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Moddulo 2: Motivagdo e Estratégias de Carreira

O objetivo deste mddulo é dotar os formandos da
compreens@o, das competéncias e das atitudes necessarias
para melhorar o seu desenvolvimento pessoal e profissional. Isto
envolve o reconhecimento e o aproveitamento de motivadores
infrinsecos e extrinsecos, o desenvolvimento da resiliéncia, da
auto-confionca e a promocdo de uma mentalidade de
crescimento, reconhecendo a importdncia da sua saude
mental. Além disso, visa apoiar os alunos no desenvolvimento de
estratégias para o sucesso na carreira através da reflexdo
pessoal, do cultivo de uma mentalidade positiva e da criacdo
de um plano de carreira personalizado.
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Resultados da Aprendizagem

Apos a conclusdo deste modulo, terd adquirido os seguintes conhecimentos, competéncias e atitudes:

Conhecimento Competéncias
1. Compreender os motivadores pessoais 1. Identificar motivagoes infrinsecas e extrinsecas
(infrinsecos e extrinsecos) e as suas barreiras. para prosseguir  estudos, formacdo e
2. Compreender as estratégias existentes para oportunidades de carreira. $
cultivar uma mentalidade positiva e resiliente. 2. Desenvolver a resiliéncia e a perseveranca %
3. Desenvolver conhecimentos factuais sobre os através da aplicacdo de estratégias para
beneficios e a importGncia de desenvolver a desenvolver uma mentalidade positiva e
confianca e a auto-eficacia. resiliente.
4, Desenvolver conhecimentos prdaticos sobre as 3. Avdliar e expandir a sua auto-confianca e
estratégias de desenvolvimento de carreira crengas actudais.
existentes e a relacdo entre motivacdo e sucesso 4, Criar um plano de carreira personalizado.
na carreira.
Atitudes
#, 1. Disponibilidade para analisar honestamente a sua motivagao, autoconfianga e
0O convicg¢ao relativamente ao planeamento da carreira.

2. Apreciacdo da mentalidade positiva e resiliente.

3. Abertura para considerar opgoes alternativas de carreira e formag¢ao o
desenvolver o seu plano de carreira.

Promover uma mentalidade de crescimento.
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Historia de Caso Motivadora

Video: A histéria inspiradora da carreira da ex-CEO da Pepsico,
Indra Nooyi

really
haveitall 2

https://www.youtube.com/watch2v=K8AgS--80tM

Indra Nooyi € considerada uma das mulheres empresdrias mais
poderosas das principais empresas do mundo. Foi diretora-geral da
PepsiCo e é considerada um exemplo de como se pode conciliar
trabalho e familia na gestdo de grandes empresas. A sua histéria € uma
inspiracdo para muitas mdes que equilioram as suas carreiras com as
suas responsabilidades familiares.



https://www.youtube.com/watch?v=K8AqS--80tM
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Historia de Caso Motivadora

Inicio da carreira e maternidade L ,
Indra Nooyi nasceu na India, onde frequentou a escola até vir para os Estados Unidos para
frequentar a Yale School of Management. Apds o seu MBA, iniciou a sua carreira no Boston
Consulting Group antes de entrar para a PepsiCo em 1994, Quando se tornou diretora
executiva em 2006, tinha duas filhas e enfrentava enormes pressoes de responsabilidade na
gestdo de uma empresa global e no cumprimento das suas obrigacoes familiares. A
situacdo tinha agora atingido o nivel de um ato de equilibrio, mesmo no meio da sua vida
didria, com o seu trabalho exigente a equilibrar-se com as necessidades da sua familia.

Problemas de equilibrio entre vida profissional e pessoal

Nooyi falou publicamente em entrevistas sobre os desafios pessoais que enfrentou ao
conciliar o seu papel de mde com o de empresaria. Apesar de toda a sua anfiguidade,
parfilhou muitos dos mesmos problemas que outras mdes que trabalham tém: perder
momentos importantes em familia, gerir as idas a escola e sentir-se culpada pelo tempo que
passa longe dos filhos. Uma das suas histérias mais famosas € a de quando chegava a casa
a trabalhar depois de ter sido promovida a Presidente da PepsiCo. Ela confou como a sua
mae |he ordenou que fosse comprar leite para a familia. Uma lembranca tdo humilde de
que, por mais alto que a sua carreira tenha subido, as suas responsabilidades como mae sdo
igualmente importantes. Como Nooyi disse uma vez, "as mulheres podem ter tudo, mas nao
tudo ao mesmo tempo". Teve de fazer alguns sacrificios e cedéncias; ainda assim, encontrou
uma forma de estar totalmente presente no trabalho e com a familia, embora certamente
ndo sem dificuldades.
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Historia de Caso Motivadora

Sistema de apoio e defini¢cao de prioridades

Grande parte do equilibrio entre a vida profissional e pessoal de Nooyi deve-se a um
enorme sistema de apoio, sobretudo ao marido e & mde, que ajudaram a tomar conta
das criancas quando ela ndo podia estar em casa. Ela também identifica que uma das
pedras angulares & estabelecer limites e ser intencional sobre o tempo com a familia.
Disse uma vez que, enquanto diretora executiva, ndo podia estar presente em todos os
eventos escolares ou nas reunides de pais e professores, mas certificou-se sempre de que
estava presente em todos os momentos prioritdrios com os filhos. Essa intencionalidade
tem sido um meio para ela estar presente com a familia, ao mesmo tempo que
prossegue com éxito os seus deveres profissionais.

Reflexao e legado

Nooyi estd agora reformada da PepsiCo e, apds reflexdo, apercebeu-se de que o
equilibrio entre trabalho e familia nunca foi o ideal. Apesar de sentir falta de alguns
momentos, deu o melhor de si ao seu tfrabalho e a sua familia.

Atualmente, defende um maior apoio as mades trabalhadoras: melhores politicas de
licenca familiar e opcdes de acolhimento de criancas. A histdria de Indra Nooyi estd
relacionada com as complicacdes da vida real no que respeita ao equilibrio entre uma
mde e uma carreira de alto nivel. A sua experiéncia sé prova que, por muito dificil que
seja o caminho, com um forte sistema de apoio, uma cuidadosa definicGdo de
prioridades e a aceitacdo das imperfeicdes, € efetivamente possivel atingir o objetivo
em ambas as areas.
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Atividade de Reflexao

Histéria de caso motivadora: A histéria inspiradora da carreira da ex-CEO da Pepsico, Indra Nooyi

Tendo em conta a histéria de vida de Nooyi, reflita sobre os seguintes aspetos:

Equilibrio de papéis: Refletir sobre as dificuldades que Nooyi teve de enfrentar para equiliorar o seu papel de diretora executiva
com os seus deveres de mde. Pense em como esta dualidade € comum entre tantos pais que trabalham atualmente. Como
pensa que este equilibrio se ird manifestar na sua vida, ou talvez j&a se manifeste na vida de alguém proximo de sie

Sistemas de apoio: Nooyi fez questdo de atribuir o seu sucesso a uma grande estrutura de apoio, nomeadamente a sua familia e
0s seus mentores. Pense nas pessoas da sua vida que servem de apoio. De que forma é que as suas contribuicdes o ajudam a
gerir as suas responsabilidades?

O conceito de "ter tudo™ Nooyi € famosa por dizer que as mulheres podem "ter tudo”, mas ndo tudo ao mesmo tempo.
Considere este conceito. Acha que é possivel ter um equilibrio perfeito? Porqué ou porque ndo?

Compensagoes e sacrificios: Considere os sacrificios que Nooyi fez na sua carreira. Agora reflita sobre as cedéncias que fez na
sua vida. Como € que lida com os senfimentos de culpa ou arrependimento associados a essas cedéncias?

Intencionalidade nas relagoes: Nooyi certificou-se de que estava presente quando tinha momentos raros com a sua familia.
Reflicta sobre um momento em que foi intencional numa das suas relacdes. Como € que se certific
presente para os seus entes queridose

Licoes aprendidas: As experiéncias de Nooyi contém licdes valiosas sobre resiliéncia, definicdo de p
O que pode aprender com a histéria dela para aplicar na sua vida?
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Compreender a Motivagao Pessoal
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A distingdo entre fatores motivacionais intrinsecos e
extrinsecos reveste-se de grande importancia para 0 sucesso
na carreira. Enquanto a motivacdo intrinseca se refere a
satisfacdo pessoal ou a paixdo derivada do trabalho, as
motivagdes extrinsecas resultam de salarios, oportunidades de
2000). As

carreiras bem sucedidas conseguem frequentemente um

promocdo ou reconhecimento (Deci & Ryan,

equilibrio entre os dois fatores, alinhando os valores pessoais

com os objetivos profissionais e as recompensas externas.

Criar Confianca e Auto-Eficdcia

As afirmacdes positivas e a visualizagdo do sucesso ajudam o
individuo a acreditar nas suas capacidades e a eliminar a
ansiedade. Os desafios devem ser reconhecidos como uma
oportunidade para ganhar e crescer. A resiliéncia é reforcada
por licdbes derivadas da andlise de contratempos (Dweck,
2017). A aquisicdo de conhecimentos e competéncias através
da pratica aumenta a confianca. A preparacao prévia de uma
situagdo (por exemplo, uma apresentacdo ou uma entrevista)

aumenta a auto-eficacia.

Lista de Topicos - Motivacdo e Estratégias de Carreira

Desenvolver uma Mentalidade Positiva

Uma mentalidade de crescimento - a crenca de que as
capacidades podem ser desenvolvidas através da dedicacéo e
do trabalho arduo - é um dos estados mais essenciais
necessarios para o desenvolvimento profissional (Dweck,
2006).

resiliéncia,

Uma mentalidade de crescimento promovera a
a adaptabiidade e o empenhamento na
aprendizagem ao longo da vida. Quando um setor esta a
passar por mudancas rapidas, a estratégia de carreira deve
centrar-se na aquisicdo continua de competéncias e na

aprendizagem.

Desenvolver um Plano de Carreira
O planeamento da carreira exige flexibilidade em relacéo as
tendéncias do setor, as competéncias e ao desenvolvimento
pessoal (Locke & Latham, 2002). Os elementos mais basicos
do desenvolvimento da carreira sdo o trabalho em rede e a
marca pessoal. O networking permite o aparecimento de

oportunidades, mentores e ligacbes valiosas, enquanto a

marca pessoal implica a criacdo de uma identidade profissional

que o distinga no mercado.
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Atividade 1
O Check-In do Bem-Estar Mental

Esta atividade ajudda-la-a a avaliar a sua saude mental e a desenvolver
estratégias de autocuidado para gerir o stress enquanto equiliora a carreira
e a maternidade.

O que é que vai precisare
- Papel em branco/canetas ou um dispositivo digital para tomar notas.
- Espaco tranquilo para reflexdo.

. Siga os coragdes desta atividade (e o seu|

4 préprio coracdo) até ao fim! \ 4

-
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

1 Compreender a sua sautde mental

Numa escala de 1 (nivel mais baixo) a 10 (nivel mais alto), avalie como se tem sentido na
Ultima semana nas seguintes dreas:

Nivel de stress

Nivel de energia
Estabilidade do humor
Qualidade do sono
Exaustdo emocional

Anote brevemente quaisquer observacoes. Por exemplo, se classificou o seu nivel de stress
como 8, anote o que pode estar a contribuir para esse stress.

10
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

2 Compreender os seus fatores de siress e de energia

Faca duas listas:

Fatores de stress: Anote os fatores especificos relacionados com a sua
carreira, maternidade ou vida pessoal que |he tém causado stress.

Energizadores: Anote as atividades ou momentos do seu dia que lhe
ddo energia, alegria ou uma sensacdo de calma.

11
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

3 Respirar para se acalmar!

Reiniciar e recamregar as energias com uma respiracdo profunda:

Faca uma pausa de 5 minutos para se concentrar na respiracdo consciente.
Sente-se confortavelmente, feche os olhos e respire lenta e profundamente.
Inspirar durante 4 segundos, manter durante 4 segundos e expirar durante 4 segundos.

Isto ajudd-lo-& a centrar-se e a reduzir o stress imediato.
Pode repeti-lo sempre que precisar!

12
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

4 Planear os seus cuidados pessoais

Desenvolva um plano realista de cuidados pessoais com base nas suas necessid

- Considerando os seus fatores de stress, reflita sobre o que pode fazer, na
prdtica, para os reduzir.

Exemplo: Se um fator de stress € "sentir-se sobrecarregado com os e-mails do trabalho”, ¥
uma possivel solucdo poderia ser "estabelecer limites, verificando os e-mails do trabalho \

apenas duas vezes por dia". §

- Reveja os seus energizadores e selecione como pode acrescentar mais -
destas atividades positivas ao seu hordrio didrio ou semanal. A

*R

Exemplo: Se um fator de energia é "ouvir musica", programe 10 minutos de musica durante
osintervalos do trabalho.

13
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

5 Definir objetivos para a sua saude mental

Escolha um ou dois objetivos de saude mental para trabalhar na
proxima semana. Estes podem incluir:

Aumentar o tempo para cuidar de si proprio.
Reduzir um fator de stress especifico.
Praticar regularmente a atencdo plena ou a meditacdo.

Escreva os seus objetivos e a forma como se responsabilizard por eles.
Exemplo: Colocar lembretes ou acompanhar o seu progresso num didrio. o

14
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Atividade 1: O Check-In do Bem-Estar Mental

6 Verifique regularmente a sua sadde mental

Apds uma semana, reavalie a sua saude mental utilizando o
mesmo inventdrio de" 1

=
+

‘_

Qual é a diferenca entre o seu nivel de stress, energia ou humor?

Altere o seu plano, se necessario.

O autocvuidado para as mdes ndo é um luxo. Pelo contrdrio, € uma forma integral de sustentar a sadde mental,
manter relagoes e prosperar nos papéis pessoais e familiares.
Ao cuidar do seu bem-estar, estard a garantir estes beneficios para si, para os seus filhos e para a sua familia!

15
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Atividade 2
O meu Roteiro de Desafio Profissional

Esta atividade aqjudd-lo-d a identificar os desafios profissionais que
enfrenfou ou enfrenta atualmente e a desenvolver estratégias para os
ultrapassar.

O que é que vai precisar?
- Papel em branco/canetas ou um dispositivo digital para tomar notas.
- Espaco tranquilo para reflexdo. —

Esta atividade inclui recursos Uteis que o podem ajudar no seu procgsso

de reflexdo!
Siga os passos da esirada até ao fim! @

’
4
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 1: Identificar os desafios da sua carreira

Reserve um momento para refletir sobre os desafios que enfrentou na sua carreira
como mae. Escreva 1-3 desafios que tiveram impacto na sua progressdo na
carreira ou no seu trabalho quotidiano.

' ~
> "Que desafios profissionais enfrentei que sao \
exclusivos da minha experiéncia como mae?"
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 1: Identificar os desafios da sua carreira

Alguns exemplos de desafios para as mées:

Equilibrio entre vida profissional e pessoal: A incapacidade de equilibrar as responsabilidades da maternidade com as exigéncias
do trabalho é talvez a mais vital de todas as questdes, uma vez que as maes tém de organizar tudo o que diz respeito aos filhos, a casa e ao
trabalho; isto leva ao stress, ao esgotamento e a um sentimento de sobrecarga.

Horarios inflexiveis: A maioria das organizacdes ndo tem grande consideracéo pelo trabalho a partir de casa, pelos horéarios flexiveis ou
pelos cargos a tempo parcial. Este facto coloca muitas vezes as maes numa posi¢cado extremamente dificil no que diz respeito ao equilibrio
entre as responsabilidades profissionais e pessoais, especialmente no caso da guarda dos filhos.

Interrupcdes de carreira e lacunas no emprego: Ao longo da vida, as mées séo obrigadas a registar interrupgées no seu curric
devido ao facto de terem de tirar um tempo para criar os filhos. Estas lacunas tém uma conotagcao negativa para 0s pote
empregadores, criando frequentemente um obstaculo ao regresso ao emprego ou a progressao na carreira.
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 1: Identificar os desafios da sua carreira

Oportunidades de progresséao limitadas: As maes tém muitas vezes a sensacgdo de que devem estar a deixar passar oportunidades

de promocao ou de progressao na carreira porque sdo vistas como menos disponiveis ou menos empenhadas no local de trabalho,
especialmente quando se salienta a necessidade de acordos de trabalho flexiveis.

Stress emocional e esgotamento: As exigéncias de ser uma boa mée e uma profissional dedicada tendem muitas vezes a resultar
em stress emocional, sentimentos de culpa e uma sensacao geral de esgotamento. E frequente sentir-se dominado pelo desejo de "fazer
tudo”, o que pode ser mental e fisicamente esmagador.

Desafios dos cuidados infantis: O desafio da disponibilidade de estruturas de acolhimento de criancas a precos acessiveis é um dos
principais impedimentos para as maes que trabalham. Sem disponibilidade de estruturas de acolhimento de criancas, € muitas vezes dificil
trabalhar horas regulares ou dedicar toda a aten¢céo a um emprego.

Disparidades salariais entre homens e mulheres: As maes, sobretudo as que tiram férias e/ou preferem empregos
parcial, podem receber menos do que os seus homoélogos masculinos ou outros individuos que ndo sdo pais. Este facto
problemas de fragilizacdo e encargos a longo prazo para estas maes.
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 2: Refletir sobre o impacto
Reflita sobre o impacto que estes desafios tiveram na sua vida profissional e pessoal.

Como é que este desafio o fez sentir?

Como € que isso afetou o seu crescimento profissional?
Influenciou o seu equilibrio entre a vida profissional e
pessoal ou a sua saude mental?
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Etapa 2: Refletir sobre o impacto

Neste video, pode ver o testemunho de uma mulher e a influéncia que a sua mae teve na sua vida.

Irene Mora (2017). Para as mulheres que procuram a maternidade e a carreira.

Irene Mora atribui a sua ambicdo e motivacdo a sua mde, a bem sucedida diretora-geral de uma empresa multinacional. Com a sua
inf@ncia Unica - a vigjar por todo o0 mundo e a ser exposta a novos ambientes - Mora aprendeu competéncias valiosas que mais tarde
a informaram e ajudaram a destacar-se no mundo dos negdcios, incluindo a adaptabilidade, a autenticidade e a independéncia.
Mora incentiva as maes a prosseguirem uma familia e uma carreira - os seus filhos podem agradecer-lhes por isso.

y ;"--\--n'{' \

https://www.youtube.com/watch?v=qZJSFQjMQak
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Etapa 3: Brainstorming de estratégias

Reflita sobre como pode responder a esses desafios.

[— _
Que estratégias pode utilizar para responder a estes
desafios?
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 3: Brainstorming de estratégias

Equilibrio entre vida profissional e pessoal:

- Gestao do tempo: Trata-se da definicdo de prioridades e de objetivos realistas para ajudar a equilibrar atividades importantes no trabalho e em casa.

- Estabelecer limites: Estabeleca claramente um limite entre o tempo de trabalho e o tempo em familia. Um exemplo seria ndo verificar os e-mails de trabalho
durante o tempo com a familia.

- Delegar: Deixe que a sua rede de apoio - parceiro, familia e amigos - o ajude. Contrate servicos, sempre que possivel, para o ajudar nas limpezas ou na
preparacao das refeicdes.

- Autocuidado: O ato de dedicar tempo a si proprio para restaurar a energia - mesmo que em pequenas porc¢des ao longo do dia.

Horarios inflexiveis:

- Peca flexibilidade: Discuta abertamente as suas necessidades com o seu empregador, questionando-o sobre a viabilidade de condigcGes de trabalho
flexiveis. Deve ter em conta as consequéncias positivas em termos de produtividade e de um melhor equilibrio entre a vida profissional e a vida familiar.

- Considere a possibilidade de trabalhar como freelancer ou por contrato: O trabalho freelancer/remoto pode oferecer flexibilidade e mais controlo sobre o seu
horario.

- Pesquise empregadores “amigos da familia”: Conhecer empresas que fazem da flexibilidade/equilibrio trabalho-vida parte da sua cultura.

Interrupcdoes de carreira e lacunas no emprego
- Reformule a lacuna: Expligue em pormenor as competéncias que aprendeu durante o periodo em que esteve ausente do trabalho, com especial destaque
para a organizacao, multitarefas e resolugéo de problemas. Transmita a sua vontade de regressar ao trabalho.

- Aperfeicoe-se durante as férias: Cursos online, participar em workshops ou obter certificacdes relacionadas com a sua area para se manter relevante.
- Trabalho em rede: Manter-se em contacto com pessoas do setor, eventos de networking e interagir com elas no LinkedIn.
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 3: Brainstorming de estratégias

Oportunidades de progressao limitadas:

- Comunique as suas aspiracoes: Podera ter de deixar claro a uma entidade patronal que esta empenhado e interessado em
crescer na carreira, apesar de necessitar de acordos de trabalho flexiveis.

- Mentoria: Identificar mentores e patrocinadores que falem em seu nome, aconselhem e abram as portas certas.

- Orientacédo para os resultados: Ser orientado para os resultados; demonstrar valor através de resultados concretos que
provem que as disposicoes flexiveis ou o trabalho a tempo parcial ndo inibem o desempenho.

Stress emocional e esgotamento:
- Autocompaixao: Permita-se cometer erros e compreenda que ndo pode fazer tudo na perfeicdo. Permita-se investir no que é
mais importante.

- Defina expectativas realistas: Isto pode ser dificil, mas ndo se comprometa demasiado no trabalho ou em casa. Por vezes, é
preciso dizer ndo quando € necessario.

- Encontrar apoio: Localize e junte-se a uma rede online de maes trabalhadoras na sua comunidade para partilhar
experiéncias, conselhos e palavras de encorajamento.

- Atencéo plena e relaxamento: Envolva-se frequentemente em actividades como a meditacdo, o ioga ou simplesmente a
reconexao através de pausas que reduzem o stress.
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O mevu Roteiro de Desdafio Profissional

Etapa 3: Brainstorming de estratégias

Desafios do acolhimento de criancas:

- Investigacdo sobre cuidados infantis: investigar diferentes solucdes de cuidados infantis, como creches, amas ou cuidados infantis
partilhados com outros pais

- Subsidios para cuidados infantis e beneficios da entidade patronal: investigue os programas governamentais ou os beneficios
fornecidos pela entidade patronal para cuidados infantis.

- Tenha um plano de emergéncia: Crie planos de contingéncia para eventualidades imprevistas, como uma crianca doente, através
do desenvolvimento de recursos de babysitter de confianga ou de acordos flexiveis com o seu empregador.

Disparidade salarial entre géneros:
- Negociacao salarial: Nao hesite ou mostre relutancia em negociar o salario e as regalias. Conhecer a remuneracao meédia do posto
de trabalho e do setor também pode ajudar a avaliar se esta a ser dada uma compensacao total.

- Mantenha-se informado. Acompanhe a natureza evolutiva do seu setor e esteja recetivo a aquisicdo de novas competéncias para
uma competitividade continua.

- Maximize a flexibilidade do emprego. Pode considerar o empreendedorismo, o trabalho freelance ou empregos com remuneracgéao
baseada no desempenho.
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Passo 4: Plano de ag¢do pessoal
Escreva duas medidas concretas a tomar no proximo
més para lidar com os desafios.

Que estratégias pode utilizar para responder a estes desafios?
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Passo 4: Plano de agcao pessoal

Importancia da satde mental no seu plano de acéo

O estado de espirito ou a condicdo de saude mental desempenha um papel fundamental na decisdo de escolha de

carreira que se toma na vida, especialmente para as maes que tém de fazer malabarismos para lidar com a sua
vida.

Alguns exercicios e praticas que pode fazer em momentos de stress:

Respiracado consciente

Uma técnica simples mas eficaz, a respiracdo consciente envolve a concentracdo da atencdo na respiracdo como
forma de acalmar a mente e o corpo. Reduz a ansiedade, o que pode ajudar a melhorar a concentracéo e a trazer
calma. Inspire lenta e profundamente, contando até 4, segure por 4 e expire por 4. Isto pode ser feito em qualquer
lugar e em qualquer altura, mas deve ser utilizado sobretudo quando os niveis de stress sado especialmente
elevados, como quando uma das criangas faz uma birra (Brown & Ryan, 2003).

Técnicas de ligacao a terra
Praticas que o ajudam a manter-se ancorado no momento presente, minimizando os sentimentos de sobrecarga.
Reduz a ansiedade, os pensamentos acelerados e a instabilidade emocional. A "técnica 5-4-3-2-1" € um bom
exercicio de estabilizacdo. Repare em 5 coisas que consegue ver, 4 coisas que consegue sentir, 3 coisas que
consegue ouvir, 2 coisas que consegue cheirar e 1 coisa que consegue saborear (Biegel et al., 2009).
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Passo 4: Plano de agcao pessoal

Importancia da saude mental no seu plano de agéao

Préatica da gratidao

Prestar atencdo e apreciar regularmente as coisas boas da vida, mesmo quando a vida se torna stressante. A
atencao passa do stress para a apreciacdo, 0 que permite uma mente mais positiva e o bem-estar. Escreva num
diario de gratidao trés coisas pelas quais esta grato diariamente. Podem ser pequenos momentos, o sorriso do seu
filho ou realizac6es pessoais (Emmons & McCullough, 2003).

Parentalidade consciente

E estar com os seus filhos sem distracces, sem multitarefas, observando e respondendo calmamente as suas
necessidades. Reforga a relacao entre pais e filhos, diminui o stress dos pais e serve de modelo para as criancas no
gue diz respeito a regulacdo emocional. D€ ao seu filho momentos especificos em que possa dar toda a sua atencao
e ouvi-lo atentamente, sem ter em mente outras tarefas (Duncan et al., 2009).

Meditacdo de varrimento corporal
Esta € uma técnica de atencdo plena em que se presta atencao a varias partes do corpo, observando quaisquer
sensacdes sem julgamento. Relaxa a tenséao fisica, ao mesmo tempo gque desenvolve a consciéncia corporal. Deite-
se ou sente-se confortavelmente. Analise mentalmente o seu corpo da cabeca aos pés, concentrando-se em
qualquer tensao, e liberte-a com cada respiracao (Carmody & Baer, 2008).
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Mvuito bem!
Encontrou o fim da estradal
Mas isto € apenas o comeco! @
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Dicas Importantes

Dica 1: Definir objetivos
pessoais

Divida os grandes
objetivos de carreiraem
objetivos mais pequenos e
alcancaveis, o que pode
dar lugar a que cada uma
destas pequenas vitérias
alimente um sentimento
de sucesso e progresso.

Dica 2: Construir um sistema
de apoio

Rodeie-se de profissionais,
amigos ou mentores que
pensem da mesma forma, e o
facto de este encorajamento e
conselho vir de outras pessoas
que compreendem as suas
ificuldades pode ser um forte
yador quando as coisas se
tornam dificeis.

‘ Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Dica 3: Pratique o autocuidado
Reserve tempo para si proprio sempre
que necessario. Quer se trate de um
passatempo, de leitura, de meditacao
ou de exercicio fisico, reserve tempo
para as atividades que Ihe devolvam a
energia e o facam sentir-se bem. E
Obvio que nao se pode servir de um
COpO vazio.

Dica 4: Estabelecer limites

E extremamente importante para a
saude mental de uma pessoa
estabelecer claramente os limites
entre a vida pessoal e profissional.
Evitar o excesso de compromissos;
aprender a dizer ndo sem se sentir
culpado quando necessario é
saudavel.
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Recursos Adicionais

Apps para a Mentalidade, a Resiliéncia e o Coaching de

Carreira

headspace

Aplicacao Headspace

Uma aplicacdo de meditacdo
que também inclui conteudos
guiados  sobre como  criar
resiliéncia e gerir o stress através
da atencdo plena.

BetterUp

Aplicacao BetterUp

Uma aplicacdo que fornece
coaching de carreira
personalizado, oferecendo acesso
a coaches certificados para o
ajudar a trabalhar a lideranca, a
mentalidade de crescimento e a
resiliéncia na carreira.

Aplicagdao Calm
O Cam oferece pratficas de
meditacdo e de atencdo plena

que ajudam a melhorar o bem-
estar mental e a resiliéncia.

ThinkUp

Aplicagao ThinkUp

Uma aplicacdo que o ajuda a
melhorar a sua mentalidade,
concenfrando-se em afirmacdes
positivas e na conversa interna.

Podcasts
(eminglés)

WorkLife
FADAMGRANT

Worklife com Adam Grant

Apresentado  pelo  psicodlogo
organizacional Adam Grant, este
podcast analisa a forma como
podemos tornar o trabalho mais
significativo e produtivo, com
enfoque na mentalidade e no
crescimento profissional.

-~

b3

Ambitious Mom com Katie Fleming

Destinado a mades ambiciosas que
querem ter sucesso nas suas carreiras
e, do mesmo tempo, estar presentes
nas suas familias, este podcast
apresenta entrevistas com mulheres
que conciliom a maternidade e o
SUCEessO Na carreira.

Leituras Uteis
(eminglés)

How to Develop a 5-Year
Career Plan

by Mary MoNavin, Ed. D

Harvard Business Review

Artigo interessante que explica
como criar um plano de carreira a
5 anos.

e |

10 Reasons Why
MNetworking Is Fssential
For Your Career

Artigo da Forbes

Artigo interessante que realca o
papel crucial que o trabalho em
rede desempenha nas NOssAs
carreiras.
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https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://www.betterup.com/
https://www.ted.com/series/worklife_with_adam_grant
https://shows.acast.com/ambitiousmotherhood
https://hbr.org/2023/09/how-to-develop-a-5-year-career-plan
https://www.forbes.com/sites/biancamillercole/2019/03/20/why-networking-should-be-at-the-core-of-your-career/

Pronta para testar
OS seus
conhecimentos?

E altura de pdr & prova as suas
capacidades...

COMECE AGORA
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Perguntas de Autorreflexao

Q1: Quais sdo as minhas principais prioridades neste momento, na

minha carreira e na minha vida pessoal, e até que ponto estdo
alinhadas com as minhas acoes didriase

Q2: Como lido atuaimente com o stress e existem estratégias mais
saudaveis que possa adotar para o gerir melhor?

Q3: Como €& que falo comigo proprio quando enfrento um

confratempo e o que & que posso fazer para cultivar um
didlogo interior mais compassivo e positivo?
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Conclusao

Com este modulo, pretendemos que reflita sobre as suas proprias experiéncias, quer como mde, quer
como tfrabalhadora. Afravés da consciencializacdo da motivacdo extrinseca e infrinseca, e através do
desenvolvimento da resiliéncia, da autoconfionca e de uma mentalidade de crescimento, pode tornar-se
ativamente empenhado e responsdvel pelo seu desenvolvimento pessoal e pela sua carreira.

Como mae e trabalhadora, deve refletir sobre as suas experiéncias pessoqis e profissionais e desenvolver
uma mente preparada para ultrapassar obstaculos e desenvolver continuamente um plano de carreira
individualizado que a ajude a afingir os seus objetivos e a alcancar o sucesso profissional e pessoal
desejado.

Ndo se deve esquecer de dar prioridade aos seus cuidados pessoais, © que implica reconhecer os limites
que estabelece na sua vida. Dar a si proprio tempo para se dedicar a interesses pessodis evitard que os
senfimentos se tornem avassaladores. Pode ser apropriado recorrer a apoio externo - familia, amigos,
profissionais e grupos comunitdrios - para lhe dar uma perspetiva diferente das situacdes e dos desafios.
Esta € uma altura muito importante para se apoiar nos outros e ndo ter medo de pedir ajuda.

Ndo se esqueca: Cada made trabalhadora é uma super-heroina. Estd a criar o futuro e, ao mesmo tempo, a
contribuir para a sociedade. Isso e incrivell @
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Parabéns por ter concluido
este Modulo!
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