COVID-19

TRANSICOES ESCOLARES:
RECOMENDAGCOES PARA JOVENS



RECOMENDAGOES
PARA JOVENS

pandemia COVID-19 trouxe muitas mudangas a nossa vida e a

nossa relacao com a escola e com as aprendizagens também.

Quando regressares a escola também nao estara tudo igual.
existirdo novas regras de uso do espago e novos comportamentos a
adoptar na relagdo com os outros. Estas alteragées sao essenciais
para te manteres e manteres os outros em seguranga €, a0 mesmMo
tempo, poderes retomar as aulas presenciais.

E natural que possas sentir medo, ansiedade, tristeza e frustragao,
pois certamente o inicio do ano lectivo de 2020/2021 (ou o regresso ain-
da durante o 3° periodo, caso estejas no 11° ano ou 12° ano), ndo sera
exactamente igual ao ano lectivo passado, nomeadamente no periodo
antes da pandemia. Vamos todos precisar de algum tempo para nos
adaptarmos a esta nova realidade.

Antes de voltar as aulas presenciais, retoma ou organiza os teus
habitos e rotinas.

Fica atento ao teu corpo, talvez estejas tenso ou sem energia. Procura
actividades que possam ser revitalizantes, como por exemplo, activida-
des fisicas, momentos que te despertem o riso.

Retoma os teus habitos de sono, garantindo uma boa gestao na quali-
dade e no tempo.

Cria horarios especificos com acesso controlado as tecnologias e
mantem-te focado. Vais voltar ao regime presencial e sera diferente do
periodo em que as tuas aulas se realizavam a distancia, com recurso as
tecnologias. Sera importante que treines a manutengao da concentra-
¢do e foco, antes de regressares a sala de aula.

Reorganiza o teu material e prepara-o com antecedéncia para voltares
a escola sem muita agitacéo e tenséo.

PODES SENTIR
0 QUE ESTAS
A SENTIR!

O regresso a escola podera ser relativamente facil para alguns, mas
para outros havera a necessidade de mais apoio. Durante este periodo;
poderas ter passado por situagdes menos positivas e podes ainda es-
tares a aprender a lidar com elas.



A tua vida (a nossa vida) mudou de alguma forma, assume isso e nao
tenhas constrangimentos em partilhar (com um amigo, um adulto de
conflanga ou um Psicologo) se houver alguma situagao especifica que
tenha tido impacto em ti, seja porque a relagdo com a tua familia em
isolamento ndo foi facil, porque estiveste longe de uma pessoa impor-
tante, porque perdeste alguém, porque passou a haver dificuldades fi-
nanceiras ou outra situacéo que tenha mexido contigo.

NESTE
MOMENTO, PODES
ESTAR A SENTIR
VARIAS COISAS E
DEVES RESPEITAR
TODAS ELAS.

Se te sentires sem motivagao, reflecte sobre o que deixaste de ter von-
tade de fazer. Faz uma lista e responde a pergunta “é importante por-
gue..”. Relembra-te do objectivo final e realca os beneficios da tua meta.

Se te sentires ansioso, porque para ti 0s exames sdo importantes, lem-
bra-te que és tu que controlas o teu conhecimento e que estas a dar o
teu melhor. E se 0 que te preocupa sao alteragoes nas regras de aces-
S0 ao ensino superior, esclarece todas as dlvidas com os teus profes-
sores ou com o Psicologo da escola. Também podes recorrer a técnicas
de relaxamentoe fazer coisas que te/dao prazer. Vai'ajudar-te a sentires-
-te melhor, a ficares com mais energia e melhaorar a/tua concentragéo.

Se sentes falta de estar com os teus amigos, so significa que duran-
te a pandemia mantiveste as recomendacgdes da DGS relativas ao dis-
tanciamento, o que significa que adoptaste uma-atitude responsavel e
estas a contribuir para que tudo possa voltar a normalidade.) Se tiveres
receio que as coisas nao voltem a ser como antes nas'tuas @amizades,
confia nas tuas capacidades para manter os' lagos e criar novas re-
lagoes. Poderas sentir-te/desanimado porque nao vais encontrar os
teus amigos e colegas de outras turmas,/com quem aproveitavas os
intervalos para conviver. Também-poderas, sentir-te frustrado porque
te recomendaram ficares afastado dos teus colegas quando o que
desejas era aproveitar esse momento para se juntarem. E se sentires
isso tudo, ndo faz mal, é natural. Mas é importante aceitar, pensando
que € temporario e que a adopgao destes comportamentos, tem como
objectivo final retomares o mais breve possivel as rotinas’ e actividades
de que gostas, com 0 minimo de riscos para a tua saude e para aqueles
gue te rodeiam.



Se receias a pandemia, confia em todas as recomendacdes das auto-
ridades de salde e nos profissionais de saude e cumpre as recomen-
dagdes para te manteres em seguranca, a ti e aos teus amigos e fami-
liares.

Poderas estranhar a auséncia de liberdade e sentires-te censurado
com tantas limitagdes. Mas lembra-te que as tuas decisoes e acgoes
tém impacto nao s6 em ti, mas em todos os que estao a tua volta.

Poderas, ainda, sentir-te desgastado depois de tantas imposicdes. Por
isso, é ainda mais importante cuidares de ti, partilhando o que sentes
e procurando momentos de descontracgao.

ESCOLHE, SE TE FOR POSSIVEL, O PAPEL QUE QUERES TER NO
REGRESSO A ESCOLA: PODES DAR UM CONTRIBUTO IMPORTANTE.

Opta por conversas positivas, respeitando as experiéncias, os senti-
mentos e as mudangas dos outros.

Escolhe ouvir com atengao, sem julgamentos e com interesse.

Nao tomes como garantido que sabes tudo e presta atencao as regras,
ao que 0s outros te transmitem.

Lembra-te que todos, mesmo todos, estao a viver esta novarealidade e
tenta compreender e ser tolerante com o0s outros e com o que acontece
a tua volta.

Modera possiveis sentimentos de competi¢ao, lembra-te que nem to-
dos tém as mesmas oportunidades ou experiéncias e que alguns cole-
gas poderao ter mais obstaculos para chegar ao sucesso. Faz diferente
e oferece a tua ajuda.

Usa o teu material de protecgao. Podes achar que € desinteressante,
cansativo e deselegante, mas lembra-te que protege a tua saude e a dos
outros. E uma forma de mostrares o quanto te preocupas e passas uma
imagem de confianga e responsabilidade.

Se vires alguém em incumprimento, nao-hesites em lembra-lo das
regras, com delicadeza, ou informa alguém gue o possa fazer.

DA, COM CONFIANGA, O PASSO PARA O...

... 9° ANO

Vais encontrar um novo mundo porque vais mudar de ciclo e
(talvez também) de escola. Para que esta mudanga corra mes-
mo bem, vais sentir que te pode ajudar saberes mais sobre
essa nova escola e sobre quem esta a tua espera. Conversa
com os adultos para te ajudarem a arranjar solucdes a distan-
cia, com videos, imagens, visitas virtuais. Pede aos teus pais
para que possam ver a escola em conjunto, mesmo que seja
sO no exterior,

Procura na tua rede de conhecidos, ou com a gjuda dos teus



pais, um aluno da nova escola, ou um aluno mais velho, para
gue possas, a distancia, falar com ele e perceber como ¢é o
funcionamento da escola (pergunta se tem muitos ou poucos
alunos, pede para que te fale um pouco dos professores e das
principais diferengas de entre 0 1° e 2° ciclo, por exemplo).

Mas nao te despediste da escola anterior? Quando tudo acal-
mar, pede para a visitar e assim reveres as pessoas, ou orga-
niza um encontro com os colegas (comeca ja a planear, mas
com calma).

... 10° ANO

Para além da transicao de ciclo e da possivel mudanca de es-
cola, se vais para 0 10° ano teras o desafio de decidir quan-
to ao teu percurso escolar. Poderas optar por um dos quatro
Cursos Cientifico-Humanisticos, Cursos Profissionais ou
Cursos Artistico-Especializados. Se ainda ndo estas seguro
com a tua decisao, fala com o teu Director de Turma e com
o Psicélogo da escola que podera apresentar-te as opgoes e
ajudar-te a preparar a tomada de decisdo (pois para isso é im-
portante que saibas melhor do que gostas e para 0 que tens
mais jeito, e também saberes bem o0 que sdo essas alternati-
vas de escolha).

Poderas ter de mudar de escola. Vai ajudar-te conhecé-la e
conhecer quem esta a tua espera. Conversa com 0s adultos

para te ajudarem a arranjar solucdes de contacto a distancia,
pesquisa o site da escola para compreenderes melhor o seu
funcionamento, fala com alunos mais velhos que possam ter
optado pelo mesmo percurso escolar que ponderas ou que es-
tudam na tua futura escola, para que antes mesmo de iniciares
0 ano lectivo, a possas conhecer um pouco melhor.

A escolha de um percurso escolar especifico, entre a oferta
formativa, podera levar a que muitos dos teus colegas possam
ficar na mesma escola, mas em turmas diferentes ou noutras
escolas. Nao te esquegas que, se vocés quiserem, as amiza-
des se mantém, mesmo que os caminhos possam vir a ser di-
ferentes. E natural que te sintas menos confortavel com novos
colegas ou num espaco escolar diferente, mas vé a transicao
como uma oportunidade para conheceresuma nova realidade,
nomeadamente novos colegas e realizares novas‘aprendiza-
gens — e certamente fards também/novas amizades.

Mas nao te despediste da escola anterior?” Quando tudo acal-

mar, pede para fazer uma visita e rever as pessoas; organiza
um encontro (comega ja a planear, mas com calma)

ESTAS A TERMINAR O ENSINO SECUNDARIO E/OU
AESCOLARIDADE OBRIGATORIA?

Sim, e vou continuar o meu percurso escolar



Se te vais candidatar ao Ensino Superior, seras possivelmen-
te dos primeiros a regressar ao espaco escolar para as aulas
de preparacéo para 0s exames nacionais. E natural que ainda
sintas alguma inseguranca e medo e que tenhas duvidas em
COMO vais reagir ou te deves comportar.

E natural que sintas (ainda mais) ansiedade perante os exa-
mes e a alteracdo das regras dos mesmos

Por ndo te poderes relacionar livremente com os teus amigos

Procura perceber se estas bem e seguro com a tua decisao
vocacional, ou se precisas de um altimo aconselhamento. Pro-
cura o Psicologo escolar ainda antes do ano lectivo terminar.

Explora os varios percursos de ensino pds-secundario
(Ensino Superior Universitario/Politécnico, Cursos Técnicos
Superiores Profissionais e Cursos de Especializacao
Tecnoldgica)

Guia de Exames Nacionais
Pesquisa de Cursos/Instituicdes

Explora as profissoes
Plataforma Design the Future
Classificagdo Nacional das Profissées

Participa em Feiras de Oferta formativa digital
Projecto PASSFUTURO

Sim, e vou procurar trabalho

Procura perceber como construir um CV (curriculum vitae). Um
curriculo € uma forma de mostrarmos 0 N0SSO percurso pro-
fissional, geralmente com o objectivo ultimo de nos chamarem
para uma entrevista de emprego. E assim, desse modo, quere-
mos que quando leem o nosso CV, figuem bem impressiona-
dos e vontade de nos conhecer melhor. Poderas criar um CV
em modelo Europass ou optar por uma versao mais criativa.

Inscreve-te no IEFP, e se possivel procura o psicologo da es-
cola para que este possa articular com 0s servicos do IEFP.

Recorre aos Gabinetes de Insergao Profissional para que
possas procurar ofertas de trabalho, identifica aquele que pos-
sa estar mais proximo da tua residéncia.

Reflecte sobre as areas de actividade que possam-estar mais
alinhadas com os teus interesses-e-aptidoes.

Adopta uma atitude activa na’‘abordagem/ao mercado de
trabalho.

Partilha junto da tua rede de contactos mais préximos a fase
em que te encontras e o tipo de actividades profissional que
procuras, deste modo teras mais pessoas que terdo conheci-
mento da tua procura de emprego e poderao partitharalgumas
ofertas de que tenham conhecimento;


https://www.dges.gov.pt/pt/pagina/guia-geral-de-exames-2020
https://www.dges.gov.pt/pt/pesquisa_cursos_instituicoes?plid=372
https://www.designthefuture.pt/
http://escolasaudavelmente.pt/cdp.portodigital.pt/profissoes/classificacao-portuguesa-das-profissoes
https://www.youtube.com/watch?v=_Adz-1R3YAw&feature=youtu.be






