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Objetivo do médulo

O objetivo deste mddulo € capacitar as mdes com os conhecimentos e as competéncias
necessarias para reconhecerem a importdncia da educagdo nas suas vidas, identificarem e
ulfrapassarem as barreiras pessoais G prossecucdo da educacdo, navegarem pelas
oportunidades educativas disponiveis e definirem e atingirem objetivos educativos realistas.
Ao abordar estas dreas-chave, os participantes estardo mais bem equipados para dar passos
proativos em direcdo as suas aspiracoes educativas e ao seu desenvolvimento pessoal.
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Resultados da Aprendizagem

1. Conhecimentos:

Compreensdo da importancia da educacéao:
Reconhecer o papel fundamental que a
educacdo desempenha no desenvolvimento
pessoal e profissional, incluindo o0s seus
beneficios a longo prazo para a progressédo na
carreira e a realizagao pessoal.

Consciéncia das barreiras: Identificar barreiras
pessoais comuns a educacdo, tais como
restricobes de tempo, questbes financeiras e
duvidas, bem como barreiras sociais que
possam afetar o seu percurso educativo.
Conhecimento de oportunidades
educacionais: Explorar varios percursos
educativos, incluindo opcdes tradicionais e nao
tradicionais, recursos disponiveis para alunos
adultos e sistemas de apoio que podem ajudar
nas suas actividades educativas.

Quadro de definicao de objetivos:
Compreender os principios da definicdo de
objetivos SMART (Especificos, Mensuraveis,
Atingiveis, Relevantes, Temporais) e como
odem ser aplicados aos objetivos educativos.

2. Competéncias:

Autoavaliacdo e reflexdo: Desenvolver
a capacidade de efetuar avaliacbes
pessoais para identificar pontos fortes,
pontos fracos e barreiras em relacéo as
aspiracdes educativas.

Navegacdao de recursos: Adquirir
competéncias para pesquisar e avaliar
eficazmente as oportunidades

educativas, incluindo a forma de aceder
a bolsas de estudo, subsidios, cursos
online e recursos comunitarios.
Definicdo de objetivos e planeamento:
Criar um plano de acédo detalhado para
atingir os objetivos educativos, incluindo
prazos, marcos e estratégias para
monitorizar o0 progresso.

Resolucéo de problemas: Melhorar as
competéncias de resolucao de
problemas para enfrentar as barreiras e
os desafios que possam surgir durante a
prossecucao dos objetivos educativos.

3. Atitudes:

Mentalidade de crescimento:
Promover uma atitude positiva em
relacGdo a aprendizagem e ao

desenvolvimento pessoal, aceitando os
desafios como oportunidades de
crescimento e melhoria.

Resiliéncia: Desenvolver a resiliéncia e
a perseveranca face a contratempos ou
obstaculos, compreendendo que a
superacdo de desafios € uma parte
essencial do percurso educativo.
Empoderamento: Cultivar um sentido
de capacitacdo, reconhecendo que a
educacdo esta ao alcance e que o0s
participantes tém a capacidade de
moldar o seu futuro.

Orientacdo para a comunidade:
Causar um sentido de comunidade e de
apoio entre pares, encorajando o0s
participantes a procurar ajuda e a
colaborar com outros nas suas
atividades educativas.
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Historia de Caso Motivadora

Malika dos Paises Baixos

Malika, uma made solteira que vive em Roterddo, nos Paises Baixos, sonhava em
frequentar o ensino superior para ter uma vida melhor para si € para os seus
filnos. Origindria de Marrocos, mudou-se para os Paises Baixos quando tinha 20 e
poucos anos. Sem qualificacoes formais, Malika trabalhou em empregos mal
pPagos enquanto criava os filhos sozinha depois de o marido a ter deixado.
Apesar das suas circunstancias, ela sabia que a educacdo era a chave para
quebrar o ciclo da pobreza. As principais barreiras que Malika enfrentou foram a
gestdo do tempo, as restricdes financeiras e as barreiras linguisticas. No entanto,
a sua resiliéncia e o apoio das organizacdes comunitdrias locais ajudaram-na a
ultrapassar estes obstdculos.
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Medidas adoptadas por Malika para vlirapassar as barreiras:

\/Cursos de linguas: Malka comecou por se inscrever em cursos de lingua
neerlandesa, oferecidos gratuitamente pelo municipio local, 0 que a ajudou
a integrarse melhor na sociedade neerlandesa e aumentou a suad
confianca.

\/ Programas de ensino flexiveis: Malika encontrou uma universidade aberta
que oferecia cursos a tempo parcial e online, o que |he permitia estudar G
medida das suas responsabilidades profissionais e parentais.

\/ Ajuda financeira: Candidatou-se a subsidios do governo e a qapoios
financeiros disponiveis para maes solteiras e estudantes adultos, o que aliviou
0s seus encargos financeiros e lhe permitiu concentrar-se nos seus estudos.

\/Redes de apoio: Malika juntou-se a um grupo de mdes solteiras da sua
comunidade que também queriaom estudar. Reuniam-se regularmente para
discutir os seus desafios e partihar recursos, o que |he proporcionou
motivacdo e apoio emocional.
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> Resultado:

Apods anos de trabalho drduo, Malika obteve a sua licenciatura em Servico
Social. Isto ndo sé melhorou as suas perspetivas de emprego, como também lhe
deu a confianca necessdria para se tornar um modelo para os seus filhos.
Atualmente, trabalha como conselheira, ajudando outras mulheres imigrantes a
infegrarem-se na sociedade holandesa, concentrando-se particularmente na
educacdo e na capacitacdo de mdes solteiras.

> Lic6es aprendidas:
A perseveranca e o apoio dos programas comunitdrios foram fundamentais
para o sucesso de Malika. As oportunidades de aprendizagem flexiveis e a

assisténcia financeira sdo fundamentais para as maes solteiras que pretendem
regressar aos estudos.

Recurso: https://epale.ec.europa.eu/en



https://epale.ec.europa.eu/en
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Navegar pelas oportunidades educativas

Navegar pelas oportunidades educativas pode ser uma jornada gratificante mas desafiante

Reconhecer a importancia da educagado

Reconhecer a importéncia da educacgéo € vital para o desenvolvimento pessoal e

profissional. A educagéo ndo s6 alarga os conhecimentos, como também promove o para as maes. O equilibrio entre as responsabilidades familiares e o crescimento pessoal

pensamento critico, a capacidade de resolucdo de problemas e a adaptabilidade. requer um planeamento e apoio cuidadosos. Muitas instituicdes oferecem opcdes de

Permite que os individuos procurem melhores oportunidades de emprego, aprendizagem flexiveis, tais como cursos online e programas a tempo parcial, permitindo que

aumentem a sua estabilidade financeira e contribuam de forma significativa para a as maes prossigam 0s seus objetivos educativos sem sacrificar o tempo com os seus filhos.

sociedade. Além disso, a educacdo alimenta a auto-confianca e abre portas a Além disso, os colégios comunitarios e as organizacdes locais fornecem frequentemente

aprendizagem ao longo da vida, ajudando as pessoas a adaptarem-se a ambientes recursos, bolsas de estudo e servicos de cuidados infantis para ajudar as mées nos seus

em mudanca e aos avancos tecnologicos. Para as mées, a formacdo continua objetivos educativos. O estabelecimento de contactos com outras mées e a participacdo em

oferece a possibilidade de melhorar 0 seu bem-estar pessoal e as perspectivas de grupos de apoio também podem aumentar a motivacao e fornecer informacdes valiosas.

St CES SUES (B, Aproveitar estas oportunidades pode levar a realizacéo pessoal e a melhores perspetivas de

carreira.

Identificacao de barreiras pessoais Definir e atingir objefivos educativos

Definir e atingir objetivos educativos € um processo vital para as maes que procuram

ldentificar os obstaculos pessoais € crucial para as maes que pretendem atingir os crescimento pessoal e profissional. Para comegar, € importante definir objetivos claros e

seus objetivos, seja em termos de educacéo, carreira ou desenvolvimento pessoal. mensuraveis que estejam de acordo com os interesses pessoais e as responsabilidades

Os obstaculos mais comuns podem incluir restricbes de tempo devido as familiares. Dividir os objetivos maiores em passos mais pequenos e geriveis pode tornar a

responsabilidades de cuidar dos filhos, falta de recursos financeiros e sentimentos de viagem menos avassaladora. Criar um horario que equilibre o tempo de estudo com as

culpa ou inadequacdo ao dar prioridade as necessidades pessoais. Os fatores atividades familiares ajuda a manter a concentracédo e a responsabilidade. A utilizacdo de

emocionais, como a duvida ou 0 medo de falhar, também podem impedir 0 progresso. recursos como cursos online, workshops locais e grupos de estudo pode melhorar a

Para ultrapassar estes obstaculos, as médes podem beneficiar da autorreflexéo e da aprendizagem e fornecer um apoio valioso. Para além disso, celebrar os pequenos

definicdo de objetivos realistas e exequiveis. A procura de apoio junto da familia, dos sucessos ao longo do percurso fomenta a motivacio e a confianca. Ao dar prioridade &

amigos ou de redes profissionais pode proporcionar —encorajamento e educacdo, as maes ndo so investem no seu futuro, como também déo um forte exemplo

responsabilizacdo. Ao reconhecerem e abordarem estas barreiras, as maes podem aos seus filhos sobre a importancia da aprendizagem ao longo da vida.

capacitar-se para perseguir as suas ambic6es com confianca e resiliéncia. 7
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Atividade 1

"Caminho para o Crescimento Pessoal: Autoavaliagao e Definicao de Objetivos"

> O objetivo desta atividade é incentivar a autorreflexdo, permitindo-lne compreender melhor os
obstdculos que podem estar a impedir o seu progresso educativo e explorar a forma como a educacdo
pode contribuir para o seu crescimento pessoal e profissional. No final da atividade, terd uma ideia mais
clara das medidas que pode ftomar para ulirapassar os obstdculos e definir objetivos educativos
exequiveis.

> Instrugoes para a atividade:

1. Refletir sobre a importadncia da educag¢adao para o seu crescimento:
Escreva um breve pardgrafo que responda as seguintes perguntas:

v De que forma considera que continuar a sua formacdo ird beneficiar a sua vida pessoal e profissional?

v Que competéncias ou conhecimentos gostaria de adquirir através da educacdo?
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Atividade 1

2. Identificar as suas barreiras pessoais:

v Faca uma lista dos desafios que enfrenta atualmente e que o podem impedir de prosseguir os estudos.
Estes podem incluir tempo, financas, compromissos familiares, auto-confianca ou outras circunstancias
pessoais.

v Para cada obstdculo, descreva sucintamente de que forma este afeta a sua capacidade de prosseguir
os estudos.

3. Explorar oportunidades educativas:

v Enumere trés oportunidades de formacdo possiveis (cursos, certificacdes, diplomas, workshops) que |he
inferessem e que sejam realisticamente realizdveis, tendo em conta as suas circunst@ncias atuais.

v Para cada oportunidade, anote a forma como se enquadra no seu estilo de vida e como apoia 0s seus
objetivos a longo prazo.

4. Estabelecer objetivos educativos realistas:

v Com base nas reflexdes acima, escreva dois objetivos educativos a curto prazo (nos proximos 6 meses a 1
ano) e dois objetivos a longo prazo (nos proximos 2 a 5 anos).

v Para cada objetivo, descreva um plano de acdo especifico que indique o que precisa de fazer para o
alcancar, incluindo quaisquer recursos ou sistemas de apoio de que necessite.
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Atividade 1

5. Avutorreflexao:
v Depois de completar a autoavaliacdo, reserve um momento para refletir sobre os SEIf‘Assessment
conhecimentos adquiridos.
v Que pequenos passos pode dar agora mesmo para comecar a ultrapassar as suas , ' Q +
barreiras e a trabalhar para atingir os seus objetivose '

‘ Esta atividade incentiva uma reflexdo profunda e ajudd-lo-d a perceber
COMO navegar No seu percurso educativo e a ultrapassar desafios pessoais.

A afividade deve durar cerca de 1 hora.
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"Ultrapassar as Barreiras: Identificar os Desafios a Educagao”

O objetivo desta datividade € ajudar os alunos a fornarem-se mais
conscientes dos desafios que enfrentam quando prosseguem os estudos
e capacitd-los para criarem solucdes praticas para ultrapassar essas
barreiras.

Instrugcoes para a atividade:

Esta atividade de 1 hora ajuda os alunos a identificar e refletir sobre as
barreiras pessoais que os podem impedir de continuar a sua educacdo.
Combina brainstorming, narracdo de histérias, estudos de caso e reflexdo
para fornecer uma compreensdo abrangente dessas barreiras € como
superd-las. Os alunos podem completar a atividade com orientacdo passo a
passo ou atraves de uma versdo interactiva online, que pode incluir videos,
artigos ou estudos de caso.
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Atividade 2

Etapa 1: Brainstorming de barreiras pessoais (10 minutos)

Atividade: Comece por ver o seguinte pequeno video sobre as barreiras comuns d educacdo:

Video: Quebrar as barreiras d educacdo https://www.youtube.com/watch2v=KpJwOzpORSA

Tarefa de brainstorming: Depois de ver o video, dedique 5 minutos a pensar nas barreiras pessoaqis que o estdo
a impedir de continuar a estudar. Pense em barreiras como:

® Falta de tempo

® Dificuldades financeiras

® Responsabilidades familiares

® Confianca limitada ou duvidas sobre si proéprio

® Falta de sistema de apoio

> Escreva pelo menos 3 barreiras pessoaqis €, para cada uma delas, descreva brevemente porque € que a

vé como um desafio no seu percurso educativo.
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Atividade 2

Etapa 2: Narragdo de histérias - A minha barreira pessoal (10 minutos)

Atividade: Assista a esta historia pessoal de uma mulher que ultrapassou as barreiras da educacdo

Video: Como equilibro a minha carreira e o) facto de ser mae
https.//www.youtube.com/watch2v=kkMbNceHHxA

Tarefa de narragcdo de historias:

Reserve 5 minutos para refletir sobre a sua propria vida. Escreva uma pequena histéria pessoal (algumas frases)

sobre uma barreira importante que tenha enfrentado ou que esteja a enfrentar atualmente. Considere as
seguintes sugestoes:

® Qual é o obstéculo e de que forma afecta os seus objetivos educativos ou profissionaise

® Como é gue esta barreira o faz sentire

® O que significaria para si e para a sua familia ultrapassar esta barreira?
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Atividade 2

Etapa 3: Estudo de caso - Aprender com os outros (10 minutos)

Atividade: Ler o estudo de caso abaixo sobre um individuo que ultrapassou barreiras significativas & educacdo
Case Study: https://link.springer.com/article/10.1007/s10834-017-9535-6
Tarefa:

Depois de ler o estudo de caso, dedique 5 minutos a refletir sobre a forma como os seus desafios se

comparam aos da pessoa no estudo de caso. Escreva um pegueno paragrafo com a resposta:

® Que semelhancas encontra entfre a sua experiéncia e o estudo de caso?

® Que estratégias utilizaram para ultrapassar as suas barreiras e quais delas poderdo funcionar para si?



https://link.springer.com/article/10.1007/s10834-017-9535-6
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Atividade 2

Etapa 4: Exercicio de reflexdo - Identificagdo de solugoes (15 minutos)

Tarefa de reflexao: Agora que jG explorou as suas proprias barreiras e viu exemplos de outros que
ultrapassaram desafios, € altura de pensar em solucdes. Reflita sobre as barreiras que Ihe surgiram no
brainstorming da Etapa 1 e dedique os proximos 10 minutos a encontrar solucdes ou estratégias para cada

barreira. Pense em questdoes como:

® Como é gue pode arranjar mais tempo para a sua educacdo?

® Existem recursos financeiros, bolsas de estudo ou subsidios que possa explorar?

® Pode contar com o apoio de familiares ou amigos?

> Para cada obstdculo, escreva uma ou duas medidas praticas que pode tomar para comecar a resolvé-lo.
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Atividade 2

Etapa 5: Criar um plano de a¢do (15 minutos)

Atividade: Com base nas suas reflexdes, crie um pequeno plano de acdo para o ajudar a ultrapassar as suas
barreiras. Utilize a seguinte estrutura para escrever o seu plano.

Barreira #1: (por exemplo, falta de tempo)

Solugdo: Reservar 2 horas ao fim de semana para estudar e pedir a um familiar que o ajude a tomar conta das
criancas.

Recursos necessarios: Hordrio de estudo, apoio familiar.

Barreira #2: (por exemplo, desafios financeiros)
Solugdo: Pesquisar bolsas de estudo locais ou online para maes que regressam aos estudos.

Recursos necessdrios: Tempo para pesquisar, pedidos de ajuda financeira.

Tarefa: Escreva dois ou trés obstdculos, juntamente com as solugcdes e o0s recursos necessArios para os ultrapassar.
Este plano de acdo servird de roteiro para dar passos concretos no sentido de ultrapassar as barreiras no seu

percurso educativo.
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Atividade 2

Reflexdo de conclusao (5 minutos)

No final da afividade, dedique alguns minutos a refleftir sobre o que aprendeu e como pode comecar a

aplicar estas solucdes na sua vida. Refletir:

® Qual é o primeiro pequeno passo que pode dar em direcdo aos seus objetivos educativose

® Como é gue se pode manter motivado e empenhado em ultrapassar estas barreiras?
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Dicas importantes

Sugestao 1:Dar prioridade
a gestao do tempo
Reserve tempo dedicado
aos seus estudos, criando
um horario que equilibre a
familia, o trabalho e os
estudos. Utilize pequenos
blocos de tempo, como
manhas cedo ou fins-de-
semana, para se manter
consistente sem se
sobrecarregar.

Sugestao 2: Procurar apoio
financeiro

Procure bolsas de estudo,
subsidios ou planos de
pagamento flexiveis oferecidos
pelas instituicdes de ensino.
Muitos programas apoiam
especificamente maes e
adultos trabalhadores que
regressam aos estudos.

Dica 3:Construir uma rede de apoio
Contacte a familia, os amigos ou
grupos comunitarios para obter apoio
emocional e pratico, quer se trate de
ajuda para cuidar de criancas ou
apenas de alguém que o encoraje.
Participe em féruns online ou grupos
locais para alunos em situagoes
semelhantes.

Dica 4: Definir objetivos realistas e
alcancaveis

Divida os seus objetivos educativos
a longo prazo em passos mais
pequenos e geriveis. Comemore
cada pequena vitdria, quer seja a
conclusao de um curso ou a
inscricao numa turma, para se
manter motivado e acompanhar o
progresso.

18
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Recursos Adicionais

! Khan Academy

Academia Khan

cursos gratuitos em  vdrias
disciplinas, como matemdtica, ciéncias,
economia e artes. Excelente para
aprendizagem auténoma para mdes que
pretendem continuar a sua educacdo
sem restricées financeiras.

https://www.khanacademy.org/

Oferece

The Mom Hour

Este podcast é um excelente
recurso para as maes que estdo a
tentar gerir a parentalidade e os
objetivos pessoais, como a
educacdo. Apresenta  debates
sobre a vida familiar e dicas prdticas
para equilibrar tudo.

https://themomhour.com/

coulrserca

Coursera
Oferece uma vasta gama de cursos
das melhores universidades e
organizacdes. As mades podem
inscrever-se em Cursos ou programas
completos, incluindo diplomas e
certificados, que podem ser
efectuados em hordrios flexiveis.

hitps://www.coursera.org/

edX
Oferece cursos gratuitos e pagos de
universidades como Harvard e MIT. E
Util para as maes que querem melhorar
a sua educacdo com cursos de alta
qualidade, muitas vezes ao seu proprio

ritmo. https://www.edx.org/

Podcast sobre rendimento
passivo inteligente

Apresenfado por Pat  Flynn, este
podcast €& Ufil para as mdes
interessadas em aprender como iniciar
um negdcio paralelo ou criar fluxos de
rendimento passivos para apoiar a sua
educacdo ou as necessidades da
familia.
https://www.smartpassiveincome.com/
spi/

Para além da lista de tarefas
Centrado em estratégias de

produtividade e equilibrio entre
vida profissional e pessoal, este
podcast ajuda as mades a
encontrar formas prdticas de gerir
a sua educacdo, parentalidade e
desenvolvimento pessoal.

https://www.beyondthetodolist.co

m/

udemy

Udemy
Oferece milhares de cursos em linha
numa vasta gama de disciplinas,
muitas vezes a precos reduzidos. E
ideal para mades que procuram
melhorar as suas competéncias ou
aprender novas matérias de uma
forma  flexivel e  econdmica.

hitps://www.udemy.com/

HERMONEY

from Jean Chatzky

O seu dinheiro

Apresenfado pela especialista em
financas Jean Chatzky, este podcast
aborda as financas pessoaqis, a gestdo
do dinheiro e a capacitacdo
econdémica das mulheres. E
particularmente Util para as mdes que
gerem os orcamentos  familiares
enguanto investem na sua educacgdo.

https://hermoney.com/
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Pronta para testar
OS seus
conhecimentos?

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

COMECE AGORA



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc7VVfQT-3TjUNRW6EzKAxbs25xRfTZst5fCCRBJ2prPJ9fUA/viewform?usp=sharing
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Perguntas de Autorreflexao

Q1: Que obstdculos especificos enfrento atualmente que impedem
a minha capacidade de prosseguir os estudos e de que forma é
gue esses obstaculos afetam a minha vida quotidiana e os meus
objetivos a longo prazo?

Q2: Quais os recursos ou sistemas de apoio de que disponho e de
que apoio adicional necessito para ultrapassar com éxito estas
barreirase

Q3: Que passos pequenos e praticos posso dar na proxima semana
para comecar a ultrapassar as minhas barreiras e aproximar-me
dos meus objetivos educativose



Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Conclusao

> A formacdo confinua enguanto mde ndo € apenas uma viagem pessoal, mas também um
investimento no seu futuro e no bem-estar da sua familia.

>Reconhecendo o poder transformador da educacdo, navegando na vasta gama de oportunidades
educativas, identificando e ultrapassando barreiras pessoais e definindo objectivos readlistas e
aciondveis, estd a posicionar-se para o crescimento e o sucesso.

>A educacdo dd-lhe novos conhecimentos, competéncias e confianca e abre-lhe as portas para a
progressdo na carreira, a redlizacdo pessoal e melhores oportunidades para os seus filhos.

> Este modulo equipou-o com as ferramentas e a mentalidade necessarias para avangar No seu PEercurso
educativo, independentemente dos desafios que possa enfrentar.

> AO prosseguir nesta viagem, lembre-se de que cada passo - por mais pequeno que seja - o aproxima da
concretizacdo das suas aspiracoes.

>Abroce este processo com determinacdo, sabendo que o compromisso que assume hoje com a sua
educacdo terd impactos positivos duradouros para si, para a sua familia e para a sua comunidade. Tem
o poder de moldar o seu futuro, e isso comeca com a escolha de contfinuar a aprender.
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