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| - O QUE QUERO SER E COMO LA CHEGAR?

DICAS E FERRAMENTAS DE APOIO A DEFINICAO DO PERCURSO DE VIDA

E fundamental saberes identificar os talentos, os recursos, os relacionamentos e 0s
conhecimentos que temos de modo a definir a esfera de poder e os desafios que
podemos assumir. Fundamental também saber identificar e contrariar as «ideias
blogueadoras», 0s pensamentos e as crengas negativas.

Dica: Quando nos préprios ndo acreditamos que somos capazes de fazer alguma
coisa, alguém vai acreditar em ngs?

Se ndo se sabe para onde se quer ir torna-se dificil chegar a um local que agrade. Assim,
é fundamental saber onde e quando se quer chegar para escolher o melhor caminho a
percorrer, caso isso ndo acontece corre-se o risco de andar em circulos sem nunca sair
do mesmo sitio.

Dica: Se queremos ser donos das nossas vidas e ter controlo, ndo podemos ficar
dependentes da acao dos outros.

As trés matrizes que se seguem, utilizadas com sucesso no ambito de duas agdes de
sensibilizagdo/motivacdo — metodologia de coaching pretendem ajudar a arrumar ideias
para a definicdo de objetivos e de percursos de vida. De forma a clarificar o modo como
poderdo ser utilizadas, foram preenchidas com exemplos praticos decorrentes dessas
mesmas sessoes.

1° MATRIZ “ A MINHA VIDA E UMA FOLHA EM BRANCO...PODE SER..... O
QUE DELA FIZER”

Para 0 preenchimento desta matriz deves ter em consideracdo que todos temos um
talento que devemos valorizar, independentemente das qualificacbes. N&o nos
podemos fixar nas falhas e nas ideias de que ndo somos capazes de fazer.

Tudo é possivel, passo a passo, com tempo, dedicacdo, um projeto, alguma criatividade
e acdo. Todos devemos aprender sempre e acreditar em nos. Todos temos de aprender a
comunicar muito bem com os outros. Devemos manter 0s amigos e criar outros, de
preferéncia, diferentes. Com uma atitude positiva, a historia de insucessos podes
transformar-te numa histdria de sucessos. O que custa é o primeiro passo.

Né&o basta ficares a espera do que esta a tua volta, tem que se ter uma atitude positiva e
ndo desistir do sonho. Nesta perspetiva, € importante definires:

1. Onde quero chegar, para qué e quem pode ajudar.
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2. Acreditares no teu talento (aquilo que fazes bem) e perceber quem é que precisa do
que se sabes fazer e se estds em condigdes de o satisfazer. Fundamental perceber quais
S30 0S recursos que tens para o conseguir (conhecimentos, qualificacdes, relagbes/redes,
amigos, etc...).

Assim que tenhas uma visdo que oriente 0 caminho que queres tomar, é mais rapido e
facil perceberes aquilo que deves fazer para obter o resultado desejado.

Exercicio de Reflexdo e Apoio ao Preenchimento da Matriz:

Imagina o que sera a tua profissdo daqui a 3 anos e comega a preparar-te, questionando:

- Que tipo de conhecimentos vou precisar?

- Que linguas vou necessitar de saber?

- O que tenho que aperfeicoar em termos informaticos ou de técnicas de apresentacao?
- Existe alguma ferramenta ou curso para o qual deva fazer uma certificacdo?

- Qual é 0 meu maior sonho? Onde quero chegar? Para qué? Com quem?

Néo fiques a espera que te digam o que tens que fazer. N@o desistas do teu objetivo
apenas por achares que tens Baixas Qualificagdes ou que ja é tarde para comecar.

A maior de todas as limitacdes é a falta de crenca/capacidade para acreditar!

Exemplo: O meu maior sonho é ir trabalhar para uma empresa nos Estados Unidos
para ser um jovem bem-sucedido e vencedor. Terei que perceber quais sdo as
qualificacOes e as areas de trabalho mais requeridas, de que forma funciona o mercado
de trabalho e quanto dinheiro preciso para aguentar os primeiros tempos. Deverei ver
quem em Portugal me poderé ajudar, quer a nivel de institui¢cbes, como de amigos e/ou
conhecidos que tenham passado pela mesma experiéncia e de que forma a familia me
pode apoiar. Deverei preparar-me com as competéncias pessoais, sociais e profissionais
para estar apto para este desafio. Se necessario deverei voltar a estudar devendo
identificar qual a area de ensino formal ou profissional, que mais se adequa. Daqui a
trés anos quero estar nos EUA. Deverei definir um plano de tempo e de ac¢des para
concretizar este meu sonho.! Também deverei ver qual a melhor cidade e/ou Estado e
conhecer um pouco da sua cultura.
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O que é que faco bem? O que estou disposto a fazer? Quais 0s recursos que tenho e
posso usar? O que posso entregar/dar (aos outros)?

Exemplo: Eu sou bom em informatica, faco uns biscates para uma empresa e 0s
clientes até valorizam e vém pedir mais trabalho. O problema é que sou um autodidata,
aprendi com a prética, s6 tenho o 9° ano e as minhas qualificagbes ndo estdo
certificadas. Passo recibos verdes, ou as vezes nem isso, a questdo é que sem ser desta
forma ninguém me contrata 0 servico. Também ndo tenho condi¢bes para abrir uma
empresa, por isso vou-me mantendo assim, aguardando que o Instituto de Emprego me
arranje uma solucdo. Se sou tdo bom e reconhecido pelos clientes, deverei avaliar
porque é que quando vou as entrevistas as empresas ndo me contratam. Verifico que
geralmente pedem no minimo o 12%no. Talvez deva certificar as minhas competéncias.
Tenho que ver que cursos existem e como conciliar com eventual trabalho. Também
poderei fazer trabalho voluntario nesta area de trabalho, de forma a poder evidenciar aos
outros o que faco bem e, j& agora, valorizar o meu Curriculum Vitae, demonstrando que
me integro bem em organizagoes.

2° MATRIZ “ SENTIDO DA EXISTENCIA”

Todos os sectores de nossa vida precisam da devida atencdo para que possamos viver
em equilibrio.

Esta segunda matriz - “sentido da existéncia” - ajuda-te a fazer uma anéalise sobre todas
as questdes vivenciais que te envolvem e ter uma percecdo das que estdo em défice e
onde estdo os desafios, através de uma simples reflexao sobre “como usas o teu tempoO
diario”, distribuido por quatro grandes grupos:

+ “Eu” — cuidar de mim, aprender, estudar, exercicio fisico

+ “Outros” — amigos, familia, cuidar da relagcdo com os outros

+ “Trabalho” — incluindo a procura de trabalho ou o trabalho temporario
+ “Diversdo” — momentos de laser

Considerando estes quatro campos, reflete como distribuis o teu tempo de forma a
obteres maior consciéncia sobre o caminho que estas a construir.

Na gestdo desse tempo deves conhecer quais séo os teus valores, ou seja aquilo em que
acreditas e defendes.
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3* MATRIZ “OBJETIVOS DE VIDA”

A matriz final “objetivos de vida” enquadra os 4 campos anteriores em objetivos
sequenciais no tempo, levando-te a refletir sobre o que precisas de fazer em cada um
destes pontos para alcancar o teu projeto de vida.

Esta matriz tem um pressuposto essencial. Cria uma visdo do que queres fazer na
vida, e em seguida, faz todos os dias alguma coisa para la chegar, nos diferentes
campos que te completam!

Assim deveras refletir sobre o que terds que fazer ao longo do tempo (hoje, amanha, no
final da semana, no final do més, no final do ano) de forma a atingires o que pretendes
para:

- Te tornares uma melhor pessoa (foco no Eu)

- Para teres a familia e os amigos que queres ter (foco nos “outros”)

- Para ter o trabalho ou emprego que me da prazer (foco no “trabalho”)
- Para fazer aquilo que mais me ird divertir (foco na “diversao”

Embora dependendo de motivacdes pessoais e também dos contextos sociais, culturais,
econémicos e mesmo ambientais, em que cada um esté inserido, deixamos aqui um
exemplo de preenchimento, mas que apenas deve ser entendido como tal, como um
auxilio. Os objetivos a definires devem depender de ti proprio de forma a que sejas
capaz de os alcancar.

Neste processo é fundamental teres uma atitude positiva e implementares diariamente
habitos mais assertivos, mais capacitadores e mais alinhados com os teus desejos e
expectativas, para isso € necessario forca de vontade, autodisciplina e persisténcia.
Embora ndo seja facil, porque pelo caminho existem acontecimentos exteriores as
nossas vidas, sobre as quais ndo temos controlo, mas mesmo aqui é fundamental estares
focado naquilo que realmente importa para a concretizacao dos teus sonhos.

Dica: Cria uma visdo do que queres fazer na tua vida e, em seguida, faz, todos os
dias alguma coisa para la chegar.
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Il - COMO TE POSICIONARES PERANTE UM MERCADO DE TRABALHO
EM MUDANCA?

DICAS E SUGESTOES

O mercado de trabalho estd em profunda mudanca. Este novo contexto, ira (ja esta) a
exigir muito de nos e temos que estar preparados para novos desafios, seja qual for o
nivel de qualificacéo.

Os processos de recrutamento também se estdo a tornar mais arduos e 0S que se
encontram no desemprego terdo de conseguir persuadir os empregadores a oferecer-lhes
emprego.

Quando vamos a procura de um trabalho aquilo que as empresas mais valorizam é
a correspondéncia com a cultura da organizacdo e a mais-valia que trazemos na
“bagagem’:

= contatos;

= experiéncias;

= aptiddes tecnoldgicas;

= linguas;

= nivel de autonomia (essencial): organizacdes valorizam bastante pessoas com
capacidade de tomada de decisdo e que consigam realizar as tarefas sem estarem
a espera de discursos de motivacao ou de recompensa imediata.

As empresas esperam alguém que ajude a gerar valor. Hoje em dia ndo chega ser
licenciado ou ter uma pds graduacdo, temos que ser pro-ativos e contribuir com energia
para o desenvolvimento da empresa, ou construir 0 nosso proprio negécio.

Seguidamente sistematizamos algumas dicas e sugestdes para 0S jovens que nao
trabalham, nem estudam relativamente a postura perante o mercado de trabalho,
independentemente das suas qualificacgdes.

DESENVOLVER COMPETENCIAS

O mercado de trabalho esta a mudar sendo exigido competéncias para as quais deves
estar preparado. Mesmo a nivel dos empregos que eram tradicionalmente vistos como
empregadores para jovens de baixas competéncias este processo esta a mudar.

Portanto é essencial teres uma mistura adequada de competéncias, experiéncia e
confianca para competir no mercado de trabalho, de forma a evitar o desemprego de
longa duracao.
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Para além das qualificagbes os empregadores atendem as competéncias mais
amplas, nomeadamente a nivel social e pessoal, tal como:

+ Capacidade de comunicacédo

4+ Conhecimento de Tecnologias de Informacéo e Comunicacéo
+ Capacidade de trabalhar em equipa

+ Proatividade

+ Capacidade de resolver problemas

O padrdo de exigéncias e competéncias estd a mudar, relativamente a geracdo dos
nossos pais. Sdo cada vez mais valorizadas as pessoas que contribuem com ideias e
criatividade, comunicadores, com elevada flexibilidade e capacidade de adaptacao.

Importante também perceber que nem sempre conseguimos 0 que queremos a primeira.
A capacidade de resiliéncia € uma das caracteristicas mais importantes que se pode
desenvolver.

PREPARAR ENTREVISTAS DE EMPREGO

Quando se vai para uma entrevista de trabalho é fundamental haver uma boa
preparagdo, procurando antecipadamente conhecer a empresa e 0 posto de
trabalho a que concorres, preparando-te para responderes a perguntas como:

Porque se candidata ao lugar?

O que procura num emprego?

Qual o motivo para ser o escolhido?

Quais as suas maiores qualidades?

Quais os seus maiores defeitos?

Esta preparado para trabalhar em equipa?

Que outras experiéncias profissionais é que teve? O que achou delas?
O que faz no tempo livre?

FEEFEEEEE

E fundamental que a empresa perceba o que te distingue dos outros candidatos, portanto
prepara-te bem!

FAZER O CURRICUM VITAE (CV)

O CV € uma das formas mais utilizadas na procura de emprego, mas deve ser usado
com muita cautela e prudéncia. Nao chega enviar mecanicamente CV, iguais para
todas as empresas. A grande probabilidade é ndo obter qualquer resposta.

Antes de enviares um CV é importante perceberes qual a tua mais-valia para a
organizacao. Sem responder a esta pergunta ndo vale a pena continuar.
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Um CV deve ser enviado, enquadrado com o projeto de vida, e conhecendo a
organizacao para onde se esté a enviar.

Um CV ¢é um “cartdo-de-visita”, portanto é fundamental que esteja bem escrito e
estruturado.

Existem varios modelos ja feitos que podem ser consultados na internet, bem como
varias entidades que podem ajudar um jovem a desenvolver o seu CV, nomeadamente
IEFP, GIP (Gabinete de Insercdo Profissional, Gabinetes de Juventude, AssociacOes
Locais, etc). Na sua elaboracdo deve-se ter em atengdo um conjunto de aspetos:

2 Ter uma apresentacdo cuidada e boa organizacéo
2 Nao conter erros ortograficos ou gramaticais

2 Tamanho reduzido (maximo de 2 ou 3 paginas)
2 Incluir todas as experiéncias profissionais

2 Incluir areas de interesse e realizagdes relevantes
7

Ser verdadeiro

FAZER O PITCH PESSOAL

Quando menos esperamos, surgem oportunidades Unicas e rapidas para nos
apresentarmos aos outros e darmos a conhecer a nossa atividade profissional, 0 nosso
negocio ou simplesmente uma ideia. Por isso devemos estar preparados para fazer
um bom pitch, ou seja, uma apresentacdo de alto impacto em apenas 30 ou 60
segundos.

O pitch (a nivel pessoal) é a afirmagdo rapida que diz aquilo que se faz de forma
profissional e apelativa. E uma competéncia critica no estabelecimento de qualquer
relacdo profissional, devendo responder a trés questdes:

1. Quem eu sou? Dizer o nome e a formacao de base

2. O que posso fazer por si? Apresentar de forma criativa e memoravel aquilo que se
pode fazer pela outra pessoa, estando focado nas suas necessidades

3. Como me distingo? O que fago para me distinguir das outras pessoas com trabalho
idéntico ao meu
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4. Terminar com um pedido de reunido ou apresenta¢cdo Terminar o pitch com um
pedido de telefonema ou marcagédo de reunido para mais tarde mostrarem detalhe aquilo
que faco.

AUMENTAR A REDE DE CONTATOS E DE “AMIGOS”

O mundo atual exige mais e novas relacdes e conhecimentos. E fundamental
aumentar a rede de contatos e de “amigos”. Dao-nos novas experiéncias.

Para aumentar essa rede precisas de:

1 — Sair de casa, porque a probabilidade de acontecer algo é maior do que ficar em
frente ao computador ou a televisao.

2 — Inscrever-te em seminarios, workshops, pequenas formacdes de areas que te
interessam

3- Ficar com e-mails e telefones das pessoas que conheceste e contata-las a seguir,
dando continuidade a relacéo pela partilha de interesses comuns

4 — Quando fores a eventos vai sozinho porque sera mais facil conheceres novas pessoas

E igualmente importante utilizares as novas tecnologias de informag&o. Hoje em dia
quando se quer saber de alguém vamos ao Google, ao Facebook ou ao Linkedin para
saber mais.

DESENVOLVER OUTRAS ATIVIDADES

Atualmente o grau de empregabilidade ja ndo depende sé da formagdo de base, mas de
um conjunto mais amplo de conhecimentos e de competéncias. Mais do que
qualificacbes, 0 empregador interessa-se por saber sobre experiéncias de vida, de
forma a perceber a capacidade de integragéo e de geracéo de valor.

Ao longo do processo de procura de emprego € fundamental teres uma atitude positiva e
dindmica, procurando desenvolver atividades paralelas que propiciem novas
experiéncias e competéncias, evitando igualmente que entres num ciclo vicioso de
desmotivacdo. Podes, por exemplo, desenvolver algumas das seguintes atividades:

2 Fazeres voluntariado - como forma de te manteres ativo, conheceres outras
realidades, desenvolveres competéncias como o de trabalho em equipa e fazeres
trabalho socialmente (til.

10
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2 Participares de forma ativa no movimento associativo juvenil - importante como
espaco de cidadania e de intervencdo ativa na sociedade, proporcionando o
desenvolvimento de competéncias sociais.

2 Fazeres formacédo e desenvolver novas competéncias — de forma a aprofundares e
desenvolveres novos conhecimentos e competéncias (mesmo que sejas licenciado), em
formacgdes mais prolongadas ou de pequena dimensdo. O essencial é perceber qual o
caminho que queremos seguir e 0 que o mercado de trabalho necessita.

2 Manteres-te informado sobre os programas de apoio ao emprego jovem podendo
obter mais informacéo junto do IEFP ou do site criado no @mbito do Programa Garantia
Jovem que mais a frente falaremos.

2 Criares o teu projeto de negocio aproveitando os programas de incentivo a criacao
da prépria empresa, bem como projetos de apoio ao empreendedorismo de entidades
locais (autarquias, juntas de freguesia e associacdes).

2 Participares em concursos de ideias pode estimular o espirito empreendedor,
desenvolver a criatividade, manter ativo e pensar “out of the box”.

11
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I11 - QUAIS AS PRINCIPAIS MEDIDAS DE APOIO QUE ESTAO EM CURSO?

Programa «Trajetos» - IPDJ

O Programa «Trajetos» visa promover 0 acesso a oportunidades de educacédo, formacéo,
emprego ou empreendedorismo por parte de jovens que nao se encontram a trabalhar, a
estudar ou em formacao, tendo em vista a implementacao da renovada Garantia Jovem.

O Programa «Trajetos» operacionaliza as seguintes medidas, no sentido de dar resposta
as necessidades de dois segmentos diferentes da populacdo jovem NEET:

= «Empreende Ja»- medida de apoio ao empreendedorismo, através do
desenvolvimento de competéncias e ideias de negdcio, a constituicdo de
empresas e de autoemprego, bem como a sua sustentabilidade, por parte de
jovens com o0 12.° ano concluido.

= «Afirma-te Ja» - medida de apoio a promocéo de projetos de intervencdo local,
tendo em vista a remocédo ou diminuigdo de obstaculos ao acesso a educacéo, a
formacéo profissional e ao emprego digno, por parte de jovens em contextos
particularmente vulneraveis, compreendendo dois eixos:

+ Eixo aprendizagem- Apoio a projetos de aquisicdo de
competéncias transversais, promovendo 0 empoderamento, 0
desenvolvimento pessoal e a definicdo de um projeto de vida de
jovens NEET, incluindo competéncias linguisticas e digitais, através
de ferramentas de youth work e educacdo ndo formal, tendo como
finalidade a conclusédo da escolaridade obrigatoria e/ou a concluséao de
formacéo profissional;

4+ Eixo empregabilidade - Apoio a projetos de aquisicdo de
competéncias  transversais, promovendo 0 empoderamento,
desenvolvimento pessoal e definicdo de projeto de vida de jovens
NEET, incluindo competéncias linguisticas, digitais e literacia
financeira, atraveés de ferramentas de youth work e educagdo nao
formal, tendo como finalidade a promocao da empregabilidade.

12
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IV — ONDE ME POSSO DIRIGIR PARA SABER MAIS INFORMAGAO?/
LINKS UTEIS

Associagdo Nacional dos Jovens Empresarios (ANJE) www.anje.pt

Direcdo-Geral da Educacdo https://www.dge.mec.pt/

Direcdo-Geral do Ensino Superior https://www.dges.gov.pt/pt

Ferramenta CANVA — Criac¢do de CV https://www.canva.com/pt_pt/criar/curriculo/

Ferramenta EUROPASS — Criagéo de CV
https://europa.eu/europass/eportfolio/screen/profile-wizard?lang=pt

Financgas - Direcao-geral das Contribuicdes e Impostos (DGCI)

https://www.portaldasfinancas.gov.pt/at/html/index.html

Instituto Portugués do Desporto e da Juventude (IPDJ) https://ipdj.gov.pt/

Ministério da Economia e Inovacdo www.iapmei.pt

Portal Autarquico http://www.portalautarquico.dgal.gov.pt/

Portal da Empresa https://eportugal.gov.pt/inicio/espaco-empresa

Portal do Cidadao www.portaldocidadao.pt

Portal IEFP https://iefponline.iefp.pt/IEFP/index2.jsp

Portal Seguranca Social https://www.seg-social.pt/inicio
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