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1 Introducao

1.1. Visao Geral do Projeto “Maes que Olham em Frente”
(Mothers Looking Ahead)

O projeto "Maes que Olham em Frente" (Mothers Looking Ahead
- MOLA) tem por objetivo apoiar a inclusao educativa e
profissional de maes, aumentando a sua motivacao para
reconsiderar o reingresso na educacao ou na formacao na nova
era da formacao ministrada na Europa. O projeto oferece
servicos de apoio, incluindo orientacao profissional, capacitacao,
motivacao, competéncias transversais, competéncias digitais
basicas e formacao de preparacao para o emprego, para ajudar
as maes a continuar e concluir a sua educacao ou formacao e a
encontrar emprego.

O MOLA tem como objetivo acompanhar as maes, com especial
destaque para as gque enfrentam menos oportunidades, que
residem em zonas rurais e remotas, que enfrentam dificuldades
socioecondmicas ou que se deparam com qualguer outra fonte
potencial de discriminacao, incluindo as que tém antecedentes
migratoérios. O projeto destina-se a maes com um baixo nivel de
aptiddes, conhecimentos e competéncias, incentivando-as a
reconsiderar a possibilidade de reingressar na educacao ou na
formacao na nova era de formacdes oferecidas na Europa
(online, hibrida, presencial). Serao prestados servicos de apoio
para as alinhar com as competéncias do século XXI, abrangendo
a orientacao profissional, a capacitacao, a motivacao, as
competéncias transversais, as competéncias digitais basicas e a
formacao para a preparacao para o emprego. O objetivo é
facilitar as maes a continuacao e a conclusao dos seus estudos
ou formacao e a procura de emprego. Reconhecendo a natureza
sensivel dos desafios enfrentados por muitas maes, o projeto da
énfase a sensibilidade em cada fase para envolver e manter o
seu envolvimento ao longo do seu percurso educativo.

MOTHERS
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Introducao

1.2. Objetivo do Roteiro

O principal objetivo deste roteiro é fornecer um plano claro,
estruturado e acionavel para enfrentar os desafios Unicos
identificados através da nossa investigacao exaustiva sobre maes
em varios paises, incluindo Eslovaquia, Grécia, Bélgica, Portugal e
Irlanda. Este roteiro serve de guia estratégico para desenvolver e
implementar solucdes especificas que capacitem e apoiem as
Mmaes nas suas vidas pessoais e profissionais.

Principais Objetivos do Roteiro

a. Identificar Areas
Problematicas

Com base na investigacao realizada,
identificamos areas  problematicas
especificas que as maes enfrentam,
como a falta de competéncias digitais,
dificuldades em equilibrar a vida
profissional e familiar, acesso limitado a
oportunidades de emprego flexiveis e
sistemas de apoio insuficientes. O
roteiro destaca estes desafios em
pormenor para cada pais.

b. Propor Solucées a Medida

Para cada problema identificado, o
roteiro propde solucdes praticas e
especificas para cada pais. Estas solucdes
sao concebidas para abordar
diretamente os problemas enfrentados
pelas maes, oferecendo-lhes recursos,
formacao e apoio para ultrapassarem
esses desafios. Os exemplos incluem
ligacbes a cursos de competéncias
digitais, plataformas de emprego
flexiveis e grupos de apoio locais.

c. Facilitar a Colaboracao e a
Personalizacao

Cada pais parceiro pode utilizar este
modelo de roteiro para introduzir os seus
dados e solucdes especificos, garantindo
que as estratégias sao adaptadas as
necessidades especificas das maes da
sua regiao. Os elementos interativos e 0s
marcadores de posicao permitem uma
facil personalizacao e atualizacdao da
informacao.
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Investigacao & Analise

2.1. Atividades de Investigacao

@OQ@ s

De janeiro a marco de 2024, foi levada a cabo uma iniciativa de investigacao
abrangente em cinco paises da UE: Eslovaquia, Grécia, Bélgica, Portugal
e Irlanda. O objetivo foi explorar as atitudes e experiéncias das maes
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relativamente ao equilibrio entre a vida profissional e a vida familiar e
identificar as suas necessidades e desafios em termos de desenvolvimento
de carreira. A investigacao utilizou questionarios online e entrevistas
aprofundadas para recolher dados qualitativos e quantitativos.

2.2. Recolha de Dados

- Questionarios Online: 30 questdes, duracdo de 15-30 minutos.

Os questionarios online foram concebidos para recolher um vasto
leque de informacdes das maes sobre o equilibrio entre a vida
= profissional e a vida familiar, as suas aspiracdes profissionais e os
desafios que enfrentam. Os questionarios consistiram em 30
perguntas, tendo durado cerca de 15 a 30 minutos a preencher. As
perguntas visavam recolher dados sobre varios aspetos das suas
vidas profissionais e pessoais, incluindo a sua atual situacao
profissional, a satisfacao no trabalho, os obstaculos a progressao
Na carreira e os tipos de apoio que consideram mais benéficos.

ora
g

OQO Entrevistas: 10 participantes por pais, 10 tdpicos, 3-6 perguntas

por topico, 45-60 minutos cada.
(2 O)

Foram efetuadas entrevistas aprofundadas a 10 participantes de
cada um dos cinco paises. Estas entrevistas permitiram uma
compreensao mais pormenorizada das experiéncias e perspetivas
dos participantes. Cada entrevista durou entre 45 e 60 minutos e
abrangeu 10 toépicos chave, com 3 a 6 perguntas por topico. As
entrevistas centraram-se em histdrias pessoais e exemplos
especificos para realcar os desafios e sucessos individuais na
conciliacao das responsabilidades profissionais e familiares.

A combinacao de investigacao documental e de campo permitiu uma
investigacdo aprofundada das potenciais lacunas e necessidades. Isto
incluiu a analise da forma como as maes abordam atualmente a orientacao
profissional, a motivacdao e a capacitacao, bem como a sua consciéncia e
implementacao destes processos em contextos de ensino, aprendizagem e
tutoria.

Os resultados desta investigagao sao cruciais para informar o
desenvolvimento de um roteiro direcionado e o enquadramento final de
um programa motivacional. Este programa visa fornecer objetivos de
aprendizagem adaptados e estratégias acionaveis que podem ser
implementadas para apoiar as maes em toda a UE no seu desenvolvimento
profissional e no equiilibrio entre a vida profissional e pessoal.
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Resultados Principais
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3.1. Resultados Principais do Questionario Online

Dados Demograficos
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Equilibrio entre Trabalho e Familia Necessidade dos Sitemas de Apoio
Este é o desafio mais premente A  existéncia de  estruturas de
para as maes em todos os paises  acolhimento de criancas a precos
inquiridos. acessiveis, de regimes de trabalho
flexiveis e o acesso a educacao e a
formacao sao cruciais para que as maes
possam gerir o equilibrio entre a vida
profissional e familiar e o)
desenvolvimento da carreira.

e
S

Lacunas nas Competéncias Importancia do apoio familiar
As competéncias digitais e a O apoio familiar é sistematicamente
gestdo do tempo sdo areas em que identificado como sendo muito
as maes de muitos paises referiram importante para as aspiragoes
necessitar de melhorias. profissionais das maes.
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Resultados Principais
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3.1. Resultados Principais do Questionario Online

Motivacoes
\ =
125 -

Independéncia Financeira Crescimento Pessoal
Este € um dos principais fatores As maes da Bélgica e da Grécia
de motivacao na maioria dos destacaram o crescimento pessoal
paises, com algumas variacdes. como um fator importante de

motivagcao para a progressao na
carreira.

Progressao na Carreira e Integracao Trabalho-Familia
Melhoria das Competéncias As maes em Portugal parecem dar
Esta &€ uma prioridade na prioridade a obtencao de um melhor
maioria dos paises, sendo equilibrio entre a vida profissional e
especificamente mencionada familiar, em vez de uma separagao
por Portugal como o principal completa.

fator de motivacao.

Acesso aos Recursos

A Eslovaquia e a Bélgica parecem ter o melhor acesso global aos
recursos mencionados, com classificacdes de "Médio" ou "Elevado"
em todas as categorias.

Em Portugal e na Grécia, o acesso é mais heterogéneo, com
algumas areas a terem um acesso "elevado" ou "médio" e outras a
terem um acesso "baixo".

A Irlanda tem um acesso relativamente baixo, exceto no que se
refere a fiabilidade "média" da Internet.

Contexto Cultural

. %4

r

/ ;
Desafios Oportunidades
Discriminagao, limitagcoes Competéncias Unicas,

networking

Barreiras Linguisticas
Varia consoante o pais, sendo que algumas maes
enfrentam limitagdes significativas no acesso aos
recursos.
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Resultados Principais OQO
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3.2. Resultados Principais das Entrevistas

Dados Demograficos
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As inquiridas provinham  de diversos /\

contextos de vida, incluindo ambientes

urbanos, rurais e de pequenas cidades.
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3 incluirem maes solteiras, casadas e.dlvorcllaFjas,
cada uma enfrentando desafios  uNICOS

relacionados com a sua dinamica familiar e vida
\&/ profissional. J /.
influenciando as suas
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diarias e o grau de apoio necessario para EFW@
cuidar das criangas. J S
/‘

—

s entre os inquiridos variou,

y ilho /
O e responsabilidades

Situacao de Vida Atual

Ato de Equilibrio
Muitas inquiridas descreveram a sua vida atual
como um delicado ato de equilibrio entre as
' responsabilidades profissionais e as exigéncias
intensivas dos cuidados infantis. As situacoes
P de emprego variavam, com algumas a
‘ trabalhar em funcdées com pouca flexibilidade,
—— como o atendimento ao cliente ou o trabalho
manual, enquanto outras estavam em licenca
de maternidade ou tinham sido forcadas a

deixar o mercado de trabalho por completo
devido as exigéncias da maternidade.

Progressao Limitada na Carreira
Estas funcdes ofereciam frequentemente
oportunidades limitadas de progressao na
carreira ou de desenvolvimento pessoal, o )
gue complicava ainda mais as suas trajetorias gQ_J
profissionais.
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Resultados Principais OQO
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3.2. Resultados Principais das Entrevistas

Desafios e Barreiras

Acessibilidade das Estruturas de Acolhimento de Criangas
Um desafio significativo identificado foi a disponibilidade e a
acessibilidade dos precos das estruturas de acolhimento de
criangas, o que restringiu a sua capacidade de trabalhar ou de
seguir uma formacao.

Inflexibilidade no Local de Trabalho

Os horarios de trabalho rigidos, com pouca compreensao
ou adaptacao as responsabilidades maternas sao um
problema comum.

Progressao na carreira

As oportunidades de progressao na carreira foram
significativamente dificultadas devido a interrupcdes no
emprego ou a padrdes de trabalho a tempo parcial ditados
pelas necessidades de cuidados infantis.

Impacto Econémico da COVID-19
*& A pandemia exacerbou a instabilidade econdmica e
aumentou a dificuldade de conciliar trabalho e familia.

Problemas de Saude
Alguns participantes enfrentam problemas de saudde
significativos, como problemas cardiacos recorrentes ou
esgotamento, que impediram o seu crescimento profissional e
exigiram uma gestao cuidadosa do equilibrio entre a vida
profissional e pessoal.

Barreiras Linguisticas e Culturais

As barreiras linguisticas e as diferencas culturais
influenciaram as oportunidades e experiéncias de carreira,
com 0S grupos minoritarios a enfrentarem desafios
adicionais.

Métodos Preferidos para o Desenvolvimento
da Carreira

_ Aprendizagem Interativa

N As maes mostraram uma clara preferéncia por

O \\ métodos educativos praticos e acessiveis. Deram
‘é} ! preferéncia a workshops interativos, reunides
\\ 1 presenciais e demonstracdes praticas em vez de
\ aprendizagem a distancia ou online. Esta
L),/ preferéncia resultava do valor que encontravam
na aplicabilidade imediata das competéncias

aprendidas e nas interacdes sociais essenciais que
estes contextos proporcionavam.

Mentoria e Trabalho em Rede
Os programas de mentoria e as oportunidades de
trabalho em rede foram também muito
valorizados por proporcionarem orientacao, apoio
e envolvimento direto.
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Resultados Principais OQO
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3.2. Resultados Principais das Entrevistas

Fatores Motivacionais

Estabilidade Financeira e Realizacao Pessoal
A estabilidade financeira, a realizacao pessoal e o desejo de
proporcionar um futuro melhor aos filhos foram fatores
importantes. No entanto, muitas maes também passaram
por periodos de baixa motivacdao devido a natureza

esmagadora das suas responsabilidades diarias e a
experiéncias negativas passadas.

Impacto das Experiéncias Passadas
O historial profissional anterior e as oportunidades de
crescimento pessoal - ou a falta delas - influenciaram
significativamente as suas atuais aspiracdes de carreira e a
sua motivacao para prosseguir os estudos ou a progressao
profissional.

Experiéncia com
formadores/tutores/técnicos de
carreira para adultos

Experiéncias Positivas
O historial profissional anterior e as oportunidades de
crescimento pessoal - ou a falta delas - influenciaram

significativamente as suas atuais aspiracdes

e i profissionais e a sua mMotivacao para prosseguir os

F estudos ou a progressao profissional.

<>

De um modo geral, este roteiro é uma ferramenta vital para transformar os

conhecimentos da investigacdo em solugdes aciondveis. O seu objetivo é
capacitar as maes, melhorar as suas competéncias digitais e profissionais e
fornecer o apoio necessario para alcancar uma vida equilibrada e gratificante.
Através da colaboracdao e da personalizacao, este roteiro ajudara a criar um
futuro mais risonho para as maes em toda a Europa.

Os questiondrios e as entrevistas sublinharam a universalidade dos desafios
enfrentados pelas maes para equilibrar a vida profissional e familiar,
reconhecendo simultaneamente as diferencas de motivagoes, influéncias
culturais e disponibilidade de recursos entre paises. Os decisores politicos e as
organizagcoes de apoio podem tirar partido destas conclusdes para desenvolver
intervencgoes especificas que permitam as maes prosperar nas suas carreiras e
vidas pessoais. Uma investigacdo mais aprofundada noutros paises, em
especial nas regidoes em desenvolvimento, permitiria obter um quadro mais
abrangente.

Na proxima seccdao deste roteiro serdao apresentadas as dificuldades
especificas de cada pais encontradas nestes questionarios e entrevistas, bem
como recomendacgdes para resolver estas dificuldades em todos os paises
apresentados neste estudo: Eslovaquia, Grécia, Bélgica, Portugal e Irlanda.

>
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Dificuldades Especificas por
Pais

4.1. Eslovaquia

Perfil das Maes Eslovacas
(questionario online e entrevistas)

O

"

Idades e Localizagdo: A idade média das maes € de 34-44
anos, Nna sua mMmaioria residentes em zonas urbanas, com
alguma representacao de cidades mais pequenas.

Educacao e Trabalho: Niveis de educacao variados, com a
mMaioria a possuir o ensino secundario e muitas com
diplomas universitarios, sendo o tempo inteiro o mais
comum, seguido do desemprego.

Estrutura Familiar: Uma mistura diversificada, com as
mulheres divorciadas a constituirem a maioria. As familias
Mais pequenas sao a norma, com a maioria a ter 1 ou 2
filhos.

Sistemas de Apoio: Os pais sdo os principais prestadores de
cuidados, com o apoio da familia direta, como os avos.

Que dificuldades enfrentam as maes na Eslovaquia?

Equilibrio entre Trabalho e Familia

Muitas inquiridas descrevem a sua vida atual como um
delicado ato de equilibrio entre as responsabilidades
profissionais e as exigéncias dos cuidados com os filhos.

Acesso Limitado a Estruturas de Acolhimento de Criancas
Muitas enfrentam dificuldades devido a opcdes de cuidados
infantis inadequadas ou dispendiosas, o que limita a sua
capacidade de trabalhar ou frequentar programas de
formacao.

Inflexibilidade no Local de Trabalho
Horarios de trabalho rigidos com pouca compreensao ou
adaptacao as responsabilidades maternas.

Dificuldades de Progressao na Carreira
-~ Ha uma barreira significativa nas oportunidades de
!,F_— progressao na carreira devido a interrupgdes no emprego
__- Ou a padrdes de trabalho a tempo parcial ditados pelas
necessidades de cuidados infantis.

Oportunidades de Emprego Limitadas

Muitas maes acreditam que a sua progressao na carreira €
inibida devido a oportunidades de emprego e apoio a
procura de emprego limitados.

Falta de Formacao e Disponibilidade de Recursos

Os dados indicam que a falta de recursos, incluindo o fraco
acesso a Internet e as opcdes de transporte limitadas, bem
como uma formacao insuficiente, constituem desafios
significativos.
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Dificuldades Especificas por
Pais

4.2. Grécia

Perfil das Maes Gregas
(questionario online e entrevistas)

: iE

.

a2

Idades e Localizagdao: As inquiridas tinham idades
compreendidas entre os 26 e 0s 42 anos e residiam em
varias partes da Grécia, incluindo Atenas, Kavala e
Kalamata.

Educacao e Trabalho: As habilitacdes literarias dos
participantes variavam entre a licenciatura e o mestrado,
refletindo um elevado nivel de sucesso académico

Estrutura Familiar: O estado civil também variou, com as
inquiridas a incluiremm maes solteiras, casadas e
divorciadas.

Sistemas de Apoio: Setor privado e familia.

Que dificuldades enfrentam as maes na Grécia?

Equilibrio entre Trabalho e Familia
Muitas inquiridas salientaram a dificuldade de gerir ambos
0S papéis.

0-23J0 Impacto da COVID-19
é@\o Impacto econémico da COVID-19: A pandemia exacerbou a
\ /  instabilidade econdmica e aumentou a dificuldade de
conciliar trabalho e familia.

Acesso Limitado a Estruturas de Acolhimento de Criancas
Algumas inquiridas referiram dificuldades em encontrar

estruturas de acolhimento de criancas a pregos acessiveis, 0 que
afetou a sua capacidade de frequentar as aulas ou de se

comprometer com um emprego a tempo inteiro.

Dificuldades com os Transportes Publicos

Transportes publicos pouco fiaveis: Foram referidos
problemas com os transportes publicos, em especial em
Atenas, onde opc¢des pouco organizadas e dispendiosas
limitam a mobilidade.

Barreiras Linguisticas

Alguns participantes enfrentaram barreiras linguisticas que

dificultaramm a sua capacidade de compreender
L plenamente os requisitos do trabalho ou de comunicar
eficazmente nas suas funcdes profissionais.

Isolamento Rural

Isolamento rural e recursos limitados: As mulheres das
zonas rurais da Grécia vivem frequentemente isoladas
devido ao afastamento geografico.
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4.3. Bélgica

Perfil das Maes Belgas
(questionario online e entrevistas)

W ¢

Idades e Localizagao: As inquiridas tinham entre 35 e 74
anos e residiam em varias partes da Bélgica, incluindo
Bruxelas, Charleroi e Uccle.

Educacao e Trabalho: As habilitagcdes literarias das
participantes variavam entre diplomas e doutoramentos,
refletindo um elevado nivel de sucesso académico.

Estrutura Familiar: O estado civil também variou, com as
inquiridas a incluirem maes solteiras, casadas e
divorciadas.

Sistemas de Apoio: Esta anadlise sintetiza os dados
qualitativos obtidos a partir destas entrevistas,
destacando os principais temas e ideias.

Que dificuldades enfrentam as maes na Bélgica?

Equilibrio entre Trabalho e Familia

Muitas inquiridas sublinharam a dificuldade de gerir
ambos os papeéis, o que conduz frequentemente a uma
progressao mais lenta na carreira e a objetivos de carreira
comprometidos.

Impacto da COVID-19
A pandemia exacerbou a instabilidade econdmica e
o

aumentou a dificuldade de conciliar trabbalho e familia.

Acesso aos Servicos de Acolhimento de Criancas

Varias inquiridas referiram desafios relacionados com a procura
de servicos de acolhimento de criangas a precos acessiveis, que
afetam a sua capacidade de frequentar as aulas ou de se
comprometer com um emprego a tempo inteiro.

Problemas de Saude
Algumas participantes enfrentam problemas de saude
significativos, como problemas cardiacos recorrentes ou
esgotamento, que impedem o seu crescimento profissional e
exigem uma gestao cuidadosa do equilibrio entre a vida
profissional e pessoal.

Fraco Acesso a Recursos
Algumas participantes referiram nao ter acesso a recursos
(Internet, transportes).

Desafios Rurais e Urbanos

As maes de meios rurais enfrentam problemas como menos
oportunidades de emprego e papéis tradicionais de género,
enguanto as maes de meios urbanos se debatem com o
equilibrio entre a vida profissional e familiar e com o acesso a
recursos.
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4.4, Portugal

Perfil das Maes Portuguesas
(questionario online e entrevistas)

O
AN

Idades e Localizagao: Dos 30 até cerca de 60 anos,
com uma predominancia de maes mais velhas (45-54
e 55+), de cidades maiores e mais peguenas.

Educacao e Trabalho: A maioria tem um diploma
universitario, trabalha por conta propria e tem um
emprego a tempo inteiro.

Estrutura Familiar: Misto de maes casadas, solteiras e
divorciadas, com um ou dois filhos.

Sistemas de Apoio: Os pais sao os principais
prestadores de cuidados, com o apoio da familia
direta, como os avos, e de servicos formais de
acolhimento de criancas.

Que dificuldades enfrentam as maes em Portugal?

Equilibrar o Trabalho e a Familia

Equilibrar as suas aspiracdes profissionais com as
responsabilidades familiares foi mencionado como a
principal dificuldade das maes portuguesas, afetando o
seu bem-estar geral e a sua satisfacao profissional.

Acesso as Estruturas de Acolhimento de Criangas
o\ Um desafio significativo em Portugal é a disponibilidade e
° # a acessibilidade dos precos das estruturas de acolhimento
( de criancgas, o que limita a sua capacidade de trabalhar ou
de seguir uma formacao.

Inflexibilidade no Local de Trabalho
£ Muitos empregos continuam a oferecer horarios rigidos,
j { com poucas adaptacdes as responsabilidades maternas, o
que realca a necessidade de politicas mais favoraveis no
a local de trabalho.

Dificuldades de Progressao na Carreira

O Muitas maes sentem que a sua progressao na carreira é
prejudicada pelas exigéncias da maternidade, invocando a
reducao do horario de trabalho e as expectativas da
sociedade de dar prioridade a assisténcia a familia.

Oportunidades de Emprego Limitadas
S - As maes das zonas rurais enfrentam limitacdes no que
Y 9

ﬁ respeita as oportunidades, ao acesso a informacao e aos
w recursos de apoio.

Programas Locais de Desenvolvimento de Carreiras Insuficientes
A necessidade de mais recursos de apoio e oportunidades de
trabalho em rede, para ajudar as maes a encontrar
oportunidades de emprego, bem como para encontrar
oportunidades de formacao diretamente aplicaveis aos
empregos atuais.
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4.5. Irlanda

Perfil das Maes Irlandesas
(questionario online e entrevistas)

W O

Idades e Localizacao: A maioria das maes irlandesas
gue participaram tinham entre 35 e 44 anos de idade,
sendo maioritariamente oriundas de zonas rurais.

Educacao e Trabalho: As inquiridas tém niveis de
educacao variaveis, sendo que a maioria das maes
trabalha a tempo inteiro.

Estrutura Familiar: A maioria € casada, seguida de
maes solteiras com 2-3 filhos.

Sistemas de Apoio: A maioria das familias depende
da ajuda dos pais, seguindo-se as creches.

Que dificuldades enfrentam as maes na Irlanda?

Equilibrar as Responsabilidades Familiares e Profissionais
A maioria das maes (65%) identificou a luta para equilibrar as
tarefas de prestacao de cuidados com as responsabilidades
profissionais como um desafio significativo.

Acesso Limitado a Estruturas de Acolhimento de Criancas
O( > O acesso a estruturas de acolhimento de criancas a precos
O
|

&\_? acessiveis surgiu como um grande desafio, afetando a

capacidade das maes para prosseguirem oportunidades de
carreira.

\ ]
~ M P

’ Oportunidades de Emprego Limitadas
As maes, especialmente nas zonas rurais, enfrentam
oportunidades de emprego limitadas, deslocacdes mais longas

1
IV e menos servicos de apoio, o que complica a sua carreira.

Discriminacao na Progressao de Carreira

Algumas maes foram vitimas de discriminacdao que afetou a
sua autoconfianca e limitou as oportunidades de emprego, em
especial as oriundas de familias migrantes ou marginalizadas.

Necessidade de Flexibilidade no Trabalho ou nos Estudos
Muitas maes sublinharam a importancia da flexibilidade no
trabalho ou nos estudos para se adaptarem ao seu papel de
prestadoras de cuidados, com 41% a dar prioridade a opcdes
flexivels.

b

Falta de Apoio ao Desenvolvimento Profissional

Algumas pessoas referiram a falta de acesso a recursos de
desenvolvimento de carreira, incluindo mentoria, orientacao e
programas de formacao acessiveis, como obstaculos a
progressao Nnas suas carreiras.
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5.1. Eslovaquia

Como resolver estas dificuldades na Eslovaquia?

ORIENTACAO PROFISSIONAL

Zivica: Esta ONG oferece aconselhamento profissional,
formacao e oportunidades de trabalho em rede para

mulheres.
Centrum pre rodinu: Proporcionam orientacgao

profissional e oportunidades de estabelecimento de
contactos para as maes

AkEné Zeny: Uma plataforma que apoia as mulheres com
cursos online, webinars e eventos de networking
destinados ao desenvolvimento profissional.

Pracujuce Zeny: Um projeto especifico para maes que
guerem regressar ao trabalho.

EPIC: Centra-se na integracao de grupos desfavorecidos
no mercado de trabalho, incluindo as maes.

CAPACITACAO

Matky v pracii O objetivo da empresa social é criar
empregos, especialmente para maes e pessoas
desfavorecidas.

Akadémia pre podnikavé Zeny: Um programa \\ l ',
educativo abrangente destinado a desenvolver as ~ -
competéncias empresariais das mulheres.

Aj_ Ty v IT. As mulheres recebem cursos de
competéncias informaticas que sao cada vez mais
importantes no mercado de trabalho.

Urad prace, socidlnych veci a rodiny: O Servico de
Emprego da Eslovaquia fornece informacdes sobre
ofertas de emprego, aconselhamento profissional e
programas de formacao.

MOTIVACAO

Jak sladit praci a rodinu: Este livro oferece dicas praticas
para conciliar a vida familiar com as ambicdes
profissionais.

iIMAMA: Conversas e histdrias de maes que também a

”
podem inspirar. — “é -
Lenka Valentiniova: Psicdéloga, lidera grupos de apoio ¢ N

=]

para pais, bem como grupos de apoio para mulheres
centrados na autodescoberta e no autodesenvolvimento.

TED Talks: Oferece uma gama de palestras
motivacionais e informativas sobre desenvolvimento de
carreira, produtividade e equilibrio entre vida profissional
e pessoal.

Coursera: Esta plataforma global online oferece uma
vasta gama de cursos que podem ajudar as maes a
desenvolver competéncias transversais: inteligéncia
emocional, comunicacao, lideranga, gestao do tempo e
muito mais.

Seduo: Oferece cursos em eslovaco e checo, incluindo
competéncias transversais como lideranca,
comunicagao, inteligéncia emocional e gestao do stress.

Skillmea: Oferece Cursos sobre criatividade,
produtividade, resolucao de problemas e gestao de
projectos na lingua eslovaca. Cursos gratuitos para os
desempregados.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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Especificas por Pais @

5.1. Eslovaquia

COMPETENCIAS DIGITAIS BASICAS

Digitdlna Koalicia: Como parte de uma iniciativa
governamental, a Coligacao Digital oferece varios
programas de competéncias digitais gratuitos e de baixo

custo para pessoas de todas as idades, incluindo maes.
IT  Akadémia: Oferece cursos especificamente

concebidos para desenvolver competéncias digitais para
individuos que reentram no mercado de trabalho.

Centro de Formacao Microsoft Office: Oferece uma
plataforma de formacao online gratuita para aprender a
utilizacdo basica e avancada das ferramentas do
Microsoft Office (Word, Excel, PowerPoint, Outlook), que
Sa0 essenciais para a maioria dos empregos de escritorio
e ambientes educativos.

FORMACOES DE PREPARACAO
PARA O EMPREGO

Urad prace, socidlnych veci a rodiny (UPSVaR): Oferece
uma variedade de programas de reconversao profissional
gue sao financiados para candidatos a emprego registados,
incluindo maes que regressam da licenca parental.

Udemy & Coursera: Servigcos de milhares de cursos online
acessiveis ou gratuitos de preparagcao para o emprego.

Professia.sk: Este portal oferece conselhos
pormenorizados sobre a preparacao para uma entrevista
de emprego. Inclui dicas sobre como se preparar para uma
entrevista, perguntas comuns de entrevista, como se vestir
e 0 que esperar dos centros de avaliacao.

RECURSOS EDUCATIVOS ABERTOS

Slovenska digitalna kniznica: Oferece uma vasta gama
de livros digitais gratuitos, documentos de investigacao
e outros materiais educativos.

eKariéra.sk: Esta plataforma oferece cursos gratuitos,
webinars e artigos que podem ajudar as maes a
reentrar no mercado de trabalho com confianca.

Slovenska akadémia vied (SAV): Disponibiliza recursos
educativos gratuitos, publicacdes de investigacao e
seminarios Web ocasionais em eslovaco.

Ndrodny institiat vzdelavania a mladeze (NIVaM):
Materiais educativos centrados na aprendizagem ao
longo da vida.

FERRAMENTAS E PLATAFORMAS
DIGITAIS

Profesia.sk: Portal de procura de emprego.

Trello: Ferramenta digital que ajuda na gestao de
projetos, gestao do tempo e organizacgao.

Duolingo: E uma aplicacdo de aprendizagem de
linguas que pode ajudar as maes a melhorar as
suas competéncias linguisticas.

Canva: Um sistema de gestao da aprendizagem de
facil utilizacdao para cursos online, que apoia a
colaboracao, os trabalhos e varias ferramentas de
aprendizagem.

Como resolver estas dificuldades na Eslovaquia?

o'..D e
B

8
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5.1. Eslovaquia

Como resolver estas dificuldades na Eslovaquia?

SERVICOS DE APOIO E REDE

VIA IURIS: Esta organizacao centra-se Nno
aconselhamento juridico e na defesa das maes que
regressam ao trabalho. Prestam apoio relacionado com
a legislacao laboral, beneficios de maternidade e

0e®
orientacao antidiscriminacgao. '.‘
Mama Port: Uma comunidade para maes gque nao
querem ser deixadas de fora. E um sitio onde todos os

meses sao oferecidos webinars profissionais gratuitos as
mulheres.

Mama Gang: Uma plataforma que liga conteudos e
especialistas em que confia a uma comunidade de
maes que partilham a mesma opinidao e que a apoiam.

INICIATIVAS EUROPEIAS

Portal do Empreendedorismo Feminino (WEgate):
E uma plataforma financiada pela UE, concebida
para apoiar as mulheres empresarias, dando-lhes
acesso a oportunidades de formacao, orientacao e
financiamento.

Instituto Europeu para a Igualdade de Género
(EIGE): Centra-se na promocao da igualdade de &
género em toda a Europa e recolhe dados e boas
praticas sobre questdes como o equilibrio entre a vida
profissional e familiar, a licenca de maternidade e o
acesso das mulheres a educacao e ao emprego.

—
-

PARCERIAS

Uciaca sa Trnava: O programa oferece reunides e
workshops interessantes para maes com filhos todos
0S Mmeses

Unia materskych centier: Uma organizacdo sem ®®®

fins lucrativos que apoia as maternidades e os
centros familiares na Eslovaquia, ajudando-os a
crescer a nivel local, a unir-se a nivel nacional e a
mManter uma imagem publica forte.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
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5.2. Grécia

Como resolver estas dificuldades na Grécia?

ORIENTACAO PROFISSIONAL

KETHI: Tem por objetivo apoiar as mulheres vitimas
de violéncia e/ou de discriminacdo multipla, através
da prestacao de servicos de aconselhamento.

Public Employment Service: 51 Escolas Vocacionais
na Grécia.

CAPACITACAO

Iniciativa ReGeneration FEMpowerment: Programa

centrado na capacitacao de jovens mulheres na Grécia,
fornecendo-lhes as competéncias necessarias para
prosperarem no ambiente empresarial moderno. Oferece §\ 'V | ! 4
workshops, sessdes de formacao e oportunidades de s -
orientacao. = =

Career Coach Greece: Fornece orientacao profissional
especificamente destinada a mulheres que estdo a
reentrar no mercado de trabalho. As maes podem receber
formacao personalizada para clarificar os seus objetivos de
carreira, melhorar a sua confianca e preparar-se para
entrevistas de emprego.

MOTIVACAO

"Tu és suficiente! - Videos Motivacionais para
Maes: Este video é um lembrete sincero de que |
todas as maes tém a forca e o potencial para atingir \ '-/

~
0s seus objetivos. - “6
7
[ =]

/| \

"O Melhor Video Motivacional de Sempre | Todas
as Mulheres Precisam de Ver Isto’: Com palavras
inspiradoras de Priyanka Chopra, este video
encoraja as mulheres a abracarem a sua forcga
interior e a assumirem o controlo das suas vidas.

Plataformas que oferecem formacao em
competéncias transversais:

https://www.nobleprog.gr/en/soft-skills-training

https://www.languageinternational.co.nz/school/th
e-lamda-project-68670

https://odyssea.com/en/about-us-new-designs/

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
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5.2. Grécia

COMPETENCIAS DIGITAIS BASICAS

Women on Top - Programas de Competéncias

Digitais: A Women on Top organiza workshops e
sessdes de orientacao especificamente destinadas a
melhorar as competéncias digitais das mulheres,
incluindo as maes. Oferecem formacao pratica e
ACesso a recursos.

FutureLearn: Oferece uma gama de cursos online,
incluindo os que se centram nas competéncias
digitais e no ensino basico.

FORMACOES DE PREPARACAO
PARA O EMPREGO

Organizacdo Grega para o Emprego de Mao de
Obra (OAED): Programas de formacao profissional

DIMITRA Educagcdao e Consultoria: DIMITRA
oferece uma variedade de programas de formacao
profissional especificamente concebidos para
melhorar a preparagao para o emprego.

RECURSOS EDUCATIVOS ABERTOS

Udemy: Oferece cursos acessiveis sobre como
iniciar um negocio, codificacao e competéncias
tecnologicas, com uma vasta gama de topicos a
escolha.

Memrise: Oferece cursos de linguas para grego e
inglés, utilizando uma combinacao de conteudos
linguisticos da vida real e técnicas de repeticao
espacada.

FERRAMENTAS E PLATAFORMAS
DIGITAIS

Canva: Um sistema de gestao de aprendizagem
facil de utilizar para cursos online, que suporta a
colaboracao, tarefas e varias ferramentas de
aprendizagem.

Skillshare: Oferece cursos sobre competéncias
criativas, design e tecnologia. E uma plataforma
baseada na comunidade onde os utilizadores
podem aprender através de aulas em video.

Como resolver estas dificuldades na Grécia?

.=
-
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https://womenontop.gr/
https://womenontop.gr/
https://www.futurelearn.com/
https://www.dypa.gov.gr/en/iek-dypa-arkhiki-epaghghelmatiki-katartisi#:~:text=Vocational%20Training%20Centrers%20of%20the
https://www.dypa.gov.gr/en/iek-dypa-arkhiki-epaghghelmatiki-katartisi#:~:text=Vocational%20Training%20Centrers%20of%20the
https://www.dimitra.gr/
https://www.udemy.com/
https://www.memrise.com/
https://www.canva.com/
https://www.skillshare.com/
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5.2. Grécia

Como resolver estas dificuldades na Grécia?

SERVICOS DE APOIO E REDE

Solucoes de Acolhimento para Criancas:
Oferece apoio para a guarda de criangcas ou
recursos para ajudar as maes a assistir as sessoes

0e®
de formacso. Q'.‘p
Mentoria e Coaching: Proporciona acesso a \ ()

mentores ou orientadores de carreira que
possam oferecer orientacdo e encorajamento
personalizados.

INICIATIVAS EUROPEIAS

Centro dos Direitos das Mulheres (K.E.D.l.):
Presta apoio e defende a causa das mulheres,
incluindo as que enfrentam desafios sociais e
econdmicos.

Confederacao Nacional das Mulheres da Grécia
(E.G.E.): Uma organizagcao que representa varios S/
grupos de mulheres e se centra nas questdes das
mulheres, incluindo a educacao e o apoio as

maes.

b
—
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PARCERIAS

O Ministério da Educacao Grego tem programas
destinados a aumentar a literacia digital e a oferecer
oportunidades de educacgao para adultos.

KMOP - Centro de Acao Social e Inovagao: O
KMOP oferece programas de formacao e educacao @@@
dirigidos a varios grupos, incluindo maes. Oferece
workshops sobre competéncias digitais basicas,
preparacao para 0 emprego e outras competéncias

essenciais para ajudar os participantes a melhorar a
sua empregabilidade.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
Cofinanciado pela refletem necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da
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https://pamebolta.gr/
https://www.emccglobal.org/
https://www.kedihealth.com/home-page/about/timeline/
https://www.ege.gr/
https://www.ege.gr/
https://tychebets.com/gsae
https://www.kmop.gr/

. ROTEIRO
A

looking ahead’

Recomendacoes ‘ '

Especificas por Pais

5.3. Bélgica

ORIENTACAO PROFISSIONAL

ReDi Escola de Integracao Digital

VDAB (Vlaamse Dienst voor Arbeidsbemiddeling en
Beroepsopleiding): Oferecem apoio personalizado a
pessoas com dificuldades socioeconémicas e a

migrantes.

Actiris (Servico de Emprego de Bruxelas): Actiris
oferece aconselhamento de carreira, formacao

profissional e servicos de emprego.

CAPACITACAO

Vlaamse Liga tegen Kanker (VLK) Embora
principalmente centrada no apoio ao cancro, a VLK
também fornece recursos e assisténcia a pessoas
em situacdes socioecondmicas dificeis.

Solidariteit voor het Gezin: Presta apoio a familias
carenciadas, incluindo as que vivem em zonas rurais
ou desfavorecidas.

MOTIVACAO

Federacao Wallonia-Brussels - Apoio Social: Oferece
informacdes sobre programas de apoio social disponiveis
para familias carenciadas.

~

Foco na Crianca: Centra-se NO apoio a Criangas € e

familias, incluindo as que se encontram em situacdes
dificeis. Podem fornecer recursos ou servigcos de apoio
relevantes.

Agora (Servicos de Integracao): Oferece apoio a
integracao, incluindo oportunidades profissionais e
educativas para maes com antecedentes migratorios.

Kunsthumaniora Bruxelas: Oferece projetos de
envolvimento comunitario e workshops que
podem ser benéficos para o desenvolvimento
pessoal e a formacao de competéncias

transversais.

Oxfam: Oferece varios programas educativos e
workshops que apoiam a capacitacao economica e
o desenvolvimento pessoal.

7

Como resolver estas dificuldades na Bélgica?

s

S
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https://migrant-integration.ec.europa.eu/special-feature/integration-migrant-women_en
https://www.vdab.be/
https://www.actiris.brussels/fr/citoyens/
https://kanker.be/
https://www.i-mens.be/?referer=solidariteit.be
https://www.federation-wallonie-bruxelles.be/
https://childfocus.be/fr-be/
https://www.agora.be/
https://www.kunsthumaniorabrussel.be/
https://oxfambelgique.be/
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5.3. Bélgica

Como resolver estas dificuldades na Bélgica?

COMPETENCIAS DIGITAIS BASICAS

KlasCemen: Uma plataforma educativa que oferece
recursos € cursos para melhorar as competéncias
digitais, incluindo materiais especificos para pais e ‘—ﬁ
educadores. 000

Sciensano - Literacia Digital para Todos: As —
iniciativas de envolvimento comunitario da
Sciensano incluem workshops e recursos destinados

a aumentar as competéncias digitais entre as
populacdes carenciadas.

FORMACOES DE PREPARACAO
PARA O EMPREGO

Forem: E o Servico Publico de Emprego da Valonia,
que oferece servicos semelhantes de preparacao
para o emprego, incluindo programas de formacao,
assisténcia na procura de emprego e workshops

[
d
adaptados as necessidades dos candidatos a -'q

emprego na Valonia.

Konekt: Presta varios servicos para melhorar a
empregabilidade de pessoas com dificuldades,
incluindo orientacao profissional, formacao e apoio
adaptado a necessidades especificas.

RECURSOS EDUCATIVOS ABERTOS

FutureLearn: Oferece uma variedade de cursos
sobre competéncias digitais, empreendedorismo e

lideranca. Os cursos da FuturelLearn sao criados ,o@\
4 )
pelas principais universidades e instituicoes ;I
culturais de todo o mundo. . @ S
=N\
edX: Oferece cursos sobre estratégias de equilibrio
entre vida profissional e pessoal e
desenvolvimento pessoal, criados por
universidades como Harvard e MIT.
FERRAMENTAS E PLATAFORMAS
DIGITAIS
Zoom: Uma ferramenta de videoconferéncia que
facilita as reunides virtuais e as sessdes de
aprendizagem, proporcionando flexibilidade as
maes que precisam de gerir o seu tempo de forma
eficiente. a\
\\Y/4
| G E—

LinkedIn: Uma rede social profissional onde as
pessoas podem  construir as suas redes
profissionais, encontrar mentores e explorar
oportunidades de emprego.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
refletem necessariamente a posicdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da
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https://www.klascement.net/
https://www.sciensano.be/en
https://www.leforem.be/
https://konekt.be/nl
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.edx.org/
https://zoom.us/join
https://www.linkedin.com/
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5.3. Bélgica

Como resolver estas dificuldades na Bélgica?

SERVICOS DE APOIO E REDE

Groep INTRO: Oferece apoio a pessoas oriundas da
imigracao e a pessoas com dificuldades
socioecondomicas, incluindo varios servicos sociais e
comunitarios.

CAW: Presta servicos sociais e apoio a pessoas que
enfrentam dificuldades, incluindo aconselhamento
para familias e maes.

INICIATIVAS EUROPEIAS

Fundo Social Europeu (FSE)_ - Bélgica: O FSE
apoia varios projetos destinados a melhorar a
inclusao social e a reduzir a pobreza. Pode
encontrar iniciativas que podem beneficiar as
maes na Bélgica através dos seus projetos
financiados.

—
4

Unido das Maes da Bélgica: Um ramo da
organizacao internacional “Mothers' Union” que
apoia maes e familias necessitadas através de
varias iniciativas e programas comunitarios.

PARCERIAS

Projeto HER: Esta iniciativa apoia as mulheres na
superacao de barreiras ao emprego (por exemplo,
acesso a educacao e oportunidades empresariais).

Fedasil: Esta agéncia oferece alojamento, ®®®

orientacao e servicos essenciails as maes
requerentes de asilo.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
Cofinanciado pela refletem necessariamente a posi¢do da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da
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https://www.groepintro.be/nl/
https://www.caw.be/
https://www.esf.be/
https://www.mothersunion.org/what-we-do/where-we-work/belgium
https://migrant-integration.ec.europa.eu/news/her-project-strengthening-socio-economic-integration-migrant-mothers_en
https://www.bpb.de/themen/migration-integration/regionalprofile/english-version-country-profiles/544712/migration-and-migrant-integration-policy-in-belgium/
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5.4. Portugal

Como resolver estas dificuldades em Portugal?

ORIENTACAO PROFISSIONAL

POISE (Programa Operacional de Inclusdo Social e
Emprego. Tem como objetivo aumentar a
empregabilidade e promover a inclusao social, com
cursos de formacao que abrangem areas como as
tecnologias, as linguas e a gestao.

IEFP__ (Instituto do Emprego e Formacao
Profissional): Oferece cursos gratuitos e
financiados para desempregados ou trabalhadores
gue procuram reconversao profissional.

CAPACITACAO

Programa WomenEntepreneurs@Catdlicalisbon:

E um programa gratuito que apoia e promove o
empreendedorismo feminino, destinado a todas as |
mulheres que lancaram ou estao a pensar langcar o } ‘O’ /'
seu proprio negdcio. -— -—

Programa “Regresso ao Mercado”: Este programa
gratuito apoia as mulheres que tiveram de
interromper a sua atividade profissional e que tém
dificuldade em regressar ao mercado de trabalho,
por razdes como a falta de experiéncia profissional
recente ou de rede de contactos.

MOTIVACAO

Os grupos de apoio as maes nas redes sociais estao
muito difundidos e oferecem varias formas de apoio
emocional, pratico e educativo. Estas comunidades I
podem ser especialmente Uteis para partilhar "-/

conselhos, recursos e experiéncias com outras maes.; =
7 N

e Maes de Portugal [ =]

e Maes Empreendedoras Portuguesas

e Mulheres a Obra

Udemy: Esta plataforma de aprendizagem online
oferece uma vasta gama de cursos sobre varios
topicos, Iincluindo competéncias técnicas e nao
técnicas, incluindo desenvolvimento pessoal.

NAU - Educacdo e Formacao Online para Grandes
Audiéncias: E um projeto online pioneiro a nivel
nacional de apoio a educacao e formacao dirigida a
grandes publicos, disponibilizando cursos abertos e
acessiveis a todos.

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
- Cofinanciado pela refletem necessariamente a posicdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da
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https://poise.portugal2020.pt/inicio
https://poise.portugal2020.pt/inicio
https://iefponline.iefp.pt/IEFP/pesquisas/search.do?cat=ofertaFormacao
https://iefponline.iefp.pt/IEFP/pesquisas/search.do?cat=ofertaFormacao
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://clsbe.lisboa.ucp.pt/pt-pt/iniciativas-institucionais/empoderamento-das-mulheres
https://www.facebook.com/groups/4140242036054747
https://www.facebook.com/groups/124129951374171
https://www.facebook.com/groups/394280080927656/
https://www.udemy.com/
https://www.nau.edu.pt/pt/
https://www.nau.edu.pt/pt/
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5.4. Portugal

Como resolver estas dificuldades em Portugal?

COMPETENCIAS DIGITAIS BASICAS

Plataformas de Aprendizagem Online: Foram criadas

para oferecer cursos gratuitos ou a baixo custo em varias

areas digitais, desde a literacia digital basica até

competéncias avancadas em programacao, inteligéncia f—ﬁ
000

artificial, analise de dados, etc.
el'* * | J
Iniciativa Nacional de Competéncias Digitais €.2030 -

INCoDe.2030: E uma estratégia nacional que visa @
promover a literacia digital, garantir a inclusao digital,
incentivar a especializacao em tecnologias digitais e
desenvolver a capacidade de inovagao e investigacao na

area digital.

FORMACOES DE PREPARACAO
PARA O EMPREGO

Portugal da grande énfase ao ensino profissional através das
Escolas Profissionais, cujos programas sao concebidos para
dar resposta as exigéncias do mercado de trabalho e ajudar as
pessoas a transitar sem problemas para o mercado de
trabalho.

‘o
= |
https://www.ofertaformativa.gov.pt/#/home -'q

https://www.angep.gov.pt/np4/home

Os municipios prestam servicos de aconselhamento e apoio
na exploracao de objetivos profissionais, abordagem do
mercado de trabalho, entrevistas de emprego,
desenvolvimento de competéncias ou formacao (por exemplo,
Porto: https://www.cm-porto.pt/economia/talento)

RECURSOS EDUCATIVOS ABERTOS

RCAAP: O repositéorio nacional de publicacdes
cientificas de acesso livre em Portugal. Da acesso a
uma grande variedade de materiais didaticos e de
investigagcao em varias disciplinas.

Google Atelier Digital: Oferece cursos gratuitos de ggé
marketing digital, desenvolvimento de carreira e
competéncias informaticas basicas, que podem ser

acedidos online.

FERRAMENTAS E PLATAFORMAS
DIGITAIS

Programa Creche Feliz (Governo Portugués):
Todas as criangas nascidas a partir de 1 de
setembro de 2021 tém direito a creche gratuita.
Pode consultar a rede de creches na aplicacao.

.=
-

Ferramentas online como a Pordata ou o Net- —
Empregos fornecem  informacdes  sobre
carreiras e oportunidades de emprego.
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https://academiaportugaldigital.pt/
https://www.incode2030.gov.pt/
https://www.incode2030.gov.pt/
https://www.rcaap.pt/
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://skillshop.exceedlms.com/student/catalog/list?category_ids=7893&locale=pt-PT
https://www.seg-social.pt/da/rede-de-creches-gratuitas
https://www.pordata.pt/pt
https://www.net-empregos.com/
https://www.net-empregos.com/
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5.4. Portugal

SERVICOS DE APOIO E REDE

Dress for Success: Organizacao internacional que
ajuda as mulheres a alcancar a independéncia
econémica, fornecendo programas gratuitos,
ferramentas de desenvolvimento e  vestuario
profissional para prosperar no trabalho e na vida.

Portal Yes Mom You Can: Uma comunidade onde as
maes podem encontrar apoio, encorajamento e
iniciativas. Um projeto que ajuda as maes a conciliar a
vida profissional e familiar.

INICIATIVAS EUROPEIAS

EURES (Servicos Europeus de Emprego): Portugal
faz parte de iniciativas europeias como a EURES,
que facilita a mobilidade profissional na UE e
fornece informacdes sobre os mercados de trabalho
nos diferentes paises.

OpenupEd: E um portal que relne as ofertas de
MOOC das instituicbes europeias de ensino
superior, promovendo a educag¢ao continua e o
desenvolvimento profissional.

PARCERIAS

Ajuda de Méae: E uma associacdo de solidariedade
social que tem por objetivo apoiar as maes e as suas
familias.

Cruz Vermelha Portuguesa: Apoio as maes,
incluindo apoio social, psicoldégico e de saude.

Lar Luisa Canavarro: Ajuda a integracao de maes
que enfrentam necessidades sociais, emocionais
e/ou econémicas.

Como resolver estas dificuldades em Portugal?

o
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https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://lisbon.dressforsuccess.org/
https://yesmomyoucan.com/
https://eures.europa.eu/index_pt
https://www.openuped.eu/
https://ajudademae.pt/
https://www.cruzvermelha.pt/apoio-social/crian%C3%A7as-e-jovens/gabinete-de-apoio-a-gr%C3%A1vidas-e-m%C3%A3es.html
https://larluisacanavarro.pt/
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5.5. Irlanda

ORIENTACAO PROFISSIONAL

Skills Connect: E uma série de cursos gratuitos de
formacao e atualizagcao de competéncias. Os cursos
podem incluir estagios profissionais para apoiar
uma pessoa que tenha perdido o seu emprego.

Springboard+: E uma iniciativa governamental que
oferece cursos gratuitos e fortemente subsidiados a
nivel de certificados, licenciaturas e mestrados.

CAPACITACAO

Rede women4women: E um grupo comunitario
local independente de mulheres que apoiam
mulheres.

ActionAid Irlanda: Trabalha com mulheres e
criancas, que assumem a lideranca na reivindicacao
dos seus direitos humanos para construir um mundo
mais justo.

Repensar a Irlanda: Fornece subvencdes em
dinheiro e apoio empresarial as inovacdes sociais que
podem fazer uma verdadeira diferenca.

MOTIVACAO

Servico de Apoio a Familias Migrantes (MFSS): E
um servico voluntario com o objetivo de apoiar as
familias migrantes que sofrem intervencdes de
protecao de criancas e de capacitar os pais
migrantes, fornecendo apoio culturalmente sensivel
e incentivando praticas parentais positivas.

Mum Talks: E uma comunidade, cujo objetivo é
proporcionar uma rede segura, de apoio e de
capacitacao para as mulheres irlandesas que
também sao maes.

Centro de Cursos e de Formacao Continua
(FETCH): Oferece cursos gratuitos, como Self
Development for Women (Autodesenvolvimento
para mulheres).

SaorEd: E uma plataforma educativa online gratuita
para pessoas oriundas da imigracao e dos refugiados
na Irlanda. Os cursos incluem inglés, tecnologias da
informacao e preparacao para a carreira e estao
disponiveis em inglés, arabe, espanhol e alemao.

Como resolver estas dificuldades na Irlanda?

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo
refletem necessariamente a posicdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da
Educag¢do e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser tidos como

responsaveis por essas opinioes.
Projeto n° 2022-2-SK01-KA220-ADU-000100115


https://www.skillnetireland.ie/skills-connect
https://springboardcourses.ie/%20https:/youtu.be/hUeOefvtMbw
https://women4women.ie/
https://actionaid.ie/
https://actionaid.ie/
https://actionaid.ie/
https://actionaid.ie/
https://actionaid.ie/
https://actionaid.ie/
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https://saored.com/
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5.5. Irlanda

Como resolver estas dificuldades na Irlanda?

COMPETENCIAS DIGITAIS BASICAS

Agéncia Nacional de Alfabetizacdo de Adultos
(NALA): Uma instituicao de caridade irlandesa que
ajuda os adultos a melhorar as suas competéncias ‘_ﬁ
de leitura, escrita, matematica, informatica e muitas g

X X % J
outras. EI

Hi Digital: E um curso gratuito que foi concebido
para o ajudar a aprender competéncias online. Dé
hoje © seu primeiro passo para ser mais
independente e estar ligado online.

FORMACOES DE PREPARACAO
PARA O EMPREGO

Programa Epic: Ajuda os requerentes de asilo,

refugiados e migrantes desempregados que vivem
na Irlanda a aumentar as suas hipodteses de encontrar g2

Ot

um emprego através de formacao online, apoio
individual e parcerias com empresas. -

WorkEqual: Prestam servicos gratuitos de estilo
profissional, orientacao, workshops e consultoria de
carreira para ajudar as pessoas a (re)entrar no
mercado de trabalho.

RECURSOS EDUCATIVOS ABERTOS

Conselho de Educagao e Formacao da lIrlanda
(etbi): Biblioteca digital, onde os recursos educativos
abertos, como manuais escolares, materiais
didaticos, videos e outros conteudos digitais ,@.
utilizados para o ensino, a aprendizagem e a I;'I
s
.

avaliacao, estao disponiveis gratuitamente.

Cursos Abertos: Variedade de cursos conduzidos
por facilitadores e de autoestudo sobre uma vasta
gama de topicos, incluindo Desenvolvimento e
Introdugcao a Capacidade Digital Pessoal e
Profissional.

FERRAMENTAS E PLATAFORMAS
DIGITAIS

Employmum: Esta a liderar a revolucao do trabalho
flexivel e remoto na Irlanda - o seu objetivo é
encontrar trabalho flexivel para os candidatos e
ajudar as empresas a prepararem-se para o futuro
do trabalho.

.=
-

CareersPortal: A sua missao é capacitar o0os C—=—o
individuos no seu percurso profissional, através da
disponibilizacao de informacdes e ferramentas para

apoiar a continuidade da orientacao ao longo da

vida e ajudar a desenvolver competéncias de gestao

de carreira.
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https://www.learnwithnala.ie/
https://www.learnwithnala.ie/
https://hidigital.ie/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://bitc.ie/programmes/jobseekers/epic-programme/
https://workequal.ie/
https://library.etbi.ie/resources/open/oers
https://library.etbi.ie/resources/open/oers
https://opencourses.ie/
https://employmum.ie/
https://careersportal.ie/
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5.5. Irlanda

Como resolver estas dificuldades na Irlanda?

SERVICOS DE APOIO E REDE

Cultdr: E uma organizacdo de trabalho comunitario

que oferece apoio como aulas de conversacao em

inglés, grupos de maes e criancas, grupos de

mulheres e um centro de informacao e “.
encaminhamento em varias linguas. '.‘
Back to Work Connect: A sua missao € mostrar o Q\ ()p
valor dos trabalhadores de meia-idade, incluindo os

gue regressam e 0s que mudam de carreira, no

mercado de trabalho e proporcionar-lhes o apoio, as

competéncias e as oportunidades de que
necessitam para reentrar na vida ativa.

INICIATIVAS EUROPEIAS

Centro de Integragao: Com especial incidéncia na
promoc¢ao da participacao politica e no combate ao
racismo. O Integration Hub é financiado pelo
Fundo da UE para o Asilo, a Migracao e a
Integracao (FAMI) através do Ministério da Justica e
da Igualdade.

The Rede Irlandesa Contra o Racismo (INAR):
Empenhada na luta contra o racismo e todas as
formas de discriminacao.

PARCERIAS

AKiDWA: E uma rede nacional de mulheres
migrantes que vivem na Irlanda.

Programa do Centro de Recursos para a Familia @
(ERC): E o maior programa nacional de apoio 3

familia e a comunidade da Irlanda. @@@

Spunout: E a plataforma irlandesa de informacéo e
apoio aos jovens, que trabalha para uma Irlanda
onde todos os jovens sao apoiados e capacitados
para prosperar.
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https://cultur.ie/
https://backtoworkconnect.ie/
https://www.immigrantcouncil.ie/campaign/integration
https://inar.ie/
https://akidwa.ie/
https://www.familyresource.ie/
https://www.familyresource.ie/
https://spunout.ie/life/parenting/young-parents-back-to-education/
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