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» Como escolher a minha futura profissao?
Um guia passo a passo para quem procura emprego

Em 2015, a Assembleia Geral das Na¢des Unidas aprovou a Agenda 2030 para o Desenvolvimento
Sustentavel. O Objetivo 8 dos ODS diz respeito, entre outros, a mobilizacdo mundial para proporcionar
trabalho digno a todas as pessoas. Neste contexto, a OIT elaborou um Plano de A¢do internacional para
0 emprego jovem, que visa mobilizar todas as energias para permitir aos jovens, raparigas e rapazes,
construir um futuro profissional que corresponda as suas aspiragdes.

Este guia faz parte da «caixa de ferramentas» para jovens e os que os apoiam, particularmente nos
servigos publicos de emprego.

Este é o primeiro guia «passo a passo» da colecdo «Construir o meu futuro no trabalho», e sera seguido
por outros titulos relacionados com técnicas de procura de emprego e informacdes sobre novas
profissdes (empregos verdes, empregos digitais), etc.

Ainda que este Guia vise sobretudo apoiar jovens de ambos os sexos na escolha das suas futuras
profissdes, ndo se destina apenas aos jovens. A escolha de uma profissdo é um passo importante na
transicdo da escola para o mercado de trabalho e uma decisdo importante. Porém, a vida profissional
estende-se por varias décadas e durante este longo periodo todos nés podemos ser confrontados
com mudangas que podem exigir que procuremos outro emprego ou uma nova profissdo. Todos
nés, por conseguinte, necessitamos de competéncias para nos orientarmos nestas mudangas. Isto é
ainda mais importante nos dias de hoje, com um mundo do trabalho em rapida evolugao, ligado as
altera¢des demograficas, climaticas e tecnolégicas. Como todos sabemos, algumas profissdes tal como
as conhecemos hoje provavelmente desaparecerdo, podendo ser criadas novas profissées. Todos
precisamos de nos preparar para essas mudancas e saber geri-las nas nossas carreiras profissionais,
desenvolvendo as nossas competéncias, continuando a aprender ao longo da vida e estando conscientes
das novas oportunidades. O Guia &, consequentemente, importante para todos nés. Apoiara jovens de
ambos os sexos, bem como outras pessoas, a antecipar e a abordar as mudangas proativamente para
conquistar um futuro profissional mais gratificante ao longo da vida.

Sukti DASGUPTA

Chefe do Departamento de Emprego, Mercados de Trabalho e Jovens
da Organizag¢ao Internacional do Trabalho (OIT - Genebra)
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» Introducao

No século XXI, é cada vez mais raro exercer a mesma atividade profissional durante toda uma vida.
Todos e cada um de nds teremos de questionar as nossas futuras profissdes em diferentes ocasides,
quer queiramos quer nao.

Escolher uma nova profissdo pode ser uma oportunidade real de se realizar na sua vida profissional,
identificando a atividade que melhor se adequa a si, num ambiente que € o seu. Ndo se trata de fantasiar
sonhos insensatos, mas de determinar uma profissao realista e alcancavel no que se refere ao mercado
de trabalho, aos seus gostos, capacidades e constrangimentos.

Independentemente da sua idade, este guia «passo a passo» é para si. Oferece um método simples,
adequado a todos os paises, para construir o seu projeto profissional de forma independente.

Este guia ndo é uma ferramenta magica que ird responder instantaneamente as perguntas que possa
fazer sobre a sua futura profissdo. Este processo exigira um trabalho real sobre si préprio, investimento,
varios dias de reflexdo e de pesquisa. Sugerimos que utilize este documento como um livro de exercicios
pessoal. Escreva diretamente neste documento. Anote as suas ideias, pensamentos, decisdes...

Mas a escolha de uma profissdo ndo € um processo solitario. Ndo hesite em pedir opinides e contribui¢des
aos seus amigos e familia. E, acima de tudo, se ndo conseguir avancar quando estiver a utilizar o guia
ou a fazer a sua reflexdo, pode sempre procurar aconselhamento junto dos profissionais de emprego
ou orientagao profissional da sua cidade. Os conselheiros e as conselheiras de orienta¢do dos servicos
publicos de emprego estdo la para o apoiar. Este guia destina-se também a enriquecer a «caixa de
ferramentas» destes profissionais.

Boa sorte na construcao do seu futuro!
Francois DUMORA
Especialista de Servicos de Emprego

Referente de Orientagdo Profissional
Organizacdo Internacional do Trabalho, GENEBRA - 2021

As quatro etapas da viagem:

Conhecer-me L Duracdo média:
melhor 1 dia

Descobrir CL/ Duracdo média:

profissdes 2 dias

Escolher a minha L Duragdo média:
futura profissao 5 dias
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Conhecer-me
melhor

W'V Aprendo a identificar
0S meus interesses, 0S
meus pontos fortes,

as minhas expetativas,
as minhas competéncias,
0S meus valores,

0S meus
constrangimentos,

as minhas

preferéncias

e prioridades,

de uma perspetiva
profissional

Arquiteta



» 1-1: As minhas competéncias técnicas

De que estamos a falar?

» Continuamos a aprender ao longo das nossas vidas: na escola, na formagdo, nas empresas, com
a familia, com os amigos... As nossas experiéncias profissionais sdo momentos muito frutuosos
de aprendizagem acelerada que enriquecem quem somos. Aqui tentara enumerar as principais
competéncias técnicas que adquiriu

» Uma competéncia técnica é a especializagdo e o controlo de um método ou a utilizagdo de maquinaria
especifica de natureza tecnolégica, adquirida numa area especializada. Esta especializagdo é baseada
em conhecimentos tedricos, praticos, técnicos e na experiéncia.

> Se agora quiser mudar de emprego, pode pensar que ndo vale a pena enumerar pontos das suas
experiéncias prévias. Contudo, isto é essencial, porque muitas competéncias adquiridas sao
transferiveis para profissdes que podem parecer muito remotas para si.

Exemplos:

> Instalar uma janela

» Comprar ao melhor preco
> Aplicar extensdes no cabelo

> Ler um mapa meteoroldgico...

Teleconsultor

A sua lista...
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» 1-2: As minhas competéncias sociais e transversais

De que estamos a falar?

» Uma competéncia social é a capacidade de comunicar e interagir de uma forma positiva com as
pessoas a sua volta (relagdes de trabalho, familia...)

» Uma competéncia transversal pode ser utilizada em qualquer que seja o setor de atividade ou a
profissdo. Sdo geralmente tidas em consideracao 14 competéncias (ver a definicdo na pagina seguinte):

Adaptabilidade

Competéncias

organizacionais

Gestao do stress

Trabalho de equipa

Capacidade de
aproximar as pessoas

Competéncias
de comunicagao

Autonomia

Capacidade de tomada
de decisdes

Rigor

Fazer propostas

Curiosidade

Determinagao

Dar um passo atras

Capacidade de resposta

Exemplos de competéncias sociais:

» Negociagao

» Argumentacgao

> Gerir situag¢des dificeis...

A sua lista...

» 60 por cento dos
empregadores pensam que
as competéncias transversais
sao mais importantes do que
as competéncias técnicas.

As 3 competéncias mais valorizadas:

» Capacidade de organizar
e priorizar tarefas

» Adaptabilidade

» Autonomia




» Definicoes de competéncias transversais

» Adaptabilidade:

Capacidade de adaptacao a varias situa¢des e de
adaptacgdo a organizagdes, grupos de trabalho,
habitos e valores especificos da empresa.

» Gestdo do stress:

Capacidade de manter o autocontrolo para agir
eficazmente em situagdes irritantes, imprevistas
ou stressantes.

» Trabalho de equipa:

Capacidade de trabalhar e coordenar com outros
na empresa com confianga e transparéncia para
alcancar os objetivos definidos.

» Capacidade de aproximar as pessoas:

Capacidade de mobilizar uma equipa/interlocu-
tores e de os formar na prossecu¢ao de um ob-
jetivo comum.

» Competéncias de comunicagao:

Capacidade de transmitir claramente informa-
¢des, de partilhar, ouvir ativamente, receber
informacdes e mensagens e ter uma mente
aberta.

» Autonomia:

Capacidade de assumir a sua atividade sem ter de
ser continuamente supervisionado.

» Capacidade de tomada de decisdes:

Capacidade de fazer escolhas para tomar
medidas, de assumir a sua atividade e de ser
responsavel.

» Competéncias organizacionais:

Capacidade de planear, priorizar, antecipar a¢cdes
tendo em conta os meios, recursos, objetivos e
calendario para os atingir.

» Rigor:

Capacidade de executar tarefas seguindo
rigorosamente as regras, procedimentos e
instrucdes que tenham sido indicados sem
cometer um erro e de transmitir informac6es com
precisao.

» Fazer propostas:

Capacidade de tomar iniciativa, imaginar novas
propostas para resolver problemas identificados
ou melhorar uma situacdo. Ser proativo.

» Curiosidade:

Capacidade de ir mais além do que é dado a ver,
de se abrir as novidades e de investigar para
compreender e agir adequadamente.

» Determinacao:

Capacidade de manter o esforco até a conclusado
total de uma tarefa, independentemente dos
imprevistos ou obstaculos encontrados.

» Dar um passo atras:

Capacidade de demonstrar objetividade, de
se distanciar para analisar factos, situacdes e
interagdes antes de agir ou tomar uma decisao.

» Capacidade de resposta:

Capacidade de reagir rapidamente aos aconte-
cimentos e imprevistos, priorizando as a¢des, de
acordo com o grau de urgéncia/importancia.
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» 1-3: O que é importante para mim

De que estamos a falar?

Quais sdo as principais caracteristicas das suas preferéncias profissionais? O local ideal em que se
imagina a trabalhar é uma combinacdo de interesses, valores e ambiente de trabalho.

» Alguns exemplos para apoiar a sua reflexdo e identificar as suas preferéncias:

v Autonomia v/ Calma v Flexibilidade

v/ Estatuto / Diversidade v/ Evolugao

v Poder v Tempo livre v/ Calma

v/ Prestigio v Estimulo intelectual v/ Inovagao

v Solidariedade v/ Equidade v Mudancas

v/ Seguranca v Confianga v/ Estabilidade

v Concorréncia v/ Viajar v/ Horas de trabalho
v Remuneracdo v/ Altruismo v/ Intensidade

/ Liberdade v Promogdes v/ Confianca

v Independéncia v/ Seriedade v Enquadramento
v Equipa v/ Rigor v Acessibilidade

v Atmosfera v Criatividade v/ Casa

v/ Responsabilidade v/ Ar livre

A sua lista...

Consultor imobilidrio



» 1-4: Os meus constrangimentos

De que estamos a falar?

Antes de se decidir sobre a escolha de uma profissdo, é essencial identificar os seus préprios
constrangimentos para os comparar com as condi¢des de trabalho das varias profissdes visadas. Quatro
categorias de constrangimentos: mobilidade, satide, familia, horario de trabalho e dias de trabalho.

Horario de trabalho e dias de trabalho

a

o

4

Nao posso considerar trabalhar apenas a
noite

Nao posso considerar trabalhar a noite
Nao posso considerar trabalhar durante o
dia

N3o posso considerar trabalhar numa
equipa (3 x 8) com mudanca de turno de
acordo com os horarios

Nao posso considerar trabalhar todos os
sabados

N3o posso considerar trabalhar todos os
domingos

N3o posso considerar trabalhar fins de
semana alternados

N3o posso considerar trabalhar todos os
fins de semana

Nao tenho uma solucdo para levar os
meus filhos a escola se estiver a trabalhar
ao mesmo tempo

Nao tenho uma solugdo para cuidar dos
meus filhos quando estou no trabalho

Se eu cuidar de uma pessoa dependente
na minha casa (pessoa idosa ou com
deficiéncia), ndo tenho uma soluc¢do para a
minha substituicdo quando estou no
trabalho

4

(1 N&o posso considerar trabalhar noutro pais

1 N&o tenho nenhuma solugdo de transporte

N&o posso considerar trabalhar nas
minhas redondezas

N3o posso considerar trabalhar em toda a
cidade

Nao posso considerar trabalhar num local a
mais de uma hora de distancia de casa

N&o posso considerar trabalhar longe de
casa e ndo voltar para casa todas as noites

Nao posso considerar mudar-me para
encontrar um emprego

(pessoal ou publico)

Nao tenho carta de condugdo

4

4

4

Saude e postura

1 N&o posso considerar trabalhar em altura

1 N&o posso considerar trabalhar no

N&o posso considerar trabalhar de pé todo
o dia

Nao posso considerar trabalhar de pé
durante varias horas

Nao posso considerar trabalhar sentado
todo o dia

Nao posso considerar trabalhar sentado
durante varias horas

Nao posso considerar trabalhar com
gestos repetitivos

Nao posso considerar trabalhar com ecras

N&o posso considerar carregar cargas
pesadas

exterior, no tempo frio/quente
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Descobrir
profissoes

¥ O mundo profissional nao
se limita as poucas

profissdes a sua volta:

na familia, vizinhanca,

pessoas amigas, N0s meios

de comunicagao social

Ou nas redes sociais...

W'V Alargue os horizontes!
Existem mais de 530 tipos

de profissoes e mais de 10.000
cargos. Descubra-os!



» 2-1: Ideias de trabalho do meu retrato profissional

De que estamos a falar?

> As paginas anteriores deste guia orientaram para desenhar o seu retrato profissional: competéncias,
valores, areas de interesse, constrangimentos...

» Inspirando-se nesta imagem, imagine e anote todas as novas ideias de oficios que lhe passam pela
cabeca. Mesmo que algumas ideias Ihe parecam absurdas ou irrealistas, ndo exclua nenhuma por
agora.

» Faca 0 mesmo com as pessoas a sua volta. Mostre o seu retrato profissional a varias pessoas de
confianga, familia ou amigas, e faga-lhes a pergunta: «Quando Iés este retrato, em que ideias de
carreira pensas? Nao te limites. Diz-me seja o que for que te vier a cabeca».

Mecanica de motos

A sua lista...
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» 2-2: ldeias de trabalho dos meus dominios

profissionais

De que estamos a falar?

> As atividades econdmicas e profissdes podem ser classificadas em campos especificos e 0 nimero
pode variar de acordo com o nivel de detalhe escolhido. Aqui esta uma lista de 32 areas.

> A partir desta lista, s6 e com as pessoas a sua volta, enumere ideias de trabalho que podera achar

interessantes.

v Agricultura
v Industria alimentar
v Animais

v/ Arquitetura - design de
interiores

v Oficios

v/ Banca - finangas - seguros
v Construcao

v/ Biologia - quimica

v Comércio - imobilidrio

v Comunicacdo - informagao

v Cultura - espetaculos

A sua lista...

v Defesa - seguranca -
salvamento

v/ Direito

v Edicdo - impressao - livro
v/ TI - eletrénica

v/ Ensino - formacéo

v Ambiente

v/ Gestdo - auditoria -
recursos humanos

v/ Gestdo hoteleira -
restauracdo - turismo

v Humanitario
v/ IndUstria - materiais

v/ Cartas - ciéncias humanas

v Mecanica - manuteng¢ao

v/ Digital - multimédia -
audiovisual

v/ Saude

v Ciéncia - Matematica -
Fisica

v/ Secretariado - rece¢do

v Social - servigos pessoais

v Cuidados de beleza -
cabeleireiro

v Desporto - entretenimento
v/ Logistica - transporte

v/ Plataformas de servico na
Internet




» 2-3: ldeias de trabalho a partir de centros de
interesse

De acordo com o psicélogo Jean HOLLAND, o interesse motiva as pessoas a investir para poderem
sentir bem-estar e satisfacdo. Os seus estudos mostram que cada pessoa tem interesses dominantes
relacionados com a sua personalidade. Identificou 6 tipos principais de interesses profissionais que
abrangem todas as profissdes existentes.

Tente identificar os seus interesses dominantes com base nas defini¢cGes abaixo. Encontrara também ai
nomes de profissdes que poderdo orientar para outras ideias.

Tipos de
interesses

Definicdes e ideias de trabalho

Praticidade, simplicidade. Siginifica interesse por atividades manuais e

concretas. Por exemplo: motorista de camido, mecanico/a, agricultor/a,
construcdo civil, estofador/a, marceneiro/a, costureiro/a, cozinheiro/a,

pescador/a, técnico/a dentario...

REALISTA

Mente aberta, curioso, tem gosto pelo estudo. Observa e experimenta
INVESTIGATIVO para compreender. Por exemplo: biélogo/a, engenheiro/a, gedlogo/a,
assistente de laboratério, bibliotecario/a, informatico/a...

Intuicdo, original. Exprime emogdes através da fala, das artes e da escrita.
ARTISTICO Por exemplo: musico/a, designer de interiores, designer de moda,
artesdo/a, fotégrafo/a, cabeleireiro/a, alfaiate/modista, escultor/a...

Sensivel aos problemas das outras pessoas. Concentra-se em ajudar,
educar, tratar. Por exemplo: professor/a, cuidador/a, educador/a,
conselheiro/a de emprego, bombeiro/a, treinador/a, formador/a,
assistente social...

SOCIAL

Procura liderar ou influenciar os outros. Dinamico e ambicioso. Por
EMPREENDEDOR exemplo: gestor/a de empresas, advogado/a, comercial, criador/a de
empresas, chefe de equipa, cozinheiro...

Consciencioso, diligente, gosta da ordem, trabalho administrativo.
CONVENCIONAL Por exemplo: secretario/a, contabilista, bibliotecario/a, funcionario/a da
alfandega, programador/a de informatica, gestor/a de recursos humanos...

REALISTA

A sua lista...

SOCIAL
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» 2-4: O futuro do trabalho

De que estamos a falar?

» Enquanto procura ideias de carreira, sugerimos-lhe que inclua elementos sobre o futuro do trabalho
no seu pensamento. O mundo do trabalho esta a mudar. Alguns empregos estdo a desaparecer e
outros estdo a ser criados para dar resposta as mudangas no nosso planeta:

» Crescimento demografico nos paises do sul

» Envelhecimento da populacdo nos paises do norte

» Aquecimento global

» Esgotamento dos recursos naturais

» Procura de novas energias ndo poluentes e sustentaveis

» Digitalizacdo de todos os aspetos da economia...

> Para continuar a sua pesquisa de ideias de carreira, sugerimos-lhe que pesquise na Internet os 4
principais setores indicados abaixo.

» Economia digital » Economia azul

Web designer Instrutor de mergulho

p Economia dos cuidados P Economia verde

Assistente pessoal

Guarda florestal
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» 2-5: Ordenar e priorizar as suas ideias

De que estamos a falar?
» Reulina numa Unica lista todas as profissdes em que pensou.

» Para cada uma das profissdes listadas, questione-se sobre quanto a compatibilidade com o seu
retrato profissional, sobretudo no que se refere aos seus constrangimentos pessoais.

> Para as restantes profissdes, estabeleca uma classificagdo das suas 5 primeiras escolhas.

Compatibilidade com o meu
retrato profissional sim/nao

A minha lista de profissées

Top 5
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Escolher a minha
futura profissao

W'V Todas as profissoes tém
aspetos positivos e negativos.
Visto de fora, podemos
tender a idealiza-las ou,

ao contrario, a ver apenas

0S seus aspetos adversos.

E, assim, essencial investigar
todas as perspetivas de

cada emprego visando

fazer escolhas informadas.

W'V Pesquisa documental
e inquéritos a profissionais

Manobradora de grua
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» 3-1: Pesquisa documental

De que estamos a falar?

As informac6es sobre as profissdes constituem uma base documental mais ou menos rica dependendo
do pais. Porém, com a Internet, todas estas fontes desmaterializadas sdo partilhaveis e acessiveis por
todas as pessoas. Verifique nos servicos publicos de emprego do seu pais para poder aceder a esta
informacdo localmente

Diferentes fontes de informacéao:

[ Diretérios comerciais e empregos: normalmente elaborados pelos ministérios do trabalho ou servicos publicos
de emprego, estes catalogos identificam as principais profissdes existentes. Pode também consultar a Classificacao
Internacional Tipo das ProfissGesbda OIT https://www.ilo.org/public/english/bureau/stat/isco/isco88/major.htm

[ Fichas setoriais e de empregos: geralmente produzidas pelas organizacdes responséveis pela orientacdo
profissional das criangas em idade escolar, estas fichas descrevem os empregos com énfase no curso de formacao
inicial necessario para o conseguir.

[ Informacdes sobre o mercado de trabalho: sites que visam apresentar uma declaracdo da oferta e procura de
emprego para cada setor ou comércio, de acordo com as areas geograficas.

(1 sites de ofertas de emprego: publicos ou privados, a consulta destes sites permite-lhe obter uma visdo imediata
e real do volume de ofertas de emprego para uma profissdo no setor geografico que Ihe interessa. A consulta das
ofertas atuais permite-lhe conhecer os tipos de contratos oferecidos, as expetativas dos empregadores em
termos de diplomas, competéncias e experiéncia e a remuneracdo oferecida.

Que informacgdes procurar

» Formacdo necessaria e condic¢des de acesso
» Situacao do mercado de trabalho

> Condi¢des de trabalho

» Principais atividades

» Métodos de recrutamento

Advogada


https://www.ilo.org/public/english/bureau/stat/isco/isco88/major.htm
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» 3-2: Inquéritos a profissionais

De que estamos a falar?

O inquérito a profissionais é essencial. E a Gnica forma que Ihe permitira confrontar-se com as realidades
do negdcio para que possa fazer escolhas relevantes. O ideal é encontrar-se com 2 ou 3 profissionais para
cada via profissional. Pode pensar que isto lhe vai tomar muito tempo: é verdade. Mas estes contactos
sdo extremamente ricos para alcancar o sucesso na escolha da sua profissdo. Este tempo de investigagao
serd um grande investimento!

Que perguntas fazer?

» Pode descrever-me um dia de trabalho? Quais sdo as suas atividades principais?
> As suas condic¢des de trabalho? (ritmo, horarios...)

» Do que mais gosta?

» Do que menos gosta?

» Que competéncias e conhecimentos sdo necessarios para este trabalho?

» Algum conselho para alguém que queira mudar hoje para esta profisséo?

» Pode encaminhar-me para colegas que também estariam disponiveis para responder as minhas
perguntas?

Cozinheiro
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» 3-3: O momento da decisao

De que estamos a falar?

Depois de ter concluido o seu retrato profissional, descoberto profissées e investigado essas profissées,
tem todos os elementos para fazer a sua escolha. E uma questao de determinar a profissdo que melhor
corresponde ao seu perfil, ao seu ambiente e as suas aspira¢des. Aqui esta uma tabela de apoio a decisao.

Este trabalho é compativel com:

SIM / NAO

Cargo

O meu nivel de escolaridade. Tenho o nivel
suficiente para integrar a formacao

Os meus conhecimentos e competéncias
adquiridas

Os meus valores: ...

Os meus interesses: ...

As minhas preferéncias: ...

Os meus constrangimentos: ...

O mercado de trabalho para esta profissao é:
favoravel / equilibrado / dificil

Salario médio deste trabalho

A minha classificacgao final

Fisioterapeuta
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Construir a minha
propria estrategia

<

PV Apb6s uma profunda
reflexdo, pesquisa e priorizacao,
acaba de identificar a sua futura
profissdo. Este é o seu

projeto profissional.

WV Aqui,damos-lhe conselhos
para tornar o seu projeto
realidade, por outras palavras,
para exercer a profissao que
escolheu para um futuro
préximo.

Cabeleireiro
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> 4-1: As etapas do plano de acao

De que estamos a falar?

Dependendo da profisséo escolhida, as a¢cdes a implementar podem seguir dois caminhos diferentes:

» Ou trata-se de criar a sua propria atividade como independente: existem estruturas e guias para
ajudar nas fases de criacdo de uma empresa.

» Ou pretende ter um emprego por conta de outrem: entdo deve desenvolver uma estratégia de procura
de emprego.

A montante, uma vez que este trabalho é novo para si, sera provavelmente necessario adquirir novas
competéncias através de formacgao

Ideia da ' Aquisicao de Processo de

profissao competéncias criacao da
empresa
Aprender técnicas Candidaturas/ Exercicio
de procura de * entrevistas da carreira
emprego de procura
de emprego

Utilize a grelha na pagina seguinte
para formalizar as etapas do seu
plano de acdo e segui-lo

Bombeira
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» 4-2: Formalizar o plano de acao

Executado?

Acdo
corretiva

S/N

Apresentar o meu projeto as pessoas
a minha volta

Apresentar o meu projeto a pessoas
e organizagdes que me possam
aconselhar ou ajudar

Identificar as competéncias que
me faltam

Desenvolver o meu projeto de
formacéo (*aconselhamento na
pagina seguinte)

Encontrar financiamento para a minha
formacao

Acompanhar a(s) formagado(des)
e obter o(s) diploma(s)

Preparar um CV adaptado ao
meu projeto

Visar empresas e criar a minha
estratégia de procura de emprego

Levantar eventuais barreiras
Fazer candidaturas espontaneas

Usar as redes sociais com prudéncia

Preparar-me para entrevistas
de emprego

Preparar a minha chegada a empresa
e 0s meus primeiros dias no meu
novo cargo
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» 4-3: O meu projeto de formacao

» Preciso de um diploma ou titulo profissional
para o meu préximo emprego?

Q SIM
a NAO

» Que competéncias me faltam para exercer
a minha futura profissdo?

> Identifico diversas solu¢des de formacao:

A Alternadamente

1 Presenciais
J Remotas...
Formador

> Identifico e contacto varias organiza¢des de formacdo:

Centro de Centro de Centro de

formacaon1 formacdaon.2 | formagaon.’3

Nome do centro de formacdo
Titulo do curso

Tipo de validagao ou diploma
Local ou cidade

Duracao

Data de inicio

Condig8es de selegdo

Custo da formacao

Solu¢des de financiamento

Tenha em atencdo que existem plataformas de formacao gratuitas na Internet. Exemplos : edx.org ;
coursera.org


https://www.edx.org/ 

https://www.coursera.org/

Parabéns!
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W'V Sequiu as

4 etapas necessarias para
escolher a sua futura profissao,
tendo assim definido o seu
projeto profissional.

W'V Vaiagora entrar na fase
de implementacao. Esta etapa
sera mais curta ou mais longa,
dependendo do seu projeto.

A nossa Ultima sugestao: nao
a atravesse s0. Existem varias
organizagoes no seu ambiente
gue podem aconselhar e
orientar. Peca também
aconselhamento e apoio

as pessoas a sua volta.

PV Na sua vida profissional,
é muito importante criar e
manter uma rede. A rede de
relacoes pode ter umaimagem
negativa porque pode levar

as pessoas a pensarem em
favorecimento. Contudo, a rede
de relacOes é essencial para se
manter informado/a sobre os
desenvolvimentos no seu setor
e para acompanhar o ritmo do
mundo do trabalho.

W'V A abordagem que
acabou de implementar

pode ser reproduzida com a
frequéncia que for necessaria.
Noutros momentos da sua
carreira, poderd mobiliza-la
de novo, atualizando o seu
retrato e alargando a sua
pesquisa.
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Outros materiais em inglés a consultar para escolher a sua profissdo:

v "My guide to employment to young people in the Pacific”
https://www.ilo.org/suva/publications/WCMS_230942/lang--en/index.htm

v "O*NET Career Exploration Tools” dos EUA: / https://www.dol.gov/agencies/eta/onet/
tools

v “National Careers Service” do Reino Unido: https://nationalcareers.service.gov.uk/

v/ "Career quizzes and tests” no JOB BANK do Governo do Canada:
https://www.jobbank.gc.ca/career-planning/quizzes

v “The National Career Advice Portal” da Republica da Africa do Sul: http://ncap.
careerhelp.org.za/

Agricultor

Um agradecimento a todas as pessoas que contribuiram para o desenvolvimento deste guia, em
particular:

» DaOIT:
» Khaled AL-QUDA), do Escritério de Beirute
» Pedro MORENO DA FONSECA, do departamento SKILLS
» Michael MWASIKAKATA, responsavel da unidade SERVICES
» Felix WEIDENKAFF, do Escritério de Banguecoque

» Lena YAN XINYU, da unidade YOUTH

» Do Pélo Emprego:
» Jeannine ADONIS, da Guiana Francesa
» Reine CHATENAY, responsavel de agéncia, da Guiana Francesa

» Stéphane MATHIS, da Direcdo-Geral em Paris


https://www.ilo.org/suva/publications/WCMS_230942/lang--en/index.htm
https://www.dol.gov/agencies/eta/onet/tools

https://www.dol.gov/agencies/eta/onet/tools

https://nationalcareers.service.gov.uk/

https://www.jobbank.gc.ca/career-planning/quizzes
http://ncap.careerhelp.org.za/
http://ncap.careerhelp.org.za/
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O que éaOIT?
A Organizacdo Internacional do Trabalho é a primeira agéncia especializada da Organizacao das Na¢des

Unidas.

A OIT reune representantes de governos, empregadores e trabalhadores de 187 Estados-membros para
definir normas internacionais, desenvolver politicas e conceber programas para fazer progredir a justica
social e promover o trabalho digno para todas as mulheres e homens no mundo.

Avida profissional raramente assume a forma de um caminho plano, sem imprevistos. Passar da escola
para o trabalho é muitas vezes um primeiro passo complexo. Ser capaz de manter um emprego ao longo
da vida é muitas vezes dificil por causa do ambiente econédmico, da evolug¢do das profissdes ou aspira¢des
de cada pessoa. A vida é feita de transi¢des que tem de saber gerir.

As mudancas no mercado de trabalho estdo a acelerar:
v Muitas profissbes estao a sofrer transformacdes ligadas a digitalizagao
v/ Outras profissdes estdo a desaparecer ou a deslocalizar-se devido a globalizacdo

v Estdo a ser criadas novas profissdes para enfrentar os desafios associados as alteragdes climaticas, a
necessidade de uma economia com baixo teor de carbono ou a mudangas nos estilos de vida.

No seu relatério sobre o futuro do trabalho de 2019, a OIT apela a «mais investimentos nas institui¢ées,
nas politicas e nas estratégias que apoiardo as pessoas ao longo das transi¢des do futuro do trabalho.»

Todos os cidadaos e cidadas do planeta devem ser capazes de se orientar e formar ao longo da vida para
nao sofrerem mudancas no seu ambiente, mas, pelo contrario, para as aproveitar como oportunidades.

«Apoiar as pessoas nestas transicdes ampliara as suas escolhas e proporcionara seguranca para lidar
com a mudanca. Deste modo as pessoas terdo mais condi¢des para decidirem sobre o seu futuro
profissional.»

Este guia constitui uma expressdo concreta das orienta¢8es da OIT sobre o apoio nas transi¢des.
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