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Circulos de Mulheres- Empoderamento Feminino

Conceito

Vivemos em uma era de transformacao acelerada, onde a procura pelo autoconhecimento e equilibrio
emocional nunca foi tdo necessaria. Desligamo-nos da nossa esséncia com as rotinas, e o propdsito de
quem somos e 0 Nosso bem-estar acabam por n3o serem prioridade. E nesse contexto que surge este
circulo de workshops de Empoderamento Feminino, desenhados para apoiar cada participante na sua
jornada pessoal de crescimento e cura emocional.

O objetivo central dos workshops é promover o desenvolvimento pessoal e espiritual através da
exploracdo de temas fundamentais para a saude emocional, a integracdo psicoldgica e o
autoconhecimento. Cada workshop é um convite para um mergulho interior, oferecendo ferramentas
praticas e reflexdes profundas que permitem aos participantes ganharem maior clareza sobre suas
emocdes, crengas e comportamentos.

Abordagem e Metodologia

Este conjunto de workshops é baseado numa abordagem integrativa, que combina a Psicologia,
Espiritualidade e praticas de bem-estar emocional. Utilizam-se técnicas como a respiracdo consciente,
meditacGes, exercicios de visualizacdo a dinamicas de grupo, didlogos, reflexdes pessoais e inclusive
hipnose.

Mais que ensinar, focamo-nos numa aplicacdo pratica para que cada participante possa integrar o
conhecimento na sua vida cotidiana.

Os workshops foram estruturados numa sequéncia légica, cada um complementando o anterior, para
proporcionar uma visdo abrangente sobre temas como autoestima, relacionamentos, comunicagdo, cura
das feridas emocionais e integracdo das partes internas. O processo de cura e desenvolvimento pessoal
exige tempo e dedicacdo, e cada encontro oferece uma oportunidade para trabalhar camadas mais
profundas do ser, sempre de forma segura, respeitadora e carinhosa.

Porqué participar destes workshops?

Participar destes workshops permite que cada participante entre em contacto com as areas importantes
da sua vida emocional e espiritual. Cada tema é cuidadosamente selecionado para abordar questdes
gue afetam diretamente o seu bem-estar, a qualidade dos relacionamentos e o crescimento pessoal.
Além disso, o trabalho em grupo cria um ambiente seguro de partilha, companheirismo e sororidade.

Objetivos Gerais

Os workshops tém como objetivo geral oferecer um espacgo de transformacgdo pessoal e coletiva, onde
0s participantes possam:

e Explorar temas essenciais para o equilibrio emocional e espiritual.

e Adquirir ferramentas praticas para melhorar a relagdo consigo mesmos e com os outros.

e Desbloquear padrdes limitantes e expandir a consciéncia.

e Promover a cura de feridas emocionais e facilitar a integracdo de diferentes partes do ser.



A Quem Se Destina

Os workshops sdo abertos a todas as mulheres que se buscam e desejam para si um maior equilibrio
emocional e espiritual, independentemente da experiéncia prévia tida com essas temadticas. Sao
especialmente indicados para quem deseja:

e Melhorar o relacionamento consigo mesma e com o mundo;

e Desenvolver habilidades de comunicacdo e gestdo emocional;

e Superar padrdes limitantes e dinamicas toxicas em sua vida;

e Explorar e integrar aspetos profundos da sua personalidade, como a sombra e a crianga interior

com carinho e resiliéncia;
e Conhecer-se e sentir-se mais plena, mais viva, mais consciente.
e Aumentar o amor préprio, a autoestima e a resiliéncia.

Resultados Esperados

Ao final da jornada, espera-se que cada participante tenha uma compreensdo mais profunda de si
mesma, com maior clareza sobre seus desafios pessoais e emocionais. Através da participacdo ativa, o
processo visa trazer ndo apenas a consciencializacdo, mas também transformacdo, capacitando cada
uma de nds a lidar melhor com os desafios da vida, a construir relacionamentos mais saudaveis e a viver
de forma mais auténtica e equilibrada.

Apresentacao dos Workshops

Estrutura de Cada Workshop:

Duracgdo: 2 horas e meia
Numero maximo de participantes: 8

Conteudo:

Parte tedrica: Apresentacdo clara e concisa dos conceitos, utilizando linguagem acessivel e
exemplos praticos.

Parte pratica: Serdo usadas atividades como meditagao, visualizagdo guiada, dinamicas em
grupo, exercicios de escrita reflexiva e técnicas de autoconsciéncia, garantindo que os participantes
possam integrar os conteldos de forma vivencial.

Compartilhamento: Espaco para as participantes compartilharem suas experiéncias e insights.

Progressao: Cada workshop construira sobre o anterior, criando uma progressdo natural no aprendizado
e desenvolvimento pessoal.

Temas:

Respiragao

o Objetivos Gerais: Perceber o impacto da respiracdo na nossa existéncia;
o Desenvolver a consciéncia sobre o impacto da respiragdo no corpo e na mente.
o Objetivos Especificos:
= Aprender técnicas de respira¢do consciente.
= Utilizar a respiragdo para controlar o estresse e a ansiedade.
= Melhorar a concentragao e a energia vital. 3



Autoestima

Objetivo Geral: Fortalecer a autoestima e o amor-proéprio.
Objetivos Especificos:
» |dentificar crengas limitantes que afetam a autoestima.
* Praticar técnicas de autovalorizagao.
= Cultivar uma relacao positiva consigo mesma.

A Sombra

o Objetivo Geral: perceber o que é a Sombra e o impacto que ela tem nas nossas
atitudes e comportamentos; consciencializar e integrar os aspetos da sombra pessoal.
o Objetivos Especificos:
* Explorar as partes reprimidas do ser.
* Trabalhar a aceitacdo e integracdo da sombra.
»= Reduzir a proje¢ao da sombra nos relacionamentos.

O Pai e a Mae

o Objetivo Geral: perceber o papel do Pai e da Mae na nossa vida; identificar padrdes
comportamentais ligadas a relagdo com os pais.
o Objetivos Especificos:
* Compreender como a relagdo com os pais moldam padrdes emocionais.
»= Trabalhar o perdao e a aceitacdo dessas figuras.
= Liberar bloqueios relacionados ao pai e a mae.

Objetivos

o Objetivo Geral: O que sdo objetivos e porque sdo essenciais ao nosso
desenvolvimento
o Objetivos Especificos:
»= Definir metas e objetivos
= Desenvolver estratégias de a¢do eficazes.

A Crianga Interior |

o Objetivo Geral: Conhecer a nossa crianga interior

o Objetivos Especificos:
» Praticar exercicios de visualizagdo para se reconectar com a crianga interior.
* [|niciar o processo de cura e acolhimento emocional.

A Crianga Interior Il

o Objetivo Geral: Brincar e Curar a nossa Crianga

o Objetivos Especificos:
= Reconhecer as feridas que carregamos
= Aprofundar o processo de cura da crianca interior.
» Desenvolver o perddo e a autocompaixao.

Comunicar

o Objetivo Geral: Melhorar as habilidades de comunicagdo para relagdes mais saudaveis.
Objetivos Especificos:
= Aprender a comunicagao assertiva.
* Praticar a escuta ativa e empatica.
*= Resolver conflitos através de uma comunicacdo eficiente. 4



Relacionamentos Toxicos

o Objetivo Geral: Reconhecer e superar dinamicas tdxicas nos relacionamentos.
o Objetivos Especificos:

» |dentificar os sinais de relacionamentos prejudiciais.

= Desenvolver ferramentas para libertar-se de relagdes téxicas.

= Estabelecer vinculos mais saudaveis e equilibrados.

Energias Sexuais

o Objetivo Geral: Reconhecer o Sagrado Feminino e o Sagrado Masculino interno ou a
lei da polaridade
o Objetivos Especificos:
= Compreender o impacto das energias sexuais no bem-estar emocional e
espiritual.
» Aprender a canalizar essa energia de forma construtiva.
* Integrar a sexualidade com a espiritualidade.

Os 4 Caminhos

o Objetivo Geral: Refletir sobre os quatro caminhos da jornada espiritual.

o Objetivos Especificos:
* Explorar os diferentes caminhos do crescimento pessoal e espiritual.
= |dentificar em que estdgio do caminho o participante se encontra.
= Desenvolver estratégias para avancar em cada caminho.

Conflitos

o Objetivo Geral: Aprender a lidar com conflitos de maneira saudavel.
o Objetivos Especificos:

» |dentificar a raiz dos conflitos pessoais e interpessoais.

= Desenvolver habilidades para mediar e resolver conflitos.

» Transformar conflitos em oportunidades de crescimento.

Integragao das Partes

o Objetivo Geral: Promover a integragdo de diferentes aspetos do eu.

o Objetivos Especificos:
»= Consciencializar e integrar as partes trabalhadas.
= Promover o equilibrio emocional e espiritual através da integragao.
» Reduzir a fragmentacao interna e fortalecer o sentido de unidade.
* Integrar todo o percurso terapéutico vivenciado pelos workshops

Licoes de Alma —a Roda Carmica

o Objetivo Geral: Compreender a roda carmica e as ligdes que ela nos traz.
o Objetivos Especificos:

» |dentificar padrdes repetitivos de vidas passadas.

= Refletir sobre o papel do karma no crescimento espiritual.

*= Desenvolver estratégias para superar padroes karmicos.



Calendarizacgdo

Respiragao 21 Novembro
Autoconceito 28 Novembro
Autoestima 5 Dezembro
Sombra 12 Dezembro
O pai e amae 18 Dezembro
Objetivos 9 Janeiro
Crianga interior 16 Janeiro
Comunicagao 23 Janeiro
Relacionamentos toéxicos 30 Janeiro
Energias sexuais 5 Fevereiro
Os 4 caminhos 13 Fevereiro
Conflitos 20 Fevereiro
Integracdo das partes 27 Fevereiro
LicGes de alma - a roda karmica 6 Marco
Valor

Total das 14 sessdes por pessoa: 420€ (30€/sessdo)

Local
UPC — Rua Capitdo Leitdo, 103 12 Aimada

Facilitadora

Com base académica em Psicologia Social e das Organizagdes, e especializagdes na drea da Psicologia
transpessoal; cerca de 30 anos de experiéncia em contextos organizacionais, em diversos ambientes
multiculturais, incluindo Angola e Londres, coordenando equipas e projetos, tal como em geriatria,
sempre guiada pela empatia e pela compreensdo profunda das necessidades humanas. Este percurso
permitiu-me ter uma visdo integral do ser humano, especialmente ao poder do seu inconsciente e
capacidade de transformacgao pessoal.

Sou resiliente, criativa e profundamente apaixonada em ajudar pessoas a encontrarem suas feridas
emocionais, resignificarem as suas experiéncias e descobrirem novos propdsitos para suas vidas.
Acredito que cada um de nds carrega dentro de si o potencial para uma transformacgao profunda, e é
minha missdo como pessoa facilitar esse processo.

Guio cada pessoa na sua jornada de cura, promovo bem-estar emocional e renovo o seu sentido
de viver.

Saiba mais em: www.saber-viver.com



http://www.saber-viver.com/

