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Como manter uma ocupacao positiva e planear o futuro 4

Como lidar com o desemprego
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A pandemia COVID-19 tem provocado altera¢cdes substanciais
em toda a dindmica social, mas muito particularmente na vida
dos/as jovens que agora estdo em casa, podendo conduzir a
situacdes de desmotivacao, isolamento e exclusao social, com
graves consequéncias e implica¢gdes nas suas vidas e na vida
daqueles que os/as rodeiam.

Promover estratégias de agcdo concretas que ajudem a
ultrapassar o desanimo, o cansaco ou a ansiedade provocados
pelo afastamento social, pela perda de rotinas ou por situacdes
de desemprego é fundamental para potenciarmos a motivacao
e a dindmica pessoal, a capacidade criativa, interventiva e
empreendedora dos/as jovens que se encontram em casa,
permitindo que seja minimizado e ultrapassado o impacto de
uma crise sem precedentes para toda esta jovem geracao.
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COMO LIDAR COM O ISOLAMENTO

Sinto-me isolado/a num mundo digital.
De que forma posso ultrapassar este
desanimo, solidao e cansaco e
manter-me ativo/a’

© ULTRAPASSARA SITUAGAO DE ISOLAMENTO

O isolamento é apenas fisico, e o mundo digital é também aquele que nos
pode fornecer ferramentas para enfrentarmos alguns aspetos mais dificeis
desta pandemia. Podemos, e devemos, aumentar a nossa conexao social
e relacional. A utilizacdo passiva de plataformas de comunicacao online
(por exemplo, ver o feed das redes sociais) esta associada a sentimentos
de solidéo e reducao do bem-estar. Da preferéncia a formas ativas de
comunicacao a distancia. Privilegia, sobretudo, os contactos através de
videochamadas, pois permitem ver as expressodes faciais da outra pessoa,
facilitando a comunicacao verbal e ndo verbal, minimizando mal-entendidos
e aumentando a sensacao de proximidade. Partilha os teus sentimentos
e experiéncias, por exemplo, fala com outras pessoas sobre este “novo
normal” ao qual todos nos estamos a adaptar; fala com os/as vizinhos/as
pela janela/varanda ou liga a amigos/as com quem nao falas ha algum
tempo. Reforga os contactos, promove ou participa em atividades com os
restantes jovens da tua rede de contactos ou associacdo neste ambito.

O REPENSAR A SOLIDAO

Os sentimentos de solidéo e frustracdo, a sensacao de estarmos “presos”
e de “ja ndo aguentarmos mais” sdo um “estado da nossa mente”. Podemos
estar rodeados/as de pessoas e ainda assim sentirmo-nos sés ou podemos
estar s6s num espaco fisico e nao sentir soliddo. Devemos procurar alterar
esse estado por uma perspetiva que nos ajude melhor a ultrapassar esta
situacdo. Na verdade, a maior parte de nés estd SO em isolamento. E, ndo
podemos esquecer que também ha aspetos positivos nesta situagéo e que
nos devemos esforcar para tentarmos tirar partido deles, sempre que
possivel.
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) VENCER O DESANIMO

Procura ser e sentir-te Util, cultivar praticas de relaxamento e tranquilidade,
encontrar e agradecer coisas positivas, escrever um diario ou fazer uma
lista de desejos (de coisas que gostavas de ver, ouvir, aprender e fazer
durante o tempo que durar o isolamento, ou mesmo depois). Vigia o teu
estado emocional: se te sentes sem esperanca; se pensas constantemente
nesta situacao e imaginas cenarios catastroficos para ti e/ou para o mundo;
se tens sentimentos intensos de tristeza, zanga, irritabilidade ou frustracao;
se perdeste o interesse, o prazer ou te sentes incapaz de realizar as tuas
tarefas habituais; se dormes ou comes mais ou menos do que o habitual,
procura a ajuda de um psicélogo. Se achas que alguém que conhecas esta
nesta situagao, aconselha-o nesse sentido.

©) MANTER-ME ATIVO/A

E muito importante que procures manter \\\ \ \
rotinas e o cumprimento de horarios. Nao \ \ \
penses que investir no teu lazer como \

forma de estares ocupado é de desprezar,
pelo contrario, hd muitas formas de te
manteres ocupado/a que sao boas para ti. v
Por um lado, relaxar e divertires-te tem um

impacto positivo no bem-estar fisico e

psicoldgico, por outro, muitas atividades

gue fazemos para descontrair acabam por
contribuir também para nos irmos
desenvolvendo enquanto pessoas.
Lembra-te que é importante ir
diversificando o que fazes ao longo do dia
e que deves tentar ndo passar demasiado
tempo em frente ao ecrd. E também
importante seres criativo/a na forma como
podes realizar atividades em conjunto e a
distancia. Por exemplo, propde a um/a
amigo/a fazerem exercicio fisico em
conjunto, joguem batalha naval ou
promovam/participem num campeonato
com amigos de outro jogo, cozinhem o
mesmo prato ao mesmo tempo,
componham e cantem uma cancao juntos.
Pensa no que gostam de fazer e como
podem adaptar essas atividades a
comunicacao a distancia.
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COMO MANTER UMA OCUPACAQ POSITIVA E PLANEAR O FUTURD

Sinto-me frustrado/a, sem ideias e
incapaz de agir e criar projetos quando
parecem existir tantas, ou por outro lado tdao
poucas op¢des. Como posso ultrapassar isto
e ser resiliente e criativo/a neste
momento de crise?

© SERCRIATIVO/A EM MOMENTOS DE CRISE

E natural que a criatividade e a produtividade se ressintam devido a incerteza
e ansiedade que sentimos face a situacdo em que nos encontramos. No
entanto, podemos encontrar formas de estimular a nossa criatividade —
explorar alguns dos muitos recursos que sao disponibilizados gratuitamente
nestes tempos de pandemia; fazer “brainstormings” sobre questdes para
as quais nao temos e gostariamos de ter respostas, abordar, nas redes
sociais, pessoas que tomamos como exemplo ou manter conversas ou
reunides regulares com os/as teus/tuas colegas da associagdo ou
amigos/as. Pensa em tudo aquilo que te costuma fazer sentir mais criativo/a
e tenta transportar essas experiéncias para a realidade atual. Lembra-te
de situacgdes passadas em que tivesses sido bastante criativo/a e em que
tenhas tido boas ideias — o que contribuiu para que assim tivesse acontecido?

W
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© AGIR

Sentimo-nos bombardeados por informacdo, ndo sabemos bem que
caminho seguir... € natural que nos sintamos assim quando nos encontramos
num cenario de incerteza. Em parte, isto acontece porque os planos que
tinhamos para nos guiar ficaram, temporariamente, sem efeito; de repente
fica uma espécie de “vazio”. Esta sensacao de incapacidade de acao
também pode dever-se ao facto de nos concentrarmos em tudo aquilo que
nao controlamos (e, nesta altura, sdo muitas as varidaveis que nos fogem
ao controlo) — tenta centrar-te em tudo aquilo que esté ao teu alcance. E
importante, pois, refletir sobre o que sdo os seus objetivos (objetivos
SMART: Especificos, Mensuraveis, Alcancaveis, Realistas e Temporizados)
para este periodo de pandemia. Com base no que tiveres estipulado para
ti, tenta definir o que precisas de fazer para concretiza-los, identificando
acdes concretas. E assim, centrando-te nessas a¢gdes mais pequenas e
simples podera ser mais facil passar a acao.

© SERRESILIENTE

Lembra-te de todas as vezes em que ja superaste a adversidade — tens os
recursos necessarios para enfrentar situagées dificeis e, mesmo quando
tudo parece mais complicado, ha forma de resolver as coisas de forma
positiva. Ter esperanca num futuro bom ajuda a combater alguma inércia
que possas sentir abater-se sobre ti (pois se ndo acreditamos que os nossos
esforgos valerdo de algo, ndo teremos tanta vontade nem energia para
enfrentar a realidade).
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Sera que consigo continuar
proximo/a dos outros mesmo com
este distanciamento social?

QO oTIM IZAR OS CONTACTOS A
DISTANCIA COM FAMILIARES,
AMIGOS/AS E OUTROS/AS JOVENS

Somos “animais sociais” e é natural que se
mantenha a nossa necessidade de afiliagcao,
isto é, de estarmos ligados/as a outras pessoas
e que nos sintamos/as préximos delas. Nao sé
€@ possivel manteres-te préoximo dos teus
amigos/as, familiares, colegas e outros/as
jovens, como esta crise podera constituir uma
oportunidade para retomar antigos contactos
ou te reaproximares de pessoas com quem nao
falavas ha algum tempo. O isolamento e o
distanciamento sdo sé fisicos, ndo sao
emocionais ou afetivos. Da preferéncia aos
contactos através de videochamadas. Se
puderes, utiliza uns auscultadores em vez do
microfone do computador, pois a capacidade
de detetar caracteristicas como o volume ou o
tom de voz é maior e isso pode ajudar-nos a
sentir mais préximos da pessoa com quem
estamos a falar.
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COMO LIDAR COM O DESEMPREGO

Uma das consequéncias desta crise que

afeta os jovens é o desemprego e, por
consequéncia, a perda ou incapacidade de ter
uma habitacdo propria, pondo em cavsa a
sua emancipagdo. Como pode lidar um jovem
(trabalhador, empresario, artista, estudante)
coma frustracao e/ou a perda da sua
independéncia e autonomia?

© INDEPENDENCIA E AUTONOMIA

Serd particularmente desafiante para os/as jovens que, por motivos
secundarios a esta crise (tais como o desemprego, layoff, etc.), possam
perder a independéncia ja conquistada ou ndo serem capazes de alcanca-
la, conforme era sua expectativa. Esta situacao sera sentida, naturalmente,
como uma perda importante, e haverda um “luto” de tudo o que se deixa
para tras. Nesse sentido, haverda uma maior tendéncia para pensar em tudo
o que se perde (o préprio espaco, o nao ter necessidade de dar satisfacdes
sobre o que se faz, sobre a sua prépria gestao financeira e do lar, etc.) e
isso é natural. No entanto, para poder melhor ultrapassar este momento
de isolamento e tendo regressado ao seu lar anterior deveremos tentar
procurar ver os aspetos positivos da situacdo. Pensar em como se esta em
seguranca e com saude, em como pode exercer a independéncia mesmo
estando numa situacdo que ndo se pretendia (ex., faz os teus préprios
horarios, desenha os teus préprios planos), e em como se pode contribuir
para o agregado em que se esta novamente inserido/a. Lembra-te das
coisas que aprecias antes de teres dado um passo em diregdo a
independéncia — se calhar agora ndo tens de cozinhar todas as refeicdes
e tens companhia para desfrutar delas, ou podes partilhar as tarefas
domésticas e outros encargos. E importante saber e ter presente que tudo
isto é temporario. A pandemia ird acabar, iremos recuperar desta crise e
voltards a conquistar a tua independéncia e autonomia.
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© (DES)EMPREGO E EMPREGABILIDADE

Infelizmente esta pandemia contribuiu e contribuird para que muitas
pessoas fiquem numa situacao mais fragil no que diz respeito ao emprego
— algumas pessoas ficaram desempregadas, algumas outras em regime
de layoff e outras ainda sem a quem prestar os seus servicos. Estar sem
trabalho é um estado quase contra-natura. A nossa ocupacgao profissional
serve varios propoésitos e da-nos alguma estrutura: serve-nos de fonte de
rendimento financeiro, faz-nos estar e sentir ativos, contribui para o nosso
bem-estar fisico e psicoldgico, € um mote para que tenhamos uma rotina
diaria. Contribui ainda para a nossa confianca e auto-estima, bem como
para um sentimento de utilidade porque estamos a contribuir para a
sociedade. Outro aspeto do trabalho é que ele também acaba por estar
ligado a nossa identidade. Nao é por acaso que uma das perguntas que
nos fazem quando nos conhecem pela primeira vez é “o que fazes?”. Isto
tudo contribui para que estar desempregado seja muito dificil. Embora seja
perfeitamente natural que um/a jovem nesta situacao se sinta mal, é
importante lembrar que a situacédo em que se encontram é temporaria e
nao o define: “estar desempregado/a” nao é “ser desempregado/a”.
Ninguém é desempregado/a, mas todos poderemos vir a estar, em algum
momento, desempregados/as.

© DESENVOLVER COMPETENCIAS DE EMPREGABILIDADE

Mesmo nas condicdes atuais, ou talvez também por elas, devemos reforcar
o desenvolvimento de competéncias neste Ambito, nomeadamente ampliar
o auto-conhecimento (autoavaliacdo, autoconsciéncia, gestao de tempo
e de stresse); as competéncias interpessoais (assertividade, gestdo de
conflitos, competéncias de didlogo e escuta ativa, capacidade de influenciar
os outros (de estabelecimento de relacdes); e o conhecimento ‘ambiental’
(adaptacao as mudancas do ambiente, exploracao e flexibilidade).
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