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Conhece a
Kidcoach:

Susana Rodrigues

obre a Susana: * *

A Susana nasceu em novembro de 1973. € Psicopedagoga de formacdo, High Performance Behavioral Coach e
Kidcoach; pds-graduada em Gestdo de Recursos Humanos e Lideranca Avancada, formadora certificada ¢
Mentora Digital no projeto Portugal Digital.

Trabalha numa empresa de tecnologias de informacdo, onde € responsdvel pelo Departamento de Operacoes e
Recursos Humanos em Portugal ¢ Espanha.

"Ndo dou conselhos, ndo faco julgamentos € ndo tenho pocoes mdgicas, ...mas estarei consigo no caminho que

encontrar.” - diz a Susana.

05 seus valores assentam em 5 pilares: honestidade, aprendizagem, gratiddo, justica € curiosidade.

Acredita que o futuro comeca hoje, nas nossas criancas €, por isso, apostou dedicar Todo o seu tempo livre,
a um projeto que diz: "Vai transformar as criancas nas melhores versoes de si proprias!”.

* ¥

Factos Divertidos: 0"“““"81

o Adora mdtas grandes! @ www.novasatitudes.pt
o 0 objeto que mais estima € o seu iPod!
e Tem 1 cies ¢, se pudesse, tinha mais de 500!/ . susana.rodrigues@novasatitudes.pt

e A sua comida preferida € muito simples: atum,

. . . ’
batata cozida € 1 ovo cozido, tudo esmigalhado! @susanarodrigues_kidcoach

e Decora matriculas € ndmeros.

o Apanha com facilidade os sotaques dos idiomas! \ g
e Queria tocar melhor piano, mas também se dedica a /%
desenhar ¢ a fazer joias em prata. A’

o Sonha viver no Barlavento Algarvio!
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COMO FUNCIONA®

Antes de comegares a trabalhar, quero que saibas como funciona este livro. L& estas breves
instrucdes para "navegares" facilmente dentro dele. €, )4 agora.. 0 que & preciso para
adquirir uma habilidade? Segue a férmula:

HABILIDADE - conhecimento + + repeticao

Jé viste que gosto muito de cores' Ajudam-nos o fazer associagGes.

Repara nos titulos das habilidades. Todos t&@m cores diferentes.

E assim que vais identifica-las e conseguir associar as atividades e ferramentas a cada
habilidade, )& que a cor das mesmas corresponde & cor da respetiva habilidade.

Mesmo que alguma folha se solte, saberas sempre onde ela pertence!

Tudo em prol do melhor uso do wosso "“supercomputador" - ! O cérebro adora
associagoes.

Na formagdo presencial ensinar-te-ei algumas excelentes técnicas de memorizagao!

Todas as habilidades iniciam com um resumo do que & mais importante.

E neles que vais ter de descobrir o par de olhos, onde esta o principio da habilidade.

A vida com principios fica mais facil e ajuda-nos a manter o foco no que é realmente
@@ importante!

Descobre também a frase inspiradora de cada habilidade.

Transcreve as duas coisas para as folhas de principios. S6 a habilidade #1 esta

preenchida, para exemplificar. Vais encontrar estas folhas no infcio do livro, e tens

Lla os espacgos certos para preencheres estas informagdes.

Depois do resumo de cada habilidade, teras atividades que véo ajudar-te a colocar
'@t/ em pratica o que aprendeste.

Quando uma atividade tem este simbolo das ferramentas, significa que ndo é $é

uma atividade, é uma ferramenta para aplicares no teu dia a dio.

Podes repetir as atividades sem este simbolo as vezes que quiseres, mas Lembra-te:

uma ferramenta é algo para a vida!

ACHDEHIA KIDU® ) © Susana Rodrigues



COMO FUNCIONA®

Peter Drucker dizia que "Tudo o que pode ser medido, pode ser melhorado.", pessoalmente,
concordo com ele.

As ferramentas, as atividades em sala, as que est@o neste Livro, os testes e a 3-2-
Pergunta s3o tudo instrumentos que nos permitem recolher dados.

Antes de comecares a trabalhar neste livro, pede aos teus pais ou a algum adulto da tua
confianca e que te conhega bem para fazer a “Ferramenta de avaliag@o dos Pais".

Em simulténeo, faz a tua autoavaliag@o, & uma ferramenta semelhante, mas com uma
linguagem adaptada & tua idade.

Estas ferramentas servem para ajudar a determinar o conhecimento de ti préprio(a).
Recorda que ndo existem respostas certas ou erradas, é apenas autoconhecimento!

Quando terminares de trabalhar todas as habilidades neste Livro, repete estas avaliagGes.
E depois da avaliagao final que tu e 0 adulto que te acompanha podem avaliar a evolugdo!

Lembra-te que o teu foco deve estar nos pontos fortes.
Melhorar ndo significa colocar tude ao mesmo nivel! ;)

— PENSAMENTOS

Por vezes teras uma folha de pensamentos - "No que pensas, agora?".
Escreve o0 que pensas, nGo interessa o qué, é para seres esponténeo(a).
Liberta a tua mente. Relaxa. Reflete. Questiona.

Existe também um espaco para fazeres desenhos, esquemas, mapas mentais, enfim.. aquilo
que tu quiseres!

O ob)etivo & parar para refletires sobre o que )é trabalhaste.

ACHDEHIH KIDU® 9 © Susana Rodrigues



COMO FUNCIONA®

Porqué 21 habilidades e ndo 27 ou 14?
Se ) fizeste essa pergunta a ti préprio(a), parabéns! Estas atento(a) e tens curiosidade.

Na verdade, podiam ser mais!

Optei por ficar em 21, pois 0 nimero coincide com o Século em que vivemos e viveremos por
muitoS anos! Mas ndo é Sé! Para jé, na tua idade, 21 habilidades s@o suficientes. Quando
cresceres poderas avangar para mais habilidades e ainda aprofundar estas com maior
detalhe.

A ACADEMIA KID21 esté preparada para idades compreendidas entre os 8 e 0S 12 anos.
A ACADEMIA KID21 vai crescer para ACADEMIA TEEN21 e depois para a ACADEMI|A UP21.

: segue 0 livro na ordem em que esté desenhado. A dificuldade vai sendo
crescente e todas as habilidades se encadeiam umas nas outras. Esta & a razdo pela qual
deves trabalhar nesta ordem e vais ver que é bastante mais facil!

A selecdo das habilidades surge da minha experigncia profissional dedicada & Gestdo de
Pessoas, mas também de um vasto estudo Sobre a opinido de outros especialistas.
Foi assim que nasceram 21 habilidades para o teu futuro!

+———— FORMACAO

Esta é a melhor parte! A formagdo é o que eu adoro fazer!
Se pretendes fazer a formagdo deste programa, entra em contacto comigo.

A formagdo da ACADEMIA KID21 é GRATUITA!
Durante 21 horas, distribuidas no tempo, vamos trabalhar habilidade a habilidade.

Vais poder "mergulhar" a fundo em cada tema e vamos praticar muito!

Outras técnicas, outras atividades e mais recursos. Tudo em prol do teu conhecimento, para
que realmente juntes conhecimento e agdo.

Sem agdo.. 0 conhecimento é apenas informagao!

ACHDEHIH KIDU® 10 © Susana Rodrigues
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RELACAO DE

FERRAMENTAS & ATIVIDADES

- INTELIGENCIA EMOCIONAL

................................. - AUTOCONHECIMENTO 1263

[ 43 - EMPATIA 1304 2
W4 - MINDFULNESS 1263

D5 - risiuincia 1.2,3c4
S #6 - MINDSET DE CRESCIMENTO 263 :
W 263 :

(D 48 - COMPREENDER 3 162
WD 49 - ESCREVER 1263
B 10 - TRABALHAR COM NUMEROS 1,263
D1 - niiTAL 1e4 2¢3
WD 12 - coMuNICAGAD 162 3
D13 - LIDERANGA 263 1
- - MoTIvAGio 1263
W15 - E1icA & EDUCACAD 1263
" #16 - PENSAMENTO 63 2
D #17 - NEGOCIAGAD 1263
WD /15 - RESOLUGAO DE PROBLEMAS 162 3
S #19 - ADAPTABILIDADE : 2e3
B 20 - TOMAR DECISOES 1364 2
D 21 - TRABALHAR EM EQUIPA ! 263

AS ferramentas servem uma e outra vez.

Podem ser técnicas para usares em multiplas situacdes ao longo da tua vida.
Em algumas podes até alterar os dados e criar os teus e assim treinares a
ferramenta.



\ & =
ﬂi

Ferramenta de
avaliagao dos Pais

AVALIACAC #




AVALIACAO

Coloque aqui o0s totais apurados

O Mindset
Autonomig

Relacionamento

) X
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

Capacidade de entender as suas emogGes e identificar as emocdes nos outros.
Usar estratégias para comandar o Seu cérebro e viver de forma saudavel e
equilibrada cada emogdo.

Gerir oS sentimentos de forma auténoma e equilibrada.

AUTONOMIA

Autonomia para tomar decisGes simples, éticas, seguras e socialmente apropriadas.
Capacidade para, dentro das suas responsabilidades, mostrar resultados e agdes.
Reconhecer quando é necessario solicitar a ajuda de um adulto.

AUTOCONHECIMENTO

Conhecer-se a si préprio é uma das habilidades mais importantes para o
desenvolvimento pessoal.

|dentificar os seus pontos fortes, menos fortes, o que o motiva e o que o
desmotiva, 0 que mais gosta e o que ndo tolera. Quais oS valores que considera
mais importantes e aoS quais nao renuncia?

RELACIONAMENTO

Saber lidar com oS outros, cooperar e comunicar em todas as Situagoes.
Usar as habilidades de comunicac@o para a resolugcdo de conflitos.
Como lida com situagdes de maior pressdo ou stress.

MINDSET

A mentalidade pode ser de crescimento ou fixa.
A mentalidade de crescimento é uma mentalidade aberta & novidade, revela
capacidade de adaptagdo as circunstancias externas e aceita opinides diferentes.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS

|dentificar um problema, saber decompd-lo e conseguir pensar em alternativas

para cada uma das situagSes. Imaginacdo, criatividade, controlo de emogSes,
motivacdo e empatia S&o alguns dos ingredientes necessarios para a resoluc@do de
problemas.

HCHDEHIA KlDll® 17 © Susana Rodrigues



INTELIGENCIA EMOCIONAL

. Quase nunca
. Menos que a maioria dos colegas Nome da crianga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

Consegue identificar, reconhecer e atribuir um nome as emogdes?

Consegue descrever-se a Si mesmo, com precisao?

Apresenta uma mentalidade de crescimento?

E capaz de identificar areas do Seu interesse?

Deteta e compreende os sinais do corpo para determinadas emogdes?

Sabe quando deve pedir ajuda?

Aceita a responsabilidade das suas agdes?

Consegue falar sobre o nivel de intensidade das emogdes vividas?

Escuta oS outros e aceita feedback?

Diz "Eu sinto.. (emogB0) quando... (Situagdo)"?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)

ACHDEHIH KIDZI® 13 © Susana Rodrigues



AUTONOMIA

. Quase nunca
. Menos que a maioria dos colegas Nome da crianga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

E capaz de tomar decisSes simples?

AS decisdes que toma Sdo moral e socialmente aceites?

Oferece ajuda e suporte a outros?

Pede ajuda quando uma determinada tarefa ultrapassa a sua capacidade de decis@o?

Tenta perceber por que razdo ndo o(a) deixam tomar uma determinada decis@o?

Obedece as normas estabelecidas na sala de aula?

As suas decisSes S3o Seguras para a sua integridade fisica e para a dos outros?

Estabelece, com Légica, as prioridades dos trabalhos de casa?

Utiliza estratégias para ultrapassar situacdes de stress?

Toma decisGes simples sem ajuda?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)

ACADEHIH KIDZI® 19 © Susana Rodrigues



AUTOCONHECIMENTO

. Quase nunca
. Menos que a maioria dos colegas Nome da criancga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

Descreve-se com precisdo?

|dentifica areas a desenvolver?

Sabe indicar os seus pontos fortes?

ldentifica os pontos menos fortes?

Identifica aquilo que o(a) deixa triste ou alegre?

Conhece 0S seus talentos?

Gosta de super-herdis?

Sabe identificar as suas Limitagdes?

Consegue explicar a diferenca entre oS seus passatempos e as
atividades extracurriculares?

Partilha com aqueles que s@o mais chegados como gosta de ser
elogiado(a)?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)

ACHDEHIH KIDZI® 10 © Susana Rodrigues



RELACIONAMENTO

. Quase nunca
. Menos que a maioria dos colegas Nome da criancga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

Usa normalmente uma escuta ativa?

Faz amigos com facilidade?

O seu grupo de amigos é diverso?

Aceita um pedido de desculpa?

ldentifica as qualidades dos seus amigos?

Trata todas as pessoas com amabilidade e educagdo?

Pede desculpa quando necessario?

Consegue resolver conflitos sem recurso & agressdo?

Gosta de trabalhar e brincar em grupo?

Tem facilidade em conversar com outros?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)

ACHDEHIH KIDZI® 11 © Susana Rodrigues



MINDSET

. Quase nunca
. MenoS que a maioria dos colegas Nome da criancga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

E, maior parte das vezes, otimista?

Consegue ver alternativas mesmo nas situagdes desafiadoras?

Na adversidade, reage com controlo das suas emocdes?

Acredita que pode melhorar as suas habilidades?

Gosta de aprender coisas novas?

Procura sempre novos desafios?

Quando algo muda, é capaz de dar a volta e encontrar outra
saida?

Noas situagdes de stress procura ajuda de um adulto?

Participa em varias atividades fora do dmbito escolar?

Aceita opiniGes diferentes das suas?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)

ACADEHIH KIDZI® 11 © Susana Rodrigues



RESOLUCAO DE PROBLEMAS

. Quase nunca
. Menos que a maioria dos colegas Nome da criancga:
. Por vezes

. Mais que a maioria dos colegas
. Quase sempre

Entre 1 e S, coloque o valor que acha mais adequado

QUESTOES

Consegue identificar um problema?

Na presenca de um problema, costuma dividi-lo em partes mais pequenas?

Reage emocionalmente bem na presenca de um problema?

Perante um problema, pensa e analisa antes de tomar uma decis@o?

Pede ajuda a outros?

Estabelece objetivos e metas?

Cuida da sua higiene e, pratica atividade fisica?

No que diz respeito a alternativas para a solugdo de um problema, é
criativo(a)?

Enfrenta os problemas, e ndo permite que se arrastem no tempo?

Acredita que errar pode ser positivo?

RESULTADO

(SOMA DOS VALORES DAS COLUNAS)

[

10

(N.° DE PERGUNTAS)
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NOTAS

ACADEMIA KIDU® 14 © Susana Rodrigues



# OYIVITYAYOLNY
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AUTOAVALIACAO

ANTES

Coloca aqui os totais apurados

o Q“\OC‘Ona‘ Aotoco
() 2
Q,\‘q’ e%';,
X\ e

O Mindset ‘
Autonomig

Relacionamento

) X

ACADENIA kID11® 16 © Susana Rodrigues



