A agenda GerAA¢aO destina-se a jovens que
pretendem desenvolver recursos e competéncias
que lhes permitirdo enfrentar a vida de forma
consciente e encoraja-los nas suas conquistas
pessoais.
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O acaso e o proposito de vida
juntaram-nas!

Ana é designer, coach, fundadora da QuestionAr-t e criadora
da Personal Coach Agenda, uma agenda desenhada com
conteudos de coaching, e que tem como proposito apoiar e
capacitar pessoas que pretendam conquistar os seus objetivos.
Foi muitas vezes desafiada a estender este seu projeto a
jovens e adolescentes mas, por nao ter filhos, ndao sentiu ter
conhecimentos suficientes para se aventurar nesse caminho.

Eliana € mulher, mae e professora, e criou uma agenda, a
Miacoach, com a missao de ajudar pessoas e com o proposito
de as empoderar, por forma a tornarem-se mais confiantes para
poderem viver a vida que querem!

Encontraram-se as duas num evento e Ana, ao saber que Eliana
tinha 3 filhos, incentivou-a a ser ela a autora dessa agenda,
pensada exclusivamente para jovens adolescentes. Eliana aceitou
o desafio e convidou Ana para ser parceira deste projeto.

Assim nasce a agenda GerAcaO.



Qual o objetivo deste projeto?

A adolescéncia é uma fase fundamental e marcante na
vida de qualquer ser humano. E nessa fase que se comeca
a alicercar o poder de escolha e a ganhar liberdade e
responsabilidade para viver o futuro.

Com o objetivo de apoiar os jovens a estruturarem

o seu Ser baseados em disciplinas de desenvolvimento
pessoal, nasce uma ferramenta para os acompanhar
durante um ano, lado a lado, nesta fase tao incrivel
qguanto desafiante.

A agenda GerAcaO tem como objetivo principal, ajudar os
jovens a terem mais consciéncia de si proprios e a refletirem
no mundo que os rodeia. E desejo de ambas as autoras
contribuir para adolescentes que tomam decisdes e fazem
escolhas alinhadas com a sua esséncia, propdsito e missao
de vida.

Neste mundo em constante evolucdao e onde nos € pedida
a Mudanca, pretende-se com a agenda GerA¢aO promover
e estimular habitos saudaveis, comportamentos assertivos
e atitudes determinantes, para que se reflitam num mundo
mais unido e solidario, que procura o conhecimento e a
partilha.
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Qual o publico-alvo?

Jovens, adolescentes dos 12 aos 17 anos; estudantes.

Como?

Agenda anual de setembro a agosto.
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Que desafios
a agenda GerAc¢aoO
pretende ajudar?

As escassas ferramentas de educacao
especializadas em desenvolvimento pessoal com
inicio nesta fase de autonomia do Ser.

Frustracdo e ansiedade manifestamente presente
na vida dos jovens.

Retirar os adolescentes do excesso digital e
conecta-los com o analdgico da escrita, da atencao
plena e do pensamento criativo.

Os baixos niveis de autoestima, amor-proprio,
confianca e valorizacdo pessoal, que levam muitas
vezes a que sejam vitimas de bullying, violéncia no
namoro, entre outras.



Que solucoes
entrega a agenda
GerAcaO?

A agenda GerAcaO promove a mudanca
de habitos e de mentalidade, fomentando
uma vida mais feliz e equilibrada,

com mais bem-estar, saude mental e
emocional, atencao plena, foco, confianca,
produtividade aprimorada e melhores
relacionamentos. Ao mesmo tempo que
estimula a criatividade, resiliéncia e gestao
pessoal, diminuindo o tempo online e
incentivando a presenca fisica.

Partilha também conteudos que
possibilitam alinhar comportamentos,
com o objetivo de criar seres humanos
equilibrados, com consciéncia de si e dos
outros e com capacidade criativa para
encontrar solucdes para os desafios da
vida, realizacao de objetivos, tornando-os
assim lideres de si proprios.
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Que impacto
a agenda GerAc;éiOAquer criar?
Qual o seu PORQUE?

A Ana e a Eliana acreditam que pessoas conscientes e
estruturadas sao pessoas mais felizes

e bem-sucedidas. Neste sentido, criaram uma
ferramenta que acompanhara jovens, na fase em que se
fundamentam alicerces pessoais e profissionais,

a tornarem-se fortes, positivos e focados.
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Ao colocar a agenda GerAcaO nas maos dos
jovens, facilita-se um plano ativo de gestao
individual e conquista de objetivos pessoais e
escolares e, a0 mesmo tempo, uma ferramenta
de desenvolvimento pessoal.

A agenda GerAcaO tem como missao ajudar
e contribuir para um mundo melhor, e quanto
mais conscientes e desenvolvidas forem

as pessoas, mais uniao, partilha e amor ira
acontecer no mundo.
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Escrever objetivos de forma eficaz aumenta a hipétese de os alcangar. Ajuda-nos
a clarificar as ideias sobre o que realmente gueremos conquistar, inspira-nos a avangar,
motiva-nos a medida que progredimos e permite-nos acompanhar a evolucao.

Uma das metodologias mais usadas no mundo para escrever objetivos é a SMART, uma
sigla que significa «inteligente» em inglés.

MART

Mensuravel  Alcancavel Relevante « Temporizavel

G - & O

S — Specific — Especifica — o objetivo deve ser claro e ndo deve ter uma
interpretacdo vaga.

Por exemplo, em vez de «quero ter um telémovel novos, utilizar «quero
um smartphone da marca "X" com 256Gb de memaorian.

M — Measurable — Mensuravel — o objetivo deve conseguir medir-se ou
quantificar-se.

Por exemplo, «vou juntar todas as semanas 5 euros», assim é possivel
medir o dinheiro a ser poupado.

A — Attainable — Alcangével — o objetivo nao deve ser muito facil, nem
muito dificil, mas alge possivel de atingir.

Por exempleo, «juntar todo o dinheiro possivel — da mesada, de presentes
de aniversario ou Natal para comprar o smartphones,

R — Relevant — Relevante — o objetivo deve ser importante para ti, algo
que gueiras mesmo muito ter ou fazer.

Por exemplo, «ter um smarthphone de Ultima geracdo que me ajuda no
lazer e nas pesquisas da escola».

T — Time-based — Temporizdvel — o objetivo deve ter um prazo
definido, uma data de conquista, de come¢o ou de duragdo.

Por exemplo, «Até dia 15 de junho, vou juntar o dinheiro todo que preciso
para comprar o smartphone».
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Que conteudo oferece
a agenda GerAc¢aO?

O conteudo baseia-se nas mais variadas areas de
educacao e desenvolvimento:

Educacao Positiva

Inteligéncia Emocional

Coaching

Comunicacao

Psicologia Positiva

Meditacao e Mindfulness

Gestao de comportamentos

Plano de Objetivos

Alimentacao

Organizacao de atividades pessoais e estudantis
Singularidade do EU - autoconfianca
Valores

Relacionamentos

Gestao do dinheiro

Planeamento e Gestao de Tempo



Qual a estrutura da agenda GerA¢aO?

« Agenda semanal - de segunda a domingo

« Planeamento semanal

« Reavaliacdo semanal

« 1 tema de desenvolvimento pessoal por més:

O1 - Objetivos

02 - Imagem Pessoal

03 - Crencas e Valores

04 - Atencao Plena - Mindfulness
O5 - Educacao Financeira - dinheiro
06 - Relacionamentos

07 - Comunicacao

08 - Motivacao

09 - Estilo de vida

10 - Inteligéncia Emocional

11 - Autoconfianca

12 - Celebracao
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« Dicas, exercicios e ferramentas

« Interatividade com aplicacao
para acesso a videos de conteudos
e desafios praticos - a desenvolver
futuramente
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Porqué agenda GerAc¢ao?

GerAcaO

GerA Agao

GerAcao
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wmelivacas

A motivagio & aforca que nos Inspira 2 agit, persistir & nunca desistir dos OSS0S ganhos oU
objetives = & o que «motiva 3 acaon

Se algo & abarrecido de realizar, sentimos menos motivacdo: S8 nos alegra da prazen
a motivagdo aurnenta. Como N3 vida ndo fazernos 56 aquile de que ais gostamos, vale
a pena saber aumentar a motwacéo, atrlt:umdo Wm mative rrunte forte gue nos anime =
aquilo @ que chamamos @ nosse wporauer.

Quando ligamas O que gquerermos? a um motivo importante, o que nos pode parecer
impossive\ wal avs poucos tranf;iormar-c,e am alcangdvel, @ ganhamos mns&téncla de que 05
sonhos podem ser conguistados. 0 mesmoe acantece com a5 paguenas tarefas do diad dia.
Definir um motive forte para cada tarefs taz carn aue gsta se torne mais facil de executar

Atribuir cantimentos oMo alegria, satisfacio, felicidade, cuperagio e conguista pode ser
urm boem caminho. por examplo, se ey arrumar & quarte {rarefa), vou genti serenidade

(mnlimenta) por estar num aspate fimpo € orgarlizado. Cuantos m als sentimentos positivos
forem associados 3 cada tarefa, mais facit vai ser executaa, ea motivagae Cresce.
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« Ter pensarmentos & atitudes positivas:

« Saber Que nao gostamas de todas a5 tarefas @ que. ainda
assim, elas 530 necessarias.

« Manter o ford no Motive maior — 0 teu 4porauén.

« Ser criativied @ arranjar bons motivos — bons wpcwqués».
« Ter um bom grupo avitamnina? = pessoas que te apoiam.
» Mesmo sem motivacao, entrar em acdo!

A motivacao & comp um musculo aue nos permite ter forgae coragern para ac
cur-:unstancia, Quanto mais esse amusculon for estimulade, mais forte se 1ot
mais facl de realizar conqu'\star‘.
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Detalhes do projeto
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Aagenda GerM¢a0 destina-sea jovens que
pretandem desemblver Tecursos e competéncias
que Ihes permitirdo enfrentar a vida de forma

consciente e encorajé-los nas :
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Detalhes do projeto

Paginacao atrativa
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Somos uma espécie socidvel rodeada de pessoas e ao longo de toda a vida iremos
conhecer milhares delas. Em todos os relacionamentos mais proximos que mantemos, &
essencial nutrir o respeito, a aceitacio e a empatia, para que as relacdes sejam equilibradas
e sauddveis.

Todos desejamos poder partilhar com as pessoas mais importantes da nossa vida a nossa
esséncia e verdade com frontalidade. Outras ha com quem partilhamos as nossas emogdes,
sentimentos e intimidade. Com todas é fundamental respeitar a nossa individualidade,
espaco, escolhas e limites, mostrando-nos também disponiveis para fazer o mesmo pelo
outro. O que & partilhado neste contexto seguro de confianca deve ser respeitado como um
tesouro, pois, mesmo que ndo mantenhamos para sempre esse nivel de relacdo com essas
pessoas, devemos honrar o espago que ocuparam num certo memento da nossa vida.

Relacdes téxicas tornam-se frequentemente abusivas. Pessoas que esgotam a nossa

energia, que nos julgam ou criticam, acabam por ativar alguma inseguranca que provoca

um mal-estar fisico e psicolégico. Muitas vezes acontece de forma subtil, e € preciso estar

alerta para ndo permitir que essas pessoas ultrapassem os nossos limites. E necessdrio

conversar com elas e explicar-lhes o que sentimos quando nos dizem ou fazem algo que

nos magoa ou nos deixa desconfortaveis. Se esse comportamento excessivo se mantiver, é
davel manter uma di ia de seguranca.

Mutrimos vérios sentimentos por cada pessoa com gquem estabelecemos uma relacdo.
Afeto, amizade @ amor sdo alguns deles. Guando preenchemos os nossos relacicnamentos
com expectativas, corremos o risco de nos dececionarmos. Cada um de nos & um ser unico
e responsavel por aquilo que faz e diz, logo, ndo & saudavel esperar que os outros pensem
como nds nem fazer comparactes. Manter a clareza na comunicacio e a escuta ativa evita
mal-entendidos e facilita a «boa saiudex» dos relacionamentos.

As pessoas que nos rodeiam podem influenciar-nos de forma negativa ou positiva, e somos
nos que escolhemos a quem dar atencao. Existemn pessoas gue estio sempre ao nosso lado,
em qualguer decisdo ou escolha que fagamos, e que nos dio forcas para seguir em frente.

5

* Guem sio essas pessoas na tua vida?
+ Guem acredita em ti e te apoia sempre?
* Que sentimentos nutres por elas?

&

& mew ?ﬁap&- de apeio

Mo desenho, dé nome e cor as pessoas que escolhaste!
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Detalhes do projeto

Conteudos claros

©
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GerAcaO

(a@‘eﬂw& - come definiy

Esta & uma fase de transicdo de vida brutal: deixar de ser crianga para abracar a vida adulta.
Trata-se de uma fase maravilhosa, e o convite é gue a vivas com significado e propdsito.

Um ebjetivo & uma intencao de alcancar algo especifico. Quando as pessoas estabelecem
objetivos e os conguistam, sentem-se mals autoconfiantes e felizes, Avancar passo a passo
traz alegria e satisfacdo pessoal.

:ﬂgwm MMJWM&E?

«Grandes» objetives podem ser vencer um campeonate de mundo ou levar turistas aoc
espaco. No entanto, os «peguencss objetivos 530 t3o ou mais importantes para o nosso
bem-estar e felicidade. Por exermplo, passar tempo com os amigos, terminar um projets na
escola, praticar desporto ou frequentar aulas de Inglés.

Sabes porque motive as p nio al o5 seus obj e pele

nao néeo
escrevem os proximos mantém a disciplina
primeiros diaria
PeUENOS Passos

fazem um plano

os quatro P da agdo

Para conquistar objetivos com sucesso, & importante definir um plano, escrever pequenas
metas e manter a consisténcia todos os dias. So estes trés passos que permitemn manter o
foco e a metivacio para os alcancar.

Mo dia a dia, ha tarefas que podem ser solicitadas por outras pessoas, como trabalhos de
€asa ou arrumar o quarto; outras vezes, sio coisas que escolhemos — estar com os amigos,
ir ac cinema ou andar de bicicleta, por exemplo. Aprender a estabelecer prioridades nas
tarefas, ou seja, concluir as coisas mais importantes primeire, faz parte do plano, uma vez
que nos ajuda a cumprir todas as acdes com responsabilidade.

\_

Escrever objetivos de forma eficaz a hipé de os al Ajuda-nos
a clarificar as ideias sobre o que realmente gueremos conquistar, inspira-nos a avangar,
maetiva-nos & medida que progredimos e permite-nos acompanhar a evolugao.

Uma das metodologias mais usadas no mundo para escrever objetives é a SMART, uma
sigla gue significa «inteligentes em inglés.,

MART

Mensuravel Al Relevante © Tern)

§ — Specific — Especifica — o objetivo deve ser claro e ndo deve ter uma
interpretacac vaga,

Por exemplo, em vez de squero ter um telémovel noveos, utilizar squers
um smartphone da marca "X" com 256Gb de memdarian.

M — Measurable — Mensuravel — o objetivo deve consaguir medir-se ou
quantificar-se.

Por exemplo, «vou juntar todas as semanas 5 euross, assim & possivel
medir o dinheiro a ser poupado.

A — Attainable — Alcancgavel — o cbjetive ndo deve ser muito facil, nem
muito dificil, mas algo possivel de atingir.

Por exemplo, sjuntar todo o dinheiro possivel — da mesada, de presentes
de aniversario ou Matal para comprar o srmarfphanes.

R — Relevant — Relevante — o cbjetivo deve ser importante para ti, algo
que queiras mesmo muito ter ou fazer,

Por exemplo, «ter um smarthphone de dltima geracio que me ajuda no
lazer e nas pesquisas da escolas.

T — Time-based — Temporizavel — o objetivo deve ter um prazo
definido, uma data de conquista, de comeco ou de duracio.

Por exemplo, «Até dia 15 de junho, vou juntar o dinheire todo que preciso
para comprar o smartphonen.

\
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Detalhes do projeto

Passo a passo
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GerAcaO

( aiste! H
Vamas a is$o W 1 pessoal escolar
Lista livremente tudo o que gostarias de ser, ter ou fazer neste ano letivo, a nivel pessoal

e escolar. Nas proximas paginas, terds oportunidade de definir os trés objetivos mais 0
importantes e de escrever um plano de acio para cada um deles. mm b
Escreve o teu objetifo em SMART:

3 T AMotive a agao

Porque & este objetivo impertante para ti? Lista as 3 principais razdes:

4P da agio - pioxims’ phi

Lista as primeiras acdes que sdo necessarias para alcancares o teu maior objetivo:

Define como irds celebrar quando alcangares o teu objetivo:

. E
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Detalhes do projeto

Objetivos e Reflexao més a més
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Detalhes do projeto

Plano semanal

GerAcaO
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05 1 gue fie € posa fuzer deferente?
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Detalhes do projeto

Uma cor por més
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Quem sao as autoras?

Ana Ferraria

Licenciatura em Design Visual | IADE

Certificacdo Internacional em Coaching | por Marta Castro Ferreira -
World Coaching Organization

Master Coach | por Daniel S& Nogueira - World Coaching Organization
Programacao Neurolinguistica - PNL | por Isabel Azevedo

Programa Crie o Seu Caminho | por Mopor3 - Brasil

Formadora de Formadores | IEFP

Instrutora Online Certificada | por Ana Cristina Rosa

Inteligéncia Emocional | por Paulo Moreira

Points of You® | por Marta Monteiro

Wild Spirit - a Magia do Ser | por Kalid - INJOY

Dentro | por Satya - INJOY

Awakening of Love | Kalid e Satya - INJOY

Breath of Life | por Kalid - INJOY

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)

e Breathworks Mindfulness | por Jodo Palma da Budadharma
Terapeuta de Reiki e Bioenergética

anaferraria.com
questionar-t.com

+351914 647 556
ana@anaferraria.com

Eliana Ribeiro

Licenciatura em Ensino Basico 12 Ciclo | ISCE- Felgueiras

Pés-Graduacido em Educacdo Especial - Dominio Cognitivo e Motor | UFP
Pés Graduacdo em Educacdo Especial - Dominio Visdo | ISCIA

Inscrita na Bolsa Nacional de Formadores

Curso de Coaching para o desenvolvimento de competéncias pessoais e
profissionais: curso inicial | Faculdade de Psicologia do Porto

Certificacdo em Coaching de Alta Performance | por Susana Torres
Participacdo Secret Code | Eneacoaching, por Eduardo Torgal

Frequéncia na Certificacdo Internacional Coaching | WCO, por Marta Ferreira
Frequéncia na Certificacdo Master Coach | WCO, por Daniel S& Nogueira
Certificacdo em Disciplina Positiva en la Familia | em Madrid, por Bibiana Infante
Certificacdo em Storytelling | por James McSill

Certificacdo em Oratéria Criativa | por Augusto Uchoa

Facilitadores do Despertar | por Inés Gaya

elianaribeiro.pt

+351 912 624 038
nunesribeiroeliana@gmail.com
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