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1. INTRODUÇÃO
 

• Objetivo do e-book: Apresentar a importância do Planeamento de

Vida e Metas Pessoais, especialmente para mulheres que querem

construir uma vida alinhada com os seus valores e sonhos.

• Contexto: Discutir, brevemente, os desafios únicos que as

mulheres enfrentam. Planear e definir metas claras pode ajudar a

superá-los.
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Planeamento de Vida e Metas para

Mulheres é um processo estruturado que

permite definir e conquistar os seus

objetivos pessoais, profissionais e

emocionais de forma clara e direcionada.

Esse tipo de planeamento ajuda a alinhar

as metas com valores, sonhos e

necessidades específicas da mulher,

tendo em conta as realidades e desafios

que pode enfrentar.

2. A IMPORTÂNCIA DO PLANEAMENTO DE VIDA
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            Porque é que o Planeamento de Vida e Metas é Importante?
 

Muitas mulheres enfrentam desafios específicos, como conciliar família

e carreira, lidar com expectativas sociais e culturais, ou trabalhar em

ambientes onde questões de género podem ser um obstáculo. Ter um

Planeamento de Vida ajuda a:

Definir prioridades 
e colocar os

próprios desejos
 e necessidades

 no centro

Manter o foco nos
 seus objetivos, 
mesmo diante 

de desafios

Construir 
autoconfiança e
desenvolver uma

visão clara do que se
quer alcançar

Atingir equilíbrio 
emocional ao ver um
 propósito maior nas
 ações diárias e nas 

pequenas conquistas.
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3. O QUE É O PLANEAMENTO DE VIDA?
 

Planeamento de Vida é o processo de traçar um caminho com base no que

cada pessoa deseja alcançar ao longo da vida. Para as mulheres, esse

planeamento pode envolver áreas específicas, como:

Carreira: Traçar objetivos de desenvolvimento profissional, escolhas de

estudo e avanço na carreira, equilibrando desafios de gênero e

oportunidades no mercado de trabalho.

1.

   2. Relacionamentos: Trabalhar em relacionamentos saudáveis com parceiros,     

família, amigos e comunidade. Isso inclui estabelecer limites,  construir um  

apoio emocional e manter uma rede de relacionamentos enriquecedores.
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3. . Saúde e Bem-estar: Definir metas para cuidados com a saúde,

física e mental, procurando equilíbrio entre autocuidado, exercício

físico, nutrição e bem-estar emocional.

4. Finanças: Planear a independência financeira, poupança,

investimentos e segurança económica, ajustando as metas ao longo

das fases da vida.

5. Desenvolvimento Pessoal: Explorar interesses, hobbies,

autoconhecimento, e o desenvolvimento de habilidades, como

autoconfiança, autoestima e assertividade.
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1. Autoconhecimento: Avaliar as prioridades, os
valores e as habilidades que são importantes para

cada pessoa.

2. Estabelecimento de Metas SMART (Específicas,
Mensuráveis, Atingíveis, Relevantes e Temporais): 

 ajuda a manter o planeamento claro e realista.

3. Estratégia e Acompanhamento: Dividir as metas em
passos mais pequenos e acompanhar o progresso
regularmente, ajustando sempre que necessário.

Como Começar o Planeamento de Vida e Metas
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Benefícios do Planeamento
 de Vida e Metas

 
Sentimento 

de Realização

Autonomia e Independência
Equilíbrio Pessoal e Profissional

Melhor Qualidade de Vida
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As metas são objetivos específicos que ajudam a organizar o que é

necessário para alcançar o Planeamento de Vida. Cada meta

representa um passo na direção do que é mais importante, podendo ser

de curto, médio ou longo prazo. Por exemplo:

• Curto prazo: “Economizar 10% da renda mensal” ou “Participar num

curso de comunicação assertiva.”

• Médio prazo: “Obter uma promoção no trabalho” ou “Concluir um curso

de desenvolvimento pessoal.”

• Longo prazo: “Comprar uma casa” ou “Atingir a independência

financeira.”

4. DEFINIR METAS PESSOAIS E PROFISSIONAIS
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 O método SMART para Definição de Metas
 

O método SMART é uma técnica muito usada para definir metas de forma
clara e realista, facilitando o processo de alcançar objetivos. SMART é um

acrônimo que reúne cinco características que uma meta deve ter:

5. METODOLOGIAS PARA O SUCESSO (SMART)
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(Specific) - Específica: A meta deve ser clara e específica para evitar
confusões. Pergunte-se: O que quero exatamente alcançar?

(Measurable) - Mensurável: A meta deve poder ser medida. 
Pergunte-se: Como vou medir o meu progresso?

(Achievable) - Atingível: A meta deve ser realista e alcançável. 
Pergunte-se: Esta meta está dentro das minhas possibilidades atuais?

(Relevant) - Relevante: A meta tem que fazer sentido para a sua vida e 
estar alinhada com o que realmente quer. Pergunte-se: Porque é que
esta meta é importante para mim?

(Time-bound) - Temporal: A meta deve ter um prazo para ser realizada.
Pergunte-se: Em quanto tempo quero atingir essa meta?
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6. DINÂMICAS PARA DESENVOLVIMENTO PESSOAL E AUTOCONFIANÇA

 Dinâmicas Individuais:
• Exercício de Reflexão sobre Metas: Um exercício para escrever metas 
principais, associando-as a valores pessoais.
• Autoavaliação SWOT: Uma atividade para que cada mulher possa identificar as suas
 forças e fraquezas individuais, além de oportunidades e ameaças no ambiente.

 Dinâmicas de Grupo:
• Troca de Metas: Uma dinâmica em que cada mulher compartilha uma meta e recebe 
feedback de outras mulheres do grupo.
• Jornada do Herói: Convidar cada participante a contar um desafio superado como inspiração, 
fortalecendo a autoconfiança e a resiliência.
• Estabelecimento de Mini-Metas Semanais: Em conjunto, criar metas semanais para ajudar 
cada mulher a avançar nos seus objetivos e receber apoio durante a jornada.
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Planeamento diário e semanal: Depois de definir as suas metas, é importante
estabelecer um planeamento diário e semanal para criar uma rotina que a leve
na direção desses objetivos. Fazer listas de tarefas e anotar as ações que
ajudam a alcançar essas metas é uma forma de manter o foco e não se desviar.

Mapas Mentais: Mapas mentais são diagramas que representam ideias e
tarefas de forma visual. Ajudam a organizar os passos necessários para atingir
as suas metas de maneira mais clara.

7. COMO COMEÇAR O SEU PLANEAMENTO DE VIDA

É de extrema importância que comece e realize o seu

Planeamento de Vida porque traz inúmeras vantagens

como:

• Maior clareza sobre o que quer

• Redução de ansiedade

• Maior produtividade e foco

• Aumento de confiança e autoestima
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DATA:

SEGUNDAPRIORIDADES

METAS

RELEXÕES

TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA

Espaço para escrever reflexões e metas, com seções
de acompanhamento.

ANOTAÇÕES

8.2. Diário de Planeamento de Vida



Questionários e/ou questões como:

Qual é a sua definição de sucesso?

Qual é o seu objectivo de vida?

Quais são os seus valores morais?

O que faz nos tempos livres?

O que gostaria de fazer nos tempos livres?  

Sente que está a viver de acordo com os seus valores?

O que a deixa triste?

O que a deixa feliz?

O que lhe dá prazer fazer?

Quais são as duas pessoas que mais admira?

Quais são as qualidades que mais admira nelas?

Encontra essas características em si?

O que mais aprecia no seu trabalho?

8.3. Questionários de Autoconhecimento: 

Ajudam a descobrir quais as áreas da vida que merecem mais atenção.
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A Mentoria permite uma visão focada nos objetivos específicos de cada pessoa,
ajudando a identificar pontos fortes e fraquezas e a definir estratégias.

9. A nossa Mentoria e Grupo de Entreajuda: Caminhe
Connosco!

Alcançar os nossos objetivos de vida nem sempre é um caminho fácil. Muitas vezes os
desafios podem parecer esmagadores. No entanto, quando temos ao nosso lado pessoas
que entendem as nossas lutas, pessoas que nos guiam e que nos inspiram a encontrar
soluções, o progresso torna-se muito mais tangível. É aqui que entra o poder transformador
das mentorias e dos grupos de apoio

 Como pode a Mentoria Transformar a Sua Vida

Grupos de Entreajuda: O Poder do Apoio Colectivo

Nos grupos, as mulheres encontram apoio mútuo e percebem que estão acompanhadas 
nos desafios do dia-a-dia. Trocam experiências, alegrias e frustrações mas, acima de tudo, 

sentem que não estão sozinhas.
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PRONTA PARA DAR O PRÓXIMO PASSO EM
DIRECÇÃO AOS SEUS SONHOS?

Pode contar com uma Mentoria focada nos seus
objetivos e um Grupo de Apoio que a entende!

 Juntas, podemos transformar metas em realidade,
fortalecer o seu propósito e dar futuro ao seu

projecto de vida. Entre em contato connosco para
saber mais.

   VENHA DAR O PRIMEIRO PASSO PARA UMA
VIDA PLENA E REALIZADA
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