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ENQUADRAMENTO

O Manual de Apoio a Empregabilidade: Transigéo para o Mercado de Trabalho
na Area Social foi idealizado como um recurso de orientacdo pratica, sobretudo,
direcionado a estudantes e recém-diplomados da area. Surge na continuidade de um
primeiro manual (Martins et al., 2023), reforcando o apoio ao estudante/diplomado,
oferecido pelo Gabinete de Promogdao da Empregabilidade do Diplomado em
Intervencdo Socioeducativa (GAPE-DIS) da ESEV. Disponibiliza ferramentas para
enfrentar os desafios iniciais do mercado de trabalho, bem como a atualizacdo e
reconversdo laboral, no exercicio da profissao.

A evolugdo nos niveis de escolaridade dos jovens portugueses contrasta com
dificuldades significativas na entrada no mercado laboral e a vulnerabilidade em
momentos de crise. Em 2015, o desemprego nos jovens era cerca de 2,5 vezes superior
ao desemprego geral, aumentando para 3,5 vezes com a crise pandémica, agravado pelo
predominio de relagdes contratuais flexiveis. As dificuldades acentuam-se nos jovens
com menos de 25 anos, incluindo os mais instruidos. Salienta-se, também, o nimero de
jovens com contratos temporarios involuntarios em Portugal muito superior a média
europeia, saldrios mais baixos e auséncia de progressao salarial na ultima década. Os
graduados do ensino superior tendem, ainda, a estar sobrequalificados no emprego,
constatando-se a possibilidade de “erosdao” das competéncias adquiridas (Rodrigues et
al., 2022).

A fragilidade do mercado laboral impacta a independéncia pessoal, a formacao
de familia e a saude mental. E, por isso, fulcral, criar mais empregos e de maior
qualidade, para os jovens, o que “requer intervengdes articuladas e estratégicas em
varios dominios, assim como uma transformacdo da estrutura econdmica do pais no
sentido de fortalecer os setores mais promissores” (Rodrigues et al., 2022, p. 1). Nestas
circunstancias, surgem iniciativas como a Garantia Jovem, uma medida da Unido
Europeia implementada em Portugal, destinada a individuos até aos 29 anos que nao
estejam a trabalhar nem a estudar (os NEET). Os NEET tém, assim, oferta de emprego,
educacdo, formacao ou estagio, num prazo maximo de 4 meses apds sairem do sistema
de ensino ou ficarem desempregados (Instituto do Emprego e Formagao Profissional
[IEFP], 2025a).

Na drea social, a transicdo para a vida ativa, mesmo em casos de satisfacdo com
a formacao, apresenta desafios especificos associados a precariedade, baixos salarios e
oferta limitada de emprego. Reforca-se a necessidade de alinhar a formagao académica
com as exigéncias do setor profissional, promovendo competéncias técnicas e

interpessoais, reconhecendo e valorizando o perfil destes profissionais e
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implementando mecanismos de apoio, orientacdo e colaboracdo (Estado, sociedade,
academia, parceiros sociais) (Sanches et al., 2021).

Destaca-se o efeito da formacao superior, testemunhado no relatdrio “Estado da
Educacdo 2022” (Conselho Nacional de Educacdo [CNE], 2023), com referéncia ao
impacto positivo da maior escolarizagdo na inser¢dao no mercado de trabalho (taxa de
empregabilidade de 80,1% com ensino secundario ou pds-secundario) e na situagao
econdmica (um doutorado ganha quase trés vezes mais do que alguém com o ensino
secunddrio), mesmo com remunera¢bes do trabalho significativamente inferiores a
outros paises europeus (particularmente em niveis de certificacdo mais elevados).

Conclui-se que a empregabilidade, de forma geral, e especificamente na area
social, € uma questdo complexa e multifatorial. A capacidade de superar limita¢cdes do
contexto e aproveitar ao maximo as oportunidades disponiveis é, afinal, o que distingue
verdadeiramente estes profissionais. Este manual reune informagao relevante e
apresenta estratégias praticas, com o objetivo de incentivar a a¢do, proatividade e
inovacdo, individuais, nomeadamente sobre: procura ativa/adaptacdo as rotinas de
emprego e empreendedorismo.
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1. PROCURA ATIVA DE EMPREGO

1.1. Quais os passos a seguir para conseguir emprego?

Procurar emprego nio deve ser sinénimo de estar desocupado. E importante

manter o foco no essencial e organizar a sua rotina didria, gerindo bem o tempo e tendo

sempre presentes os objetivos profissionais. Neste sentido, ha um conjunto de passos

que deve colocar em pratica:

v

NN N N N N N N RN

Promover o autoconhecimento: identificar competéncias, interesses e
preferéncias pessoais e profissionais

Procurar ofertas e efetuar candidaturas a ofertas/espontaneas

Elaborar um bom CV e carta de apresentacao

Atualizar e gerir as redes sociais

Ativar a rede de contactos

Investir na formacao

Estar bem informado

Preparar-se bem para cada entrevista de emprego

Organizar-se para o primeiro dia de trabalho

Antecipar dificuldades de insercdo e desenvolver estratégias de prevencao
Perspetivar outras opcdes (e.g. criacdo do prdprio negdcio — empreendedorismo)

Dicas para quem procura o primeiro emprego:
https://www.e-konomista.pt/primeiro-emprego/

Face as crescentes exigéncias do mercado de trabalho, e com a existéncia de

recursos humanos cada vez mais qualificados, é crucial investir no desenvolvimento de

competéncias técnicas e no crescimento pessoal. Deste modo, é preciso desenvolver

softs skills (carateristicas comportamentais, emocionais e sociais), relevantes no

momento da contratagdo, manutengdo e progressdo na carreira. Em conjunto com as

competéncias profissionais, sdo fator decisério na hora de escolher o candidato

“desejavel” (Figura 1).
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Figura 1

Perfil do candidato desejdvel: Competéncias e atitudes (Presser et al., 2015)

Iniciativa ’
Autonomia

Espontaneidade -
Persisténcia”
. Lideranca

Criatividade

Visio Atitudes

estratégica e
prospectiva Oratéria empreendedoras

Pro-
atividade

Auto-
conhecimento

Predisposicao
Negociagio ,  Siver Atitudes Assiduidade

; Pessoais
Atitudes de Pontualidade
Imparcialidade | relacionamento il Integridad()
confianca
o Predisposica .
Tolerancia MM Colaboracio ra Objetividade

pa
i aprender  Atualizar-
Empatia Ovganizacso p tuigzar

Respeito N riexibilidade Compart S e Compromisso Etica

lhamento Autocritica

Nota. Retirado de “Mediag¢do da informagdo: Uma analise das competéncias atitudinais
requeridas do profissional de informagdo”, de N. Presser, S. Paula, R. Santos, & J. Araujo, 2015,
Agora, 25(50), p.186 (https://www.researchgate.net/publication/319321304).

Competéncias do profissional:
https://www.roberthalf.com/br/pt/insights/carreira/
9-competencias-que-todo-profissional-deve-ter
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1.2. Promover o autoconhecimento

A procura de emprego implica, antes de mais, conhecer-nos a nds préprios. Ou
seja, identificar as nossas potencialidades e fragilidades, assim como clarificar os nossos
interesses e preferéncias profissionais, nomeadamente, as areas com que mais nos
identificamos e aquelas em que temos mais talento. Devemos, por isso, aprofundar o
autoconhecimento e interrogar-nos sobre:

O que sei fazer/em que areas sou especialista?

O que ndo sei fazer?

O que gosto mesmo de fazer (“que até parece que o tempo voa”)?
O que ndo gosto de fazer?

O que mais me motiva pessoal e profissionalmente?

AN NRN

Quais as minhas qualidades e defeitos (elabore uma lista de 15 qualidades e
defeitos)?

Em que aspetos poderei melhorar?

A que tipos de emprego me posso candidatar?

Estou disponivel para aceitar propostas diferentes da minha area de formacgao?

AN NN

Serd que necessito de uma formacdo complementar que me ajude a dar
resposta as necessidades do mercado?

t\

Estou disposto a sair da minha zona de residéncia?

Figura 2

Perguntas de autoconhecimento

O que me A minha

imagino a definigdo de

fazer é... sucesso é...
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1.2.1. Andlise SWOT pessoal

A andlise SWOT (Figura 2), que significa Strenghts, Weakness, Opportunities and
Threats (Forcas, Fraquezas, Oportunidades e Ameacas), € uma ferramenta muito util na
gestdo de carreira, quando se procura construir o CV, (re)definir o percurso profissional,
enfrentar mudancas profissionais, ou tomar consciéncia da posicao atual em relacdo aos
objetivos a alcancar. Sdo exemplos da avaliacdo de forcas e fraquezas (a nivel interno),
e de oportunidades e ameacas (a nivel externo) (Ordem dos Psicélogos Portugueses
[OPP], 2023):

v Forgas/aspetos positivos — Qualificacdes, experiéncia profissional,

competéncias pessoais

v" Fraquezas/aspetos negativos — Limitacdes em termos de
qualificacdo/experiéncia, dificuldades pessoais, pontos fracos

v" Oportunidades/aspetos positivos — Vagas em aberto, estagios disponiveis,

bolsas, nichos de mercado
v" Ameagas/aspetos negativos — Conhecimento desatualizado, panorama

econémico nacional, mudang¢as no mercado

Figura 3
Andlise SWOT (OPP, 2023)

Aspecto

I Positivo | Negativo

S

Strenghts
(Forcas)

o

(Oportunidades)

Fator
| Interno

Externo

Nota. Retirado de “Manual do Curso: Marketing Pessoal e Profissional”, de Ordem dos
Psicélogos Portugueses., 2023, OPP.

Exemplos de analise SWOT pessoal:
https://www.guiadasprofissoes.info/noticias/analise-
swot-pessoal-exemplos/
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1.2.2. Objetivos de carreira SMART

Definir objetivos de carreira é fundamental para perceber o que fazer, como

executar e como controlar. Ou seja, torna possivel definir a diregdo profissional a seguir,
controlar a sua concretizacdo, gerir a motivacdo e persisténcia, ou estabelecer
prioridades. Existem vdrios modelos, com énfase para os objetivos SMART, que
corresponde a Specific, Measurable, Achievable, Realistic and Time-bound, isto é (OPP,
2023):

v eSpecificos — definir o objetivo em si (e.g. angariar trés novos clientes)

v" Mensuraveis — saber quando e em que medida se alcanca o objetivo (e.g.
numero de clientes conseguidos, mantendo os atuais)

v" Alcangaveis — saber se temos tempo, recursos, formacdo, etc., para atingir o
objetivo (e.g. lancar uma campanha de marketing nas redes sociais e ativar a
rede de contactos)

v Realistas — saber se a realidade “tem lugar” para que o meu objetivo se
concretize (e.g. parece possivel conseguir o objetivo)

v' Temporizados — quanto tempo sera necessario para o objetivo (e quanto
tempo tenho) (e.g. terei trés novos clientes em dois meses)

Em suma, é necessario definir um objetivo geral, que deve ser decomposto em
sub-objetivos/a¢Oes temporizadas para a sua prossecucdo (e.g. atualizar contactos
LinkedIn, criar um artigo de opinido semanal, etc.) (OPP, 2023).

Objetivos profissionais:
https://www.randstad.pt/tendencias-360/employee-
value-proposition/objetivos-profissionais-como-os-
definir-e-concretizar/

Desconstrugao dos objetivos SMART:
https://macroconsulting.pt/o-que-sao-os-objetivos-

smart/
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1.3. Efetuar candidaturas a ofertas e esponténeas

Procurar emprego pode ser uma tarefa desafiante que implica gestao, sendo
importante que a rotina didria englobe a procura ativa de emprego.

Faca o seu proprio plano semanal:

'I 2\
2EELE

s o @A

Qe ©

falGlas:

neta

"

34

Esta proatividade implica, entre outros aspetos: i) inscricdo no IEFP e outras
plataformas de divulgacdo de ofertas de emprego (Tabela 1), ii) consultar antncios
nessas plataformas online/jornais/placares de estabelecimentos, iii) responder a
ofertas, adaptar o CV e carta de apresentacdo as oportunidades disponiveis, iv)
pesquisar/analisar entidades para as quais possa ter interesse em elaborar candidaturas
espontaneas, v) efetivar as candidaturas espontaneas, e vi) fazer o follow-up de
candidaturas anteriores. Existem também alguns contactos que poderdao ser uteis
durante este processo (Anexo A).

Enquanto ndo surge a oportunidade que procura, podera também ocupar o seu
tempo participando em iniciativas/projetos com a comunidade, fazendo voluntariado,

investindo em areas do seu interesse, ou até arranjar um part-time.
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Tabela 1
Sites/plataformas com ofertas de emprego e empresas de recrutamento e/ou emprego

tempordrio

Empresas de recrutamento
Plataformas

e/ou emprego temporario

v |EFP online v' BEP (Bolsa de Emprego v" HAYS
v" Net emprego Publico) v" Michael Page
v' Sapo Emprego v SIGRHE (Sistema v Kelly Services
v Indeed Interativo de Gestdo de v Adecco
v" Trovit Recursos Humanos da v' Synergie
v' EXpresso emprego Educacdo) — candidaturas | v Randstad
v Alerta emprego a escolas v' Egor
v Portal emprego v Bolsa de Emprego do v Talenter
v LinkedIn SIVA — IPV v" Multitempo
v' Jooble v’ Viseu Work v’ Slot
v It jobs v Bolsa de disponiveis para
v" Networkme IPSS v" No portal iefponline, existe
v |deal v Base de Dados Social uma lista das empresas de
v’ Carga de trabalhos v myMentor trabalho temporaério nas
v' Bons Empregos v" EURES - EURopean diversas regides de Portugal.
v' Talent Employment Services Faca o seu registo no portal.
v Careerjet (Rede Europeia de
v' Jobtide Emprego)
v' Emprego Mais
v Jobrapido
v' Jobleads
v’ Europass Unido
Europeia
v Corpo Europeu de
Solidariedade (CES)
v Procure também péginas/grupos de Facebook/Outras Redes Sociais relacionados com a
sua area profissional.
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1.3.1. Candidaturas espontdneas

Além da resposta a ofertas/anuncios de emprego, é importante ter iniciativa
prépria e efetuar candidaturas espontéaneas. E preciso “abrir portas” que poderao estar

fechadas. Assim, demonstra o seu interesse e proatividade, pretendendo-se que seja
convocado para uma entrevista, na qual deve deixar claro o seu potencial para a
organizagdo/empresa.

Nas candidaturas de emprego, elabore o curriculum vitae (CV), em anexo a uma

carta de apresentacio/motivacdo, e envie os documentos por email, ou faca a

candidatura de forma presencial.

1.3.2. Elaborar o CV

Seguem-se algumas dicas/recomendacdes para a elabora¢dao do CV (Unido
Europeia, 2025a):

v Cuidado com a apresentac3o grafica do documento e com a escrita;

v Seja sincero;

v’ Seja criativo (mas, de acordo com o que é solicitado — algumas entidades, ainda,
solicitam o modelo europass);

v Seja sucinto (1-2 pags.) e destaque palavras-chave (negrito);

v' Comece pelos seus dados (nome, zona de residéncia, contactos);

v Faca um paragrafo de perfil pessoal (“sobre mim”), apresentando-se e referindo
as suas aspiragoes;

v Desenvolva os seguintes tdpicos, de forma resumida e apelativa a leitura:

o experiéncias profissionais (organizadas da mais recente para a mais antiga)

o formacdo (comecar pela mais recente; pode colocar dados quantitativos, por
exemplo, se tiver uma boa média do ensino superior)

o competéncias pessoais (idiomas, organizacdo, comunicacdo, informdatica -
pode especificar em que contextos/ambitos desenvolveu algumas
competéncias)

o informagdo adicional, se relevante (carta de condugdo, filiagdes em
associacdes/organizagoes profissionais, referéncias, seminarios/congressos);

v Anexe cdpias dos diplomas de formac3o;
v' Coloque a data e assine.

Modelos/criar CV (inclui europass):
https://www.modelos-de-curriculos.com/

10
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1.3.3. Elaborar a Carta de Apresentagdo

Seguem-se algumas dicas/recomendacdes para a elaboragdao da carta de

apresentacao (Santos, 2021; Unido Europeia, 2025b):

v
v
v

Cuidado com a apresentac¢do do documento e com a escrita (a computador);
Seja criativo;

Seja sucinto (3-4 paragrafos, em apenas uma pagina A4) e destaque ideias-chave
(negrito);

Especifique o remetente, o destinatdrio (pessoa responsavel da
organiza¢do/empresa) e a data;

Apresente-se e explique os motivos da sua candidatura, demonstrando
conhecimento sobre a organizagdo/empresa;

Faca valer as suas capacidades/potencialidades;

Demonstre que as suas dificuldades ndo o definem, transformando-as em pontos
fortes;

Esclareca porque é que a sua contratacdo é importante para a
organizagdo/empresa;

Refira que, em anexo, consta o seu CV;

Mostre-se disponivel para uma entrevista e forneca as suas informacdes de
contacto (nome, telemovel e email);

Agradeca com cordialidade e assine a carta;

Exemplos de cartas de apresentacao:
https://www.nvalores.pt/exemplos-de-cartas-de-
apresentacao-espontanea/

Nota. O CV e carta de apresentagdo ndo devem ser iguais para todas as candidaturas efetuadas, mas
adaptados em funcido das solicitagdes. E recomendavel pedir a alguém que efetue a leitura destes
documentos, para eventuais melhorias baseadas no feedback.

1.3.4. E-portefdlio e pitch
Na atual era digital, como complemento do CV, pode ser utilizado o e-portefélio

— formato tipo blog, que possibilita a interacdo, utilizacdo de hiperligacdes e videos. O

respetivo link pode ser adicionado no CV, LinkedIn e na assinatura de cada e-mail

enviado, constituindo uma forma de autopromocgdo, que, por sua vez, indica

competéncias digitais, proatividade e inovacdo (OPP, 2023).

Outro conceito relevante é o pitch/elevator pitch, isto é, apresentagao

oral/escrita curta e objetiva (que poderia demorar o tempo de uma viagem de

elevador). Pode ser de autoapresentagao/autopromogdo ou para apresentagdo de um

projeto e deve estimular a curiosidade do outro para querer saber mais sobre si ou sobre
as suas ideias (OPP, 2023).

11
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1.4. Gerir as redes sociais

As redes sociais sdo, hoje, amplamente utilizadas como facilitadoras das
interacOes estabelecidas, sobretudo, entre pares. No entanto, constituem um cartao de
visita para as entidades empregadoras, que cada vez mais consultam/pesquisam dados,
habitos e estilos de vida de potenciais candidatos expostos nas mais variadas
plataformas.

Com a consciéncia de que as redes ndo sdo apenas consultadas por familiares e
amigos, deve ter o cuidado de selecionar criteriosamente os contetdos a partilhar.

Criar um perfil profissional e manté-lo atualizado (e.g. LinkedIn);

<\

Seguir paginas de interesse profissional;

<\

Ter atencdo a fotografia de perfil (transmitir uma imagem profissional, de
confianca);

N&do publicar conteudo demasiado pessoal/intimo;

Nao mentir;

N3o expor outras pessoas;

Nao realizar comentarios polémicos;

NS NEE NI NN

Ter cuidado com o rigor da escrita que apresenta nas redes (e.g. erros
ortograficos podem ser “fatais”);

<\

Ndo estar nas redes sociais durante o horario de trabalho (e.g. publicar stories no
Instagram);

v’ Criar um email com uma designac3o profissional;

As redes sociais podem (ou ndo) ser vantajosas, sendo importante definir a
estratégia de marketing digital, com particular cuidado com o conteudo partilhado e a

imagem que se quer passar. O uso das redes sociais pode até ser uma demonstracao de
competéncias digitais (ou o contrdrio, quando se tem perfis e ndo se utilizam pode
transparecer que é pouco ativo) (OPP, 2023). Uma conta com muitos seguidores pode
destaca-lo, mas os empregadores so contratardo alguém que representarda a sua
empresa de forma positiva dentro e fora do hordrio de trabalho (Ecctis, 2019).

Redes sociais e carreira:
https://eures.europa.eu/could-social-media-be-
hurting-your-career-2025-10-13 pt

12
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1.5. Ativar a rede de contactos

A maior parte dos empregos surge do contacto com pessoas ja inseridas no
mercado de trabalho e que tém conhecimento das oportunidades, nem sempre
publicitadas nos meios convencionais. Neste sentido, mostrar disponibilidade e
interesse para ingressar no mercado de trabalho a nossa rede de contactos (familiares,
amigos, conhecidos, colegas de curso, professores), pode ser uma ferramenta eficaz. E
crucial ativar essa rede de contactos (networking), por isso, reflita sobre as questdes

apresentadas em seguida e faca o seu préprio registo:

Com quem posso falar?
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Conhego alguém que ocupe uma fungao de responsabilidade na

entidade em que gostaria de trabalhar?

O importante ndo é tanto o nimero de contactos, mas sim a qualidade, devendo
ter o cuidado de deixar/manter uma marca pessoal e profissional positiva nas pessoas
e organiza¢Oes que fazem parte do seu percurso, através da atengdo, comunicagao e
reciprocidade, de forma que o networking seja eficiente (OPP, 2023).

Alids, podera solicitar que algumas destas pessoas facam parte da sua lista de
referéncias profissionais ou, eventualmente, escrevam uma carta de recomendacao.

Referéncias profissionais no CV:
https://www.e-konomista.pt/referencias-profissionais/
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1.6. Investir na formagdo

A formagao profissional é importante para o mercado de trabalho, mas também
a nivel pessoal. S3o trabalhadas, além das competéncias profissionais, as relacionais,
comportamentais e sociais, assim como os objetivos de vida, tornando-se mais
consistentes (Calhoa, 2017).

Procure tornar-se mais forte em dreas que sejam relevantes para a sua inser¢ao

no mercado de trabalho. S3o exemplos:

v' Formac3o especifica na area profissional (e.g. especializacdes, PSs-
graduagdo/Mestrado/Doutoramento, workshops, seminarios)

v Desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais (e.g. comunicacdo
assertiva, gestdo de conflitos, trabalho de equipa)

v’ Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP) — confere a possibilidade de ser
formador

v Formac3o sobre legislacdo laboral

v’ Cursos de linguas

v' Cursos de informatica/competéncias digitais (e.g. Programa Jovem + Digital do
IEFP)

v" Cursos de primeiros socorros/suporte basico de vida

v" Cursos gratuitos online de interesse (homeadamente, de entidades certificadas)

v’ Voluntariado
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1.7. Estar informado

Estar informado implica ter conhecimento sobre os seus direitos e deveres, que

estdo consagrados no Codigo do Trabalho (em constante revisdo/atualizacdo) e
também na Lei Geral do Trabalho em Fung¢bes Publicas.

Estes documentos regulamentam as relacdes laborais, entre empregador e
trabalhador. Neste ambito, além de documentacao pertinente, hd que destacar algumas
entidades de relevancia (Anexo B), que prestam atendimento e esclarecimentos diretos
na area laboral, nomeadamente a Autoridade para as Condigées do Trabalho (ACT).

Existem outras questdes para as quais deve estar atento e esclarecido, entre
elas:

v" Medidas e respostas no dmbito da empregabilidade (Anexo C)

v" Modalidades de trabalho e tipos de contrato (Anexo D)

v Remunerac¢do base na sua area (e.g. consultar Tabela Remuneratéria Unica da
Fungdo Publica — alvo de atualizagdes)

v’ Ligacdo com a Autoridade Tributéria e Aduaneira (AT) — Finangas — e Instituto da
Seguranca Social (ISS), sendo relevante neste ambito distinguir salario iliquido e
liguido (pds-descontos) (Anexo E)

v" Apoios sociais em situacdo de desemprego (Anexo F)

15



Manual de Apoio a Empregabilidade: Transi¢do para o Mercado de Trabalho na Area Social

1.8. Preparar as entrevistas de emprego

As entrevistas de emprego exigem preparacdo/cuidados a ter em diferentes

momentos (Alerta Emprego, 2014; Ecctis, 2019):

Anteriores a entrevista:

v’ procurar informacdo sobre a organizacdo/empresa;

v’ gerir expectativas (formule expectativas de forma realista, considerando salario,
cultura empresarial, progressao na carreira, etc.);

v’ reanalisar/reformular o CV e carta de apresentacdo — preparar uma pasta com
estes e outros documentos necessarios;

v/ pensar na resposta a perguntas que podem ser feitas (Tabela 2), bem como
pensar em questdes que quer colocar ao entrevistador (Tabela 3);

v' organizar o dia da entrevista, de forma a evitar contratempos, como chegar
atrasado (ndo deve chegar com muita antecedéncia, pois transmite uma ideia de
desespero/ansiedade, e jamais deve chegar atrasado; 10-15min. antes é o ideal);

v' preparar roupa adequada;

v' descansar bem.

Durante a entrevista:

v ter atencdo a linguagem verbal (evitar erros como falar demasiado,
sobrevalorizar as suas capacidades, fazer comentarios negativos sobre empregos
anteriores ou criticar chefes/colegas de trabalho, revelar que s6 quer aquele
emprego porque se encontra desempregado) e ndo verbal (evitar erros como
mostrar-se aborrecido, cruzar os bracos, olhar para o reldgio, etc.);

v’ responder com sinceridade (inclusive quando n3o sabe a resposta a uma
pergunta) e demonstrar interesse/entusiasmo;

v’ focar os pormenores importantes do seu percurso;

v’ colocar questdes que quer ver esclarecidas (Tabela 3), nomeadamente sobre as
condicdes de trabalho;

v’ N3o se apresse, a entrevista é uma oportunidade de mostrar qualidades

importantes que nao podem ser escritas. A ideia ndo é repetir o curriculo.

Posteriormente a entrevista: follow-up — manter o contacto com a

organizagdo/empresa, reforcando o seu interesse e disponibilidade e procurando saber
o estado da candidatura. Se ndo tiver uma resposta, entretanto, devera enviar um email
a solicitar feedback do processo, uma a duas semanas depois, agradecendo novamente
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a entrevista. Aquando de uma proposta concretizada, deve esclarecer e negociar,
assim como analisar todos os aspetos que fazem parte do contrato.

Inteligéncia emocional nas entrevistas:
https://blog.alertaemprego.pt/a-inteligencia-
emocional-esta-no-foco-das-entrevistas-de-emprego/

Tabela 2

Questdes mais comuns em entrevistas (Alerta Emprego, 2014, 2021)

Fale-me de si. Refira duas ou trés experiéncias
profissionais, competéncias e feitos
relevantes e termine com uma explicagédo
sobre a forma como o prepararam para este
emprego. H4 competéncias transversais com

impacto em todos os desafios profissionais.

O que sabe sobre a empresa? Mostre o que aprendeu com a pesquisa.
Mencione os servigos, objetivos, missao e
valores da empresa. Depois, indique porque
se identifica com estes valores.

Porque quer este emprego? Explique porque gosta da empresa e indique
como ultrapassaria os desafios da fungdo,

com exemplos.

Quais sao os seus pontos fracos? Seja honesto: nao fale de uma qualidade
“mascarada” de defeito (como ser
perfecionista). Diga o que esta a fazer para
ultrapassar esta dificuldade.

Como se descreveria com trés adjetivos? Misture virtudes profissionais com virtudes
de relacionamento interpessoal. Uma boa
resposta seria: “orientado para os objetivos,
afdvel e bem-sucedido”.

Onde se vé dentro de 5 anos? Pense sobre o percurso profissional que o
emprego em questao lhe pode proporcionar.

Dé-me um exemplo em que utilizou a Exemplifique utilizando a metodologia STAR
competéncia X. (Situagdo, Tarefa, Agdo e Resultado).

Como seriam os seus primeiros 30, 60 e 90 Identifique areas em que pode ter um
dias aqui? impacto imediato e explique como

contribuiria.

17



=

Manual de Apoio a Empregabilidade: Transi¢do para o Mercado de Trabalho na Area Social

Porque é que o devemos contratar? Promova-se como o candidato ideal. A sua
resposta deve conter ideias como: consegue
dar bons resultados a empresa e identifica-

se com a cultura organizacional.

Qual é o seu emprego ideal? Deve basear a sua resposta nas
especificagdes da oferta de emprego. Fale
dos seus objetivos e ambicoes e da forma
como este emprego o ajudara a chegar ao

seu emprego ideal (na mesma empresa).

Porque é que quer sair do emprego atual? N3ao caia no erro de criticar negativamente a
empresa ou colegas. Mantenha uma atitude
e discursos positivos, realce os aspetos
favoraveis, foque-se em si e opte por
mostrar que estd entusiasmado em abragar

um novo desafio.

Porque é que esteve sem trabalhar X N3o ha problema em responder que ndo
tempo? conseguiu encontrar emprego até a data. O
importante é mostrar que se manteve

(pro)ativo.

O que espera em termos de salario? Pesquise sobre o salario médio para funcoes
idénticas e mostre disponibilidade para

negociar.

Porque escolheu o seu curso?

Que competéncias adquiriu em empregos anteriores?

Porque mudou os seus planos de carreira?

Que critérios utiliza para avaliar a empresa onde pretende trabalhar?
Prefere trabalhar sozinho ou em grupo?

Como se sente ao trabalhar sob pressao?

Em que momento discordou de uma decisdao tomada no trabalho?
Que experiéncias o mudaram como pessoa?

Esta disponivel para se ausentar por questées de trabalho (estar fora varios dias)?
O que acha que poderiamos melhorar ou fazer de forma diferente?
O que devo saber que nao esteja no seu curriculo?

Diga um livro que tenha lido e explique a forma como o influenciou.
Qual a musica que melhor descreve a sua ética de trabalho?

Venda-me esta caneta.
Nota. Adaptado de: “Entrevista de emprego”, de Alerta Emprego., 2014, Como encontrar emprego,
pp.66-69 (https://blog.alertaemprego.pt/guia-como-encontrar-emprego/); “Guia: 47 perguntas mais
comuns numa entrevista e como responder”, de Alerta Emprego., 2021
(https://www.empregarmais.pt/2021/10/13/guia-47-perguntas-mais-comuns-numa-entrevista-e-como-
responder/).
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Tabela 3

Exemplos de perguntas para fazer a um entrevistador (Alerta Emprego, 2014; Clark,

2024)

Pode dar-me exemplos do tipo de projetos em que irei
trabalhar?

O local de trabalho sera fixo?

Que fungdes poderei desempenhar?

Emprego Qual o horario de trabalho?/Como serd um dia tipico?
Tenho oportunidade de feedback sobre a monitorizagao
o] (U ELE NI Y N do meu desempenho?

Que oportunidades de formagao serdao disponibilizadas?
Empresa Qual a politica de avaliacdo de desempenho e progressao
na carreira?

Equipa Pode falar-me sobre a equipa de trabalho a integrar?
Quais os departamentos de maior interacao para o posto
de trabalho a que me candidato?

Se me permite, qual a sua opinido sobre fatores de
sucesso nesta fungao?

Nota. Adaptado de: “Entrevista de emprego”, de Alerta Emprego., 2014, Como encontrar emprego,
p.70 (https://blog.alertaemprego.pt/guia-como-encontrar-emprego/); “105 perguntas para fazer a um
entrevistador de B. Clark, 2024 (https://careersidekick.com/pt-pt/105-perguntas-para-fazer-a-um-
entrevistador/).
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2. NOVO EMPREGO, NOVAS ROTINAS

Iniciar um novo projeto acarreta entusiasmo, mas também alguma ansiedade
face a adaptagdo que implica (e.g. novos horarios, novos colegas, integracdo na equipa,
andlise de funcdes do posto de trabalho, métodos de trabalho, cultura organizacional).

Serd importante antecipar estas questoes, através de preparagao, planeamento
e organizagao pessoais, devendo ter em conta que:

v' A primeira impressdo é marcante: seja simpatico, mostre-se disponivel e
colaborante, seja humilde para ouvir e aprender com os outros, adote uma
postura profissional;

v' Vai deparar-se com potenciais dificuldades impostas pelos novos horarios
o Organize a sua rotina doméstica/familiar
o Respeite o seu ritmo de sono, descanse bem
o Concilie o trabalho com as diferentes esferas da vida pessoal;

v Deve estar disponivel g.b., isto é, deve dar o seu melhor e ser prestavel (“vestir a
camisola”), mas definindo claramente quais os seus limites (atencdo a: horas
extra, acumulacdo de tarefas, acréscimo de responsabilidades, mobbing —
assédio moral no trabalho). Seja assertivo;

v' As relagdes interpessoais sdo um elemento fulcral para o bem-estar pessoal e da
equipa. Seja um bom colega (contribua para um ambiente saudavel e produtivo,
evitando intrigas);

v' O trabalho em equipa permite partilhar responsabilidades, atingir objetivos
comuns de modo mais eficaz e um maior sentido de pertenca e realizacao;

v’ E importante dedicar tempo a si préprio - autocuidado (lidar adequadamente
com o stress do trabalho e cuidar da sua saide mental);

v' O investimento no crescimento pessoal e profissional, assim como a percecdo de
progressao na carreira, sao fatores de motivagao que contribuem para uma
melhor prestacado laboral e bem-estar.

Lidar com dificuldades no novo emprego:
https://profissoes.vagas.com.br/6-licoes-para-
sobreviver-no-emprego-novo/

Superar o medo de falhar:
https://www.roberthalf.com/br/pt/insights/carreira/co
mo-superar-o-medo-de-falhar-no-novo-emprego

20



Manual de Apoio a Empregabilidade: Transi¢do para o Mercado de Trabalho na Area Social

3. EMPREENDEDORISMO

Empreender implica detetar uma oportunidade de negdcio e, através da
iniciativa, criatividade e audacia, arriscar na criagdo de um projeto ou
organizagao/empresa que se torne autossuficiente, acrescentando valor ao contexto
envolvente. Isto possibilita alcancar determinada independéncia, acarretando
responsabilidade e esforco pessoal. “Empreender é, acima de tudo, uma questdo de
atitude de alguém que preza a sua independéncia e realizagdo pessoal.” (IAPMEI -
Agéncia para a Competitividade e Inovagdo, 2024, p.4).

3.1. Reflexdo, pesquisa e decisdo

v Apostar/criar algo na area do empreendedorismo deve ser uma decisdo bem
ponderada e informada, ha que refletir:
o Sinto-me preparado para arriscar?
o As minhas circunstancias pessoais sdo favoraveis?
o Tenho as competéncias necessarias (Figura 3), ou consigo trabalha-las
suficientemente?

Competéncias essenciais:
https://linktoleaders.com/12-competencias-
essenciais-para-ser-um-empreendedor-de-sucesso/

o A minha ideia faz sentido para “este” contexto?

Como fazer um estudo de mercado:
https://www.jasminsoftware.pt/wp-
content/uploads/2019/01/estudo-mercado-7-passos-

ebook.pdf

o Conhego casos de sucesso de empreendedorismo na minha area? Se sim, como
foi o processo (estudo de mercado, plano de negdcios, burocracias,
implementa¢do, monitorizagao, etc.)? Consigo contactar diretamente com
outros empreendedores?

o Que formacdo ja tenho a este nivel? Que outras formacdes poderiam ser
pertinentes (e.g. gestdo, lideranga)?

o Quem me pode ajudar? Que apoios tenho ao meu dispor? E que possibilidades
de financiamento?

o E algo que vai realmente contribuir para a minha realizacdo pessoal e
profissional?
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Figura 4
Competéncias empreendedoras (IDEAR, 2025)
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Nota. Retirado de  “Competéncias  empreendedoras”, de IDEAR., 2025

(https://idear.pucrs.br/o-idear/competencias-empreendedoras/).

Esta figura diz respeito ao EntreComp - European Entrepreneurship Competence Framework,
langado em 2016, pela Comissdo Europeia.

Artigo no LinkedIn sobre o EntreComp:
https://pt.linkedin.com/pulse/empreendedorismo
-15-compet%C3%AAncias-chave-para-os-
inovarem-cuque
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3.1.1. Personal Business Model Canvas

Ja apresentamos, neste manual, ferramentas que podem ser Uteis na andlise de
carreira/na promoc¢do do autoconhecimento (sec¢do 1.2.1. e 1.2.2.). Podem,
igualmente, ser relevantes no contexto empresarial, sendo ainda recomendado pela
OPP (2023) o Personal Business Model Canvas. E uma ferramenta visual que permite
analisar modelos de negécio, de forma a descobrir estratégias inovadoras e
competitivas a desenvolver. Encontra-se dividido em 9 areas (Figura 4) e implica o
questionamento em relacdo as mesmas nos diferentes aspetos constituintes (e.g. a area
9 refere-se aos custos financeiros, mas também tempo despendido e energia) (OPP,
2023).

Figura 5

Personal Business Model Canvas (OPP, 2023)

7 4
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que tenho? conhecer aos
(Recursos-chave) clientes/ao
mercado?
(Canais)
O que terei de investir? (Custos) O que ganho? (Receitas e beneficios)

Nota. Retirado de “Manual do Curso: Marketing Pessoal e Profissional”, de Ordem dos Psicélogos
Portugueses., 2023, OPP.

Exemplos e como preencher o
Business Model Canvas:
https://www.playstudio.io/blog/business-model-
canvas
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3.1.2. Andlise PESTLE

A analise PESTLE (PESTEL/PEST) — ou seja, Political, Economic, Socio-Cultural,
Technological, Environmental and Legal (Politico, Econdmico, Sociocultural,
Tecnolégico, Ambiental e Legal) — complementa a analise SWOT (sec¢do 1.2.1.),
particularizando os aspetos externos que, por exemplo, influenciam o desenvolvimento
de um negdécio. Em concreto, considera as diferentes varidveis macroeconémicas que
funcionam como oportunidades ou ameagas para a empresa naquele contexto. Assim,
permite identificar variaveis politicas, econdmicas, socioculturais, tecnoldgicas,
ambientais e legais (Figura 5), bem como prever o seu possivel efeito futuro. Em suma,
constitui um importante instrumento para a elaboracdo de um plano de negécios,
desenvolvimento de estratégias de marketing, etc., estimulando uma estratégia
competitiva o mais eficaz possivel (del Marmol, 2023).

Figura 6
Andlise PESTLE (QSM Group, 2025)
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Nota. Retirado de “ISO Standards, Management Systems and the Context of the Organization”,
de QSM Group., 2025 (https://gsmgroup.com.au/2021/03/02/context-of-the-organization/).

Exemplos de fatores de analise:
https://www.vendus.pt/blog/analise-pestel/
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3.2. Entidades/medidas relevantes

v' IAPMEI - Agéncia para a Competitividade e Inovagdo
o https://www.iapmei.pt/

o Consultar Manual do Empreendedor e Guia prdtico do empreendedor, do
IAPMEI - Agéncia para a Competitividade e Inovagao:
https://www.iapmei.pt/PRODUTOS-E-SERVICOS/Empreendedorismo-

Inovacao/Empreendedorismo-(1)/Guias-e-Manuais-de-Apoio.aspx

/2 GUIA PRATICO
DO EMPREENDEDOR

ALy A | o C ¥ f 7 Z
V48 D) eree y (‘@mpusl StartUR,
D A VY il = Y &

v' Associacdo Nacional de Jovens Empresarios (ANJE)
o https://www.anje.pt/

v' Balcdo da Loja do Cidaddo/Espagos Empresa (esclarecimentos relativos 3
concecdo de negdcio)

v' IEFP: Programa de apoio ao empreendedorismo e a criagdo do préprio
emprego (IEFP, 2025b)
o Apoios a criacdo do préprio emprego por beneficidrios de prestacdes de
desemprego (antecipacdo das prestacdes de desemprego)
o Apoios a criacdo de empresas (acesso a linhas de crédito)
o Programa Nacional de Microcrédito (acesso a crédito; desenvolvido em
parceria com a Cooperativa Antdnio Sérgio para a Economia Social - CASES).
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o Empreende XXI

Apoio financeiro ao investimento elegivel para a criacdo de empresas
Apoio financeiro a criacao do préprio emprego

Mentoria e consultoria especializada na drea do empreendedorismo para
reforco de competéncias e para a estruturacao e consolidacdo do projeto
Possibilidade de instalagdo em incubadoras (local para abrigo de pequenas
empresas, facilitando as condi¢des de crescimento e implementacdo no
mercado), sempre que necessario, bem como de acesso a outras atividades
complementares, nomeadamente materiais didaticos, bootcamps e

seminarios

o Apoio Técnico a Criacdo e Consolidacdo de Projetos (ATCP) (duas modalidades

— apoio prévio a aprovacao do projeto; e a consolidacdo do projeto)

o Social Investe (Programa de Apoio a Economia Social, concretizado numa

linha de crédito bonificada e garantida, que visa facilitar o acesso a

financiamento por parte de entidades do setor social. E promovido e

executado pela CASES e pelo IEFP).

https://www.iefp.pt/empreendedorismo

v" Financiamentos/investidores

v Espacos de coworking

v" Outros links de interesse:

O

@)
@)
@)

https://airv.pt/incubacao/

http://empreendedorismo.pt/
https://pme.pt/
https://blog.alertaemprego.pt/o-que-e-preciso-para-criar-uma-

empresa/

https://queroreclamar.pt/como-conseguir-apoio-do-iefp-para-criar-o-

seu-proprio-emprego/#Tipos de apoio disponiveis
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3.3. Empreendedorismo social

Perante a complexidade das atuais problematicas presentes na sociedade, a
importancia do empreendedorismo social é indiscutivel, ao pretender dar resposta a
desafios sociais e ambientais através da investigacdo e aplicacdo de solugGes
inovadoras. Para tal, um empreendedor social visa a maximizac¢do do capital social (ou
seja, potencializa as relacdes de confianca e respeito) no seu projeto, de forma a
conseguir a concretiza¢do de iniciativas/a¢des que possibilitem a uma comunidade,
cidade ou regidao se desenvolverem de forma sustentavel. O foco do empreendedor
tradicional centra-se no lucro, ja o empreendedor social (ndo obstante o lucro que possa
obter) procura alcancar resultados positivos numa sociedade e assegurar o retorno
social e ambiental (Bernardino et al., 2023; Ferreira, 2025; Rocha et al., 2020).

Nota. As iniciativas de empreendedorismo social devem estar alinhadas com a Agenda 2030, que
estabelece 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel:

https://ed4k4c4x9.rocketcdn.me/pt/wp-
content/uploads/sites/9/2019/01/SDG brochure PT-

web.pdf

v Financiamento de projetos (érea socioeducativa):
Fundo Social Europeu (FSE)

Portugal Inovacao Social 2030

Prémio Sonae Educacdo

Prémios BPI Fundacao "la Caixa"

Prémios Caixa Social

Prémio Santander Mais Comunidade

Fundacdo Galp

Sic Esperanga

Mais Ajuda (Lidl)

o O O 0O 0O O O O O

Nota. E necessario ter em atencdo os diferentes prazos e critérios de candidatura, assim como estar
informado sobre novas oportunidades de financiamento que vao surgindo.

Salienta-se que, mesmo nos casos de empreendedores/empresas tradicionais,
ndo deve existir indiferenca em relacdo as questdes sociais, existindo formas de

contribuir, mais direta ou indiretamente, para a sua resolucao.

Responsabilidade social das empresas:
https://eportugal.gov.pt/inicio/espaco-empresa/guia-a-a-
z/cid-0-faseneg-1-promover-a-responsabilidade-social
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ANEXOS

Anexo A — Contactos Uteis

Alguns Gabinetes de Inser¢do Profissional (GIP) da Regiao Centro

Email Contacto Telefonico
gip.cmoliveiradefrades@gmail.com 232763 848
gip@cm-vouzela.pt 232 740 740 (extensao 6)
gip@cm-carregal.pt 232960 400
gip@cm-santacombadao.pt 232 880 500
gipagb@cm-aguiardabeira.pt 232 689 100
gip@cmmangualde.pt 232 619 880
gip@cm-nelas.pt 232941 300
geral@cm-penalvadocastelo.pt 232 640 020
gip@cm-satao.pt 232 980 000
gip@cm-vnpaiva.pt 232 601 328
gip@cmviseu.pt 232 427 434
gip@viseu.ugt.pt 232 467 100
gip@cm-castrodaire.pt 232 382214
gip@cm-mortagua.pt 231927 030
geral@airv.pt 232 470 290
-
300 010 001 das 8h00 as 20h00 (dias
iefp.info@iefp.pt o
Uteis)
; : 232 093 870 das 9h00 as 17h00 (dias
se.viseu@iefp.pt .
Uteis)

ACT
300 069 300 das 9h00 as 12h30 (dias
Uteis)

ACT Viseu

232 470 610 das 9h30 as 12h00 e das
14h00 as 17h00 (dias uteis)

Formulario de contacto através do site

ul.viseu@act.gov.pt

Linha Seguranga Social

Formuldrio de contacto através da 300 502 502 das 9h00 as 18h00 (dias
Seguranca Social Direta Uteis)
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Instituto do Emprego e Formacao
Profissional

Instituto da Seguranca Social
Autoridade Tributdria e Aduaneira
Autoridade para as Condi¢des do
Trabalho

Comissdao para a lgualdade no
Trabalho e no Emprego

Agéncia Nacional para a Qualificacdo
e o Ensino Profissional
Direcao-Geral do Emprego e das
Relagdes de Trabalho

Organizagao Internacional do
Trabalho, Lisboa

Agéncia Europeia para a Seguranca e
Saude no Trabalho

Fundacdo Europeia para a Melhoria
das Condicoes de Vida e de Trabalho
Sistema de Mediagdo Laboral (em

caso de conflitos de trabalho)

v

v

https://www.iefp.pt/

https://www.seg-social.pt/inicio

https://www.portaldasfinancas.gov.pt

/at/html/index.html
https://portal.act.gov.pt/

https://cite.gov.pt/inicio

https://www.angep.gov.pt/np4/home

https://www.dgert.gov.pt/

https://www.ilo.org/lisbon/

https://osha.europa.eu/pt

https://www.eurofound.europa.eu/pt

https://justica.gov.pt/Servicos/Pedir-

mediacao-laboral
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Anexo C — Medidas no dmbito da empregabilidade

No contexto nacional, existem diversas medidas voltadas para a
empregabilidade, algumas especialmente relevantes para jovens licenciados. Destacam-
se, igualmente, as iniciativas de mobilidade internacional (como o INOV Contacto e os
Estdgios Erasmus +), que promovem experiéncias profissionais e académicas no
estrangeiro. Importa ter em conta que estas medidas sofrem alteracdes frequentes, o

que exige atualizacdo continua (incluindo prazos de candidatura, quando aplicavel).

Apoios e incentivos ao emprego (IEFP, 2025c¢)

+» Emprego +Talento: Apoio a empregadores que celebrem contratos de trabalho
sem termo, a tempo completo, com jovens desempregados ou emigrantes
regressados, com qualificacdo superior, e saldrio igual ou superior a 1.442,57€.
Inclui formacgao profissional obrigatdria;

+» Emprego Interior MAIS: Promove a fixacdo e mobilidade para o interior do pais,
apoiando quem aceite emprego, crie negdcio ou trabalhe remotamente a partir
dessas regides;

¢ Emprego Apoiado em Mercado Aberto: Facilita a integragdo profissional de
pessoas com deficiéncia e/ou incapacidade, apoiando empregos adaptados.

Apoios e incentivos a formagao (IEFP, 2025d)

¢+ Formador + Digital: Integrada no Programa Emprego + Digital 2025, esta medida
reforca as competéncias pedagdgicas e digitais dos formadores, promovendo a
qualificacdo e inovacao na formacao profissional;

¢ Cheque-Formagao + Digital: Apoia o desenvolvimento de competéncias digitais
dos trabalhadores, incentivando a formagao e atualizagdo profissional no ambito
do Emprego + Digital 2025;

+» Cheque-Formagdo: Financiamento direto para formagdo de empregadores,
trabalhadores e desempregados inscritos nos centros de emprego e formacao
profissional do IEFP.

Apoios e incentivos aos estagios (IEFP, 2025e)

+» Estagios +Talento: Estagios com a duracdo de 6 meses, ndo prorrogaveis, tendo
em vista promover a insercdo de jovens desempregados com idade igual ou inferior
a 35 anos e com qualificacdo igual ou superior ao nivel 6 (licenciatura) do Quadro
Nacional de Qualificacdes (cf. periodo de candidaturas);

+¢ Estagios de Insergdo: Desenvolvimento de atividades em contexto laboral por
pessoas com deficiéncia e/ou incapacidade. Os estagios tém a duracdo de 12
meses, Ndo prorrogaveis.
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Estagios promovidos por outras entidades

¢ Programa de Estagios Profissionais na Administragdao Central (PEPAC) e Local
(PEPAL): Permite que jovens licenciados que tenham até 30 anos realizem estagios
profissionais remunerados na Administracdo Publica (Direcdo-Geral das Autarquias
Locais [DGAL], 2025);

INOV Contacto: Destina-se a jovens com formacao superior e a entidades que
pretendam integrar talento portugués. Proporciona estagios de 6 a 9 meses em
qualquer parte do mundo, permitindo aos jovens desenvolver competéncias
internacionais e as entidades beneficiar de profissionais qualificados (COMPETE
2030, 2025);

Estagios Erasmus +: Programa da Unido Europeia para estagios e intercambios na
area da Educacdo, Formacdo, Juventude e Desporto (com bolsa) (Comissdo
Europeia, 2023).

=

Links a consultar: >

https://iefponline.iefp.pt/IEFP/apoiolncentivos.do?menu=ai emprego

https://iefponline.iefp.pt/IEFP/apoiolncentivos.do?menu=ai formacao

https://iefponline.iefp.pt/IEFP/apoiolncentivos.do?menu=ai estagios

https://portalautarquico.dgal.gov.pt/pt-PT/cooperacao-tecnica-e-financeira/pepal/

https://www.compete2030.gov.pt/avisos/inov-contacto-compete2030-2025-11/

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/pt-pt/opportunities/opportunities-for-

individuals/students/traineeships-abroad-for-students
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Anexo D — Modalidades de trabalho e tipos de contrato

Trabalho dependente vs. independente

Existem diferentes modalidades de trabalho: o trabalho dependente é aquele
que é realizado por um funcionario numa empresa (trabalhador por conta de outrem),
estando vinculado por um contrato de trabalho; ja o trabalho independente é realizado
por profissionais autonomos (trabalhador por conta prépria), como freelancers e
empreendedores individuais — pode existir um contrato de prestacao de servicos, mas
ndo oferece os mesmos direitos e prote¢cdes que um contrato de trabalho. Em suma, a
primeira modalidade de trabalho oferece estabilidade financeira e outros beneficios,
como férias remuneradas; a segunda permite maior flexibilidade e autonomia. Ambos
apresentam vantagens e desvantagens, pelo que, na hora de iniciar uma carreira ou
mudar a forma de trabalho, ha que ponderar a opcdao que melhor se adequa as
necessidades individuais, expectativas e estilo de vida (Aviles, 2024).

Diferencgas e implicagGes:
https://enso.pt/blog/trabalho-dependente-e-
independente/?expand article=1

Tipos de contrato

Existem varias formas de vinculacdo a entidade empregadora, definidas pelo tipo
de contrato firmado (Bras, 2023):

v" Contrato de trabalho a termo certo (pressupde um prazo definido)

v" Contrato de trabalho a termo incerto (tal como o anterior, pretende colmatar
necessidades tempordrias, embora ndo defina prazo de fim da colaboracao)

v" Contrato de trabalho sem termo (mais seguro — “efetivo”)

v" Contrato de trabalho a tempo parcial (part-time)

v" Trabalho temporario (celebrado entre um colaborador e uma empresa de
trabalho tempordrio, empresa esta que presta determinado servico especifico a
um cliente)

v" Contrato de muita curta durag¢io (n3o superiores a 35 dias)

v" Prestagdo de servigos (associado ao trabalhador independente (freelancer) —
“recibos verdes” — ou ao empresdrio em nome individual)
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v" Novo tipo de contrato para trabalhadores-estudantes, em periodo de férias
(Este contrato ndo precisa ser redigido, basta informar a Seguranca Social

através de formulario eletrénico)

Resumo do Cddigo do Trabalho e tipos de
contrato:
https://www.sodexobeneficios.pt/blog/codigo-do-
trabalho-2023/

Cadigo do Trabalho (atualizagGes):
https://www.pgdlisboa.pt/leis/lei mostra articula
do.php?nid=1047&tabela=leis&so _miolo=
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Anexo E - Ligagdo com as Finangas e a Seguranga Social

Qualquer remuneragdao obriga a sua declaragdao, quer as Finangas quer a
Seguranga Social. Excetuando na modalidade de prestacao de servigos, sdo as entidades
empregadoras as responsaveis pelo pagamento destes valores. No entanto, deve o
trabalhador por conta de outrem consultar as respetivas entidades, de modo a verificar
que tudo estd em conformidade.

Em situacdo de prestacdo de servicos, sdao os trabalhadores independentes e
empresarios em nome individual que assumem as responsabilidades fiscais pela sua
atividade. E, assim, necessdrio registar antecipadamente a atividade econémica nas
Financas e fazer os devidos descontos, também em relacdo a Seguranca Social. No
primeiro ano de atividade, existem alguns beneficios, nomeadamente, isencdes.
Quando termina a prestacdo de servicos, deve imediatamente cessar atividade e cruzar
a informacdo com a Seguranca Social (Instituto da Seguranca Social, 2024).

Guia pratico: Novo regime dos trabalhadores
independentes (Instituto da Seguranca Social, 2024):
https://www.seg-
social.pt/documents/10152/14965/1009+Trabalhador+
independente+-+novo+regime/87b6e00c-523d-4718-
8a88-942ea804c18a

Descontos para a Seguranga Social:
https://www.deco.proteste.pt/dinheiro/impostos/notic
ias/recibos-verdes-obrigacoes-trabalhadores-
independentes-seguranca-social

Saldrio iliquido (“bruto”) vs liquido (“limpo”)

No célculo do orcamento pessoal, é fundamental ter em conta os rendimentos
auferidos, mas para isso ha que conhecer a diferenca entre saldrio iliquido e liquido. Esta
€ uma duvida comum, sobretudo quando se inicia a vida profissional, mas é, igualmente,
relevante, em momentos de negociacao do saldrio, ou mesmo de um aumento. Em
regra, o salario iliquido corresponde ao montante sem dedugdes e o salario liquido a
remunerag¢ao que o trabalhador efetivamente recebe apds os descontos de impostos.
Deve ser este o valor a ser considerado para a gestdo do orcamento pessoal/familiar
(Teixeira, 2022).
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<4

Salario liquido
Valor obtido apds os
descontos

s

- Subsidio de alimentacao

e

- Subsidio de férias/Natal
- BonificagcGes/prémios
(quando aplicavel)

//

Simulador salario liquido:

https://www.doutorfinancas.pt/ferramentas/simulado

r-salario-liguido-2025/
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Anexo F — Suporte financeiro/apoios sociais

O cidadao que no momento se encontra sem trabalho, mas que ja esteve
empregado, protegido por um contrato de trabalho e durante um periodo minimo de
pelo menos 360 dias, nos 24 meses imediatamente anteriores a data em que ficou
desempregado, podera ter direito a alguns apoios sociais, enumerados em seguida
(Seguranca Social, 2025):

v" Subsidio de desemprego: Prestacdo atribuida aos beneficidrios desempregados
para compensar a falta de remuneragao motivada pela perda involuntdria de
emprego.

v' Subsidio social de desemprego: Prestacdo atribuida aos beneficidrios
desempregados para compensar a falta de remuneracao motivada pela perda
involuntaria de emprego, que ndo relinam as condi¢des para receber o subsidio
de desemprego (subsidio de desemprego inicial) ou que ja receberam a
totalidade do subsidio de desemprego a que tinham direito e continuam
desempregados (subsidio social de desemprego subsequente).

v' Subsidio de desemprego parcial: Prestacdo atribuida aos trabalhadores que
requereram ou estejam a receber subsidio de desemprego e iniciem atividade
por conta de outrem com contrato a tempo parcial ou uma atividade
independente.

v" Subsidio por cessacdo de atividade: Prestacdo atribuida aos trabalhadores
independentes que sejam economicamente dependentes de uma Unica
entidade contratante e cujo contrato de prestacao de servicos tenha cessado
involuntariamente.

v' Subsidio parcial por cessa¢cdo de atividade: Prestacdo atribuida aos
trabalhadores independentes nas situacdes em que o trabalhador, apds a
cessacao do contrato de prestacdo de servicos com a entidade contratante,
mantenha uma atividade profissional cujo rendimento seja inferior ao montante
do subsidio por cessacdo de atividade.

v Subsidio por cessag¢io de atividade profissional: Prestacdo que visa compensar
a perda de rendimentos dos trabalhadores independentes com atividade
empresarial e dos gerentes ou administradores das sociedades em consequéncia
da cessacdo de atividade profissional por motivos justificados que determinem
o encerramento da empresa.

v Subsidio parcial por cessagdo de atividade profissional: Prestacdo atribuida aos
trabalhadores independentes com atividade empresarial e aos gerentes ou
administradores de sociedades que requeiram ou estejam a receber subsidio por
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cessacdo de atividade profissional e iniciem atividade por conta de outrem com
contrato a tempo parcial ou uma atividade independente.

v" Medida excecional de incentivo ao regresso ao trabalho para desempregados
de longa duragao: Subsidio mensal de incentivo ao regresso ao mercado de
trabalho dos desempregados de longa duracdo e que permite a acumulacao
parcial do montante do subsidio de desemprego com rendimentos de trabalho
por conta de outrem.

https://www.seg-
social.pt/ptss/pssd/menu/trabalho/desemprego
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