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SOBRE MIM ..

0 MEU FILME PREFERIDO...

0 MEU LIVRO PREFERIDO...
GOSTO QUANDO....

NAO HA NADA MELHOR QUE...

SE EU PUDESSE...

A ALTURA DO DIA EM QUE SINTO MAIS PREGUICA...

NUNCA ME VOU ESQUECER...

QUANDO ESTOU SOZINHO...

SE 0 MUNDO ACABASSE AMANHA AINDA QUERIA...

UM DESCONHECIDO OLHA PARA MIM E VE...

A MINHA MUSICA...

EU SEMPRE QUIS ...

0 MEU MAIOR MEDO ...

EUPRECISO ..

EU DETESTO ..

AMELHOR COISA QUE ME PODIA ACONTECER ...
PARA MIM UM AMIGOE ...

0 QUE EU ADMIRO NOS OUTROS ...

PARA MIM E MUITO DIFICIL ...

U VALHO

A PENA
PORQUE.



08 MEUS MEDOS ...

APETECE-ME
GRITAR ...
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STKESSOMETKO ONDE ESTAO OS TEUS STRESSES?

Identifica onde é q es aparecem no teu corpo
(sensagdes, comportament )
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SABER DIZ

SER ASSERTIVO/A E
USAR A PRIMEIRA
PESSOA

(”ev nao quero!”)

NAO TER MEDO

(olhar a pessoa nos olhos)

MANTER A CALMA E
DIZER "NAO" SEM
HESITAR

AFASTAR-SE

(se vires que a conversa
estz a seguir um Yumo
estranho, afasta-te)

PREPARA-TE

(prepara-te para possiveis
situagdes que possam
acontecer apbs tomares
uma decisao)

 NAO...

APRENDER
A DIZER

"NAQ’

INFORMACAO

(& importante fermos
conhecimento e informagio
sobre certas coisas, para
que PosSaAMos argumentar
e defender a nossa

posigao)

ANALISA 08 PROS E 0S
CONTRAS

SEGURANCA

(deves Yer a cerreza
absoluta da fua decisao,
independentemente das
pressoes que possas Vir a
sofrex)
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Onde gostarias de ir?

Onde ja foste?
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Diz o quanto estis satisfeito com cada uma das areas da tua vida (de 1 a 10) . Diz quais os teus objetivos para cada uma das 4reas da tua vida.
10 &% familia 2 amigos

8. e e e e e e e e e B amor @ﬁnangas
7
6
5 BZ hobbies %2 desenvolvimento pessoal
4
3 e e e e e e e e e e &% saide %2 profissional escolar
2
1
= 3§ 5 § & £F & T B independéncia % espiritualidade

profissi
independéncia
espiritualidade

desenvolvimento
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INGREDIENTES

3 chavenas de
1/2 litro de

2 colheres de
| copo de

I kg de

| dose de

| pitada de

MODO DE PREPARAGHO

Misture todos os ingredientes
com €
tempere com

@ Estd prontoll Sirva vontade!
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MEU PLANO

A minha historia

0s meus sonhos

0s meus medos

€u como pessoa

As winhas forgas

Ajuda que preciso
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— Plano de agio =
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Onde vives?

Com quem?

Profissao?

Local de trabalho?

Que curso tiraste?

Como arranjaste emprego
Quais s3o os teus hobbies?

Que tipo de atividades de
tempos livres preferes?

Fazes voluntariado?

Que tipo de voluntariado
fizeste ao longo dos iltimos
10 anos?

Que tipo de pessoas
conheceste ao longo do teu
percurso profissional?

Que aptidaes e conhecimento
desenvolveste?



A MINHA REDE DE APOIO

—
Querm me pade gjudan o usuljrwin des meus dineitns?
Nome: —
Contacto: Qumbmhpad.e,a#mnn@ ganiy ab minhas dtividades lidicas?
Nome: Nome:
Contacto: Contacto:
Nome: Nome:
Contacto: Contacto:
Nome:
Contacto:
//;——
Quem me pude judan & prcunan amprego?
Nome:
Contacto:
Nome:
Contacto:
Nowe:
Contacto:
—_—

Quem me pede ajudan em questies do saide? __—
1. Médico de Familia .
Pudq aundan?
Nome: szm me ?
Contacto: Nome:
2. Centro de Saiide Contacto:
Nome: Nome:
Contacto: Contacto:
3. Hospital Nome:
Nome: Contactr
[——

Contacto:



0 que fazer...

Se ndo me estou a sentir bem e acho que estou a ficar doente Se estou com dificuldade em arranjar emprego

Se cheira a gas na minha casa Se ndo gosto do trabalho que fago e gostava de mudar de area
Se me sinto ameagado por alguém Se nos esquecermos da chave dentro de casa

Se me sinto muito triste e desmotivado Se me sinto sozinho

Se néo tenho nenhum sitio para dormir Se me assediaram

Se estou com problemas econémicos Volto a sentir-me sozinho

Se ndo tenho dinheiro para comprar comida Estou novamente desempregado

Se alguém me agrediu Preciso de imprimir o curriculo e ndo tenho dinheiro



Contactos Uteis

Gabinete de Interv. em Saiide (GIS) 962 217 751
PAJE: 913 142 204

Intoxicacdes 808250143
Seguranga Social 300 502 502
Niimero Nacional de Socorro 112

IAC (Instituto de Apoio a Crianca) 213 617 880
Mulheres Vitimas de Violéncias 800 202 148
S0S - Mulher 239 832 073

S0S - Gravida 213 952 143

S08S - Crianga 217 931 617

Crianca Maltratada 213 433 333

Alcodlicos Andnimos 217 162 969

Centro SOS - Voz Amiga 800 202 669

Linha Vida - SOS Drogas 1414
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Ficar na
instituicdio até
aos 25 anos.

Ddideiedegear 7 7

Ficar na
instituicdio até
dos 2|

T bbbl

Quero sair mas
ndo tenho
supor e
financeiro
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Se estiveres a estudar tens o
direito de poder ficar na tua casa
de acolhimento. Lembra-te que
deves escrever uma carta dao
Tribunal ou CPCJ a afirmar esta
tua vontade. Fala com um adulto
da tua instituicdo! Se estiveres
nesta situactio, so tens de sair se
for essa a tua vontade.

Lembra-te que deves escrever
umd carta do Tribunal ou CPCJ a
afirmar esta tua vontade antes
de fazeres I8 anos. Fala com um
adulto da tua instituicgio!

Medida de
Autonomia de Vida Para isso
Esta medida ¢ tenho de
pedida do Tribunal continuar a
através da = estudar e
Entidade Gestora ndo posso
do teu processo trabalhar
(CPCJ ou EMAT)

Se tiveres algumas dividas em relagio a estes passos. Liga-nos para a
info-desk através dos nimeros %2 217 751 (APDES) ou 913 112 204 (PAJE) ou
entra em contacto connosco através da pagina do facebook.

Posso pedir o KSI

TR i

Habitacdo Social

R i

Linha 44 para
uma emergéncia
2
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Cantinas Sociais

V7727

Os planos falharam, € agora?

0 RSI (Rendimento Social de Insercgio) €
pedido a Sequranca Social € precisas de
preencher formuldrios! Pede mais
informacgio na tua junta de frequesia.

No esquecer 1ue para se ter uma
habitado social (cuja renda mensal
ronda os I0€) € preciso uma inscrigdio o
mais CEDO possivel.
Informa-te no departamento da tua
Cdmara Municipal (ex: Domus Social para
0 Porto.)

Esta linha SOS serve apenas como
recurso! Se tiveres um azar (ficar sem
casa) eles socorrem-te (atenco: apenas
de longe a longe)

As Cantinas Sociais sdo estruturas que
oferecem as refeicdes (almoco € jantar) a
quem precisa.

Santa Casa da Misericordia € Associacdes
tém muitas vezes este recurso! Pergunta
na tua Junta de Freguesial




Como procurar casa?

Como devo procurar casa?

0 0 que necessito antes de comegar a procurar casa?

© Quais sdio os meus planos € que oportunidades existem
no mercado?
- Localizacgio do imével; viver sozinho ou partilhar com

outras pessoas; alugar um apartamento ou uma casa.
@ Vantagens e desvantagens de cada tipo de alojamento. C

@ OQue clementos influenciam a minha escolha?
- Custo, localizacgo; renda.

Onde devo procurar informagao?
ﬂ Que fontes de informaggo estdo disponiveis?

© uem me pode gjudar a procurar casa?
- Assistente social, Familia/Casa de Acolhimento;
Rssociacdes; Professores.
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Descongelar carne

Se tens que preparar uma refeicdo em cima da hora e precisas de carne que
tens no congelador, coloca-a dentro de agua com dez gotas de vinagre. S6
teras que esperar alguns minutos, uma vez que o vinagre acelera o processo
de descongelacao.

Conservar batatas

Se tens em casa uma grande quantidade de batatas, coloca duas ou trés
magcas no cesto onde as guardas. Este fruto impede que as batatas grelem,
conservando-as frescas por muito mais tempo.

Tomate enlatado

Se abriste uma lata de tomate e nao vais utilizar todo o contetudo, coloca o
restante num frasco de vidro, verte um fio de azeite por cima e fecha
hermeticamente. Podes voltar a utiliza-lo, sem correr o risco de ter havido
alteragao de sabor.

Ralar depois de congelar
Se precisas de pao ralado para uma receita e apenas tiveres pao fresco,
congela-o primeiro. Sera mais facil de ralar.

Farinha que sobrou

Se, depois de panar a carne, o peixe ou os legumes, nao utilizaste toda a
farinha, ndo a deites fora. Passa-a por um passador e guarda-a num
recipiente hermeticamente fechado, para voltar a usa-la.

Cortar em fatias
Para cortares o queijo em fatias, sem este se desfazer, coloca-o no frigorifico
por cerca de 30 minutos.

Escalfar na perfei¢io
Para que os ovos escalfados fiquem perfeitos, mexe a 4gua, quando ferver, e
deita cada ovo na espiral criada pelo movimento do liquido.

Pipocas menos caldricas

Para eliminar o sal ou agucar e a gordura que, normalmente, utilizamos
para fazer pipocas, basta que rebentes o milho numa panela antiaderente
tapada. Este tipo de recipientes nao precisa de gordura para cozinhar.

Aquecer em banho-maria
Quando estiveres a preparar algo em banho-maria, coloca algumas cascas
de ovo na agua para que nao transborde.

Desengordurar a sopa
Pararetira o excesso de gordura da sopa, acrescenta-lhe algumas folhas de
alface. Este legume tem propriedades absorventes.

Testar a qualidade dos ovos
Coloca numa taga com agua e se forem ao fundo estardo em boas condigdes.
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Leguminosas rijas

Quando cozeres leguminosas junta uma pitada de bicarbonato de sédio a
agua da cozedura. Assim, evitara que ervilhas, feijdo, grao-de-bico ou
lentilhas figuem moles.

Arroz cozido

Se cozeste o arroz em demasia, passa-o por agua fria e escorre-o bem.
Espalha-o, de seqguida por papel vegetal e aquece-o no forno quente, durante
cerca de 30 minutos.

Cozinhados perfumados

As ervas aromaticas, incluindo as frescas, devem ser acrescentadas aos
alimentos, apenas no final da cozedura, de forma a que o aroma seja mais
intenso.

Exagerou no picante?
Coloca pedacos de pao duro no molho durante uns minutos. Retira depois.
Ele vai absorver o picante.

Crepes mais saborosos
Para obter crepes mais saborosos, acrescentar sal a massa.

Galinha mais tenra
Para que a galinha esteja tenra quando a cozinhares, mergulha-a em
vinagre duas horas antes de a cozinhar.

Fritar sem espirrar
Para a manteiga nao espirrar quando tiver a fritar qualquer coisa, salpica
primeiro a frigideira com sal.

Bolo murcho
Para que o bolo nao murche quando o retirares do forno, tapa-o de imediato
com um pano seco.

Palito no Bolo
Se nao tiveres palitos, podes usar esparguete para verificar se o bolo esta
cozido.

Chantilly
Para que o chantilly fiqgue mais fofo, adiciona uma pitada de sal enquanto
estiveres a baté-lo.

Tomate
Se exageraste na dose e o sabor ficar muito intenso, pde um pouco de agiicar
no molho e o sabor forte desaparecera.

Puré de Batata
Para que o puré de batata fique mais leve e fofo, acrescenta 1 ou 2 claras de
ovo, batidas em castelo.

Bacalhau salgado
Se obacalhau estd muito salgado e o tempo é curto, cobre-o com leite a ferver
e espera alguns minutos.

Fritar bacon
Antes de fritar, fura as fatias de bacon com um garfo. Assim as tiras nédo
encolhem em demasia.

Para que o ovo nio rebente durante a cozedura
Deita na agua de cozer o ovo, duas gotas de vinagre.
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Portas a brilhar

Para restituir-lhes o brilho, limpa-as de vez em quando, com a seguinte
solugdo: mistura meio copo de agua com algumas gotas de detergente para
a roupa, um copo de vinagre e uma colher, das de sopa, de bicarbonato.
Embebe um pano macio nesta solugao e passa-o nas portas.

Ambientador natural
Para que a casa fique com um aroma agradavel, ferve um pouco de &gua com
acgucar, canela, cravo e uma casca de liméo.

Sal para vassouras

Se este utensilio de limpeza ja se encontra muito velho, mas de momento
ndo é oportuno comprar outro, insere-o num balde com agua quente, a qual
adicionas um punhado de sal grosso.

Deixa a vassoura de molho, durante algumas horas, escorre-a, seca-abem e
estara como nova pronta a usar.

Bicos do Fog@o com Vinagre

Com o uso, tém tendéncia para escurecer rapidamente e ndo sdo faceis de
limpar. Para facilitar esta tarefa, mergulha os bicos numa solugédo de
vinagre e sal, durante uma hora.

Decorrido o tempo, retira-os, fricciona-os com um esfregao e um pouco de
detergente da loiga.

Espremedor sem restos

Os espremedores quando sdo usados ficam com restos de comida. As
escovas de dentes velhas sdo ideais para limpar este utensilio. Usa um
qualquer detergente para a loiga e depois passa por agua limpa.

Limpar o fogao

Se, ao cozinhar, sujo o fogdo com comida, basta polvilhar as manchas com
sal, passar com uma esponja ou pano humido e um pouco de detergente.
Esta limpeza nao requer grande esforgo e o problema fica resolvido em
pouco tempo.

Limpar a casa de banho

- Ventilagdo da casa de banho

— Com um pano microfibras e um detergente adequado, limpa com frequéncia as
loigas. Nao te esquecas de usar luvas.

— Estica bem a cortina do banho para a dgua ndo acumular e causar bolor.
Quando fores lavar os tapetes, lava também a cortina.

— Limpa os vidros com um detergente limpa-vidros e com uma folha de jornal.
- Organiza os armarios. Ndo é por estarem de porta fechada que vais colocar
tudo ao molho depois de usares os produtos.

—Muda as toalhas todas as semanas. Diariamente néo te esquecas de colocar a
secar as toalhas do banho.

— Mais do que uma vez por semana, varre o chao por causa dos cabelos e da
poeira. Uma vez por semana lava com agua e detergente.

— Nao te esquecas de despejar o caixote.

E@%@%/



5 Dicas para evitar que a roupa encolha:

1. Utiliza 4gua fria ou morna, nunca muito quente;

2. Se tiveres mais do que uma hipétese, usa o método de lavagem menos
agressivo;

3. Se tiveres que usar a maquina de secar, ndo coloques na temperatura
maxima;

4. Remove a roupa da maquina de secar antes que ela esteja totalmente seca;
5. Evita estender as malhas na corda. Estende-as na horizontal num
estendal interior.

Muito importante: Ler muito bem as etiquetas. Se 14 mencionar que sé
pode ser lavada a seco, ndo inventes.

Estender a roupa de noite

Dicas para estender a roupa:

Com o calor devem estender a roupa de noite e apanhar de manha. E que
para além do Sol tirar a cor da roupa, fica demasiado seca e custa mais
passar a mesma a ferro.

i
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YOU LEARN,

THE

ORE !
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+ Compara os pregos, aproveita as promogdes dos produtos de marca e usa
cupoes porque por vezes fica mais barato. Vé os panfletos.

* Nos pratos com carne picada, acrescenta a mesma cenoura ralada.
Assim faz render a carne.

+ Compra feijdo cru em vez de comprar enlatado.

« Congela restos de fruta para fazer bolos ou sumos de fruta.

« Aproveita o forno para fazer mais do que uma refeigao.

+ Nao te esquecas de colocar a data na comida que colocas no congelador.
- Aproveita t-shirts velhas para fazer panos de limpeza.

+ Se nao gostas dos azulejos da tua cozinha ou wc, pensa em pinta-los.
Existem imensas tintas para pintar e assim fazes uma renovagéo que te
fica muito mais barata.

« Se precisares de alguma ferramenta especifica, vé se algum amigo tem.
Assim evitas gastar dinheiro numa peca que podes sé usar uma vez.

+ As laminas de barbear duram mais se as secares bem depois de cada
utilizagdo.

+ Aproveita as promogoes “Leve 3 pague 2".
« Aproveita como utensilio de limpeza a escova de dentes usada.

+ Ja existem imensas “Lojas €1". Aproveita para comprar papel higiénico,
produtos de limpeza e higiene. Em muitos casos, fica muito mais barato do
que no hipermercado.

* Em vez de tomares banhos de imerséao, opta por duche. Vais poupar
muitos litros de agua.

+ Faz compras de supermercado ao fim do dia, em que séo colocadas as
chamadas “etiquetas cor-de-rosa” em alguns produtos.

* Quando fores ao cinema come antes. Assim evita comprar pipocas e
refrigerantes.

+ Coloca as maquinas de lavar e secar a trabalhar no horario econémico.

+ Elimina do teu carro todo o peso desnecessario, pois assim aumenta o
consumo. Leva sé a carga necessaria.

im
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EXEMPLo DE LISTA DE LIMPEZA SEMANAL

()

©)

O O O O
SEGUNDA TERCA
© © @
© TRROM) @ TROCAR LENGOS

@ ASPIRAR 0 CHAO E SOFAS
(® LIMPAR ESTANTES
@ LAVAR 0 CHAO

L® LIMPAR JANELAS

(@ ARRUMAR A CONFUSA0 DO CHii0
(® LIMPAR TV E COMANDOS
( ASPIRAR 0 CH0

L ( RETIRAR 0 PO DOS MOVEIS

© QUARTA ©

(D' LIMPAR SANITA, TORNEIRAS, BANHERA
(@ LIMPAR ESPELHOS

(& LMPAR CHAO E AZULEJOS

(© LIMPAR ACESSORIOS

L® LIMPAR BALDE DO LIX0

© QUINTA ©®
- T

(D ESVAZIAR E LIMPAR FRIGORIFICO
(@ LIMPAR ELECTRODOMESTICOS
(® LIMPAR BANCADA

() LIMPAR LAVA LOICAS

L® LAVAR 0 CHAO

© SEXTA ©

(©  LAVAR AS ROUPAS

(@) LAVAR AS ROUPAS DA CAMA

(® LAVAR PANOS COZINHA E TOALHA
(© LIMPAR MAQUINA DE LAVAR

L@ LAVAR 0 CHA0

@) SABADo/DoMINGo ()

(© PASSAR A ROUPA

(2 GUARDAR A ROUPA NOS ARMARIOS
(® LIMPAR RODAPES

(© LIMPAR INTERRUPTORES

L@ LIMPAR QUINTAL/VARANDA

0 MEU PLANo DE LIMPEZAS SEMANAIS

o O O O O

UND, TERCA

@ SEGUNDA () ®) I_Cﬁ ®
® ®
® ®
® ®
® ®
® ®

@ QUARTA ©® @ QUINTA ®

—{

® ®
® ®
® ®
® ®
® ®

@ SEXTA ©® ) SABADo/DoMINGo ()

—

®
®
®
®
@ —




Como ler ¢ inferpretar as
etiquetas da roupa

0 que significam os simbolos?

CWE

&

~

G
A Z]

7 A =

MEU PLANO SEMANAL

srganizadst
MENU
SEMANAL
Ao definires o LISTA OE
teu meny COMPRAS
semanal: vais Faz a tua lista
conseguir

poupar tempo. de compras.

SUPERMERCADOO
Vai ao supermercado
ao fim-de-semana.

A SEMANA
Podes adiantar
algumas
refeicdes para
a semana.

..e ja estal



KIT OE
PRIMEIROS
SOCORROS

0 que tenho de ter sempre em casa....

Pensos rapidos de varios tamanhos;
Compressas esterilizadas;

Adesivo;

Agua oxigenada

Betadine

Soro fisioldgico em unidoses;
Antissético liquido e em pomada;

Analgésico ou anti-inflamatorio oral, para aliviar a

dor e baixar a febre;
Pomada cicatrizante;

Pomada anti-histaminica para picadas de insectos

e alergias;

Anti-histaminico oral;
Antidiarreico;

Termometro;

Tesoura de pontas redondas;

Lista com os niimeros de emergéncia

ORCAMENTO MENSAL

Rendimentos % Despesas

Saldrio Electricidade
Bolsa Agqua

Extras Servicos

Casa
Telemovel
Internet

Outras

Total:

Total:

Outras despesas:
Comida

Vestudrio e Acessorios
Higiene (pessoal ¢ da casa)
Cultura

Tempos livres

Sadde
(incluindo inscricdo no gindsio)

Outras

Total:
Diferenca entre o total dos rendimentos € o total das despesas



EMPREGO

Dicas para uma entrevista bem sucedida
Revé o teu CV

Deves ter bem presente tudo aquilo que vem referido no teu CV.
Poderas ter de falar sobre aspetos da tua experiéncia profission-
al ou de formagdes que ja fizeste.

Tenta mostrar porque é que essas experiéncias e competéncias
sdo importantes para a vaga em questao.

&

Pesquisa a empresa, organizacgio ou local onde vais ter a entrevista
Deves tentar saber o maximo possivel sobre a entidade (o que
faz, os objetivos, a sua histéria, principais concorrentes, ..).
Podes pesquisar nas redes sociais da entidade e no site, caso
tenha.

Mostra que podes ser uma mais valia

Na entrevista tentar mostrar aquilo que podes trazer para a
entidade, no sentido de contribuir para agregar valor. Se tiveres
experiéncias anteriores, podes dar exemplo, de outras conquis-
tas no passado. Caso nao tenhas tido nenhuma experiéncia
profissional, podes falar de outras situagdes em que foste bem
sucedido, por exemplo na escola ou noutros contextos.

Q Conhece os teus pontos fortes
Procura ter refletido antes sobre que
competéncias possuis e que poderao ser
importantes neste trabalho (e.g., capaci-
dade de trabalhar em equipa, boa
capacidade de organizagao, boa capaci-
dade de resolugédo de problemas..)
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Prepara-te para fazeres perguntas

Muitas vezes perguntam no final da entrevista se tens alguma duvida.
Podes aproveitar este momento para causar boa impressao, mostrando
interesse sobre a entidade. Por isso convém prepares algumas pergun-
tas que mostrem que tu ja conheces algumas coisas do modo de funcio-
namento da entidade. Evita fazer questdes que repitam o que ja foi
abordado durante a entrevista. Alguns exemplos de questdes podem
estar relacionadas com os objetivos e valores da entidade, oportuni-
dades de formacao e desenvolvimento.

Causa umd boa primeira impressdo

Tem cuidado com a tua aparéncia, escolhe roupas apropriadas para o
trabalho ou organizagdo. Depois de ter dizerem para te sentares,
senta-te direito, inclina-te um pouco para mostrar interesse na conver-
sa, tenta olhar nos olhos durante a entrevista.

Desenvolve uma comunicacdo clara

Responde as perguntas de forma clara e leva tempo que precisares para
perceber que estds a responder a pergunta certa. Se nao tiveres a
certeza, é melhor pedir esclarecimentos e/ou para repetir antes de
tentar adivinhar o que estd a ser questionado.

Ndo mintas

Contar uma mentira é muito arrisca-
do. O entrevistador vai estar atento
para perceber esses deslizes.

Prepara-te

Tem bem presente a:
1. Hora da entrevista;
2. Localizagao da entrevista e o caminho para chegar 1a. Se possivel,
visite antes o local,

3. Nome e titulo da pessoa com quem se vai encontrar

4. Contacto telefénico.

Antes da entrevista, imprime um mapa do local e o caminho que ira fazer.
Certifica-te de que o teu telefone esta carregado e sai com tempo para
teres a certeza que nao chegas atrasado. Quando chegares, desliga o
telefone ou muda para o modo silencioso.



EXEMPLoS DE PERGUNTAS TREQUENTES NUMA ENTREVISTA DE EMPREGo:
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Experiéncia procissional e educagdo
« Em 10 frases, consegue descrever a experién-
cia profissional e o seu percurso académico?

* Quais foras as suas principais conquistas a
nivel profissional e/ou académico?

+ Dé-nos um exemplo de uma situagdo de
trabalho que seja desagradavel para si.

Stress e contlitos
* Que tipo de situagao lhe causa mais stress ou
ansiedade?

+ Ja teve alguma ma experiéncia com algum
colega de trabalho e/ou empregador?

+ Como resolveu esse conflito?

Perceg3o do Jocal de frabalne

+ Na sua opinido, este possivel emprego vai de
encontro as suas expetativas?

+ O que considera serem os principais obstacu-
los a sua integragao, especialmente numa fase
inicial?

* Que caracteristicas pessoais considera serem
essenciais para este trabalho?

RESWME
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Motivagae
+ Por que motivo(s) se candidatou a esta
posic¢ao?

* Que tipo de elementos tornam o seu trabalho
mais interessante e/ou motivante?

+ Quais sdo as situagdes/problemas que mais
o/a desmotivam?

Relagdes
+ Qual é o seu principal defeito em termos OU“'YaS

1 30? . .
de trabalho em equipa e cooperagao? + Como ouviu falar da nossa empresa/organi-

» Na sua opinido, quais sdo os elementos zagao?
necessarios para formar uma equipa bem * Quais sao as suas expetativas em termos
(ou mal) sucedida? salariais?

+ Numa escala de 1 a 10, qudo interessado/a

* Quais sdo as caracteristicas que mais -
Q d estd neste trabalho?

aprecia nas pessoas?



Emprego. Onde € como pro

Algumas dicas:
o Naio desistas facilmente;

@ Prepara estes documentos:
- 0 seu curriculum vitae;
- Cartas de recomendacio
- Diplomas de cursos, certificados;

Q Seleciona os locais onde gostarias de trabalhar de acordo com
os teus objetivos e habilitacdes;

Q Envia CV ¢ carta de apresentacdo presencialmente, por email
ou por correio;

Exemplos de sites de emprego:

Bolsa de emprego Publico - para ofertas de emprego na
funcao publica
https://www.bep.gov.pt/default.aspx

Expresso Emprego
http://expressoemprego.pt/

Carga de trabalhos - essencialmente para empregos nas
areas de tecnologia e comunicagao
http://www.cargadetrabalhos.net/

Sapo Emprego
https://emprego.sapo.pt/#utm_source=bsu&utm_medi-
um=Web&utm_campaign=bsu_mainmenu

Net Emprego
http://www.net-empregos.com/

Alerta Emprego
https://www.alertaemprego.pt/

Emprego XL
https://www.empregoxl.com/

Emprego Saude - ofertas na area da saude
http://www.empregosaude.pt/

Turijobs - ofertas na area do turismo
https://www.turijobs.pt/?lang=pt

TJobs, Empregos ITe Landing.Jobs - ofertas na area de
tecnologia de comunicacgao e informagao

- https://www.itjobs.pt/
- https://empregosit.pt/
- https://landing.jobs/
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O caderno de sobrevivéncia pretende funcionar como
uma ferramenta util no trabalho de preparacdo de
jovens acolhidos para uma vida auténoma.

Parte da ideia que deve existir em primeira instancia
um trabalho de autoconhecimento e exploragado
emocional e que este serd a base para a construgao
participada de um projeto de vida. A estrutura do
caderno que se apresenta como dinamica e versatil
convida a uma exploragao pessoal, tornando o resultado
algo personalizado, permitindo assim que haja uma
apropriacgao e identificagdo com os seus conteudos por
parte dos jovens.

Os temas propostos vao-se especificando progressivamente
em questdes mais praticas de uma vida auténoma,
nomeadamente gestdo doméstica, gestdo financeira e
empregabilidade. Para cada um destes temas, é
apresentada informacgdo pratica, util e acessivel, que
devera funcionar como um guia pratico para os jovens
numa fase em que ja se encontrem em autonomia de
vida.

Referéncias:
Miharija, M., Bi¢ani¢, D., Brajkovi¢, L., Simek, T., & Vuéer, A. (2019). A guide for professionals
— Preparation for independent living, workshops’ guide. Croatia.

hetps://wwwiadecco.pt/mundo-laboral/adecco-destaca-10-dicas-para-brilhar-numa-entrevista-de-emprego/

http://www.organizaracasa.com/
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