





A pandemia COVID-19 trouxe consigo ndo apenas preocupacoes de saude e mui-
tas incertezas, mas também uma nova crise econdémica: muitas pessoas perde-
ram rendimentos ou ficaram desempregadas.

Pode ter ficado desempregado/a repentinamente ou apos um periodo de layoff.
Pode ter sido dispensado/a ou 0 seu negdcio proprio nao ter sobrevivido as difi-
culdades. Se, por algum motivo, ficou desempregado/a, esta numa situagao que
pode ter um grande impacto em diversos aspectos da sua vida.

Ficar desempregado durante uma pandemia acrescenta ainda mais stresse e so-
frimento a um momento que, por si so, pode ser doloroso. Para além da angustia
financeira que causa, o stresse de ficar desempregado/a também pode afectar o
nosso humor, as nossas relagées com os outros (sobretudo aqueles que nos sao
mais proximos), a nossa Saude Psicoldgica e 0 nosso bem-estar.




O emprego &, frequentemente, mais do que uma forma de sobre-
vivermos e ganharmos dinheiro. Da sentido e significado a nossa
vida, faz-nos sentir uteis, da-nos um objectivo para nos levantar-
mos todos os dias e influencia quem nés somos e o reconheci-
mento dos outros. Por isso, & natural que ficar sem emprego nos
possa fazer sentir:

> Magoados, tristes (“Sinto-me tdo em baixo que nem consigo
fazer nada”).

2 Zangados, injusticados (“Que injusto! Ndo merecgo..”).
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Traidos (“Sempre fiz tanto pelo meu chefe, ndo estava mes-
mo a espera disto..”").

Culpados (‘0 que é que fiz de errado?”).
Sem valor ("ndo sirvo para nada”).
Impotentes, sem controlo na nossa vida.

Sem esperancga no futuro.
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De “luto” por aquilo que perdemos (uma identidade profis-
sional, autoconfianga, uma rotina diaria, amigos e colegas de
trabalho, seguranga econdémica).

2> Necessidade de questionar quem somos e quem seremos
a partir de agora.

2 Angustiados (‘como é que vou gerir as despesas? Sera que
vOUu encontrar um novo emprego? Sera que a economia vai
ser capaz de recuperar?”)

E importante saber que nao esta sozinho. Neste momento, muitas
pessoas enfrentam a mesma incerteza e os mesmos desafios. E,
embora o stresse de perder o emprego possa ser sentido como
esmagador,

AN A I SN A AN A N A NSNS AN

HA VARIAS COISAS QUE PODEMOS FAZER PARA
GANHAR CONTROLO DA SITUACAO, MANTER UMA
ATITUDE POSITIVA E BEM-ESTAR, ASSIM COMO EN-
CONTRAR UM CAMINHO PARA O NOSSO PERCURSO
PROFISSIONAL.
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Deixamos algumas sugestdes para antes e para quando “partir para a acgao’ e procurar um emprego.

ANTES DE PROCURAR

AN

Dé algum tempo a si proprio para se adaptar a nova reali-
dade. Fazer o “luto’ pela perda do seu emprego e ajustar-se a
situacdo de desemprego pode levar algum tempo. Mesmo 0s
sentimentos mais desagradaveis vao passar, mas € importan-
te reconhecé-los e permitir-se senti-los.

Fale com alguém em quem confie sobre como se sente —
pode ajuda-lo a lidar com a perda, os sentimentos negativos e
a “seqguir em frente”. Falar com alguém e sentir-se escutado e
compreendido contribui muito para diminuir a ansiedade e o
stresse e pode até trazer-nos novas possibilidades. Ndo resis-
ta a partilhar as suas dificuldades por vergonha, medo de ser
julgado ou de constituir um “peso’ para alguém — na verdade,
guando conflamos em alguém, o mais provavel € tornarmos
mais forte essa relagdo. Um Psicdlogo também pode ajudar
(www.encontreumasaida.pt).

Aceite a situagao: esta (temporariamente) desempregado.
Antes de partir para accao e encontrar um novo emprego, €
preciso reconhecer quao doloroso foi perder o emprego ante-
rior — como foi injusto, a insensibilidade do processo de des-

pedimento, como poderia ter evitado a situagcdo ou como tudo
podia ser diferente se 0 desemprego nao tivesse acontecido
- mas nao vale a pena “repisar 0 assunto’. “Esta” desemprega-
do. Nao “é" desempregado. Ninguém “é¢" desempregado, mas
todos poderemos vir a “estar” desempregados e estar desem-
pregado nao tem de ser para sempre, nao tem de definir quem
somos. E um periodo dificil, mas vai terminar.

Saiba que estar desempregado nao equivale a “ser um falhado”.
Para além de poder acontecer a qualquer pessoa, indepen-
dentemente do seu sucesso e competéncia profissionais,
estar desempregado é um momento natural nos percursos
de carreira actuais, tal como € natural mudar varias vezes de
emprego e ter experiéncias profissionais em areas bastante
diferentes. Os momentos de desemprego nao sao situagoes
negativas e sem valor para a experiéncia profissional, pelo
contrario, podem permitir um conjunto de aprendizagens
muito Uteis para o(s) emprego(s) seguintes(s) e até para
reorientar a sua carreira profissional, dependendo da forma
como vive esse periodo de transicao.


http://www.encontreumasaida.pt

Apoie-se na sua familia. Sempre que possivel, ndo tente
resolver a situacdo de desemprego sozinho. O apoio da sua
familia pode ajuda-lo a ultrapassar este periodo, conte com
as pessoas que se preocupam consigo e diga-lhes como o
podem ajudar. E natural que também estejam preocupadas
(a situacdo de desemprego ndo nos afecta sé a nés, mas
também a nossa familia), por isso, crie oportunidades para
que possam todos falar sobre 0 assunto. Mas nao se esque-
ca de tirar algum tempo para passarem bons momentos jun-
tos — independentemente dos problemas que a situacao de
desemprego pode trazer, € importante haver momentos de
relaxamento e diversdo que contribuem para que a familia a
mantenha uma atitude positiva.

Encontre outras actividades através das quais se sinta
realizado. O trabalho que fazemos é responsavel por parte
da nossa identidade, mas nao € a Unica fonte de sentimentos
de realizacdo e satisfacdo. A questéo habitual “O que faz?’,
nao precisamos de responder apenas com a nossa activida-
de profissional. Invista nos seus hobbies (em hobbies antigos
ou na descoberta de novos), em expressar-se criativa e artis-
ticamente (através da escrita, da pintura, da fotografia), em
actividades desportivas ou em experiéncias de voluntariado
ou em momentos de aprendizagem e desenvolvimento pes-
soal e profissional.

Faca uma lista de caracteristicas e experiéncias positivas.
Experimente fazer uma lista de todas as coisas que gosta e
admira em si préprio (comportamentos, competéncias, ca-

racteristicas de personalidade, aprendizagens que fez e su-
cessos que teve). Escreva sobre o que o deixa orgulhoso, as
situacdes em que se sentiu bem consigo proprio, 0s projec-
tos bem-sucedidos, resistindo a desvaloriza-los ou a julgar-se
criticamente, para se lembrar dos seus pontos fortes e expe-
riéncias positivas.

Cuide de si. Procure manter as suas rotinas habituais — ha-
bitos de sono e descanso incluidos — alimente-se de forma
saudavel e pratique exercicio fisico (uma caminhada de 20
minutos pode ajudar a diminuir o stresse e aumentar a boa
disposicado). Nao se isole, mantenha contactos regulares com
familiares e amigos.

Se é Pai, Mae ou Cuidador/a de criangas pequenas, recor-
de-as de que, independentemente das dificuldades financei-
ras que a familia possa estar a viver, decorrentes da situacao
de desemprego, elas podem investir nas suas aprendizagens,
NOS Seus Processos escolares e crescerem para serem adul-
tos bem-sucedidos. Enfatize que todas as pessoas tém den-
tro delas capacidades que as ajudam a atingir objectivos. Em
periodos mais dificeis, de maior stresse e ansiedade familia-
res, € ainda mais importante dizer as criangcas que as ama,
que se preocupa com elas e que estara sempre disponivel
para cuidar delas. Dé-lhes esperanca de que superarao juntos
os desafios que hoje enfrentam.



QUANDO ‘PARTIRsPARAAZACCAD”
EPROCURAR UM EMPREGO..

Concentre-se no que pode controlar. Nao pode controlar se
0 vao chamar para uma entrevista/emprego ou decidir aceitar
a sua candidatura. Mas pode controlar o que faz durante o
periodo de desemprego — pode investir na aprendizagem de
novos conhecimentos e desenvolver competéncias, na reali-
zacao de um CV e/ou perfil profissional na rede social Linke-
din, por exemplo.

Facga e siga um plano. Encontrar trabalho, da muito trabalho.
Na verdade, € um “trabalho a tempo inteiro”. Divida este desa-
flo em pequenas tarefas ou passos intencionais. Estabeleca
prioridades. Se, porventura, a Sua pesquisa por emprego nao
estiver a obter o resultado desejado, pare e repense 0s seus
objectivos e estratégias.

Encontre um foco. Defina um objectivo concreto para a sua
procura de emprego e um perfil especifico de empregos aos
quais se quer candidatar. “Eu faco qualquer coisa — s quero
trabalhar” € um pensamento natural, quando precisamos de
recuperar uma fonte de rendimento. No entanto, pode néo ser
a estratégia que nos garante mais possibilidades de ter um re-

sultado positivo na procura de emprego. E importante definir
0 nosso perfil de competéncias principais e o tipo de funcao
e local de trabalho que queremos — ajudar-nos-a a preparar
a candidatura e potenciara a correspondéncia entre o que o
mercado de trabalho pede e aquilo que temos para oferecer.
Em vez de “preciso muito de emprego’, procure pensar em
‘sou a pessoa indicada para fazer X". O que é que o mercado
de trabalho pode ganhar com o seu contributo?
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Reflicta sobre as suas competéncias. Nem sempre ¢é facil
pensarmos sobre nés proprios, mas quando procuramos em-
prego € essencial conhecer bem as nossas competéncias e 0s
N0ss0s objectivos. Para construir um curriculum vitae, ira uma
entrevista de selecgao ou enviar emails com candidaturas é ne-
cessario sabermos responder a algumas perguntas sobre nos
mesmos — por exemplo, o que sabemos fazer melhor? O que
queremos fazer com as nossas competéncias? Sendo que, €
importante notar, as nossas competéncias relevantes nao sao
apenas da esfera profissional (por exemplo, pode ser pertinen-
te saber cozinhar muito bem ou ja ter cuidado de familiares
acamados). Experimente perguntar a alguém que o conheca
bem, que caracteristicas e competéncias Ihe reconhece.

Explore o Mercado de Trabalho. Comece por pensar na regidao
onde vive e/ou onde pretende trabalhar. Que industrias, activi-
dades comerciais ou outros tipos de entidades existem nessas
localidades? Que tipo de perfil tém as pessoas que trabalham
nessas zonas (qual o nivel de habilitacdo que tém, que tipo de
experiéncias profissionais sdo valorizadas)? Que necessidades
tem o mercado neste momento? (por exemplo, existe alguma
actividade sazonal que necessite de colaboradores?).

Active a sua rede de contactos, que € com quem diz, faga
networking. Falar com outras pessoas € uma das melhores
formas de procurar emprego — quando familiares e amigos
sabem que estamos a procura de emprego, e conhecem as
nossas caracteristicas e competéncias, podem indicar o nos-
so nome a alguém que precise dos nossos servigos (ndo se

trata de uma “cunha’, mas de alguém que conhece as nos-
sas competéncias e nos recomenda) ou sinalizar-nos opor-
tunidades que surjam. Pode ainda estabelecer contacto com
antigos locais de trabalho, mostrando a sua disponibilidade
actual (para trabalhar I1d novamente ou para Ihe poderem indi-
car uma vaga que conhecam).

Mantenha-se motivado e persistente. A situacdao de pandemia
nao destruiu apenas empregos, também criou e criara muitos
outros. Embora nao seja facil continuar a tentar depois de ou-
vir varios “nao’, mantenha a esperanca, antecipe um resultado
positivo, conflando nas suas competéncias e capacidades, em
particular na de superar situacdes adversas. Qualquer procura
de emprego envolve desilusdes e frustracdes, podemos tentar
aprender com elas e melhorar para a vez seguinte.

Peca ajuda. Quando passamos por periodos dificeis € natural
que precisemos de ajuda. E a situacdo de desemprego pode
ser um momento de crise. Procure ajuda de familiares e de
amigos ou apoios locais (por exemplo, procure saber se a Jun-
ta de Freguesia tem apoios no ambito da empregabilidade).
Leia nestes documentos como pode lidar com a ansiedade
com a tristeza, ou com a incerteza que vivemaos, neste contex-
to de pandemia. E se pensar que precisa de ajuda para lidar
com os sentimentos/dificuldades que a situacado de desem-
prego provocou ou com a propria procura de emprego e/ou
orientacao de carreira, saiba que os Psicologos podem e estao
preparados para ajudar. Ligue para a Linha de Aconselhamento
Psicologico do SNS24 ou procure directamente um Psicologo.



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_como_lidar_com_a_tristeza.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/incerteza_como_lidar_com_ela.pdf

ALGUMAS . DICAS UTEIS

Apresente um curriculo simples e bem organizado. Numa candidatura € geralmente o primeiro
contacto que o empregador tem connosco, portanto tem de causar boa impressao. Evite erros
ortograficos e informacado desnecessaria. Escolha um dos modelos de curriculo disponiveis (por
exemplo, o curriculo Europass ou pesquise por ‘one page CV”).

Faga um curriculo personalizado para cada candidatura. A personalizagédo ¢ um dos aspectos mais
importantes da candidatura. Ao empregador interessa saber as competéncias mais relevantes para
o lugar especifico ao qual se candidata. E facil para o empregador perceber se fez um conjunto de
candidaturas iguais e as enviou para varias entidades e isso pode deixar uma ma impressao, por
pouco investimento pessoal. “Investigue” a entidade a qual se candidata e prepare uma candidatura
especificamente para ela. Mais vale fazer poucas candidaturas, mas fazé-las bem feitas.

Utilize as redes sociais a seu favor. Procurar emprego, atualmente, vai para além de responder a
anuncios e enviar curriculos. E preciso rentabilizar as suas redes sociais, nomeadamente o Linke-
din — que é uma rede social exclusivamente profissional, potenciando assim a sua visibilidade e
rede de contactos.

Prepare as entrevistas. Invista num aspecto cuidado, pois pode contribuir para causar uma boa
impressao no empregador. Procure ir bem-disposto e calmo, mostrando-se confiante. Ao longo do
discurso foque-se nos varios contributos que pode dar a entidade e evite fazer queixas (sobre a
situagao actual ou sobre o emprego anterior, por exemplo) e interromper o entrevistador. Procure
controlar ndo sé o que diz, mas também a sua comunicagao nao-verbal (por exemplo, evite cruzar
0s bracos ou sentar-se de modo rigido ou demasiado descontraido).
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