF
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Atividade 2

Atividade 3

Atividade 4

Rigitt

Compreender as necessidades e os

comportamentos das criancas

Explorar as vdrias necessidades das criancgas
em diferentes fases de desenvolvimento, tais
como as necessidades emocionais, fisicas e

cognitivas.

Discutir os comportamentos tipicos exibidos
pelas criangas e as razdes subjacentes a esses

comportamentos.

Folhetos sobre as necessidades e os

comportamentos das criangas

Planeamento da rotina de deitar

Divida os participantes em pequenos grupos e
peca-lhes que desenvolvam uma rotina para a
hora de deitar para um grupo etdrio
especifico. Incentive-os a ter em conta as
necessidades e preferéncias da crianca e a

criar uma rotina estruturada e tranquilizadora.

Folhetos com sugestdes para a rotina da hora

de deitar

Desafios e estratégias de alimentacdo

Apresentar os desafios alimentares comuns

enfrentados pelos pais e discutir estratégias

[l Co-funded by
L the European Union
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eficazes para os resolver. Envolver os
participantes num exercicio de dramatizacao
em que representem diferentes cendrios
relacionados com dificuldades de alimentacao

e encontrem solucdes praticas.

Cendrios de casos para encenagao em PDF

Atividade 5 Partilhar experiéncias e desafios

Reservar tempo para o0s participantes
partilharem abertamente as suas experiéncias, .
30 minutos
desafios e sucessos na parentalidade. Criar um
ambiente de apoio onde as jovens maes
possam trocar conselhos, fazer perguntas e

dar sugestdes umas as outras. 61

Avaliagdo Reflexdo e plano de acdo

Peca aos participantes para refletirem sobre os conhecimentos adquiridos
durante a sessdo e identificarem competéncias parentais especificas que
gostariam de melhorar. Instrua-os a criar um plano de a¢do que descreva as

medidas que irdo tomar para melhorar as suas capacidades parentais.

Plano de agdo em PDF

Fontes e e Bryson, T. P, & Siegel, D. (2012, 16 de agosto). The Whole-Brainchild.
referéncias Hachette UK.
e Siegel, D. J., & Hartzell, M. (2014, 6 de janeiro). Parenting from the
(Se aplicavel)
Inside Out. Publicagdes Scribe.

Payne, K. J., & Ross, L. M. (2009, 25 de agosto). Simplicity Parenting.
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Ballantine Books. Saiba mais sobre o desenvolvimento infantil | CDC.
(2023, fevereiro 23).
e Centros de Controlo e Prevencdo de Doencas.

https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/index.html

e |dades e fases. (n.d.). HealthyChildren.org.

https://www.healthychildren.org/English/ages-

stages/Pages/default.aspx

e ZERO ATRES | As primeiras ligagdes duram uma vida inteira. (2023,
19 de junho). ZERO A TRES. https://www.zerotothree.org/

Mddulo 6: Carreira e desenvolvimento profissional

AptidGes e interesses profissionais, possibilidades de trabalho flexivel e aptiddo para o papel

de mae.
Competéncias e interesses profissionais

As aptiddes e os interesses profissionais sdo essenciais para determinar o percurso
profissional de uma pessoa. As jovens mdes devem avaliar os seus interesses e aptiddes para

os fazer corresponder a potenciais percursos profissionais. Eis alguns aspetos a ter em conta:

Faca uma autoavaliacdo para determinar as suas paixdes, competéncias e capacidades.
Descubra que capacidades tem e gosta de utilizar. Pode ser qualquer coisa, desde
capacidades técnicas a capacidades de resolucdo de problemas, passando por

capacidades de organizacdo, criatividade e lideranca.
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Competéncias transferiveis: Compilar uma lista de aptiddes que possam ser

numa variedade de percursos profissionais, tais como as adquiridas através
voluntario, emprego a tempo parcial ou estudo. Competéncias coma
equipa, atendimento ao cliente e gestdo de projetos, por exemp

transferiveis.

Pense nas suas motivacdes e nas suas paixdes. Investigue sectores, profissa

que partilhem os seus valores e paixdes. As suas hipdteses de sucesso au

consequentemente, a sua felicidade profissional aumentara.

Encontrar opcBes de trabalho flexiveis é frequentemente uma das principais
preocupacdes das jovens mades, uma vez que lhes permite conciliar os seus objetivos
profissionais com os deveres parentais. Eis algumas opcBes de trabalho flexivel que pode

considerar:

Trabalho a distdncia: Gragas as melhorias tecnoldgicas, muitos empregos permitem

atualmente o trabalho a distancia. Este facto dd as jovens maes a liberdade de gerir os
seus horarios e as necessidades de cuidados infantis, permitindo-lhes trabalhar a partir

de casa.

Hordrios flexiveis: Procure cargos ou empresas que permitam hordrios de trabalho

flexiveis. Para tal, pode alterar as horas de inicio e de fim, encurtar as semanas de

trabalho ou disponibilizar-se para trabalhar a tempo parcial.

Trabalhar por conta propria ou como

freelancer: Se quiser ter mais controlo sobre o
seu horario e local de trabalho, pense em
seguir uma carreira de freelancer ou abrir a
sua propria empresa. Isto pode proporcionar-

Ihe flexibilidade e, ao mesmo tempo, utilizar

0s seus passatempos e competéncias.

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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Partilha de emprego ou trabalho a tempo parcial: Considere opc¢des que lhe permitam

dividir o emprego a tempo inteiro com outro profissional ou optar por um trabalho a

tempo parcial para equilibrar as responsabilidades profissionais e familiares.

Adequacgdo ao papel de mae jovem

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 razBes que se seguem, as jovens mades podem ter sucesso numa variedade

de fungdes:

A conciliacdo entre as responsabilidades de cuidar dos filhos e as exigéncias do trabalho

ajuda-a a tornar-se bastante habil em multitarefas e na gestdao do tempo. As jovens
maes sdo frequentemente habeis em estabelecer prioridades, cumprir prazos e manter

a organizacao.

Adaptabilidade e resiliéncia: Estas sdo competéncias altamente transferiveis para a

profissdo e necessdrias para a parentalidade. As jovens maes sao habeis a lidar com as

dificuldades, a encontrar solugdes e a manter a concentragdo sob pressao.

Comunicacdo e empatia: Ter filhos ajuda a desenvolver uma boa comunicacdo e

empatia. As jovens mdes sdo frequentemente bem-sucedidas no reconhecimento dos
pontos de vista dos outros, na resolucdo de litigios e na criagdo de lacos duradouros

com colegas de trabalho e clientes.

As jovens maes sdo muito dedicadas e motivadas para o sucesso, tanto por razdes

pessoais como profissionais. Frequentemente, abordam o seu trabalho com um grande
entusiasmo e empenho, trabalhando arduamente para concretizar as suas ambicdes

profissionais.

Em conclusdo, as jovens mdes podem ser bem-sucedidas nos seus empregos,

demonstrando a sua adequacdo as varias funcdes, realcando os seus talentos e interesses e
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investigando opgdes de trabalho flexiveis. Podem ter um emprego gratificante e cg

suas obrigacdes como pais, se perceberem e utilizarem as suas capacidades.

Desafios e aspiracfes relacionados com o desenvolvimento da carreira e a mate

Para cada pessoa, as dificuldades e os objetivos associados a mate
desenvolvimento da carreira serdo diferentes, mas devem ser considerados

elementos universais:

Desafios:

Gestdo do tempo: Fazer malabarismos entre as obrigacGes parentais e uma profissdo

pode ser dificil. Pode ser dificil equilibrar as obrigacdes profissionais com o tempo de

qualidade passado com os filhos.

Organizacdo de creches: Pode ser dificil para as mulheres trabalhadoras encontrarem

solucdes de qualidade e econdmicas para o acolhimento de criancas. Encontrar

65

solucdes adequadas que se adaptem aos horarios de trabalho pode ser dificil e moroso.

As mdes podem sentir-se culpadas a nivel interno ou sofrer pressdes externas devido

as expectativas culturais sobre a forma de
equilibrar a carreira e a familia. Encontrar o
equilibrio correto e ultrapassar a culpa pode

ser emocionalmente dificil.

Perspetivas limitadas de progressdo na

carreira: O facto de se ausentar do trabalho

por licenga de maternidade ou para cuidar dos filhos pode ocasionalmente influenciar
a progressdo na carreira. Para algumas mulheres, pode ser dificil reentrar no mercado

de trabalho e recuperar o impeto.

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
ropeia ou da Agéncia de Execugdo relativa a Educagdo, ao Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a
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Integracdo das obrigacSes profissionais e pessoais: Equilibrar as exigéncias de ambos

pode ser um desafio. A auséncia de divisdes distintas entre os dois dominios pode levar

ao stress e ter um impacto no bem-estar geral.

Aspiracdes:

Realizacdo profissional: Muitas maes querem trabalhar em dreas que estejam de acordo

com os seus hobbies e que lhes proporcionem um sentimento de realizacdo. Procuram

oportunidades de desenvolvimento, educacdo e contribuicdes significativas.

Equilibrio entre vida profissional e pessoal: Muitas maes trabalhadoras esforcam-se por

encontrar um equilibrio saudavel entre a sua vida profissional e pessoal. Enquanto
perseguem os seus objetivos profissionais, esperam passar tempo significativo com os

filhos.

Liberdade financeira: Para sustentar as suas familias e dar aos seus filhos um futuro

brilhante, as mades trabalham frequentemente para obter independéncia financeira.
Esperam estabelecer carreiras prosperas que lhes proporcionem seguranca e protecdo

financeira.

As maes esforcam-se frequentemente por servir de bons modelos para os filhos,

exemplificando a importancia da perseveranca, do esforco arduo e da prossecucdo das

suas paixdes. Esperam motivar os seus filhos a perseguirem as suas ambicdes.

Flexibilidade e independéncia: Muitas maes desejam liberdade e independéncia no

local de trabalho. Esperam encontrar possibilidades de carreira que lhes déem a
liberdade de escolher os seus horarios, trabalhar a partir de casa ou ter horarios flexiveis

para satisfazer as exigéncias das suas familias.

Desenvolvimento pessoal: As maes esforcam-se por se desenvolverem pessoalmente e

por progredirem na carreira. Procuram oportunidades para desenvolver as suas
capacidades, aumentar os seus conhecimentos e manter a sua relevancia nos seus

sectores especializados.

ACADEMIE DE NICE CENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION
CREATING SYNERGIES
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Para que haja um equilibrio entre estes fatores, as empresas, as familias e a soci
devem ajudar a criar um ambiente onde as maes possam seguir 0s seus objetivo

os obstaculos.

Escuta ativa, empatia e apoio

Escuta ativa

Uma competéncia de comunicacdo essencial é a capacidade de se envolver totalmente e
compreender a mensagem do orador. Implica prestar muita atencdo as pistas verbais e ndo-

verbais do orador, para além de apenas ouvir as palavras.

Empatia

A capacidade de empatia é a capacidade de compreender e partilhar os pensamentos,

sentimentos e pontos de vista dos outros. Requer empatia e vontade de atuar com

67

consideracdo 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:

Escuta Ativa Empatia Suporte

*Melhoria da eligacdo e apoio eBem-estar emocional
compreensdo *Melhoria da comunicagdo eDesenvolvimento de

*Melhoria das relacGes *Resolugdo de conflitos competéncias

*Resolucdo de conflitos «Criacdo de confianca e de *Motivacdo e confianca

relagGes eEquilibrio entre vida
profissional e pessoal

eResolucdo de problemas

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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Para promover a compreensdo, a colaboracgdo e o crescimento pessoal, uma atmosfera
deve combinar a escuta ativa, a empatia e o apoio. Podemos desenvolver lagcos 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.

A importancia das opcles de trabalho a distancia, do empreendedorismo e de outras formas

de geracdo de rendimentos gque permitam conciliar as responsabilidades maternas com as

atividades profissionais.

z

E impossivel exagerar a importancia das opcdes de trabalho a distdncia, do espirito
empresarial e de outros meios de criacdo de dinheiro que permitem equilibrar os deveres das

jovens maes com os objetivos profissionais. A razao da sua importancia é a seguinte:

Opcoes de trabalho a distancia

Trabalhar a distancia, ou a partir de um local que ndo seja um escritério normal, tem

varias vantagens para as novas maes.

Flexibilidade: O trabalho a distancia da as mulheres mais controlo sobre os seus
horarios, o que é essencial para conciliar as obrigacdes pessoais e profissionais. Podem
definir o seu horario de trabalho e adapta-lo as suas necessidades, bem como as dos

seus filhos.

Reducdo do tempo e dos custos de deslocacdo: O trabalho a distancia reduz a

necessidade de deslocac¢des didrias, poupando tempo e dinheiro em transportes. Para
as jovens maes, que podem utilizar o tempo poupado para cuidar dos filhos ou para

interesses pessoais, este facto pode ser muito vantajoso.

ACADEMIE DE NICE CENTER FOR RESEARCH AND EDUCATION
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Integracdo da vida profissional e pessoal: Trabalhar a distancia da-lhe a opo

de combinar mais facilmente a sua vida pessoal e profissional. As mdes pa
bom desempenho nas suas carreiras profissionais e estar presentes
familiares cruciais. Sem as restricdes de um escritdrio convencional, pod

suas promessas de ir a consultas médicas, consultas de medicina e outras

Mais oportunidades de carreira: Uma vez que as restricdes geograficas s

as opgdes de trabalho a distancia aumentam a variedade de empregos dis
jovens mdes podem trabalhar ou aprofundar as suas profissées em dominios ou

organiza¢®es que podem ndo ser acessiveis localmente.

Empreendedorismo

Para as jovens mdes que procuram conciliar os seus deveres parentais com as suas

aspiracdes profissionais, o empreendedorismo oferece vantagens especiais que incluem:

Flexibilidade e independéncia: Enquanto empresarias, as jovens maes tém a liberdade

de definir os seus horarios e prioridades. Sdo livres de construir a sua empresa em
funcdo das necessidades da sua familia, o que Ihes permite um melhor equilibrio entre

a vida profissional e familiar.

Controlo da carga de trabalho: Ser empresaria da-lhe a liberdade de escolher a

quantidade de trabalho que assume. As jovens mdes podem modificar a sua carga de
trabalho de acordo com o seu nivel de compromisso preferido, assegurando que

conseguem gerir com sucesso as suas responsabilidades profissionais e familiares.

Perseguir uma paixdo e um objetivo: através do empreendedorismo, as jovens podem

perseguir as suas aspiracées e encontrar negoécios baseados nas suas paixdes. A
promocdo de um sentido de plenitude e de objetivo pode melhorar a satisfacdo

profissional.

Possibilidades de ganhos financeiros: Abrir uma empresa pode permitir que as jovens

is dinheiro do que ganhariam num emprego normal. A possibilidade

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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de acumular riguezas e salvaguardar o futuro da familia é outra vantagem de iniciar um

negocio de sucesso.
Métodos alternativos de obtengao de rendimentos

Para além do trabalho independente e da propriedade de empresas, as jovens maes

devem considerar os seguintes métodos alternativos de geracdo de rendimentos:

Freelancing e consultoria: As jovens mdes podem utilizar os seus talentos e

conhecimentos numa base de projeto a projeto, trabalhando como freelancers ou
prestando servicos de consultoria. Desta forma, tém mais liberdade para selecionar

tarefas que se adequem aos seus interesses e disponibilidade.

Hordrio de trabalho flexivel ou a tempo parcial: Pode ser vantajoso procurar empregos

a tempo parcial ou hordrios de trabalho flexiveis em empresas que apoiem o equilibrio
entre a vida profissional e familiar. Estas opcBes permitem as novas maes equilibrar as

suas obrigacOes parentais com as atividades profissionais.

Fluxos de rendimento passivos: Investigar fontes de rendimento passivas, como o

aluguer de imodveis, investimentos ou desenvolvimento de bens digitais, pode aumentar
a seguranca financeira. Mesmo que ndo esteja a trabalhar ativamente, o rendimento

passivo pode gerar dinheiro porque exige menos tempo.

Estas escolhas permitem as novas maes 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 obrigacGes familiares. As
jovens mdes podem criar empregos gratificantes e participar plenamente na vida dos seus
filhos, utilizando o trabalho a distancia, o empreendedorismo e produtos alternativos de

rendimento.
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Maddulo 6: Carreira e desenvolvimento profissional

Introdugdo Neste moddulo, iremos explorar a forma de combinar os seus objectivos
pessoais e profissionais, bem como as oportunidades e dificuldades que as
maes trabalhadoras encontram atualmente no local de trabalho. Além disso,
examinara varias ferramentas e métodos para gerir o seu tempo e o stress, e
fazer malabarismos com as responsabilidades da parentalidade e do trabalho,
a0 mesmo tempo que avanga na sua carreira.

Aprendizagem baseada em

Duragdo total Aprendizagem auténoma
da 3 horas workshops
aprendizagem 2 horas 1 hora
Resultadosda  Conhecimentos:
aprendizagem
e Compreender as nog¢des basicas de desenvolvimento e planeamento 71

de carreira
e Conhecimento das diferentes vias profissionais e oportunidades
e Familiaridade com os desafios e obstaculos habituais na evolugdo da

carreira

Competéncias:

e (Capacidade de identificar os pontos fortes e os interesses pessoais.
e Capacidade para pesquisar opgoes e oportunidades de carreira.

e (Capacidade para desenvolver um plano de carreira e tomar medidas

para atingir os objetivos
Atitude:
e Uma mentalidade de crescimento que valoriza a aprendizagem e o

desenvolvimento continuos
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e Vontade de correr riscos e explorar novas oportunidades.
e Crenca na importancia de alinhar os valores pessoais com os objetivos

de carreira

e Slides de apresentacao

Materiais
e (Canetas e papel

necessarios :
e Flipchart ou quadro branco, marcadores

e Fichas de reflexao

Descricao da atividade Durag3do (min)

Atividade 1 Introdugdo a carreira e ao desenvolvimento

profissional

Visdo geral do programa, com destaque para a
flexibilidade no local de trabalho, interesses e
competéncias profissionais e compatibilidade

com a maternidade. 30 minutos

Fale sobre o valor do empreendedorismo, das
possibilidades de trabalho a distancia e de
outras fontes de rendimento que permitam
equilibrar as obrigacGes parentais com as

atividades profissionais.

Atividade 2 Identificagdo das aptiddes e interesses

profissionais 40 minutos

Através de exercicios envolventes, ajudar as
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jovens mdes a identificar os seus interesses e
competéncias profissionais. Incentivar os
outros a refletirem sobre si préprios e a
avaliarem as suas competéncias e paixdes.
Ajude-as a compreender de que forma estes
passatempos e capacidades podem
complementar as responsabilidades maternais
e a flexibilidade do trabalho.
Atividade 3 Partilhar experiéncias e perspetivas

Convide jovens maes a participar num debate
de grupo onde possam discutir abertamente
as suas experiéncias, dificuldades e objetivos

para equilibrar a maternidade e a profissao.

73

30 minutos
No grupo, promova a empatia, o

comportamento de apoio e a escuta ativa.

Incentivar o debate entre os participantes para
que possam compreender as varias estratégias
para conciliar o trabalho e os compromissos

parentais.

Atividade 4 Painel de discussdo com maes trabalhadoras

bem-sucedidas

30 minutos
Convide um grupo de mdes trabalhadoras

bem-sucedidas para falar num painel sobre as

suas experiéncias, lutas e realizagdes.

, 0s pontos de vista e opiniGes expressos sdo da exclusiva responsabilidade do(s) autor(es) e ndo
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As jovens mdes devem sentir-se a vontade
para colocar questdes e obter conselhos de

especialistas.

Organize uma conversa que seja inclusiva e
aberta e que ofereca conselhos Uteis e

motivacdo.

Avaliagdo Peca as participantes para refletirem sobre o que aprenderam e definirem
objetivos relacionados com a carreira que se enguadrem nos seus interesses,
talentos e obrigacbes como maes. Incentive-as a pensar em formas praticas

de realizar esses objetivos.
Relna as suas reflexdes escritas e guarde-as para revisao e a¢ao.

Folha de reflexdao em PDF

Fontes e Aprendizagem baseada em workshops:

referéncias
e Brown, B. (2012, 11 de setembro). Daring Greatly. National

(Se aplicavel) Geographic Books.
e Amico, L. (2023, 20 de maio). As realidades do trabalho remoto.

Harvard Business Review. https://hbr.org/2021/10/the-realities-of-

remote-work
e Guia de Negodcios. (n.d.). U.S. Small Business Administration
(Administracdo de Pequenas Empresas dos EUA).

https://www.sba.gov/business-guide

Aprendizagem auténoma:

e Relatdrio sobre o futuro do emprego 2020. (n.d.). Férum Econdmico

Mundial. https://www.weforum.org/reports/the-future-of-jobs-
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report-2020/

Estd sempre a trabalhar: O seu ciclo de desenvolvimen

(n.d.). [Video]. Recuperado em 21 de junho de 2023,

https://www.ted.com/talks/greg shirley you re alwse

reer development cycle

Aprendizagem no LinkedIn: Cursos online para compe
criativas, tecnoldgicas e empresariais. (n.d.).

https://www.linkedin.com/learning/subscription

75
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Module 1

Metodologia e as
Técnicas de Coaching

O coaching é um método para atingir objectivos definidos. O
coach ajuda o coachee (cliente) a definir corretamente um
objetivo, a encontrar a melhor forma de o atingir e a revelar o
potencial interior escondido numa pessoa através do didlogo. O
coach ndo diz como alcangar o sucesso, mas coloca questdes
através das quais o proprio cliente encontra a solugdo para as suas
proprias tarefas.

A metodologia de coaching é basicamente ’.

n n . - ;
o como" do coaching. E a forma como os

coaches afectam os seus clientes e S 4
transformam vidas. As metodologias de o

coaching sdo geralmente uma combinagdo
de conhecimentos e técnicas

Pontos-chave sobre a metodologia e as técnicas de coaching

Check-in e questionario Perguntas abertas
Pré-Sessao Esta técnica incentiva os clientes a
Esta técnica ajuda os clientes de reflectirem profundamente e a
coaching a prepararem-se mentalmente  encontrarem as suas préprias solugdes.
para a préxima sessdo e a Seguimento do feedback
determinarem aquilo em que se querem Esta técnica ajuda os formadores a
concentrar. descobrir os momentos "Aha" do cliente
Definicdo de objectivos SMART e a evitar mal-entendidos.
Esta técnica confere uma estrutura Responsabilidade
clara aos objectivos. Cada objetivo ou Esta técnica ajuda os clientes a
etapa é acompanhado de elementos manterem-se no caminho certo e
claros e verificdveis em vez de atingirem os seus objectivos

resolugBes vagas.

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e n&o refletem
necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura
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Module 1

Guiao de visualizacdo
orientada

pas:

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

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

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

agine-se a viver a sua vida ideal. Como é que ela €? Onde
que esta? Com quem esta? O que esta a fazer? Como é
e se sente?

dique algum tempo a explorar realmente esta visao e
ne-a tao vivida e pormenorizada quanto possivel.

ando estiver pronta, abra lentamente os olhos e respir
ndo algumas vezes.

Financiado pela Unidio Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem
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[ Inquérito sobre os resultados e
progressos da aprendizagem

womenhomeworking
Modulo 1

NOME: ESTADO CIVIL

DATA DE NASCIMENTO / /

QUESTOES

Numa escala de 1a 5, até que ponto compreende os beneficios do coaching e o processo de coaching?
‘ 1- De todo ‘ 2 - Um pouco ‘ 3 - Moderado ‘ 4 - Bem ‘ 5 - Muito bem

Identificou objectivos pessoais e profissionais para si prépria durante este médulo?

‘ Sim ‘ N&o

Em caso afirmativo, qual é o seu grau de confianc¢a na realizacéo desses objectivos?

‘ 1- De todo ‘ 2 - Um Pouco ‘ 3 - Moderado ‘ 4 - Boa ‘ 5 - Muito Boa

Aprendeu técnicas praticas de coaching que pode utilizar para atingir os seus objectivos?

‘ Sim ‘ N&o

Em que medida os exercicios praticos e a dinamica de grupo foram iteis para o ajudar a compreender as
técnicas de coaching e a sua aplicag@o aos seus objectivos pessoais e profissionais?

‘ 1-Nada ‘ 2 - Um Pouco ‘ 3 - Moderado ‘ 4 - Utill ‘ 5 - Muito util

Teve oportunidade de discutir e trocar experiéncias com outras jovens méaes durante o médulo?

‘ Yes ‘ No

Em caso afirmativo, em que medida é que essas oportunidades foram uteis para lhe darem uma viséao e
inspiracdo para os seus objectivos pessoais e profissionais?

‘ 1-Nada ‘ 2 - Um Pouco ‘ 3 - Moderado ‘ 4 - Uteis ‘ 5 - Muito Uteis

De um modo geral, até que ponto esta confiante na sua capacidade de atingir os seus objectivos pessoais e
profissionais depois de concluir este médulo?

‘ 1- Not at all ‘ 2 - Somewhat ‘ 3 - Moderately ‘ 4 - Very confident ‘ 5 - Extremely confident

Tem alguma sugest&o sobre como podemos melhorar este médulo no futuro?

Recomendaria este médulo a outras jovens maes?
@ @ -

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posig&o da Unido Europeia ou da Agéncia de Execug&o Europeia da Educag&o e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a
EACEA podem ser tidos como responséveis por essas opinides.
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:OLH ET Modulo 2

RAlguns exemplos:

Integridade: Manter a honestidade, a sinceridade e os principios
morais em todas as acg¢des.

Respeito: Tratar os outros com consideracdo, dignidade e valorizar
as diversas perspectivas.

Compaixdo: Mostrar empatia, bondade e vontade de ajudar os
outros em necessidade.

Responsabilidade: Assumir a responsabilidade pelas préprias
acgdes e obrigagdes e fazer escolhas éticas.

Igualdade: Acreditar na igualdade de direitos e oportunidades para
todos os individuos, independentemente da sua origem.
Crescimento: Abragar o desenvolvimento pessoal, a aprendizagem
continua e o esforco de auto-aperfeicoamento.

Equilibrio: Procurar a harmonia e o equilibrio em varios aspectos da
vida, como o equilibrio entre a vida profissional e pessoal ou o bem-
estar fisico e mental.

Abertura de espirito: Estar recetivo a novas ideias e perspectivas e
estar disposto a desafiar as suas préprias crencas.

Consciéncia ambiental: Reconhecer a importéncia de preservar e
proteger o ambiente para as geragdes futuras.

Autenticidade: Ser fiel a si préprio, abragar a individualidade e
expressar pensamentos e sentimentos genuinos.

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e n&o refletem
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DE DEFINICAO DE Modulo 2
OBJETIVOS

PROCESSO

™

.
ESCREVA O SEU OBJETIVO DE FORMA CLARA E
OBJETIVO

ESPECIFICA
PORQUEA . ESCREVA PORQUE E QUE ESTE OBJETIVO E
| IMPORTANTE PARA SI E COMO E QUE A VAI
\ BENEFICIAR
" ESCREVA OS PASSOS QUE PRECISA DE DAR PARA
COMO | ATINGIR ESTE OBJETIVO
< ~__ P ,,///

ESTABELECER UM PRAZO PARA ATINGIR ESTE

| QUANDO OBJETIVO

IDENTIFIQUE OS POTENCIAIS OBSTACULOS QU

OBSTA CUL OS / PODEM IMPEDI-LA DE ATINGIR ESTE OBIJETIVO E

ELABORE UM PLANO PARA OS ULTRAPASSAR.
S S /////*//

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
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FICHA DE TRABALHO WW[,WQ

DE DEFINICAO DE Modulo 2
OBJETIVOS

PROCESSO

SUPOR TE IDENTIFIQUE PESSOAS OU RECURSOS QUE A
POSSAM AJUDAR A ATINGIR ESTE OBIJETIVO.

. ESTABELEGA MARCOS PARA ACOMPANHAR OS SEUS
PROGRESSQO | PROGRESSOS NO SENTIDO DE ALCANGAR ESTE
/' OBJETIVO.
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TRABAL
INICAO D
OBJECTIVOS

LIZE ESTA FICHA DE TRABALHO PARA DEFINIR OBJECTIVOS
DAIS E PROFISSIONAIS. NAO SE ESQUECA DE DEFINIR OS SEUS
TIVOS COMO SMART: ESPECIFICOS, MENSURAVEIS, ATINGIVEIS,
RELEVANTES E TEMPORAIS

womenhomeworking
Modulo 2

HO Wi
=

ESPECIFICO

O QUE E QUE EU QUERO
ALCANCAR?

MENSURAVEL

COMO E QUE VOU SABER
SE ESTA CONCLUIDA?

ALCANCAVEL

COMO E QUE O OBIJETIVO
PODE SER ALCANCADO?

RELEVANTE

ISTO PARECE VALER A
PENA?

TEMPO LIMITADO

QUANDO E QUE POSSO
ATINGIR ESTE OBJETIVO?

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo
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Modulo 2

RODA DA

VIDA

ODA DA VIDA E UMA OPTIMA FERRAMENTA QUE O AJUDA A
PREENDER MELHOR O QUE PODE FAZER PARA TORNAR A SUA
AlIS EQUILIBRADA. PENSE NAS 8 CATEGORIAS DE VIDA ABAIXO E
CLASSIFIQUE-AS DE 1 A 10.

121314151617 ]18]9110

e

b
Ol] rC\[] d Sq ﬂg/L
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Modulo 2

tificacdo de valores e crencas pessoais

a) Como se chama o processo de reflexdo sobre os seus principios fundamentais e
0 que é mais importante para si?

b) Verdadeiro ou Falso: Os valores e crencas pessoais sdo fixos e imutdveis.

c¢) Dé um exemplo de um valor pessoal relacionado com a integridade.

Definicdo de objectivos pessoais e profissionais

a) Quais sdo os resultados desejados ou as realizacoes por que se esforca na sua
vida pessoal?

b) Verdadeiro ou falso: Os objectivos pessoais devem estar alinhados com os seus
valores e crengas.

c¢) Dar um exemplo de um objetivo profissional relacionado com a progressao na
carreira.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou
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Modulo 2

derar as responsabilidades maternais e outras dreas da vida:

a) Verdadeiro ou falso: Equilibrar as responsabilidades maternais e outras dreas
da vida pode ser um desafio.

b) Quais sdo algumas estratégias para ajudar a manter um equilibrio sauddvel
entre a vida profissional e a vida privada?

c) Dé um exemplo de como pode dar prioridade aos cuidados pessoais enquanto
cumpre as suas responsabilidades maternais.

[écnicas para gerir o stress e a ansiedade:

a) Qual é a técnica que envolve concentrar-se no momento presente e cultivar a
consciéncia dos seus pensamentos e sentimentos?

b) Verdadeiro ou falso: A prdtica regular de exercicio fisico pode ajudar a reduzir
o stress e a ansiedade.

¢) Indique um mecanismo sauddvel para lidar com o stress e a ansiedade.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou
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Modulo 3

Uma jovem mde regressa ao
trabalho antes do previsto devido a
responsabilidades financeiras. Tem
dificuldade em encontrar estruturas

de acolhimento de qualidade e a
precos acessiveis e tem de escolher
entre deixar o filho com um familiar

ou com um prestador de cuidados
remunerado. Como é que ela

comunica as suas preocupagdes e

necessidades ao seu empregador?

Uma jovem mde trabalha num
emprego informal sem prote¢&o no
emprego ou na maternidade. Estd
preocupada com a possibilidade de

deixar o filho com uma pessoa que

ndo lhe presta cuidados adequados,

mas sente que ndo tem alternativa,
pois precisa de trabalhar. Como é
que ela comunica as suas
preocupagdes e necessidades &

entidade patronal ou aos colegas?

Uma jovem mée estd a estudar
para uma licenciatura enquanto
cuida do seu filho. Precisa de
pedir uma prorrogagdo de um
trabalho devido a
responsabilidades inesperadas
de cuidar do filho. Como é que
ela comunica assertivamente a
sua situagdo e pede uma

prorrogagdo ao professor?

]

PEEXEOLABD

Uma jovem mde estd a estudar

para uma licenciatura enquanto

cuida do seu filho. Tem
dificuldade em conciliar os seus
estudos com as
responsabilidades parentais e
receia ficar para trds. Como é
que ela comunica com os seus
professores e colegas de turma
para obter apoio e

adaptagdes?

Uma jovem mde estd a regressar ao
trabalho apés a licenga de
maternidade. Pretende solicitar um
hordrio de trabalho flexivel para
equilibrar melhor as suas
responsabilidades profissionais e
parentais. Como é que ela comunica
assertivamente as suas necessidades
e negoceia um acordo mutuamente

benéfico com o seu empregador?

Uma jovem mde trabalha num
ambiente de equipa. Ela precisa de
delegar algumas das suas tarefas
aos colegas devido as suas
responsabilidades parentais. Como
é que ela comunica assertivamente
as suas necessidades e delega
tarefas de forma eficaz, mantendo
relagdes de trabalho positivas com

os seus colegas?

SYMNTHESS
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CONCEITOS CHAVE [ 3
SUGESTOES

Financiado pela Unigo Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e n&o refletem
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Desafios que as jovens maes podem enfrentar na comunicagéo com os

seus parceiros, filhos, familia e amigos:

Encontrar um equilibrio entre a vida
profissional e a vida familiar
Lidar com as criticas as suas escolhas
Comunicagdo eficaz com as criangas para o
seu desenvolvimento emocional e construgdo

de relagdes

Comunicacgdo assertiva:

Express&o de sentimentos e necessidades
pessoais de forma direta mas respeitosa
Baseado no respeito muituo

Pode ajudar a ganhar auto-confianga e

autoestima, compreender e reconhecer
sentimentos, ganhar o respeito dos outros,
melhorar a comunicagdo e as competéncias
sociais e ter relagdes mais positivas
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Diferentes estilos de comunicacao:

|

womenhomeworking
Module 3

Passivo: evitar conflitos e n&o expressar
as préprias necessidades e desejos
Agressivo: ignorar as necessidades e os
sentimentos dos outros
Passivo-agressivo: expressar
sentimentos indiretamente através de
sarcasmo ou outros meios
Assertivo: expressar necessidades e
desejos de forma direta mas respeitosa

Conselhos para exprimir emogées e
necessidades de forma clara e

assertiva: Falar consigo préprio de forma

positiva
Ser um bom ouvinte
Praticar a atengéo plena
Analise as suas emogdes
Escreva as coisas

Considerar outra perspectiva
Obter feedback

Conselhos para as jovens mées
desenvolverem competéncias para

resolver conflitos e lidar com
Tratar primeiro dos sentimentos . - .
: o situacdes exigentes:
Praticar técnicas calmantes
|dentificar a origem do conflito
Comunicar claramente

Praticar a resolug&o de problemas
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ANO DE AC A O WY

~ ~
OBJETIVO ) [ PORQUE ) MOTIVAGCAO )
Melhorar a
comunicag¢do com os
parceiros, filhos,
familia e amigos
\ \
N
DATA DE INiCIO ) [ PRAZO FINAL ) [ RECOMPENSA )
N ~
OBSTACULOS A ULTRAPASSAR ) [ RECURSOS )

PASSOS IMPORTANTES ) PASSOS CURTOS )

0ooo( ||
AN

NOTAS
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O QUE E A COMUNICACAO ASSERTIVA?

EXPRIMIR SENTIMENTOS E EXPRIMIR SENTIMENTOS
NECESSIDADES PESSOAIS DE FORMA & INDIRETAMENTE ATRAVES DE
DIRETA MAS RESPEITOSA SARCASMO OU OUTROS MEIOS

EVITAR CONFLITOS E NAO
EXPRESSAR AS SUAS PROPRIAS
NECESSIDADES E DESEJOS

IGNORAR AS NECESSIDADES E D
OS SENTIMENTOS DOS OUTROS

QUAIS SAO OS QUATRO PRINCIPAIS TIPOS DE ESTILOS DE
COMUNICACAO?

PASSIVO, AGRESSIVO,
PASSIVO-AGRESSIVO, C.
ASSERTIVO

PASSIVO, AGRESSIVO,
ASSERTIVO, REFLEXIVO

ATIVO, PASSIVO, D ATIVO, PASSIVO, REFLEXIVO,
AGRESSIVO, ASSERTIVO ASSERTIVO

QUAL DAS SEGUINTES E UMA DICA PARA EXPRIMIR EMOCOES E
NECESSIDADES DE FORMA CLARA E ASSERTIVA?

USAR UMA CONVERSA INTERNA

POSITIVA PRATICAR A ATENCAO PLENA

TODAS AS ANTERIORES

O

SER UM BOM OUVINTE

QUAL DAS SEGUINTES E UMA DICA PARA AS JOVENS MAES DESENVOLVEREM
COMPETENCIAS PARA RESOLVER CONFLITOS E LIDAR COM SITUACOES
EXIGENTES?

ABORDAR PRIMEIRO OS C. IDENTIFICAR A ORIGEM DO
SENTIMENTOS CONFLITO

PRATICAR TECNICAS
CALMANTES

- - T TS— —_— o
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egorias para as tarefas que certamente ocupar&o a maior parte do seu

exemplo, pode criar categorias como verificar ou enviar e-mails,
jens instant@neas, reunides, programagdo, chamadas telefénicas com as
ais partes interessadas, desloca¢des pendulares

as suas intengdes: Escreva como seria o seu dia ideal e anote o tempo
taria de dedicar a cada categoria

. P =XE o] P N
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ze o seu tempo: Registe o seu tempo para cada atividade ao longo do
te um periodo consecutivo (idealmente uma semana).

lisar os resultados: Compare os resultados da sua auditoria do tempo com
as intengdes para ver até que ponto é produtivo e identificar as dreas em
bode melhorar.

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem
(EACEA). Nem a Uni&o Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responsdveis por essas opinides.
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PASSOS

EVENTUAIS PROBLEMAS

ACOMPANHAMENTO DO PROGRESSO

v

(] Wmﬂgg B gepean  BEEXEOLAB (lthimece /



NEADOR 1
MANAL =

SEMANA DE

o

PRIORIDADES

SEGUNDA

g
[
a4
g
=
o4

QUINTA

NOTAS

SABADO

DOMINGO

-
YINTHESIS /

a Rlbhtﬂlwﬂe@e ~*~'“v"~“ gereny  BREXEOLAB ([



|
CURTO semenhamevrin

Modulo 4
QUE TECNICA PERMITE GERIR O TEMPO L?E FORMA EFICAZ E
MELHORAR AS ROTINAS DIARIAS?
MULTITAREFAS C. PRIORIZAR TAREFAS
PROCRASTINACAO D. IGNORAR PRAZOS
O QUE SIGNIFICA "ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS
REALISTAS"?
ESTABELECER OBJECTIVOS C ESTABELECER OBJECTIVOS QUE ESTEJAM
A. DEMASIADO AMBICIOSOS PARA SEREM ’ DE ACORDO COM AS CAPACIDADES E
ALCANCADOS RECURSOS DE CADA UM
B ESTABELECER OBJECTIVOS QUE D DEFINIR OBJECTIVOS ALEATORIAMENTE,
SAO IMPOSSIVEIS DE ALCANCAR ’ SEM QUALQUER REFLEXAO
QUAL DAS SEGUINTES OPCOES E UM EXEMPLO DE UM OBJETIVO
A CURTO PRAZO?
CONCLUIR UM CURSO INICIAR UM NEGOCIO NOS
SUPERIOR EM QUATRO ANOS C. PROXIMOS SEIS MESES
POUPAR DINHEIRO PARA VIAJAR A VOLTA DO MUNDO ANTES
COMPRAR UMA CASA NOS D. DA REFORMA

PROXIMOS DEZ ANOS

QUAIS SAO ALGUMAS DAS LIMITAGOES E OPORTUNIDADES QUE UMA JOVEM MAE
PODE ENFRENTAR QUANDO GERE O SEU TEMPO?

LIMITACAO: FALTA DE SONO, LIMITACAO: OPORTUNIDADES DE CARREIRA

POSSIBILIDADE: FLEXIBILIDADE DE C. LIMITADAS, POSSIBILIDADE: MAIS TEMPO DE
HORARIOS QUALIDADE COM OS FILHOS
LIMITAGAO: VIDA SOCIAL LIMITADA, D LIMITAGAO: INCAPACIDADE DE ESTABELECER
POSSIBILIDADE: AUMENTO DA - OBJECTIVOS, POSSIBILIDADE: MELHORIA DAS

PRODUTIVIDADE CAPACIDADES DE ORGANIZACAO

QUAL E O PROCESSO DE DEFINICAO DOS PROPRIOS OBJECTIVOS? COM
SITUACOES EXIGENTES?

ESCREVER OBJECTIVOS SEM C. AVALIAR A SITUAGAO ATUAL, DEFINIR

QUALQUER PLANEAMENTO OBJECTIVOS E CRIAR UM PLANO DE ACAQ
ESTABELECER OBJECTIVOS COM .
BASE NAS EXPECTATIVAS DE D. IGNORAR A IMPORTANCIA DA DEFINICAQ
OUTRAS PESSOAS DE OBJECTIVOS
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NTO DA
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Do nascimento aos 18 meses (do recém-nascido & primeira infancia): Nesta fase, os

bebés passam por um periodo rdpido de desenvolvimento e crescimento fisico. O
desenvolvimento das fun¢des mentais fundamentais, como a percegdo, a aten¢do e a
memdria, ocorre nesta fase do desenvolvimento cognitivo. A nivel social, o recém-
nascido comega a criar lagos com os seus cuidadores e a ganhar confianga neles.

18 meses a 3 anos de idade (bebés): Neste periodo, as criangas continuam a
aperfeicoar as suas capacidades motoras finas e grossas, tornando-se mais
coordenadas e capazes de realizar tarefas fisicas mais dificeis. O pensamento
simbdlico comega a surgir como parte do desenvolvimento cognitivo, permitindo que as
criangas pequenas descrevam coisas e eventos com palavras e imagens. Em termos de
desenvolvimento social, as criangas pequenas comegam a assumir uma maior
responsabilidade pelas suas préprias acgdes.

3 a 5 anos (Pré-escolar): Nesta idade, as criangas continuam a melhorar as suas
capacidades fisicas, tornando-se mais coordenadas e capazes de realizar tarefas mais
dificeis. A formag&o do pensamento légico permite que os jovens compreendam as
relagBes de causa e efeito como parte do desenvolvimento cognitivo. Socialmente, as
criangas comegam a fazer amigos e a aprender a trabalhar com os outros.

Entre os seis e os doze anos (idade escolar): As criangas continuam a desenvolver-se
fisicamente e a ganhar mais coordenagdo. A forma¢do da cognig&o abstrata durante o
desenvolvimento cognitivo permite &s criangas raciocinar logicamente sobre cendrios
ficticios. Socialmente, as criangas tornam-se mais conscientes de si proprias e
comegam a definir a sua prépria identidade.

13 a 18 anos (Adolescéncia): Ao entrarem na puberdade, os adolescentes passam por
grandes mudangas corporais durante este periodo. As capacidades avangadas de
pensamento que permitem aos adolescentes pensar criticamente e considerar os seus
préprios pensamentos e ac¢des fazem parte do desenvolvimento cognitivo. Nesta faixa
etdria, os adolescentes comegam a criar lagos sociais mais complexos e a reforgar o
seu sentido do eu.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posig&o da Unido Europeia ou da Agéncia de Execug&o Europeia da Educagdio e da Cultura (EACEA). Nem a Uni&o Europeia nem a
EACEA podem ser tidos como responsdveis por essas opinides.
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As criangas podem apresentar uma série de
problemas de comportamento, incluindo mentir,
resistir e passar demasiado tempo em frente &
televisdo. Compreender as causas subjacentes a
estes problemas de comportamento é crucial
quando se lida com eles, assim como responder de
uma forma que ensine as criangas a comportarem-
se adequadamente. Por exemplo, quando se trata
de mentir, pode ser benéfico identificar a motivagéo
por detrds da mentira e oferecer uma sangdo
adicional. Também pode ser benéfico realgar o
valor da honestidade e recompensar as criangas
quando dizem a verdade.

As criangas que tém dificuldade em controlar
as suas emogdes ou que se comportam mal
podem precisar de ajuda. As criancas
precisam do apoio dos pais, professores e
outros prestadores de cuidados para
aprenderem a controlar as suas emogdes.
Comecar cedo, estabelecer uma ligagdo com
o seu filho, discutir e ensinar sobre as
emogdes e dar o exemplo de um
comportamento adequado s&o estratégias
para ajudar as criangas a gerir as suas
emocdes.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a
posigdo da Uni&io Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdio e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a
EACEA podem ser tidos como responsdveis por essas opinides.
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Estabelecer uma rotina regular para a hora
de deitar: Uma rotina de deitar € um conjunto
de actividades que sdo realizadas todas as
noites antes de dormir. Ao fazer com que o
seu filho se descontraia e se acalme, ajuda-o
a preparar-se para dormir. Uma rotina
programada também incute uma sensagdo de
seguranca no seu filho e ensina-o a fazé-lo de
forma auténoma.

" e Diminua as luzes e desligue a
Faga do sono em familia uma prioridade o
,, » televisdo nas horas que
maxima: Todos os membros da familia :
L antecedem a hora de dormir para
devem ter hordrios regulares para se

, comecar a acalmar a casa. Isto
deitarem e acordarem, e devem ) - :
" : : aumentard a eficdcia da rotina.
respeitd-los, especialmente aos fins-de-

semana.

inanciado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e n&o refletem necessariamente a
posigdo da Uni&o Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdio e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a
EACEA podem ser tidos como responsdveis por essas opinides.
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Uma jovem mde estd a ter dificuldade
em persuadir o seu filho a consumir

uma variedade de alimentos nutritivos.

A crianga sé quer consumir algumas

refeicdes bem conhecidas e ndo quer
experimentar nada de novo. Envolver a
crianga na preparacgdo das refeicdes,
fornecer uma variedade de alimentos
sauddveis e dar um excelente exemplo,
comendo ela prépria uma variedade
de alimentos nutritivos, pode ser a

abordagem que a mde pode explorar.

Uma jovem mde preocupa-se com o

facto de o seu filho estar a comer

excessivamente e a ganhar peso

demasiado cedo. O jovem pede

frequentemente comida e parece

estar sempre com fome. A mde deve

experimentar vdrias tdcticas, como

programar hordrios regulares para as

refei¢Bes e lanches, oferecer op¢des

alimentares sauddveis e promover a

atividade fisica.

Uma jovem mde estd a ter dificuldades
em estabelecer hordrios consistentes
para as refei¢des do seu filho
pequeno. A rotina da crianga é
irregular e ela salta frequentemente
refeigdes ou come a horas estranhas.
A m&e pode experimentar varias
tacticas, tais como programar hordrios
consistentes para as refei¢des e
lanches, preparar as refei¢des e
lanches com antecedéncia e ser

consistente com o hordrio.
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Uma jovem mdée estd a ter dificuldade
em fazer com que o seu bebé
consuma alimentos sdlidos. Quando a

mde tenta alimentar o bebé, a crianga

empurra a colher e vira a cabega para

outro lado. A m&e pode experimentar
varios métodos, como dar ao bebé

uma variedade de sabores e texturas,

deixar o bebé alimentar-se sozinho e

ser paciente e persistente.

Uma jovem mde estd a ter dificuldade
em fazer com que o seu filho se
concentre em comer quando estd na
hora da refei¢do. A crianga n&o come
muito e distrai-se facilmente com
brinquedos, televisdo ou outros
estimulos. A m&e pode tentar uma
série de tdacticas, incluindo estabelecer
um ambiente calmo e concentrado &
hora da refei¢do, eliminar distracgdes
e dar um exemplo positivo, prestando

atencdo & sua prépria refeigdo.

Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responsdveis por essas opinides.

Nesta situagdo, uma jovem mde tem

dificuldade em controlar o seu filho,

porque este atira frequentemente a

sariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execug¢do Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a
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comida depois das refei¢des. A crianca
parece gostar de atirar comida as
pessoas ou ao chdo. A m&e pode
tentar uma variedade de tacticas, tais
como estabelecer expectativas e
consequéncias claras para o ato de
atirar comida, recompensar o
comportamento adequado e aderir as

regras de forma consistente.
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que gostariam de
melhorar
N N
~
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PASSOS IMPORTANTES ) PEQUENOS PASSOS )

0ooo( ||
AN

NOTAS

a R’bmhﬂﬂﬂ%é wex gegeny  PREXEQLAR Qsivnese / Modulo 5



Folha de Reflexao

womenhomeworking

 Nome Modulo 6

Financiado pela Uni&o Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas s&o as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente a posi¢do da
Uni&o Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagédo e da Cultura (EACEA). Nem a Uni&o Europeia nem a EACEA podem ser tidos
como responsdveis por essas opinides.

[ ] * E::mcml )!;”: FIPAN }) E)‘CEC}!—AE‘ [1—: 1.:\s'?(r\,lﬂ L ===
RightChalllge %= e RIS, Sl



