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Objetivo do Modulo

O objetivo deste mddulo € dotar as mdes de valiosas competéncias de
desenvolvimento interpessoal e pessoal que sdo vitais para o sucesso em
contextos educativos e profissionais. Reconhecendo que as mdes tém muitas ‘ TEAM SPIRIT &
vezes multiplos papéis e responsabilidades, este mddulo centra-se em =S He SK'LLS
competéncias como a comunicacdo eficaz, a gestdo do tempo, a — —
resolucdo de problemas, a adaptabilidade e a inteligéncia emocional. Estas
competéncias ndo sé& aumentam a sua capacidade de apoiar as suas
proprias actividades educativas, como também as capacitam para
promover um ambiente positivo e de apoio & aprendizagem dos seus filhos.
Em Ultima andlise, o mdédulo foi concebido para criar confianca, resiliéncia e
uma mentalidade proactiva, garantindo que as mdes possam prosperar a
nivel pessoal, académico e profissional.
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Resultados da Aprendizagem

1. Conhecimento

« Compreender 0s principios
fundamentais de uma comunicacao
eficaz, incluindo clareza, confianca e
técnicas de feedback.

* Aprender o0s conceitos-chave da
dindmica do trabalho em equipa e
estratégias de colaboracdo em
contextos profissionais.

« Compreender a importancia da
adaptabilidade na gestao dos desafios
e das transicdes no local de trabalho.

* Reconhecer o valor da criatividade na
resolucéo de problemas e na geracéao
de ideias para o0 crescimento
profissional.

» Familiarizar-se com as competéncias
transversais essenciais que melhoram

a preparacdo para 0 emprego € O

sucesso no local de trabalho.

2. Competéncias

Aplicar técnicas de comunicacao
claras e confiantes para expressar
ideias de forma eficaz em varias
situagOes profissionais.

Colaborar de forma eficiente com as
equipas, tirando partido da dinamica
de grupo e promovendo um ambiente
de trabalho favoravel.

Demonstrar capacidade de
adaptacao, gerindo as mudancgas no
local de trabalho com resiliéncia e
prontiddo para assumir  novas
responsabilidades.

Utilizar o pensamento criativo e
técnicas de resolugcdo de problemas
para propor solu¢des inovadoras e
melhorias em contextos de trabalho.
Implementar competéncias
transversais, como a gestdo do
tempo, o trabalho em rede e a
comunicacgao interpessoal, para
melhorar a empregabilidade.

3. Atitudes
Desenvolver uma mentalidade proativa,
mostrando entusiasmo pela aprendizagem
e aplicacdo de competéncias de
comunicacao para melhorar as interacdes
no local de trabalho.

Promover uma atitude de colaboracéo,
valorizando o trabalho em equipa e
contribuindo ativamente para os objectivos
comuns.

Cultivar uma abordagem resiliente e
flexivel, aceitando a mudanca como uma
oportunidade de crescimento e
aprendizagem.

Adotar uma perspetiva criativa,
permanecendo aberto a exploragdo de
ideias e abordagens inovadoras.
Desenvolver a confianca e a auto-
consciéncia na aplicacdo de competéncias
interpessoais e transversais a cenarios
profissionais.
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Historia de Caso Motivadora

Historia de caso: A busca de Emily por uma carreira de professora

Emily era uma mde casada de quatro filhos que sempre quis ser
professora. Enquanto criava os seus filhos, senfiu que os seus sonhos
estavam sempre em suspenso, uma vez que se concenfrava nas
necessidades da familia. Quando o seu filho mais novo entrou para o
jardim de infGncia, a Emily sentiu uma vocacdo renovada para finalimente
obter o seu diploma de professora. No entanto, preocupava-se com a
gestdo da casa, com o apoio ao marido e com as exigéncias da escola
ao mesmo tfempo.

Determinada, Emily inscreveu-se num curso noturno numa universidade
local. No inicio, teve dificuldade em equilibrar tudo, sentindo-se
sobrecarregada com os frabalhos do curso e as exigéncias da familia. Um
dia, um mentor sugeriu-lhe que participasse num programa concebido
para ensinar competéncias transversais essenciais, como a gestdo do
tempo, a resiliéncia e a comunicacdo. Através deste programa, a Emily
aprendeu a dividir os seus objetivos em etapas geriveis. Criou um hordrio
estruturado que incluia horas de estudo, tempo para a familia e cuidados
pessoqis. Também melhorou as suas capacidades de comunicagcdo, o
que a ajudou a partilhar as suas ambicdes e desafios com o marido e os
filnos, que comecaram a apoiar os seus objetivos.
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Historia de Caso Motivadora

O que é que a Emily fez?

Emily envolveu a familia no seu percurso. O marido assumiu mais
responsabilidades domeésticas e os filhos mais velhos ajudaram nas
tarefas domésticas. Ver a mde a estudar e a perseverar fornou-se
uma licdo poderosa para os filhos. Ainda havia dias dificeis, mas o
apoio da familia e as suas novas competéncias permitiram-lhe
continuar.
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Historia de Caso Motivadora

Resultados e Licoes Aprendidas:

Ao fim de trés anos, Emily licenciou-se em educacdo. Atualmente,
trabalha como professora, uma carreira que adora, e os seus filhos
admiram a sua resiliéncia e dedicacdo. O percurso de Emily mostrou-
lhe o valor de uma comunicacdo clara e do trabalho de equipa no
seio de uma familia. A sua experiéncia ensinou-lhe que, com as
competéncias e o apoio certos, € possivel equilibrar os sonhos
pessoqis com as responsabilidades familiares.

Hoje, Emily ndo € apenas um modelo para os seus filhos, mas
também uma defensora de outros pais que perseguem 0s seus
objectivos. A sua histéria demonstra que perseguir as suas aspiracoes
pode aproximar toda a familia, ensinando licdes valiosas sobre
empenho, resiliéncia e o poder dos sonhos partiihados.




Cofinanciado pela
LR Unidao Europeia

éﬁ Lista de Topicos - Competéncias Transversais Essenciais para o Seu Sucesso

fzoking ohead

Comunicacgao eficaz, frabalho em equipa e colaboragado
A comunicacdo eficaz, o frabalho em equipa e a colaboracdo sdo
competéncias essenciais para as mdes, a medida que navegam pelas
complexidades da vida familiar, do frabalho e do envolvimento na comunidade.
Ao promover um didlogo aberto no seio da familia, as mdes podem garantir que
as necessidades e os sentimentos de todos sdo ouvidos, criando um ambiente de
apoio. As competéncias de trabalho em equipa permitem que as mdes se
envolvam com os seus parceiros e filhos em responsabilidades partihadas,
promovendo a cooperacdo e reduzindo o stress. A colaboracdo com outros pais,
educadores e membros da comunidade aumenta a sua capacidade de criar
resultados positivos para as suas familias, dando um exemplo poderoso aos seus

filhos sobre a importéncia de frabalhar em conjunto para objetivos comuns.

Pensamento critico e resolugao de problemas

O pensamento critico e a resolucdo de problemas sdo competéncias essenciais
para as maes que enfrentam vdrios desafios na vida quotidiana. Ao aplicar o
pensamento critico, as mdes podem avadliar situacdes, considerar vdrias
perspetivas e tomar decisdes informadas que beneficiam as suas familias. Esta
competéncia ajuda-as a analisar questdes - quer se frate de resolver conflitos
entre irmdos ou de fazer escolhas sobre educacdo e salde. A resolucdo de
problemas permite as mdes abordar os obstdculos com criatividade e confianga,
permitindo-lhes encontrar solucdes eficazes. Em conjunfo, estas competéncias
fomentam a resiliéncia e permitem as mdes navegar pelas complexidades da
parentalidade, ao mesmo tempo que ensinam os seus filhos a pensar de forma

critica e a enfrentar os desafios com confianca.

Escolar e NGo S6

Criatividade, inovagado, adaptabilidade e flexibilidade

A criatividade, a inovacdo, a adaptabilidade e a flexibilidade sdo competéncias vitais
para as mdes, na medida em que equilbram as exigéncias da parentalidade, do
trabalho e do crescimento pessoal. Abracar a criatividade permite as mdes encontrar
solucdes Unicas para os desafios do dia a dia, quer se frate de organizar as actividades
familiares ou de gerir as tarefas domésticas. A inovacdo inspira-as a implementar novas
ideias que podem melhorar as rotfinas da sua familia e melhorar as experiéncias de
aprendizagem dos seus filhos. Além disso, a adaptabilidade e a flexibilidade sdo cruciais
para navegar na dindmica em constante mudanca da vida familiar, permitindo ds
maes ajustar os planos e responder positivamente a situacdes inesperadas. Em conjunto,
estas competéncias permitem das mdes cultivar familias resilientes que prosperam no

meio da mudanca.

Criar resiliéncia

O desenvolvimento da resiliéncia é crucial para as mdes que enfrentam os desafios da
parentalidade, do trabalho e do crescimento pessoal. A resiliéncia permite que as mdes
recuperem de contratempos, se adaptem a mudanca e mantenham uma perspetiva
positiva mesmo em tempos dificeis. Ao cultivar a resiliéncia, as mdes podem ser um
modelo de estratégias de sobrevivéncia para os seus filhos, ensinando-lhes a
importdncia da perseveranca e da forca emocional. Esta competéncia ajuda as
familias a prosperar perante a adversidade, promovendo um ambiente de apoio em
que os desafios sdo vistos como oportunidades de crescimento. Em Ultima andlise, a
resiliéncia capacita as maes a lidar com os altos e baixos da vida com graca, confianca

e determinacdo.
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Atividade 1

Materiais necessarios:

« Um caderno ou um didrio
« Uma caneta ou um lapis
« Um espaco tranquilo de reflexdo

\_

J

A atividade deve durar cerca de 1 hora.
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Atividade 1
"Didrio de reflexao sobre a resiliéncia"

» O objetivo desta atividade € aumentar a resiliéncia, reflectindo sobre os desafios passados e identificando
0s pontos fortes pessoais e as estratégias de sobrevivéncia.

» Insfrugcoes para a atividade:

1. Preparar o cendrio: Enconfre um local calmo e confortdvel onde possa refletir sem distracdes. Reserve
cerca de 30 minutos para esta atividade.

2. Refletir sobre os desafios: No seu didrio, escreva sobre um desafio significativo que enfrentou na sua vida
como mae (por exemplo, equilibrar o tfrabalho e a parentalidade, gerir problemas de saude familiar ou
adaptar-se a mudancas inesperadas). Descreva a situacdo em pormenor, incluindo a forma como se
sentiu.



! ‘ RN Cofinanciado pela
| K o Uniao Europeia
MOTHERS

zoking ohend

Atividade 1

3. Identificar os pontos fortes: Depois de escrever sobre o desafio, reserve um momento para identificar os
pontos fortes e as competéncias que utilizou para o ultrapassar. Faca a si proprio perguntas como:
Que qualidades pessoais me ajudaram a ultrapassar esta situacdo?
Apoiei-me em algum sistema de apoio (amigos, familia, comunidade) para me ajudar a ultrapassar a
situacdo?

4. Estratégias de enfrentamento: De seguida, anote as estratégias que utilizou para lidar com o desafio. Estas
podem incluir:
Procurar o apoio de amigos ou familiares
Praticar actividades de autocuidado (por exemplo, exercicio, meditacdo)
Definir objetivos pequenos e redlizaveis para recuperar o sentido de controlo
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Atividade 1

5. Afirmacgao positiva: Conclua a sua entrada escrevendo uma afirmacdo positiva sobre a sua resiliéncia. Por
exemplo, "Sou forte e capaz de ultrapassar desafios" ou "Tenho a capacidade de me adaptar e crescer em
tempos dificeis".

6. Rever e refletir Apds uma semana, reveja o seu registo no didrio. Reflita sobre a forma como o
reconhecimento da sua capacidade de resisténcia o pode ajudar a enfrentar desafios futuros. Pense em
escrever quaisguer novos desafios que encontre e os pontos fortes que aplica para os ultrapassar.
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Atividade 2

.‘
Materiais necessdrios:
Uma copia impressa ou digital do modelo da Matriz
de Gestdo do Tempo
2 Uma caneta ou um Iapis
Um espaco tfranquilo para reflexdo e planeamento
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Atividade 2

"Matriz de gestao do tempo"

O objetivo desta atividade € reforcar as competéncias de gestdo do
tempo e de organizacdo, dando pricridade as tarefas e melhorando
o planeamento didrio.

Instru¢coes para a atividade:

1. Descarregar o modelo de matrizz Aceda ao Modelo de matriz de
gestdo do tempo no Canva (estd na pdgina seguinte). Pode editar este
modelo diretamente online ou descarregd-lo para impressao.
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Atividade 2
Impact/Effort Matrix

| 8 =
PROJECTLIST " ’
Add your Add your
idoa here iden here
Add your N
idea here

IMPACT

Add your Add your
Idea here Idea here

EFFORT



! ‘ e Cofinanciado pela
* et Unido Europeia

MOTHERS

fzoking ohead

Atividade 2

2. Fagca uma lista das suas tarefas: Passe 10 minutos a escrever todas as tarefas que tfem de realizar na proxima
semana. Inclua tudo, desde deveres relacionados com o trabalho a obrigacdes familiares e objetivos

pessoais. Isto pode ser feito na seccdo "Lista de tarefas' da matriz ou numa folha de papel separada.

3. Categorize as tarefas usando a Maitriz: Utilizaondo a Matriz de Gestdo do Tempo de Stephen Covey,
categorize as suas tarefas em quatro quadrantes com base na urgéncia e na importancia:

® Quadrante 1 (Urgente e Importante): Tarefas que devem ser realizadas imediatamente (por exemplo,
consultas médicas, prazos de trabalho).

Quadrante 2 (Nao urgente mas importante): Tarefas que sdo importantes para os objetivos a longo prazo
(por exemplo, planear atividades familiares, estudar).

Quadrante 3 (Urgente mas nao importante): Tarefas que sdo frequentemente interrupcdes ou distracdes
(por exemplo, responder a e-mails ndo criticos).

Quadrante 4 (Nao Urgente e Nao Importante): Tarefas que desperdicam tempo (por exemplo, percorrer

excessivamente as redes sociaqis).
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Atividade 2

4. Dé prioridade as suas tarefas: Depois de categorizar as suas tarefas, dé-lhes prioridade, concentrando-se
em concluir primeiro as tarefas do Quadrante 1, seguidas das tarefas do Quadrante 2. Crie um plano didrio
para a semana que indique quando ird redlizar cada tarefa, garantindo que atribui tempo dedicado s

atfividades urgentes e importantes.

5. Criar um calenddrio semanal: Utilizando um calenddrio digital (Google Calendar, Outlook) ou uma agenda
fisica, planeie as suas tarefas com base nas suas priocridades. Reserve tempo para cada tarefa e inclua pausas

para evitar o esgotamento.

6. Reflexao e ajustamento: No final da semana, reflita sobre os seus progressos. Anote os desafios que teve de
enfrentar para cumprir o seu hordrio e os ajustes que precisa de fazer para a semana seguinte. Pense nas

estratégias que funcionaram bem e nas tarefas a que poderd ter de dar prioridade de forma diferente na

proxima vez.
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Atividade 2

7. Recursos adicionais: Para melhorar a sua compreensdo das técnicas de gestdo do tempo, veja este video

informativo https://www.youtube.com/watch2v=0TuqijssgOT0 .
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https://www.youtube.com/watch?v=oTugjssqOT0
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Dicas Importantes

Sugestao 1: Praticar a escuta ativa
Melhore as suas capacidades de
comunicagao concentrando-se ha
escuta ativa. Dé toda a sua atencao
durante as conversas, mantenha o
contacto visual e responda com
atencdo. Isto ndo s6 promove a
empatia, como também encoraja um
didlogo aberto, facilitando a
compreensao das necessidades e
perspetivas dos membros da familia,
educadores e colegas.

Sugestao 2: Utilizar uma agenda ou um
calendario digital

Melhore as suas capacidades de gestao
do tempo e de organizagao utilizando
uma agenda ou um calendario digital
para programar as suas tarefas e
compromissos. Divida os objetivos
maiores em tarefas mais pequenas e
geriveis e dé-lhes prioridade com base
nos prazos e na importancia. Isto ajuda-
0-a a manter-se organizado, a reduzir o
so de trabalho e a dedicar tempo a
ilia, a educacgao e aos cuidados
pessoais.

Dica 3: Adotar uma mentalidade de crescimento
Cultivar a resolugéo de problemas e a
adaptabilidade, adoptando uma mentalidade de
crescimento. Encare os desafios como
oportunidades de aprendizagem e melhoria.
Quando confrontado com mudangas inesperadas,
pare um momento para avaliar a situacao, pense
em possiveis solugdes e mantenha-se flexivel na
sua abordagem. Esta mentalidade ajuda-lo-a a
desenvolver a resiliéncia e a enfrentar os altos e
baixos da vida de forma mais eficaz.

Dica 4: Construa uma rede de apoio
Rodeie-se de uma rede de apoio de outras
maes, amigos e mentores. A partilha de
experiéncias e estratégias pode fornecer
informagdes valiosas e encorajamento. Quer
seja através de grupos formais, redes sociais
ou organizagdes comunitarias, o contacto
com outras pessoas pode melhorar as suas
capacidades de resolucao de problemas e
fornecer recursos para gerir os desafios em
conjunto.

18
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Recursos Adicionais

udemy

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

https://www.udemy.com/

B The Power of Mindfulness: What You Practice Grows Stronger | Shauna Shapiro | TEDxWashingt... 0 ”
Watchlater  Share

@ O Youube (3

Podcasts:O tipo consciente

Centra-se na atencdo plena e
em dicas prdticas para equilibrar
os desafios da vida.
hitps://www.bing.com/videos/riverview/re
latedvideo2&qg=Podcasts%3a+The+Mindfu
l+Kind&gpvi=Podcasts%3a+The+Mindful+K
ind&mid=75590BC94F123DB6A69175590BC

94F123DB6A6Y 1 &mmscn=mtsc&aps=509&F
ORM=VRDG AR

B8 selt.Confidence | The Life CoachiSehiooliPodcast with Brooke Castill [

Oferece
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crucial

conversations

THIRD EDITION

TOOLS FOR TALKING WHEN
E£S ARE HIGH

Conversas cruciais: Feramentas
para falar quando os riscos s@o
elevados
Livro de Kerry Patterson et al. - Um

guia prdtico para melhorar a
comunicacdo em situacoes dificeis.

» 0

Watchlater  Share  Info

@ & Youlube U3

Podcast da The Life Coach

School

informacdes sobre a
mentalidade, a resiliéncia e o
crescimento pessoal.

https://www.bing.com/videos/riverview
/relatedvideo2g=The+Life+Coach+Sch
ool+Podcast&mid=D2FECOT1ED33D55B15

OEDD2FECO1ED33D55B 1 50ED&FORM=VI
RE

coursera

Coursera
Oferece uma vasta gama de cursos das
melhores universidades e organizacoes. As
maes podem inscrever-se em Ccursos ou
programas completos, incluindo diplomas
e certificados, que podem ser efetuados
em hordrios flexiveis.

https://www.coursera.org/

B Trello

Trello

Uma ferramenta de gestdo de
projectos que ajuda a organizar
as farefas de forma visual e
colaborativa.

COMMUNICATION

N
4
S .

MARSHALL B. ROSENBERG. m0

Comunicag¢ao Nado-Violenta:
Uma linguagem de vida

Livro de Marshall B. Rosenberg -

Oferece técnicas de comunicacdo

empdtica e de resolucdo de
conflitos.

A todoist

Todoist
Uma aplicacdo de gestdo de
tarefas  que permite  aos
utilizadores  criar listas de

afazeres e definir prioridades.
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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/1FAIpQLSehRL7orqPH7zAr46ZWSTz_t3sHfZAKq89yVsPP9vAC_aYngA/viewform?usp=sharing
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Perguntas de Autorreflexao

Q1: Com qgue eficdcia exprimo os meus pensamentos e sentimentos
d minha familia e que medidas posso tomar para melhorar as

minhas capacidades de escuta atfiva para promover uma
melhor compreensdo e ligacdoe¢

Q2: Até que ponto dou prioridade as minhas tarefas e compromissos
didrios?
Q3: Que estratégias posso desenvolver para melhorar a minha

adaptabilidade e resiliéncia, permitindo-me prosperar em
situacoes dinGmicas?
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Conclusao

Em conclusdo, o mddulo sobre Competéncias Essenciais para o Seu Sucesso na Educacdo e Mais Além
forneceu as mdes um conjunto abrangente de ferramentas de competéncias de desenvolvimento
inferpessoadl e pessoal, essenciais para alcancar o sucesso em contextos educativos e profissionais. Ao
longo deste mddulo, explordmos varias dreas-chave:

Comunicagao eficaz: Os participantes aprenderam técnicas para comunicar de forma clara e
empadtica, melhorando as suas inferacdes com a familia, educadores e colegas. Esta competéncia &
crucial para fomentar relacoes positivas e para navegar com confianca em conversas dificeis.

Gestao do tempo e capacidade de organizagdo: Foram discutidas estratégias para estabelecer
prioridades e organizar tarefas, permitindo as mades equiliorar as suas inUmeras responsabilidades. Ao
dominarem a gestdo do tempo, as mdes podem reduzir o stress € aumentar a produfividade,
permitindo-lhes concentrarem-se nos seus objectivos pessoais e educativos.

Resolucdo de problemas e adaptabilidade: O mddulo realcou a importdncia de desenvolver
competéncias para avaliar os desafios de forma criativa e adaptar-se a mudancas inesperadas. Esta
adaptabilidade promove a resiliéncia, permitindo as mades prosperar em ambientes dindmicos e
responder eficazmente As incertezas da vida.

Inteligéncia emocional: Destacdmos a importéncia da infeligéncia emocional na compreensdo e
gestdo das emocodes, tanto nos proprios como nos outros. Esta competéncia melhora as relacoes
inferpessoais e promove uma atmosfera de apoio conducente a aprendizagem e ao crescimento.
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