/ Apoio a Gestao

Pessoal de Carreira

Em contexto de Pandemia COVID-19




No panorama que hoje vivemos, devido a pandemia
COVID-19, e a necessidade de se fazerem cumprir medidas de
prevencao e de protecao, para impedir a transmissao do virus,
sao muitas as mudancas exigidas as pessoas e as
comunidades.

Muitas dessas mudancas envolvem a carreira
educacional e profissional e o desenvolvimento habitual da
mesma.

Ao longo deste apresentacao, oferecemos informacoes
para ajuda-lo/a a ultrapassar tais alteracoes na sua carreira.



“Como vou gerir a minha carreira a partir de

casa?”

“Tenho medo de ficar desempregado/a.”

“Ainda nao me consigo organizar

completamente, através do teletrabalho.”



O teletrabalho consiste em atividades
laborais  realizadas fora da  empresa
(normalmente em casa) e através do recurso a
tecnologias de informacao e de comunicacao.
Segundo a legislacao portuguesa (Decreto n.2
2-A/2020), nesta situacdo de emergéncia
nacional todos os trabalhadores cuja atividade
possa ser desempenhada remotamente, podem
adotar este método de trabalho, desde que
exista acordo escrito entre o proprio e a
entidade patronal.



https://dre.pt/home/-/dre/130473161/details/maximized

Aceite novas experiéncias
para que se consiga
adaptar as mudancas.

Os sentimentos que
possa estar a sentir sao
normais neste tempo de

pandemia.

Acredite nas suas Tente manter-se
capacidades. ativo/a.

Explore o ambiente a ; .
sua volta (ex., rede de Seja proativo/a.
contactos).



Tente organizar as suas Tente refletir sobre o
tarefas em cada papel seu desempenho em
de vida (ex., mae/pai, cada papel de vida (ex.,
trabalhador/a) e defina estudante, trabalhador,
quanto tempo ird familiar,
despender para cada companheiro/a,
uma delas. amigo/a, cidadao).

Defina que
Exponha para si 0s capacidades necessita
custos e beneficios de para realizar cada
cada papel de vida que atividade e também,
desempenha. para ultrapassar os

seus obstaculos.






Existem competéncias que
podemos trabalhar, usufruindo deste
tempo em que estamos em casa.

*« Curiosidade (explorar novas oportunidades)

* Persisténcia (manter o esforco apesar dos obstaculos)

*« Flexibilidade (adaptar as atitudes as novas
circunstancias em que estamos a viver)

« Otimismo (acreditar na concretizacao dos objetivos e
na sua capacidade para os fazer acontecer)

*« Capacidade de arriscar (mesmo em contextos de
incerteza, ter a capacidade para tomar decisoes e
implementa-las)
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Pode aproveitar o seu tempo livre para delinear
0 seu plano de carreira, a curto e médio prazo.
Comece por definir os seus objetivos e metas.

Prazo Competéncias Como desenvolver Calendarizagdo Resultados e
a desenvolver estas competéncias como as
celebrar

Curto Prazo

Médio Prazo







A atividade de autodesenvolvimento é simples,
mas pode auxiliar o seu desenvolvimento pessoal e
profissional. Consiste em focar-se e projetar o que
pode melhorar nos setores da sua vida educacional,
profissional e pessoal.

Educacional Profissional

O que é que eu quero?

Porqué?

Como alcancgar?

Com quem?




E importante, além disso, que se
mantenha informado/a através de
canais fiaveis. Alguns exemplos, sao:

4 Instituto de Emprego e Formacao Profissional (IEFP)

%« Seguranca Social

« Ministério da Saude

« Portal das Financas

4« Republica Portuguesa

%« Associacao Portuguesa para o Desenvolvimento da
Carreira



https://eportugal.gov.pt/covid-19/iefp-emprego-e-formacao-profissional
http://www.seg-social.pt/inicio
https://covid19.min-saude.pt/
https://www.portaldasfinancas.gov.pt/at/html/index.html
https://www.portugal.gov.pt/pt/gc22
http://www.apdc.eu/

Cada uma destas mudancas que estamos a vivenciar, exigiram
capacidade de adaptacao e a aprendizagem de novas regras e
procedimentos para os diferentes contextos da nossa vida.

Com base nesta reflexao, que cada um de nds pode fazer, como
delinear um plano de carreira em tempos de incerteza, pode ser um
desafio, mas ajudara a antecipar o que sera necessario, a curto,
médio e longo prazo, e tornar-nos-a mais preparados/as e capazes.



Ao longo desta apresentacao pode
ter surgido duvidas/desafios. Nesse caso,
podera vé-las esclarecidas através da “Caixa de
Carreira” da APsi-UMinho:
https://apsi.uminho.pt/2020/03/31/caixa-de-carreira/

Também podera agendar a sua consulta de

Psicologia Vocacional através do contacto telefénico ou
via email:

= 253 604 245 (Braga)
= 253 604 681 (Braga)
= 253 512 078 (Guimaraes)
= apsi@psi.uminho.pt



https://apsi.uminho.pt/2020/03/31/caixa-de-carreira/

