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Objetivos do modulo

O objetivo deste modulo € capacitar as maes,
reforcando o} seus conhecimentos e
competéncias para enfrentar desafios
fundamentais, como o equilibrio entfre frabalho e
familia, a educacdo limitada, as oportfunidades de
emprego restritas na sua drea e a falta de acesso
a orientacdo profissional - questoes identificadas
como principais preocupacoes durante a andlise
das necessidades realizada no inicio do projeto.
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Apds a conclusdo desta licdo, os participantes adquirem o seguinte:

Conhecimentos:

— Conhecimento bdsico dos instrumentos de planeamento de carreira

— Conhecimento bdsico dos quadros de definicdo de objetivos existentes, incluindo os objetivos a curto e a longo prazo

— Conhecimento factual dos beneficios e da importéncia de criar uma rede de apoio.

— Conhecimento prdtico dos efeitos que uma melhor capacidade de decisdo pode fter na carreira profissional.
Competéncias:

— Analisar os pontos fortes pessoais e as dreas de desenvolvimento.

— Aplicar quadros de definicdo de objetivos para alcancar objetivos de carreira realistas e exequiveis a curto e longo prazo.

— Adotar competéncias de tomada de decisdo através de atividades de resolucdo de problemas.

— Desenvolver e manter uma rede de apoio necessdria.
Atitudes:

—  Apreciacdo de uma abordagem proativa do planeamento da carreira

—  Apreciacdo do processo de definicdo de objetivos e vontade de |he dar seguimento.

— Abertura para participar em atividades de resolucdo de problemas.

— Apreciacdo da importdncia dos diferentes apoios disponiveis.
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Estudo de Caso

Conheca a Maria, uma made de dois filhos que, apés uma longa pausa na
carreira, nao sabia como voltar a entrar no mercado de trabalho.

Antes de constituir familia, Maria trabalhou como assistente administrativa
numa pequena empresa. Quando nasceu o seu primeiro filho, decidiu
fazer uma pausa na sua carreira para se concentrar na sua familia. Essa
pausa tfransformou-se num periodo de 10 anos de auséncia do mercado
de trabalho, e Maria comecou a sentir-se desligada da sua carreira e sem
saber por onde comecar se quisesse voltar a trabalhar.

Maria participou num semindrio de orientacdo profissional semelhante @
este programa de formacdo, onde aprendeu a importdncia de um
planeamento de carreira pro-ativo e descobriu novas ferramentas e
estruturas para a gjudar a navegar no seu percurso de regresso ao
mercado de trabalho. Isto deu-lhe a motivacdo e os conhecimentos de
que precisava para seguir em frente.

Fonte da imagem: Microsoft 365 (2022), Unsplash
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Estudo de Caso

Como é que a Maria superou os seus desafios

1. Andlise SWOT e avaliagdo do défice de competéncias: A Maria efetuou uma andlise SWOT e uma
avaliacdo do défice de competéncias. Esta andlise permitiu-lhe identificar os seus pontos fortes, como
as suas capacidades de organizacdo e 0s seus anos de experiéncia, e as suas dreas de
desenvolvimento, como a necessidade de atualizar as suas competéncias em software.

2. Definicao de objetivos SMART: Com a ajuda da oficina, a Maria criou objetivos a curto e alongo prazo
utilizando o quadro SMART. O seu objetivo a curto prazo era concluir um curso de formacdo em
competéncias digitais no prazo de frés meses. O seu objetivo a longo prazo era reentrar no mercado
de trabalho como assistente administrativa no prazo de um ano, com competéncias atualizadas e um
novo nivel de confianca.

3. Construir uma rede de apoio: Durante o semindrio, Maria estabeleceu contactos com outras mulheres
em situacoes semelhantes, formando uma rede de apoio de pares. Também procurou um mentor na
sua dreaq, que lhe deu orientacdes sobre a atualizagcdo do seu CV e a preparacdo para entrevistas.

4. Melhorar as capacidades de tomada de decisdes: Afravés de vdarios exercicios de resolucdo de
problemas, Maria aprendeu a tomar decisdes de carreira mais informadas. Avaliou diferentes opcoes
de reciclagem, escolheu o curso mais rentdvel e pertinente e planeou como integrar a vida profissional
e familiar, negociando hordrios de trabalho flexiveis com potenciais empregadores.

Fonte da imagem: Microsoft 365 (2022), Unsplash
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Lista de Topicos

No final deste modulo, estard mais bem preparado para analisar as suas
opcoes de carreira, definir objetivos exequiveis e tomar decisdes informadas
sobre o seu futuro profissional.

Ferramentas de Quadros de Construir Melhorar a

uma rede de @l capacidade
ApoIo de decisao

planeamento definicdo de
de carreira objetivos
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A importancia do Planeamento de Carreira

Ser proativo no planeamento da sua carreira € essencial
para se manter a frente no competitivo mercado de
trabalho atual. Eis porgue € importante:

> E possivel antecipar os desdafios e preparar-se para os
ultrapassar.

- Ajuda-o a manter-se concentrado na sua visdo de
carreira a longo prazo, em vez de se deixar desviar
por questoes imediatas.

-> Uma abordagem proativa garante que estd a
melhorar continuamente, a manter-se relevante e a
tirar partido das oportunidades d medida que estas
surgem.

Fonte da imagem: Marissa Grootes (2018), Unsplash
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Ferramentas de
Planeamento de Carreira

Quem o ajuda O que faz Como ajudar Como interage Quem ajuda

As ferramentas de planeamento de carreira ajudam-
no a perceber claramente onde estd agora, para
onde quer ir e como Id chegar. Eis alguns exemplos
de ferramentas que pode utilizar:

O que tem O que o0 motiva

Modelo de carreira

Competéncia Necessida Competente
de de
melhorar

>

Oportunidades Ameacas

Comunicagao

Lideranca v

Andlise do défice de competéncias

No modulo inicial, efetuou uma
Andlise SWOT andlise das lacunas de
competéncias!


https://blog.scottlogic.com/2022/11/29/The-career-canvas.html
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Quadros de Definicao de Obijetivos

Definir objetivos claros € fundamental para alcangar o sucesso na carreira. Um processo estruturado de
definicdo de objetivos mantém-no concentrado e motivado. Aqui estdo duas estruturas essenciais que
ird explorar:

1. Objetivos a curto e a longo prazo

- Os objetivos a curto prazo sdo passos concretos que podem ser dados num futuro proximo, como
concluir um curso ou atualizar o seu CV.

- Os objetivos a longo prazo sdo aspiracoes de carreira mais amplas, como a progressdo para um
cargo de gestdo ou a criagcdo do seu proprio negocio.

2. Objetivos SMART: Os objetivos devem ser especificos, mensurdveis, alcancaveis, relevantes e
limitados no tempo. Este quadro garante que os seus objetivos sao realistas e que pode
acompanhar os progressos ao longo do tempo.
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Aplicacao de
Quadros de Definigao
de Objetivos

A aplicacdo prdatica é fundamental para
progredir na carreira. Neste modulo, serd
orientado sobre como:

- Definir objetivos a curto e a longo prazo
utilizando o quadro SMART.

— Divida os grandes objetivos de carreira a

longo prazo em etapas mais pequenas e
praticas.

- Mantenha-se motivado, acompanhando
O SeuU progresso e ajustando os seus
objetivos conforme necessario.

Cofinanciado pela
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Fonte da imagem: Estée Janssens (2017), Unsplash
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Ligacdo alternativa: https://www.youtube.com/watch2v=1tCcUsncXpE
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Atividade #1 Andlise SWOT pessoal

Pontos fortes
Quais séo as minhas aptidoes
e talentos mais fortes?

Que experiéncias ou
gualificacdes profissionais me
distinguem?

O que é que os outros dizem
gue eu faco bem?

Oportunidades
Que oportunidades existem na
area ou setor que pretendo?

Existem recursos, mentores ou
programas de formacao a que
posso recorrer?

Como posso tirar partido das
mudancas ou tendéncias no
meu sector?

Pontos fracos
Que competéncias ou
qualificacbes me faltam que
podem estar a impedir-me de
avancar?

Que é&reas preciso de melhorar
para atingir os meus objectivos
profissionais?

Existem carateristicas pessoais
gque afectam a minha
Drogressao na carreira?

Ameacas
Que fatores externos podem
impedir 0 meu progresso?

Existem desafios ao equilibrio
entre a vida profissional e a

vida privada que possam ter
impacto nos meus objetivos
profissionais?

Que medos ou obstaculos
podem impedir-me de alcancar
as minhas aspiracées?

Esta atividade guid-lo-a na realizacdo de uma andlise
SWOT pessoal para compreender melhor os pontos fortes,
0s pontos fracos, as oporfunidades e as ameacas da sua
carreira. O autoconhecimento € uma componente
essencial do planeamento de carreira e este exercicio
ajuda-lo-a a obter informacdes valiosas sobre a sua
situacdo atual e as areas em que deve concentrar-se.

Encontre um espaco calmo onde possa refletir sobre as
suas experiencias, conhecimentos e competéncias.

Preencha o modelo e responda a pergunta para
compreender 0s seus objetivos profissionais.
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Atividade #1 Andlise SWOT pessoal

Pontos fortes
Quais séo as minhas aptidoes
e talentos mais fortes?

Que experiéncias ou
gualificacdes profissionais me
distinguem?

O que é que os outros dizem
gue eu faco bem?

Oportunidades
Que oportunidades existem na
area ou setor que pretendo?

Existem recursos, mentores ou
programas de formacao a que
posso recorrer?

Como posso tirar partido das
mudancas ou tendéncias no
meu sector?

Pontos fracos
Que competéncias ou
qualificacbes me faltam que
podem estar a impedir-me de
avancar?

Que é&reas preciso de melhorar
para atingir os meus objectivos
profissionais?

Existem carateristicas pessoais
gque afectam a minha
progressan na carreira?

Ameacas
Que factores externos podem
impedir o meu progresso?

Existem desafios ao equilibrio
entre a vida profissional e

familiar que possam ter
impacto nos meus objectivos
profissionais?

Que medos ou obstaculos
podem impedir-me de alcancar
as minhas aspiracées?

Reflita sobre as suas respostas e pense nas medidas que
pode tomar para resolver os seus pontos fracos e ameacas,
aproveitando ao mesmo tempo os seus pontos fortes e
oportunidades.

Escreva 2-3 passos seguintes com base na sua andlise SWOT
para melhorar as suas perspetivas de carreira.
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Construir uma Rede de Apoio

Uma rede de apoio sélida pode melhorar significativamente as

suas oporfunidades de carreira e o seu crescimento pessoal, Dicas para construir a sua rede:

através de - Participar em eventos profissionais
. . . . " (por exemplo, conferéncias,

- Apoio emocional: Ajuda-o a manter-se motivado e resiliente, workshops).

especialmente durante os contratempos Utilize plataformas online como o
. - . . LinkedIn para se ligar a outras
- Orientagao profissional: Os mentores e os contactos no sector Dessoas no seu dominio.

podem oferecer conselhos e conhecimentos valiosos Procurar mentores que possam
. . , fornecer orientacdo e apoio
- Oportunidades de estabelecimento de contactos: Expandir a orofissional.

sua rede profissional abre portas a novas oportunidades de
emprego, colaboracoes e experiéncias de aprendizagem.



Importancia do Apoio no
Desenvolvimento de Carreira

Uma rede de apoio ndo s6 fornece orientacdo, como também o ajuda:
- Ganhar confianca na procura de novas oportunidades.

- Mantenha os seus objetivos de carreira em foco, mesmo quando
surgem desafios.

- Criar um sentido de responsabilidade, incentivando-o a manter-se no
caminho certo.

Tipos de apoio:

- Mentores: Oferecem orientacdo profissional e partiham os seus
conhecimentos.

- Pares: Proporcionam apoio emocional e conselhos praticos de
pessoas que enfrentam desafios semelhantes.

- Familia: Pode ajudar a equilibrar a vida profissional e familiar,
oferecendo apoio em casa.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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Melhorar a Capacidade de Decisao

A tomada de decisdes em matéria de carreira pode muitas vezes parecer esmagadora, mas com
abordagem correta, pode fazer escolhas mais informadas e confiantes.

Desenvolver as suas capacidades de tomada de decisdo pode ter um grande impacto tanto no seu percurso
pessoal como profissional:

- Ajuda-o aidentificar os percursos profissionais mais adequados com base nos seus pontos fortes e valores.
> Poderd ponderar diferentes opcdes e escolher a que melhor se adequa aos seus objetivos a longo prazo.

- Melhora a sua capacidade de adaptacdo quando confrontado com mudancas inesperadas ou Novos
desafios.

Identificar o Recolher Avaliar Tomar uma

: = , .~ Revisao
problema informacdes alternativas deciséo

Este é um exemplo de um quadro de decis@o que pode ser utilizado para o
ajudar a tomar uma decisao



Analisar os Pontos
fortes Pessoais e
as Areas de
Desenvolvimento
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Fonte da imagem: Jon Tyson (2024), Unsplash

AVE YOU EVER DREAMT

H
I F A BETTER VERSION
Ar VAIIDCLCI 9

O autoconhecimento € crucial no planeamento da carreira. Compreender os seus pontos fortes
e as suas areas de desenvolvimento permite-lhe concentrar-se nas dreas em que precisa de
melhorar e tirar partido do que faz melhor.

Analisar os seus pontos fortes:
* Refletir sobre as suas realizagoes passadas € o que as fornou bem sucedidas
* Pedir a opinido de familiares, amigos ou mentores sobre as suas competéncias e qualidades
* Utilize a andlise SWOT para identificar os seus pontos fortes e fracos

Identificar as suas dreas de desenvolvimento:

Comparar as suas competéncias atuais com as competéncias necessdrias para a carreira

pretendida
* Definir objetivos de aprendizagem especificos para colmatar lacunas de competéncias
através de formacdo ou experiéncia !£

MOTHERS
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Atividade #2 Pontos Fortes Pessoais e Areas de
Desenvolvimento

Esta atividade tem como objetfivo ajudd-lo a identificar os seus pontos fortes e areas de
desenvolvimento, permitindo-lhe compreender melhor o impacto que estes tém no seu
planeamento de carreira.

Reserve 10 minutos para refletir sobre os seus pontos fortes profissionais e pessoais. Reflita:
- Que tarefas ou competéncias sdo mais faceis para sie

- Que readlizacoes ou experiéncias se destacaram no passado?e

- Como € gue 0s outros descrevem as suas principais competéncias ou pontos fortes?

Escreva pelo menos trés a cinco pontos fortes que considera serem os seus trunfos mais
importantes.



‘ Coflnanmado pela
*, X Uniao Europeia
MOTHERS

zoking ohend

Atividade #2 Pontos Fortes Pessoais e Areas de
Desenvolvimento

Passe mais 10 minutos a refletir sobre as dreas em que se sentfe menos confiante ou em que sabe
que pode melhorar. Pense nisso:

— Que desafios enfrentou nas suas funcoes anteriores ou na sua vida quotidiana®e

— Existem algumas competéncias ou qualificacdes que |he faltam e que poderiam melhorar a
sua carreira¢

— Tem dificuldades com algum atributo pessoal, como a gestdo do tempo ou a tomada de
decisoes?

Escreva pelo menos frés a cinco dreas de desenvolvimento em que gostaria de frabalhar.

Reflexdo: Depois de anotar os seus pontos fortes e as dreas a desenvolver,

reserve um momento para refletir sobre as seguintes questoes:

- Como é que 0s seus pontos fortes o podem ajudar a atingir os seus
objectivos profissionais?

— De que recursos, formacdo ou apoio necessita para se desenvolver nas
dreas que identificou?

- Como é que estes pontos fortes e dreas de desenvolvimento influenciam
as suas atuais decisdes de carreirae




I Desenvolver um Plano de

MMMMMMM

o Carreira SMART

——
S.M.A.R.T

CAREER PLAN

Ligacdo alternativa: https://www.youtube.com/watchev=gU?DOOR0QmM4



https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4

Atividade #3

Esta atividade ajudd-lo-a a praticar a tomada de decisdes
utilizando uma abordagem estfruturada para enfrentar um
desafio relacionado com a carreira. Ao aplicar um quadro
de fomada de decisdes, aprendera a avaliar as opcoes de
forma Iogica e a fazer escolhas informadas.

Leia o cendrio abaixo: Imagine que Ihe foram oferecidas
duas oportunidades de emprego:

- Emprego A: Um cargo administrativo a tfempo inteiro
numa empresa estadvel com um bom saldrio, mas que
oferece pouca flexibilidade para compromissos
familiares.

- Emprego B: Um cargo de assistente de marketing @
tempo parcial numa empresa mais peguena, com um
saldrio mais baixo, mas que oferece hordrios flexiveis e
potencial de crescimento numa nova drea que lhe
interessa.

Tome a melhor decisdo para si aplicando o quadro de
tomada de decisoes.

Cofinanciado pela
Unido Europeia

Identificar o
problema

Recolher
informacoes

Avaliar
alternativas

Tomar uma
decisao

T

Revisao
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Dicas Importantes

Dica 1: Planeie a sua carreira

Dedique algum tempo a imaginar o seu
percurso profissional, identificando os seus
interesses, pontos fortes e aspiragdes a
longo prazo. Pesquise potenciais carreiras,
funcdes e oportunidades que estejam de
acordo com a sua visdao. Um plano de
carreira bem concebido funciona como um
roteiro, ajudando-o a tomar decisdes
corretas e a concentrar-se na obtencao do
seu emprego ideal.

Dica 2: Defina os seus objetivos
profissionais

Defina metas claras e acionaveis para
orientar a sua carreira na diregao
desejada. Estabeleca objetivos que o
motivem e desafiem. Quer se trate de
aprender uma nova competéncia,
ganhar uma promogao ou fazer a
transi¢c@o para uma nova area, ter
objetivos da-lhe um propdsito e uma
direcao.

Dica 3: Reveja os seus objetivos
Reveja e reavalie regularmente os seus
objetivos de carreira para garantir que se
mantém alinhados com a evolucao das suas
aspiragdes e circunstancias. A vidae o
mercado de trabalho mudam, pelo que é
essencial adaptar-se. Reflita sobre os seus
progressos, ajuste os prazos e as
necessidades conforme necessario para se
manter no bom caminho e alcangar um
crescimento continuo na carreira.

Dica 4: Aprenda com os contratempos e celebre o
seu sucesso

Aceite os contratempos como oportunidades de
aprendizagem que oferecem conhecimentos
valiosos e reforgcam a resiliéncia. Analise o que
correu mal, aperfeigoe a sua abordagem e avance
com uma determinagao renovada. De igual modo,
celebre as suas conquistas, grandes ou pequenas,
para se manter motivado e reconhecer os
progressos realizados no seu percurso profissional.

22
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LinkedIn

Aplicacdo de orientacdo
profissional que pode ajudd-lo a
criar a sua rede profissional,
encontrar o emprego dos seus
sonhos e progredir na sua carreira.
O Linkedin permite-lhe criar um
perfil que mostra as  suas
competéncias, experiéncia,
educacdo e realizacoes, e ligar-se
a outros profissionais que partiiham
0s seus inferesses, objectivos e
valores.

GoalsWons

A GoalsWon é uma aplicacdo de
responsabilizacdo que o coloca em
contacto com um freinador da vida
real para o ajudar a afingir os seus
objectivos. Pode conversar com o
seu freinador todos os dias,
apresentando os seus planos para o
dia e recebendo feedback e
encorajamento.

Orientagcao POrofissional e Definicao de Objetivos

Coursera

Aplicagcdo de orientacdo
profissional que oferece uma
vasta gama de Cursos,
certificados e diplomas online das
principais universidades e
empresas. Quer pretenda
progredir na sua carreira, mudar
de drea ou simplesmente
aprender algo  novo, esta
aplicacdo pode ajudd-lo a atingir
0s seus objectivos.

vlifetick

lifetick

Software de definicGo de objectivos
qgue ajuda os individuos e as
organizacdes a atingir aspiracdes
utilizando a metodologia S.M.A.R.T.
Inclui a identificacdo de valores
fundamentais para alinhar  os
objectivos com as prioridades
pessodis e inclui um didrio para um
crescimento reflexivo.

* X x

Podcasts

-
Happy ))
Mu ms ol o
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Lo Colhdy s

Career Happy Mums: The
Podcast

Rebecca Amin, mae de dois filhos,
Coach de Carreira e fundadora
do Career Happy Mums Facebook
Group, conversa semanalmente
com os convidados sobre as suas
experiéncias de mudanca de
camreira, ser pai ou mde que
frabalha e voltar a ser feliz na
carreira.

Como definir os objetivos
certos e manter-se motivado

A cientista Ayelet Fishbach partilha
um punhado de dicas apoiadas por
20 anos de investigacdo sobre
motivacdo, oferecendo uma
sabedoria surpreendentemente
simples sobre como otimizar os seus
objectivos, prepararse para o
sucesso e evitar os apelos
tentadores da procrastinacdo.

Cofinanciado pela
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Artigos Uteis
(em inglés)

‘indeed

9 dicas para voltar a entrar
no mercado de trabalho

Dicas de carreira para pais que
ficam em casa e regressam Qo
trabalho, a importGncia da
preparacdo e as melhores
praticas sobre como reentrar no
mercado de trabalho.a

@ Medium - Becky Vinton

i

20+ likes - 2 years ago

Estratégias de sucesso na
carreira para maes
trabalhadoras

Artigo sobre estratégias para ter
sucesso na carreira enquanto mae
trabalhadora. Ao seguir as dicas
deste artigo, pode criar um plano
que funcione para si e para a sua
familia.
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https://ie.linkedin.com/
https://www.coursera.org/
https://www.goalswon.com/
https://open.spotify.com/show/2cK3h7mHP2x70TaChapUXL
https://www.ted.com/talks/ayelet_fishbach_how_to_set_the_right_goals_and_stay_motivated?subtitle=en
https://www.indeed.com/career-advice/finding-a-job/reentering-the-workforce-after-being-a-stay-at-home-parent
https://medium.com/@yourinspiredcareer/how-to-achieve-career-success-as-a-working-mother-11-strategies-to-be-fulfilled-thriving-4d367e9eda4e
https://lifetick.com/
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeN38uU-3CYgrQFLF6ASU_Y38VK1sGQpWUxIPtZYNjzt8joIA/viewform?usp=sharing
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Perguntas de Autorreflexao

Q1: Que objetivos profissionais especificos pretende
alcancar a curto prazoe¢

Q2: Quem sdo as principais pessoas da sua rede de
apoioe

Q3: Quais sao 0s seus valores pessoais e de que
forma estdo alinhados com os seus objetivos
profissionais?
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Conclusao

- Ferramentas de planeamento de carreira: Permitem-lhe assumir o controlo do seu percurso
profissional.

- Quadros de definicao de objetivos: Ajudam-no a definir e a atingir os seus objetivos profissionais.

- Redes de apoio: Proporcionam orientacdo emocional e profissional que o ajuda a ter sucesso.

- Competéncias de tomada de decisoes: Permitir-lhe-a fazer escolhas de carreira informadas e
confiantes.

- Proatividade: Uma abordagem proativa € fundamental para ultrapassar desafios e atingir os seus
objetivos.

Reserve algum tempo para refletir sobre cada um destes aspetos, uma vez que constituem os alicerces
de um percurso profissional bem sucedido. Estd agora preparado para dar os primeiros passos na
concretizacdo das suas aspiracoes profissionais!

"Um sonho é apenas um sonho. Um objetivo € um sonho com um plano e um prazo." - Harvey MacKay
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