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Notas Prévias

Este relatório tem como objetivo apresentar os resultados da formação “Passaporte 
para a Empregabilidade”, como parte do projeto CreatingMAP - Creating 
Methodologies, Creating Active People, cofinanciado pelo Programa Erasmus+ 
da União Europeia. O projeto CreatingMAP foi desenhado para desenvolver 
metodologias e ferramentas inovadoras e complementares que servem para 
melhorar as capacidades de empregabilidade de (ex) reclusos. As ferramentas 
são complementares porque se pretende que sejam uma resposta complementar 
ao trabalho previamente realizado por outras organizações, como é o caso da 
Direção Geral de Reinserção e Serviços Prisionais (DGRSP). 

A formação foi realizada nos dias 12, 19 e 21 de junho e 3, 5, 12, 17 e 20 de julho 
de 2018 no estabelecimento prisional de Sintra. Os resultados de aprendizagem 
serão analisados com base num balanço de conhecimentos aplicados no início 
e no fim da formação. Também foram recolhidos dados sobre a satisfação com 
a formação e contribuições dos participantes no que diz respeito aos conteúdos 
programáticos da formação. 

A recolha de dados dos participantes foi feita de acordo com os procedimentos 
internos definidos pela Aproximar. A avaliação de satisfação realizada no final da 
formação teve como objetivo avaliar as reações dos participantes relativamente 
à organização da formação, conteúdo e formadores, bem como a proporção de 
componentes teóricas e práticas. Os participantes foram, ainda, questionados 
se recomendariam esta formação e tiveram liberdade para fazer sugestões ou 
comentários de melhoria.

O relatório está organizado em 6 componentes:

•	 Caraterização da ação de formação, descrição da formação e dados relativos 
à sua execução física;
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•	 Caraterização dos participantes, descrição do perfil dos participantes em 
termos de género (feminino / masculino), idade, nacionalidade, escolaridade 
e experiência no mercado de trabalho;

•	 Resultados da perspetiva dos participantes, análise dos resultados da 
evolução de satisfação dos participantes relativamente à formação, balanço 
de conhecimentos antes e depois da formação, e balanço do curso, que 
analisa as opiniões dos formandos relativamente à adequação dos temas às 
suas necessidades, assim como as ferramentas utilizadas nas atividades.

•	 Propostas de melhoria, análise das recomendações, comentários e sugestões 
feitos pelos participantes, de forma a serem incluídos no plano de ação  
de melhoria da Aproximar;

A análise dos dados terá em consideração as propostas de melhoria consideradas 
necessárias.
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1. Caracterização da Formação

2.1. Audiência

2.2. Modalidade

2.3. Forma de organização 

2.4. Objetivos 

A inscrição na formação foi disponibilizada a:

•	 Reclusos em fim de pena privativa da liberdade (1 ano) 

•	 Reclusos motivados a desenvolver competências que promovam a sua 
empregabilidade

Formação piloto, com um total de 8 sessões, contabilizando 20 horas. Horário: 
entre as 09:30h e as 12:00h.

A formação foi desenvolvida com base num formato presencial, com recurso  
a diversas dinâmicas para colocar em prática os conteúdos abordados.

A formação “Passaporte para a Empregabilidade” foi desenvolvida numa 
perspetiva de complementaridade às ofertas já existentes, através da colaboração 
entre a Aproximar e a DGRSP. O produto final trata-se de uma formação que visa 
promover competências para a empregabilidade e integração profissional, e que 
pode ser implementada em qualquer organização cuja missão seja a colocação 
profissional de reclusos e ex-reclusos. 

Os objetivos são:

•	 Desenvolver competências para a colocação no mercado de trabalho

•	 Reconhecer a importância das principais competências de desenvolvimento 
pessoal na procura e retenção de emprego
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•	 Compreender as tendências do mercado de trabalho e os recursos  
da comunidade

2.5. Organização da ação

Tratou-se de uma formação modular personalizada, com um conjunto de 
conhecimentos aplicados aos reclusos, os quais serviram de base para a formação 
e refletem as competências que necessitam de ser melhoradas. Isto significa que 
o Programa da Formação é flexível a diversos perfis. 

•	 Os conteúdos programáticos foram repartidos por 8 sessões, sendo  
os seguintes:

•	 Orientação e capacitação para a empregabilidade

•	 Percurso para a empregabilidade

•	 Preparar-se para a saída: Recursos na Comunidade

•	 Mentoria para a empregabilidade 

2.6. Resultados da execução física

Aquando do processo de recrutamento, 17 reclusos mostraram interesse em 
realizar a formação. Destes, 13 apresentaram motivação para continuar. O número 
máximo de participantes numa sessão foi 13 e o mínimo foi 91. No final, 9  pessoas 
preencheram os requisitos de assiduidade da formação.

1 Inicialmente 11 participantes responderam ao questionário “Balanço de Conhecimentos”.  
No entanto, por não terem preenchido esse mesmo questionário no fim da formação, não foram 
contabilizados.
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2. Caracterização dos Participantes

Inicialmente, 17 inscreveram-se na formação. Contudo, devido a diferentes 
situações (falta de motivação, trabalho na prisão, saídas precárias…), a assiduidade 
oscilou entre 9 e 13 participantes por sessão.

Os 9 participantes que preencheram a ficha de inscrição tinham idades 
compreendidas entre os 30 e os 47 anos, sendo que 3 tinham nacionalidade cabo 
Verdiana, 5 eram Portugueses, e haviam, também, uma participante da Guiné.  
O nível de escolaridade dos formandos:

A Aproximar aproveitou a recolha de dados demográficos para questionar  
os participantes sobre há quantos anos estão afastados do mercado de trabalho 
e se tinham interesse no programa de mentoria da Aproximar. 

•	 “Há quantos anos está preso”

•	 “Há quanto tempo está afastado do mercado de trabalho”

•	 Interesse pelo programa de mentoria da Aproximar 

Com base nas respostas dadas, 22% estão na prisão há 5 anos; 22% estão há mais 
de 3 anos; e 56% estão entre 2 a 3 anos na prisão. 

Gráfico 1: Tempo em reclusão

Número Nível de escolaridade
1 2º Ciclo
4 3º Ciclo
4 Ensino Secundário

Há quanto 
tempo está 

preso?

3

1

5

5 anos

2-3 anos

Mais de 3 anos
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Relativamente à participação ativa no mercado de trabalho, a maioria dos 
participantes afirmou estar afastado do mercado de trabalho há 2 ou mais anos; 
dois participantes nunca trabalharam. Sobre as motivações para participar nesta 
ação de formação, a grande maioria dos participantes (6 em 9) mostrou interesse 
em obter e expandir os conhecimentos e competências profissionais.

Gráfico 3: Interesse em participar no programa de mentoria da Aproximar

Gráfico 2: Tempo afastado do mercado de trabalho

Está  
interessado 
em ter um 

mentor quando 
sair em 

liberdade?

Há quanto 
está afastado 
do mercado 
de trabalho?

2

2

1

6

7

Não

Nunca trabalhei

Sim

2 ou mais anos

Não respondeu
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3Balanço de Conhecimentos  
e Competências
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3. Balanço de Conhecimentos  
    e Competências

Os resultados aqui apresentados representam as respostas dadas pelos formandos 
antes e após a participação na formação. Importa referir que foram apenas 
contabilizadas as respostas dos participantes que preencheram o questionário 
em ambos os momentos. Neste sentido, os resultados têm em consideração a 
autoavaliação de conhecimentos e competências de um total de 9 participantes. 
O objetivo será, então, comparar a média do balanço realizado antes da formação 
com a média do balanço realizado no fim.

O conhecimento foi medido através de uma escala que varia entre 1 “Discordo 
totalmente” e 7 “Concordo totalmente”. 

Distribuição de indicadores por módulo: 

Módulo I - Orientação e capacitação para a empregabilidade
Sei o que os empregadores procuram nos candidatos a emprego
Reconheço que é importante ter um emprego 
Conheço as competências que tenho e que são valorizadas pelo mercado de 
trabalho
Sei quem, entre as pessoas que conheço, me pode ajudar a encontrar emprego
Conheço-me bem ao nível dos meus valores, interesses, competências...
Sei quais são os principais instrumentos de procura de trabalho
Uma vez em liberdade, conheço diversas formas de procurar emprego
Mantenho contactos no exterior que me podem facilitar quando começar a 
procurar emprego

Módulo II – Percurso para a empregabilidade
Já elaborei o meu curriculum pessoal e penso que o sei fazer bem
Já elaborei uma carta de apresentação de curriculum e penso que o sei fazer 
bem
Já foi a entrevista de trabalho e normalmente tive uma postura que valorizou  
o meu curriculum
Quando fui a uma entrevista ou me apresentei em trabalho penso que o meu 
aspeto era cuidado
Estive já empregado durante um período largo de tempo (mínimo 1 ano) sem 
qualquer interrupção e não sinto dificuldades em voltar a fazer.
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Importa referir que, na autoavaliação após a formação, houveram dois itens que 
não obtiveram uma resposta, pelo que a média desses dois itens tem por base a 
avaliação de 8 participantes e não de 9. Os itens foram:

•	 Já elaborei o meu curriculum pessoal e penso que o sei fazer bem;

•	 Quando fui a uma entrevista ou me apresentei em trabalho penso que o meu 
aspeto era cuidado

Nesta secção, todos os gráficos de respostas têm por base a seguinte escala:

Como é possível observar no Gráfico 4, os participantes consideraram que 
melhoraram as suas competências em todos os aspetos avaliados, após a 
realização da formação.

1. Discordo totalmente			   5. Concordo parcialmente

2. Discordo					     6. Concordo

3. Discordo parcialmente			   7. Concordo totalmente

4. Nem concordo nem discordo

Módulo III – Preparar-se para a saída: Recursos na Comunidade
Sei o que tenho de fazer se tiver problemas de documentação
Sei o que fazer para tratar da minha documentação pessoal e lidar processos 
burocráticos (B.I., Seg. Social, Finanças, centro de emprego, etc.).
Para mim votar é uma questão de muita importância
Sinto-me motivado para arranjar um emprego 
Sinto-me preparado para procurar emprego

As minhas relações de trabalho são normalmente pouco conflituosas e de 
camaradagem.
Quando assumo um compromisso com alguém procuro cumpri-lo a todo a 
custo
As minhas obrigações profissionais são normalmente assumidas com 
responsabilidade 
Quando tenho de fazer qualquer coisa, tenho facilidade de perceber o que 
tenho de fazer e organizar-me
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A competência “Conheço-me bem ao nível dos meus valores, interesses, 
competências...” foi a única, neste gráfico, que se manteve com igual média de 
avaliação antes e após a realização do Módulo I (5,9), o que significa que os 
participantes mantêm a sua opinião, em média, como “Concordo”. 

Gráfico 4: Balanço de Competências antes e após a formação (Módulo I)

0,0 2,0 4,0 6,01,0 3,0 5,0 7,0

Sei o que os empregadores 
procuram nos candidatos  
a empregos

Sei quem, entre as pessoas que 
conheço, me pode ajudar  
a encontrar emprego

Uma vez em liberdade, 
conheço diversas formas de 
procurar emprego

5,1

5,8

6,0

6,4

5,2

6,1

Reconheço que é importante 
ter um emprego

Conheço-me bem ao nível 
dos meus valores, interesses, 
competências

Mantenho contactos no exterior 
que me podem facilitar quando 
começar a procurar emprego

Conheço as competências que  
tenho e que são valorizadas 
pelo mercado de trabalho

Sei quais são os principais 
instrumentos de procura de 
trabalho

6,9

6,8

5,9

5,9

5,8

5,9

5,5

6,0

4,7

6,0

Inicial Final
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Gráfico 5: Balanço de Competências antes e após a formação (Módulo II)

0,0 2,0 4,0 6,01,0 3,0 5,0 7,0

Já elaborei o meu currículum 
pessoal e penso que o sei fazer 
bem

Quando fui à uma entrevista ou 
me apresentei em trabalho penso 
que o meu aspecto era cuidado

As minhas obrigações 
profissionais são normalmente 
assumidas com responsabilidade

As minhas relações de trabalho 
são normalmente pouco 
conflituosas e de camaradagem

3,8

4,6

5,7

4,5

6,4

6,6

6,3

5,9

Já elaborei uma carta de 
apresentação de currículum 
e penso que o sei fazer bem

Estive já empregado durante 
um período largo de tempo 
(mínimo 1 ano) sem qualquer 
interrupção e não sinto 
dificuldade em voltar a fazê-lo

Quando tenho de fazer 
qualquer coisa, tenho facilidade 
de perceber o que tenho de 
fazer e organizar-me

Quando assumo um 
compromisso com alguém 
procuro cumprí-lo a todo o custo

Já fui à entrevista de trabalho e 
normalmente tive uma postura 
que valorizou o meu currículum

3,6

3,1

5,9

6,2

6,2

5,9

7,0

6,6

4,2

3,9

Inicial Final

Com base no Gráfico 5, o facto de alguns itens terem decrescido também revela que 
os participantes aumentaram a sua análise crítica, autoconsciência e exigência 
consigo próprios, como por exemplo: 

•	 Já elaborei uma carta de apresentação de curriculum e penso que o sei fazer 
bem (-0,4 pontos);
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•	 Já fui a entrevista de trabalho e normalmente tive uma postura que valorizou 
o meu curriculum (-0,3 pontos);

•	 Quando fui a uma entrevista ou me apresentei em trabalho penso que o meu 
aspeto era cuidado (-1,2 pontos).

Estes resultados, apesar da sua avaliação mais baixa, demonstram que houve 
uma reflexão positiva dos participantes, pois refletem competências que, antes, 
consideravam ter algum domínio e, após o Módulo II, consideraram que ainda têm 
de trabalhar esses aspetos.

O Gráfico 6 demonstra que as competências que aumentaram o valor da sua 
média, após a realização do módulo III, foram:

•	 “Sei o que tenho de fazer se tiver problemas de documentação” – inicialmente, 
os participantes avaliaram esta competência, em média, com “Concordo 
Parcialmente”; após a realização do Módulo III, esta competência foi avaliada, 
em média, com “Concordo”;

•	 “Sei o que fazer para tratar da minha documentação pessoal e lidar 
processos burocráticos (B.I., Seg. Social, Finanças, centro de emprego, etc.)” –  
à semelhança da competência supramencionada, os participantes começaram 
por avaliar esta competência com “Concordo Parcialmente” e após a realização 
do Módulo III, a sua avaliação passou a ser, em média, “Concordo”;

•	 “Sinto-me motivado para arranjar um emprego” – inicialmente, os participantes 
classificaram esta competência como “Concordo”, enquanto que, após  
a realização do Módulo III, consideraram que “Concordam totalmente”.

A competência “Sinto-me preparado para procurar emprego” foi a única, neste 
Módulo, que se manteve com igual média de avaliação antes e após a formação 
(6,3), o que significa que os participantes mantêm a sua opinião, em média, como 
“Concordo”. 
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Gráfico 6: Balanço de Competências antes e após a formação (Módulo III)

Gráfico 7: Balanço de Competências antes e após a formação (Global)
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6,3

6,2
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Desta forma, é possível concluir, com base no Gráfico 7, que a média da 
autoavaliação de competências melhorou após a realização da formação, tanto 
no Módulo I como no Módulo III. 

Relativamente ao Módulo II, a média do balanço de competências desceu de 5,5 
para 5,2. Apesar de a média ser inferior após a realização da formação, esta valor 
pode demonstrar que houve uma maior consciencialização dos participantes face 
às questões abordadas neste módulo. O Módulo II abordou questões sobre, por 
exemplo, elaboração de CV’s e entrevistas de emprego, pelo que os participantes, 
inicialmente, consideravam em média que “Concordam” com as questões 
apresentadas, e após a formação, “Concordam parcialmente”. 
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4Avaliação de Satisfação
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Capítulo 4 | Avaliação de Satisfação

4. Avaliação de Satisfação

A avaliação da satisfação dos participantes teve como objetivo compreender 
quão satisfeitos os formandos ficaram com as sessões da formação, nos seguintes 
parâmetros: organização, conteúdo programático, formadores, relação teórico-
prática e recomendações.

4.1 Avaliação de Satisfação dos participantes 

Relativamente à organização das sessões da formação (Gráfico 8), a avaliação é 
muito positiva, com a maioria dos resultados correspondentes a “Bom”, “Muito 
bom” e “Excelente”. 12,5% e 14,3% dos participantes consideraram que a duração 
da formação e o programa foram “Razoáveis”. 

Gráfico 8: Resultados relacionados com a organização da formação

30% 50% 70% 90%40% 60% 80% 100%

Instalações e recursos 
pedagógicos disponíveis

Duração da ação, de 
acordo com as suas 
necessidades

Apoio administrativo e 
logístico

Calendarização e horário

Razoável Bom Muito Bom ExcelenteMau Fraco

20%10%0%

87,5% 12,5%

75%

14,3% 85,7%

20% 20%60%

12,5% 12,5%
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Gráfico 9: Resultados sobre os conteúdos programáticos

Relativamente àquilo que 
esperava

Objetivos e resultados de 
aprendizagem

Aplicação prática dos 
conteúdos

Razoável Bom Muito Bom ExcelenteMau Fraco

37,5%

12,5%12,5% 75%

12,5% 50% 12,5%25%

37,5% 25%

Mais uma vez, os resultados são positivos, com a maioria deles a variar entre 
“Bom” e “Excelente”. Apenas 12,5% dos participantes consideraram a aplicação 
prática dos conteúdos como “Razoável”, comparativamente com as expectativas 
que tinham. 

Relativamente à avaliação dos formadores (Gráfico 10), os resultados variam, 
maioritariamente, entre “Muito Bom” e “Excelente”. 

Desta forma, é possível afirmar que os participantes ficaram muito satisfeitos 
com a realização e desenvolvimento das várias sessões de formação, assim como 
com o desempenho dos formadores.

Relativamente ao balanço entre a teoria e a prática das sessões, o resultado é 
excelente, com todos os participantes a responderem que a formação garantiu 
um bom equilíbrio teórico-prático. 

Por fim, questionados quanto à recomendação desta formação a outras pessoas, 
todos os participantes mencionaram que recomendariam. 

Gráfico 10: Resultados relativos à avaliação dos formadores por parte dos participantes

Domínio e conhecimentos 
sobre os assuntos

Utilização de linguagem 
clara e acessível

Promoção de um 
bom ambiente de 
aprendizagem

Razoável Bom Muito Bom ExcelenteMau Fraco

12,5%

12,5% 50%

37,5% 50%

25% 50% 25%

37,5%

30% 50% 70% 90%40% 60% 80% 100%20%10%0%

30% 50% 70% 90%40% 60% 80% 100%20%10%0%
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5Avaliação dos Instrumentos



30

Durante as sessões, foram desenvolvidas atividades com base na aplicação de 
instrumentos, os quais ajudam a descodificar e repensar sobre certos aspetos da 
vida dos participantes.

Foi realizada uma avaliação do curso, a qual permitiu avaliar os tópicos abordados 
e as ferramentas utilizadas. Conforme previsto no Gráfico 11, a avaliação teve por 
base a opinião dos formandos, que refletiram sobre os temas da formação de 
acordo com as seguintes necessidades:

1.	 Reconhecer as minhas competências.

2.	 Elaborar o meu CV e carta de motivação.

3.	 Qual a postura a adotar numa entrevista de emprego.

4.	 Reconhecer os recursos da comunidade.

5.	 Identificar o que devo fazer quando sair da prisão e quem procurar para 
começar a trabalhar.

5. Avaliação dos Instrumentos

Capítulo 5 | Avaliação dos Instrumentos
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Gráfico 11: Temas do curso de acordo com as necessidades dos formandos

Não gostei nem desgostei
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1. Em relação às sessões para reconhecer as minhas competências.

Achei péssimo

12,5%

12,5%

12,5%
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87,5%

75%
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Podemos concluir que todos os temas estavam pensados de acordo com as 
necessidades dos formandos, todos os tópicos foram classificados com “Gostei” e 
“Gostei muito”. Apenas dois dos temas obtiveram uma classificação de 25% e 13% 
na categoria “Não gostei, nem desgostei”.

Relativamente às ferramentas aplicadas nas sessões, os resultados foram muito 
positivos uma vez que todas as ferramentas foram classificadas com “Gostei” e 
“Gostei muito”. A ferramenta que mais gostaram foi o “Mapa do Caminho”, com 
uma taxa de resposta “Gostei muito” de 87.5%.

Apenas alguns foram classificados como “Não gostei, nem desgostei”, como a 
ferramenta de lego, com 50% dos participantes a darem esta classificação.

Gráfico 12: Ferramentas utilizadas pelos formandos nas atividades

30% 50% 70% 90%40% 60% 80% 100%

1. Quem me representa?

2. Expectativas & Receios

4. Análise Swot

3. Análise Pessoal

Não Gostei Não Gostei Nem Desgostei Gostei Gostei MuitoAchei Péssimo

20%10%0%

12,5%

75%

37,5%62,5%

5. Incidente Crítico

6. Vídeos Motivacionais

7. Manchete do Futuro

62,5%

50%

12,5% 50%

12,5% 50%

37,5%

25%

37,5%

37,5%

37,5%

25% 37,5% 37,5%
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Gráfico 13: Ferramentas utilizadas pelos formandos nas atividades (continuação)

30% 50% 70% 90%40% 60% 80% 100%

8. Lego

9. Personalidade, 
Capacidades e Interesses

11. Pirâmide de Maslow

10. Curriculum Vitae

Não Gostei Não Gostei Nem Desgostei Gostei Gostei MuitoAchei Péssimo

20%10%0%

12,5%

37,5%

12. Mapa de Atores

13. Mapa do Caminho
12,5%

50%

12,5%50%

37,5%

37,5%

50% 50%

12,5% 50%

50% 50%

87,5%
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Capítulo 6 | Propostas de Melhoria

Propostas de Melhoria

De uma forma geral, a formação “Passaporte para a Empregabilidade” foi 
desenvolvida com sucesso.

As propostas de melhoria foram sistematizadas da seguinte forma: 

•	 Aumentar o tempo / número de horas da formação, dedicando mais tempo às 
sessões sobre instrumentos de procura ativa de emprego;

•	 Utilizar a metodologia de autoscopia e mais trabalhos em grupo a fim de 
desenvolver competências sociais;

•	 Desenvolver ferramentas tailor made de acordo com os resultados do Balanço 
de conhecimentos inicial;

•	 Rever alguns indicadores do balanço de conhecimentos e competências de 
forma a que fique mais ajustado ao conteúdo das sessões e meça aquilo que 
efetivamente deve medir.

As propostas de melhoria resultaram das contribuições dos participantes e da 
perceção dos organizadores, relativamente ao cumprimento das expectativas e 
dos objetivos definidos. Estas propostas serão tidas em consideração em ações 
futuras, a fim de garantir a satisfação contínua dos participantes e atender às 
suas necessidades. 
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Anexo 1- Registo Fotográfico

Ferramentas 1

Apresentação 1
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Ferramentas 3

Ferramentas 2



38

7 | Anexo 2 - Instrumento

Anexo 2- Instrumentos

B a l a n ç o  d e  C o n h e c i m e n t o s

M o m e n t o  d e  p r e e n c h i m e n t o  d o  fo r m u l á r i o :

N o m e :

L o c a l  d e  p r e e n c h i m e n t o : D a t a :

A n t e s  d a  fo r m a ç ã o D e p o i s  d a  fo r m a ç ã o

R e l a t i v a m e n t e  a o  fu t u r o ,  a  n í v e l  p r o f i s s i o n a l ,  o  q u e  p e n s a  fa z e r ?  
( e s c o l h a   a p e n a s  u m a   d a s  o p ç õ e s )

A p r o v e i t a r  a  p r i m e i r a  o p o r t u n i d a d e  d e  t r a b a l h o  e  g a n h a r  a l g u m  d i n h e i r o

O u t r o .  P o r  fav o r,  d i g a  q u a l ?

O r i e n t a ç õ e s  d e  p r e e n c h i m e n t o :
A  t a b e l a  s e g u i n t e  s e r v e  p a r a  av a l i a r  o  d e s e n v o l v i m e n t o  d e  n o v o s  c o n h e c i m e n t o s  a t r av é s  d e s t a  
a ç ã o  d e  fo r m a ç ã o .  S e r á  p a r a  p r e e n c h e r  a n t e s  e  d e p o i s  d a  fo r m a ç ã o .
N o  q u a d r o  v a i  e n c o n t r a r  ex t r e m o s  d e  c a p a c i d a d e s .  P o r  fav o r,  fa ç a  u m a  r e f l exã o  i n t e r n a  e ,  
n u m a  e s c a l a  e n t r e  “d iscordo  tot a lmente”(1)  a  “concordo  tot a lmente”  (7) ,   i n d i q u e  o  n í ve l  c o m  
o  q u a l  s e  i d e n t i f i c a  m a i s   n e s t e  m o m e n t o ,  o u  s ej a :  a go r a  q u e  e s t á  a  p r e e n c h e r  o  q u e s t i o n á r i o .
P o r  fav o r  c i r c u l e  o  n í v e l  p a r a  c a d a  q u e s t ã o .  
S e j a  ex i g e n t e !  O b r i g a d o  p e l a  s u a  c o l a b o r a ç ã o .  : )

1
Sei o que os empregadores 
procuram nos candidatos a emprego. 2 3 4 5 6 7

1.

1Reconheço que é importante ter 
um emprego. 2 3 4 5 6 72.

1
Conheço as competências que tenho 
e que são valorizadas pelo mercado 
de trabalho.

2 3 4 5 6 7
3.

1
Sei quem, entre as pessoas que conheço, 
me pode ajudar a encontrar emprego. 2 3 4 5 6 7

4.

1
Conheço- me  bem ao nível dos meus 
valores, interesses, competências, ... 2 3 4 5 6 7

5.

1
Sei quais são os principais 
instrumentos de procura de trabalho. 2 3 4 5 6 7

6.

1
Uma vez em liberdade, conheço 
diversas formas de procurar emprego. 2 3 4 5 6 7

7.

I n d i q u e  o  g r a u  d e  
c o n c o r d â n c i a  o u  
d i s c o r d â n c i a  e m  
r e l a ç ã o  a  c a d a  u m a  
d a s  a f i r m a ç õ e s ,  
u t i l i za n d o  a  e s c a l a :

Discordo
Totalmente

1
Discordo

2
Discordo

Parcialmente

3
Nem concordo
nem discordo

4
Concordo

Parcialmente

5
Concordo

6
Concordo

Totalmente

7

Balanço de Conhecimentos
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O que mais o preocupa relativamente ao regresso à liberdade?

O b r i g a d o  p e l a  p a r t i c i p a ç ã o !

1
Mantenho contactos no exterior que 
me podem ajudar quando começar a 
procurar emprego.

2 3 4 5 6 7
8.

1
Já elaborei o meu currículo pessoal e 
penso que o sei fazer bem. 2 3 4 5 6 7

9.

1
Já elaborei uma carta de apresentação 
do currículo e penso que o sei fazer bem. 2 3 4 5 6 7

10.

1
Já fui a entrevistas de trabalho e, por 
norma, tive uma postura que valorizou o 
meu currículo.

2 3 4 5 6 7
11.

1
Quando fui a uma entrevista ou me 
apresentei em trabalho, penso que 
mostrei um aspeto cuidado.

2 3 4 5 6 7
12.

1
Já estive empregado durante um longo 
período de tempo (mínimo de 1 ano) 
sem qualquer interrupção e não sinto 
dificuldades em voltar a fazê-lo.

2 3 4 5 6 7
13.

1
As minhas relações de trabalho são, 
normalmente, pouco conflituosas e de 
camaradagem.

2 3 4 5 6 7
14.

1
Quando assumo um compromisso com 
alguém procuro cumpri-lo a todo a custo. 2 3 4 5 6 7

15.

1
As minhas obrigações profissionais são, 
normalmente, assumidas com 
responsabilidade.

2 3 4 5 6 7
16.

1
Quando tenho de fazer qualquer coisa, 
tenho facilidade em perceber o que 
tenho de fazer e organizar-me.

2 3 4 5 6 7
17.

I n d i q u e  o  g r a u  d e  
c o n c o r d â n c i a  o u  
d i s c o r d â n c i a  e m  
r e l a ç ã o  a  c a d a  u m a  
d a s  a f i r m a ç õ e s ,  
u t i l i za n d o  a  e s c a l a :

Discordo
Totalmente

1
Discordo

2
Discordo

Parcialmente

3
Nem concordo
nem discordo

4
Concordo

Parcialmente

5
Concordo

6
Concordo

Totalmente

7

1
Sei o que tenho de fazer se tiver 
problemas de documentação. 2 3 4 5 6 7

18.

1
Sei o que fazer para tratar da minha 
documentação pessoal e lidar com 
processos burocráticos (B.I., Seg. Social, 
Finanças, Centro de empregos, etc.).

2 3 4 5 6 7
19.

1
Para mim, votar é uma questão 
de importância. 2 3 4 5 6 7

20.

1
Sinto-me motivado para arranjar 
um emprego. 2 3 4 5 6 7

21.

1
Sinto-me preparado para procurar 
um emprego. 2 3 4 5 6 7

22.
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Ferramentas A4

“ O  B o m ”
[ O  B o m ,  o  M a l  e  o  F e i o ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ To n y  S t a r k ”
[ O  H o m e m  d e  F e r r o ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

C r i s t i a n o  R o n a l d o
[ R e a l  M a d r i d ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ F o r r e s t ”
[ F o r r e s t  G u m p ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“  R a m b o ”
[ R a m b o ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ M a c G y v e r ”
[ M a c G y v e r ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ M a x i m u s ”
[ G l a d i a d o r ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ V i t o  C o r l e o n e ”
[ O  P a d r i n h o ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

7 | Anexo 2 - Instrumento
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“ D j a n g o ”
[ D j a n g o  L i b e r t a d o ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ J a c k  S p a r r o w ”
[ P i r a t a s  d a s  C a r a í b a s ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ M r .  B e a n ”
[ M r .  B e a n ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

“ W i l l  S m i t h ”
[ O  P r í n c i p e  d e  B e l - A i r ]

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

G a t o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

M a c a c o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

G a l o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

C ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?
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P a p a g a i o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

A b e l h a

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

G o l fi n h o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

L e ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

C o r u j a

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

E s c o r p i ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

Tu b a r ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

C a m a l e ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

7 | Anexo 2 - Instrumento
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Á g u i a

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

Ta r t a r u g a

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

P a v ã o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

C a v a l o

O  s e u  n o m e1
e  p o r q u e  e s c o l h e u  e s t a  p e r s o n a g e m ?

E x p e c t a t i v a s  &  R e c e i o s
E s c r e v a  q u a i s  s ã o  a s  s u a s  e x p e c t a t i v a s  e  o s  s e u s  r e c e i o s
q u a n d o  e s t i v e r  d e  v o l t a  a o  m e r c a d o  e  à  s o c i e d a d e .
N o m e :

2
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A n á l i s e  P e s s o a l
N o m e :

E x p e r i ê n c i a s  
p r o fi s s i o n a i s

q u e  j á  t i v e .

4

O  q u e  s e i
f a z e r  b e m ?

O  q u e  n ã o  s e i  f a z e r
t ã o  b e m ?

C o m o  p o s s o  m e l h o r a r ?
D o  q u e  p r e c i s o ?

S O U P E N S O PA S S O SPA S S A D O

A n á l i s e  S W O T
P r e e n c h a  c a d a  u m  d o s  q u a d r o s :

( A N Á L I S E  P E S S O A L )

N o m e :

5

A S  S U A S  F O R Ç A S A S  S U A S  F R A Q U E Z A S

E M  R E L A Ç Ã O  A O  M E R C A D O
A M E A Ç A S

E M  R E L A Ç Ã O  A O  M E R C A D O
O P O RT U N I DA D E S

7 | Anexo 2 - Instrumento
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I n c i d e n t e  C r í t i c o
C o n t e  d u a s  h i s t ó r i a s ,  u m a  p o s i t i v a  e  o u t r a  n e g a t i v a ,  
s o b r e  e x p e r i ê n c i a s  r e l a c i o n a d a s  c o m  e m p r e g o s .
N o m e :

6

P e r s o n a l i d a d e ,  C a p a c i d a d e s  e  I n t e r e s s e s

P e r s o n a l i d a d e

a fáv e l

a r t í s t i c o

c o n f i a n t e

c o n t r o l a d o

e m p e n h a d o

e s t i m u l a n t e

c u r i o s o

f i áv e l

s e n s í v e l

b e m  h u m o r a d o

l e a l

e m o t i v o

ex i g e n t e

p e r fe c c i o n i t a

av e n t u r e i r o

p r á t i c o

p r e o c u p a d o

d e d i c a d o

o r g a n i z a d o

e m p á t i c o

i m a g i n a t i v o

ex p r e s s i v o

o r i g i n a l

e n e r g é t i c o

p e r s u a s i v o

e n t u s i a s t a

ex p r e s s i v o

r a c i o n a l

c o m u n i c a t i v o

r e s p o n s áv e l

c o m u n i c a r

p l a n e a r

g e r i r  i n fo r m a ç ã o

Q u a i s  s ã o  a s  s u a s  p r i n c i p a i s  á r e a s  d e  i n t e r e s s e ?

l i d e r a r

r e s i s t i r  à  p r e s s ã o

t o m a r  d e c i s õ e s

p r e v e r

o u t r a s  ( e s p e c i f i c a r ) :

c o o r d e n a r

a j u d a r  o s  o u t r o s

p e s q u i s a r

o r g a n i z a r

m o t i v a r  o s  o u t r o s

r e s o l v e r  p r o b l e m a s

i n t e r p r e t a r

a n a l i s a r  e  t r a b a l h a r

v e n d e r

g e r i r  p e s s o a s

g e r i r  p r o j e t o s  o u  t a r e fa s

a n a l i s a r  i n fo r m a ç õ e s

t r a b a l h a r  e m  e q u i p a

m o n i t o r i z a rd i v e r t i d o

i n d e p e n d e n t e

f i d e d i g n o

e m p e n h a d o

p e r e m p t ó r i o

p r e c i s o

s e n s a t o

e f i c i e n t e

l í d e r

g e n t i l

d i r e c c i o n a d o
p a r a  a s  p e s s o a s

l e a l

e s t áv e l

s u s c e p t í v e la s t u t o

p e r s i s t e n t e

i m p u l s i v o

a s s e r t i v o

d i n â m i c o

c u r i o s o

a d a p t áv e l

m i n i c i o s o

a u t ó n o m o

fo c a d o  e m
r e s u l t a d o s

f l ex í v e li n t u i t i v o s o c i áv e l t o l e r a n t e

C a p a c i d a d e s

I n t e r e s s e s

C i r c u l e  q u a i s  s ã o  a s  s u a s  p r i n c i p a i s  c a r a c t e r í s t i c a s  d e  p e r s o n a l i d a d e  
e  p r i n c i p a i s  c a p a c i d a d e s .  D e p o i s  d i g a  a s  s u a s  á r e a s  d e  i n t e r e s s e .
N o m e :

7
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M a n c h e t e  d o  F u t u r o

O b j e t i v o s  fu t u r o s C o m o  g o s t a r i a  q u e  o  d e s c r e v e s s e m  d a q u i  2  a n o s ?

N o m e :
8

M a n c h e t e  d o  F u t u r o

O b j e t i v o s  fu t u r o s C o m o  g o s t a r i a  q u e  o  d e s c r e v e s s e m  d a q u i  2  a n o s ?

N o m e :
8

7 | Anexo 2 - Instrumento
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Ferramentas A3

P i r â m i d e  d e  M a s l o w
E s c r e v a  n a  p i r â m i d e  q u a i s  s ã o  a s  s u a s  p r i n c i p a i s  n e c e s s i d a d e s .

N o m e :

N e c e s s i d a d e s  F i s i o l ó g i c a s

N e c e s s i d a d e s  d e  S e g u r a n ç a

N e c e s s i d a d e s  S o c i a i s

N e c e s s i d a d e s  d e  A u t o e s t i m a

N e c e s s i d a d e s  d e
R e a l i z a ç ã o  P e s s o a l

3

M a p a  d e  A t o r e s
I d e n t i fi q u e  q u a i s  s ã o  a s  p e s s o a s  e  i n s t i t u i ç õ e s  a  q u e  p o d e  s o l i c i t a r  a j u d a .

N o m e :

L e g e n d a  p o r  c o r :

F a m í l i a

A m i g o s

I n s t i t u i ç õ e s

9
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n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

n o m e :

M a p a  d o  C a m i n h o

N o  
E s t a b e l e c i m e n t o

P r i s i o n a l

Q u a n d o  
s a i r

P r i m e i r a
S e m a n a

P r i m e i r o
M ê s

P r i m e i r o
S e m e s t r e

N u m  a n o

E s c r e v a  q u a i s  s ã o  a s  a t i t u d e s  e  a ç õ e s  q u e  d e v e  i m p l e m e n t a r  e m  c a d a  p e r í o d o :

N o m e :

1 0
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Flyer A5

Informações úteis 
recursos da comunidade

Nome Contato Serviços

Aproximar Rua do Paraíso, nº2. Alfragide

Tel: 211 336 681

contacto@aproximar.pt

• Informação, aconselhamento  
e encaminhamento.

• Programa de mentoria para 
ex-reclusos.

Loja do 
Cidadão

Conservatória

Registo

www.portaldocidadao.pt
Agendamento: 
Tel:  21 195 05 00
ou agendamento@irn.mj.pt
Centro de contacto do cidadão:
707 241 107
ou info.portaldocidadao@ama.pt

• Regularizar documentação: cartão 
cidadão / carta condução / apoio 
ao estrangeiro /  registo criminal / 
passaporte / etc.

Finanças Tel: 217 206 707

Site: Portal das Finanças

Repartição de Finanças da área de 
residência (9h-15h30)

• Informações sobre o contribuinte 
(inscrição / IRS / IVA).

Segurança 
Social

Tel.: 300 502 502 (atendimento 
por marcação) ou nas Lojas do 
cidadão

Em Lisboa: marcar 1º atendimento 
na Junta de Freguesia, onde 
atendem técnicos da Santa Casa 
da Misericórdia

• Apoio social.
• Apoio financeiro.
• Apoio jurídico.
• Refeitório/cantina social/balneário.
• Comunidade de inserção .
• Centro de alojamento temporário 

(necessidades e proj. de vida).
• Ajuda alimentar (através de 

organizações).

Emergência 
social seg. social

144 Aberta 24h/dia.

SEF Delegações regionais ou pedido de 
informação em:
808 202 653 (rede fixa) /
808 962 690 (rede móvel)

Apoio à legalização de estrangeiros.
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Nome Contato Serviços

IEFP 

Agências de 
emprego

Tel IEFP: 300 010 001
IEFP da zona de residência
Gabinetes de inserção profissional
www.iefponline.iefp.pt 
www.net-empregos.com
www.expressoemprego.pt
www.adecco.pt

Ofertas de emprego e formação.

Centros 
Qualifica

Tel: 707 200 030
Site: www.qualifica.gov.pt

Informação, aconselhamento e 
encaminhamento (ofertas de educação 
e formação).

Organização O  
Companheiro

Tel: 217160018/69 ou 911934918
Site: www.companheiro.org
(Benfica)

• Residência masculina.
• Cantina Social (7dias/semana).
• Banco de roupa/alimentar.
• Apoio psicológico/jurídico.
• Gab. Educação, formação e 

empregabilidade.
• Atividades físicas e desportivas.

Websites 
Interessantes

www.iapmei.pt
www.anje.pt
www.portaldoempreendedorismo.
com
www.empreender.aip.pt
www.beta-i.com

• Instituto de Apoio às PMI (IAPMEI).
• Associação Nacional de Jovens 

Empresários (ANJE).
• Portal do Empreendedorismo e da 

Incubação.
• Empreender - Plataforma do 

Empreendedor.
• Ass. para a Promoção da Inovação e 

Empreendedorismo (Beta-i).
• Inst. para o Fomento e 

Desenvolvimento do Empreededorismo 
em Portugal (IFDEP).

Nº eleitor / 
recensea-
mento

• Na Junta de Freguesia (zona residência).
• Pode consultar-se nº em: www.recenseamento.mai.gov.pt/ 
• Enviar sms para 3838 (grátis) com mensagem “RE nº ident. e data 

nascimento” (ex.: RE xxxxxx 19890123).

Registo 
Criminal

• Tribunal.
• Lojas do cidadão.
• Portal Registo Criminal online em: registocriminal.justica.gov.pt/

Informações úteis 
recursos da comunidade
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Kit Passaporte para a Empregabilidade

Kit de ferram
entas para

explorar e criar novas oportunidades.

Kit criado pela Aproxim
ar e Caio M

iolo (2018).

Referências Bibliográficas: 

Borba, Gustavo Severo de; Rosa, M
irela; Freire, Karine. 2013. 

S.O.S Criativo: Kit para explorar, criar e testar ideias.

M
artin, Bella; Hanington, Bruce. 2012. Universal m

ethods of 
design: 100 w

ays to research com
plex problem

s, develop 
innovative ideas, and design effective solutions. Rockport 
Publishers.

M
endonza, Núria. 2014. Click: ativar com

petência de 
em

pregabilidade.

M
onteiro, Jorge. M

odelo de intervenção técnica: As 
oportunidades de reinserção social. Direção Geral de 
Reinserção e Serviços Prisionais. M

inistério da Justiça. 
Governo de Portugal.

Vicente, Paula; et al. 2009. O m
eu Guia para a Liberdade. 

IDBooks. Lisboa.

Vigne, Nancy La; Davies, Elizabeth; Palm
er, Tobi; Halberstadt, 

Robin. 2008. Release Planning for Successful Reentry: A 
Guide for Corrections, Service Providers and Com

m
unity 

Groups. Urban Institute.

PASSPORT
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MAPA
DO CAMINHO

-  1 0  -

Escreva quais são as atitudes e ações que 
deve implementar em cada período.

N o  E P Q u a n d o  s a i r 1 ª  s e m a n a

1 º  m ê s 1 º  S e m e s t r e 1  a n o

compreender o  contexto

QUEM
ME REPRESENTA?

-  1  -

Escreva no post-it qual destes animais o 
representa e explique o motivo.

autoconhecimento

C a m a l e ã oL e ã o

50%

C ã o

A b e l h aP a p a g a i oÁ g u i a

PIRÂMIDE
DE MASLOW

-  3  -

Escreva na pirâmide quais são as suas 
principais necessidades.

autoconhecimento

F i s i o l ó g i c a s

S e g u r a n ç a

S o c i a i s

A u t o e s t i m a

R e a l i z a ç ã o

EXPECTATIVAS
& RECEIOS

-  2  -

Escreva quais são as suas expectativas e 
os seus receios quando estiver de volta ao 

mercado e à sociedade.

compreender o  contexto

INCIDENTE
CRÍTICO

-  6  -

Conte duas histórias, uma positiva e outra 
negativa, sobre experiências relacionadas 

com empregos.

compreender o  contexto

ANÁLISE
PESSOAL

-  4  -

Responda às seguintes questões:

autoconhecimento

E x p e r i ê n c i a s  
p r o f i s s i o n a i s

q u e  j á  t i v e .

O  q u e  s e i
fa z e r  b e m ?

O  q u e  n ã o  s e i
fa z e r  t ã o  b e m ?

C o m o  p o s s o  m e l h o r a r ?
D o  q u e  p r e c i s o ?

ANÁLISE
SWOT

-  5  -

Preencha os quadros:

compreender o  contexto

o p o r t u n i d a d e s

fo r ç a s

a m e a ç a s

fr a q u e z a s

PERSONALIDADE,
CAPACIDADES &

INTERESSES

-  7  -

Escreva quais são as suas principais 
características de personalidade 

e principais capacidades. Depois diga as 
suas áreas de interesse.

autoconhecimento

MANCHETE
DO FUTURO

-  8  -

Diga quais são os seus objetivos e como 
gostaria que o descrevessem daqui a 2 anos?

cr iat iv idade

MAPA
DE ATORES

-  9  -

Escreva quais são as pessoas e instituições a 
que pode solicitar ajuda.

cr iat iv idade

F a m í l i aA m i g o s I n s t i t u i ç õ e s

-  0  -

Este kit de ferramentas está dividido pelos 
seguintes temas:

Indica-se fazer o curso a partir da ordem 
numérica presente nas cartas.

BEM-VINDOS!

autoconhecimento

compreender o  contexto

cr iat iv idade

procura at iva de emprego

informações úte is

LEGO
PROTOTYPE

-  1 1  -

Construa através dos Legos a sua futura 
história. Represente os cenários, 

personagens e ações.

cr iat iv idade

VITAE
CURRICULUM

-  1 2  -

Preencha o seu Curriculum e Carta de 
Motivação com as suas informações pessoais.

Modelo digital disponível em:

https://europass.cedefop.europa.eu/pt/documents/curriculum-vitae

procura at iva de emprego

Aproximar
Informação, aconselhamento e encaminhamento.

Programa de mentoria para ex-reclusos.
Rua do Paraíso, nº2. Alfragide  •  T: 211 336 681 

contacto@aproximar.pt

informações úte is

Loja do cidadão 

ou

Regularizar documentações: cartão de cidadão, 
carta de condução, registo criminal, passaporte, 

apoio ao estrangeiro

Conservatória
T:  21 195 05 00  •  agendamento@irn.mj.pt

Registo
T:  707 241 107  •   info.portaldocidadao@ama.pt

www.portaldocidadao.pt

Finanças
Informações sobre o contribuinte (inscrição / IRS / IVA).

144

T: 217 206 707 • Portal das Finanças
Repartição de Finanças da área de residência (9h-15h30).

informações úte is

Segurança Social
Apoio social; apoio financeiro; apoio jurídico;

refeitório/cantina social/balneário; comunidade de 
inserção; centro de alojamento temporário 

(necessidades básicas e proj. de vida); ajuda 
alimentar (através de organizações).

Emergência social

T: 300 502 502 (atendimento só com marcação) 
ou nas Lojas do cidadão.

SEF
Apoio à legalização de estrangeiros.

808 202 653 (rede fixa) / 808 962 690 (rede móvel).

informações úte is

IEFP - Agências de emprego
Ofertas de emprego e formação.

Tel IEFP: 300 010 001  •  IEFP da zona de residência
Gabinetes de inserção profissional  •  iefponline.iefp.pt 

net-empregos.com  •  expressoemprego.pt  •  adecco.pt

Organização O Companheiro
Informação, aconselhamento e encaminhamento 

(ofertas de educação e formação).

Residência masculina; Cantina Social (7dias/semana);
Banco de roupa; Banco alimentar; apoio psicológico; Gab. de 
Educação, formação e empregabilidade; atividades físicas e 

desportivas; apoio jurídico.

Centros Qualifica
Informação, aconselhamento e encaminhamento 

(ofertas de educação e formação).
T: 707 200 030  •  www.qualifica.gov.pt

informações úte is

Nº eleitor / recenseamento
Na Junta de Freguesia (zona residência). Pode consultar-se nº 

em: www.recenseamento.mai.gov.pt/. Enviar sms para 3838 
(grátis) com mensagem “RE nº ident. e data nascimento 

(ex. RE xxxxxx 19890123).

Registo Criminal
Tribunal; Lojas do cidadão; Portal Registo Criminal online em: 

registocriminal.justica.gov.pt/

MOTIVAÇÃO
CARTA DE

-  1 3  -

(1) Cumprimento inicial (2) Propósito da carta  
(3) Motivos pelos quais tem interesse na 
organização (4) Formação e Experiência 

profissional (5) As competências e caraterísti-
cas positivas (6) Valor acrescentado para a 

organização (7) Conclusão.

procura at iva de emprego

DE EMPREGO
ENTREVISTA

-  1 4  -

(1) Informar-se sobre a organização antes 
da entrevista (2) Ver na internet perguntas 

frequentes (3) Fazer uma introspeção 
(autorreflexão) (4) Pontualidade e simpatia

(5) Ser honesto e humilde

procura at iva de emprego

DA IMAGEM
GESTÃO

-  1 5  -

(1) Garantir uma boa noite de sono antes da 
entrevista (2) Vestir uma roupa adequada 

com a organização  (3) Garantir uma 
imagem cuidada(4) Evitar beber/ fumar 

antes da entrevista

procura at iva de emprego
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