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OOQUEEA
MIGRACAO?

A migracao é o movimento de pessoas de um
lugar paraoutro,com o objetivo de estabelecerem
a sua vida, temporaria ou permanentemente,
nesse outro lugar.

Para além deste principio, a migracdo pode ser
expressa em diferentes modalidades:

Migracao de curta duracao, quando as pessoas
se deslocam temporariamente, por exemplo, para
estudar, trabalhar sazonalmente, cumprir um
contrato de curta duracéo ou procurar asilo de algo
que as obrigou a emigragao. Geralmente, voltam ao
seu pais de origem, ou emigram para outro pais,
quando cumprem o0s seus objetivos pessoais ou

quando a situacao que as levou a emigrar se resolve
(por exemplo, quando a guerra termina).

Migracao de longa duracao, refere-se a situagdes
em que as pessoas migrantes, decidem permanecer
varios anos no pais de destino, frequentemente
reunindo ou constituindo familia, com a perspetiva
de construir um novo projeto de vida e alcangar uma
integracdo estavel. Por vezes, algumas pessoas
migrantes concebem inicialmente a migragdo como
algo temporario, mas acabam por permanecer
varios anos, devido a uma vasta possibilidade de
fatores, tais como a estabilidade alcangada, as
oportunidades de vida encontradas e/ou aos lacos
afetivos e sociais criados.

| PAGINA 04 |

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES



ESTATISTICAS | MIGRACOES

Estima-se que cerca de 10% da
populagdo a residir na Uniao
Europeia (UE) seja imigrante, o
que corresponde a cerca de 44.7
milhdes de pessoas.

8 em cada 10 sao provenientes
de paises de fora da Europa,
sendo os restantes oriundos de
paises europeus.

Estima-se que cerca de
1.8 milhées de pessoas
portuguesas eram emigrantes
em 2024, a maioria (72%) a
residir noutros paises da EU.
Entre 2017 e 2024, o numero
de imigrantes em Portugal
quase quadruplicou, passando
de cerca de 420 mil para 1.5.
milhdes — sendo um dos paises
da UE onde mais aumentou o
namero de imigrantes face a
populacéo residente.

Entre os imigrantes provenientes
da Europa, 6% sao do Reino
Unido, 4% de Italia, mas também
da Roménia e da Ucrania, 3% de
Espanha e, entre outros, 2% dos
Paises Baixos.

Estima-se que, em 2025, a
populacao imigrante em
Portugal ultrapasse os 1.6
milhées, ou seja, cerca de 15%
da populacao portuguesa.

Em 2023, cerca de 18,5% da
populagcdao portuguesa entre
os 18 e os 74 anos tinha
background migratério: 12,5%
eram imigrantes de primeira
geracéo, 4,8% de segunda
geracdo (nascidos em Portugal,
mas filhos de pais estrangeiros)
e 1,2% de terceira.

Entre os imigrantes que chegam de fora da Europa, 29% sao provenientes do Brasil, 5% de Cabo Verde,
4% da India, mas também de Angola, 3% do Nepal, mas também de Guiné-Bissau e China e, entre outros,

2% do Bangladesh.
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As pessoas migram por motivos
diversos. Algumas pessoas saem
do seu pais de origem por decisao
pessoal, outras fazem-no porque as
circunstancias tornam impossivel
Ou perigoso permanecer no pais de
origem.

* Oportunidades de emprego. Muitas pessoas
migram em busca de melhores perspetivas de
emprego e salarios mais alto, para assegurar
uma maior estabilidade financeira e melhores
condicoes de vida para si e/ou para a familia.

* Acesso a educagao. Muitas pessoas migram
para obter ensino superior ou formagao
especializada que pode n&o estar disponivel nos
seus paises de origem, em busca de melhores
oportunidades educativas para si ou para os
seus filhos.

* Reunificagdo familiar. Muitas pessoas
migram para se juntar a familiares que ja se
estabeleceram noutro pais.

* Melhoria dos padroes de vida. Muitas pessoas
migram por aspirarem a uma melhoria geral da
qualidade de vida, incluindo maior seguranga,
maior acesso a servicos de Saude e de Educacao
ou, entre outros, maior liberdade de expresséo.

* Pordesejaremexplorarnovasrealidades culturais
e vivéncias diferentes das experienciadas nos
paises de origem.
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Conflitos armados, guerra ou violéncia
generalizada que ameagam a vida das pessoas
que vivem nesse local ou pais.

Perseguicdo ou violagdbes dos Direitos
Humanos, relacionadas com etnia, religido,
nacionalidade, orientacdo sexual, opiniao
politica ou pertenca a um determinado grupo
social.

Por catastrofes naturais e crises ambientais,
como inundacdes, secas, erupgdes vulcanicas
ou outros desastres ambientais que tornam
impossivel ou muito dificil permanecer no local
de origem.

De acordo com a Convengdo de Genebra
estabelecida pela Organizacdo das Nacdes Unidas
(ONU), as pessoas que sao forgadas a emigrar
podem ter o Estatuto de Refugiado que garante
asilo e protecdo internacional a quem nao pode
regressar ao seu pais de origem pelos motivos
acima referidos.



http://

O QUE
INFLUENCIA
A ESCOLHA
DO PAIS DE
DESTINO?

03




Ha varios fatores (i.e., pessoais, familiares, econédmicos, estruturais) - que aumentam probabilidade de
determinados paises se tornarem destinos preferenciais. Por exemplo:

Proximidade geografica. Os paises vizinhos sdo frequentemente escolhidos por estarem mais
préximos, tornando a viagem mais acessivel, rapida e menos dispendiosa. A proximidade também
pode facilitar as visitas ao pais de origem e a manutengéo de lagos familiares.

Proximidade linguistica e cultural. Partilhar a mesma lingua ou ter tradi¢gdes culturais semelhantes

pode facilitar a adaptagédo. Por exemplo, muitas pessoas oriundas do Brasil escolhem Portugal pelo
facto de termos uma lingua comum e haver proximidade cultural.

Politicas migratorias e requisitos legais. As regras de entrada (por exemplo, necessidade de visto,
requisitos financeiros), de permanéncia e acesso a autorizagdes de residéncia, influenciam a escolha.
Os paises com politicas mais abertas (por exemplo, programas de reunificagcao familiar, facilidade de
obtengao de vistos de trabalho ou até da nacionalidade) tendem a ser mais procurados.

Programas e incentivos administrativos. Alguns paises oferecem programas que facilitam a entrada
e permanéncia de migrantes, como vistos especiais para estudantes, investidores/as ou profissionais
altamente qualificados/as. Os chamados “vistos gold”, por exemplo, permitem a residéncia a quem
investe determinado valor em iméveis ou negdcios.

Oportunidades no Mercado de Trabalho. Quando a economia nacional cresce, tende a existir maior
oferta e consequente procura por mao de obra em determinados setores do mercado de trabalho,
sobretudo quando a populagao local ndo consegue suprir essa necessidade.

Percecao das condigoes laborais e de vida. A percecdo de que € possivel ter melhores salarios
e oportunidades de emprego, maior seguranga, melhor acesso a servigos de Saude e Educagao,

liberdade individual e estabilidade econémica e politica pode atrair pessoas para determinado pais —
mesmo que esta percegcao nem sempre corresponda a realidade.

Comunidades migrantes ja estabelecidas. Quando ja existem redes sociais, familiares ou grupos
culturais presentes no pais de destino, existe maior probabilidade de novos/as migrantes escolherem
esse destino. Tal pode dever-se ao facto de se poderem sentir mais seguros/as e préximos/as de
pessoas com uma semelhanca percebida, com as quais podem contar ou com as quais pensam poder
identificar-se mais ou mais facilmente para se adaptarem a realidade de emigrante e ao novo pais.

Diferentes grupos de migrantes sao atraidos por diferentes fatores, dependendo das suas motivagoes
pessoais, das condigdes do pais de origem e das oportunidades percebidas no pais de destino. Para
uns, a principal razao pode ser 0 emprego; para outros, a seguranga ou, ainda, o reencontro com a familia.
Tais razbes, porém, parecem influenciar a forma como decorre o processo de integragdo da pessoa que
migra, devendo, pois, ser tomadas em consideracdo em cada situagao.

| PAGINA 10 |

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES



IMIGRACAO
REGULAR OU
IRREGULAR:
OUALE A
DIFERENCA?
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A principal diferenca esta
no estatuto administrativo,
isto €, em ter ou nao a
entrada, permanéncia
e atividade no pais
reconhecidaseautorizadas
pelas leis e autoridades
nacionais.

IMIGRACAO REGULAR

Também conhecida por imigragao legal, refere-se as
situagbes em que as pessoas entram e permanecem
num pais de acordo com as leis e regulamentos
nacionais. Por exemplo, quando alguém obtém
um visto de trabalho ou de estudo, quando pede
autorizacao de residéncia, quando é aceite num
programa de reunificacéo familiar ou, por exemplo,
quando lhe é atribuido estatuto de refugiado.

Na Europa, existe livre circulagao de pessoas
dentro do espago da Unido Europeia, o que
significa que cidad&dos/as dos Estados-Membros
podem viver, trabalhar, estudar ou procurar emprego
noutro pais europeu sem necessidade de vistos ou
autorizagdes adicionais.

Em Portugal, para que as pessoas oriundas de
fora da Unidao Europeia regularizem a sua situagéao
para permanecer no pais por periodos superiores
ao permitido para estadias de curta duragao,
como as viagens para fins turisticos, € necessario
que a entrada, permanéncia e atividade estejam
autorizadas pelas entidades competentes, como a
AIMA (Agéncia para a Integracdo, Migracdes e

Asilo).

Quando tém a sua situagao regularizada, as pessoas
migrantes podem mais facilmente aceder a servigos
basicos, como Saude e a Justiga, assim como
trabalhar num regime que Ihes permite contribuir e
usufruir de apoios da Segurancga Social.
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IMIGRAGAO IRREGULAR

Do ponto de vista do pais de destino, este tipo de migragéo ocorre quando uma pessoa entra num pais sem
a devida autorizagao ou permanece nele apds expirar o visto, sem renovar a autorizagcao de permanéncia
ou sem regularizar a autorizagéo de residéncia. Apesar de vulgarmente conhecida como imigracao ilegal, o
termo irregular é preferido por organizagdes internacionais, incluindo a ONU.

Entre as razées que podem potenciar a situagao

de irregularidade, surgem:

As condicbes de entrada regular sao
complexas, com requisitos dificeis de cumprir
em termos de documentagcdo a apresentar,
elevados custos financeiros tempos de espera,
muitas vezes associados a burocracias dificeis
de ultrapassar.

Nem sempre existem vias de entrada
claras e rapidas para responder a quem
procura trabalho, reuniao familiar ou protegao
internacional. Por vezes, nao é claro para as
pessoas migrantes o que € necessario para
regularizar a sua situagcdo, quer no momento
da saida do pais de origem, quer na chegada
ao pais de acolhimento.

A migragao ocorreu de forma urgente, como
acontece em situagdes de guerra, perseguicao
ou crise humanitaria, levando as pessoas a
sair do seu pais de origem sem possibilidade
de reunir toda a documentagao necessaria.

Existe um controlo deficitario das fronteiras
e dos mecanismos de fiscalizagdo, o que
permite a entrada ou permanéncia de pessoas
fora dos canais legais.

A imigracgao irregular pode ocorrer através de:

Contrabando e redes de auxilio a imigragao
irregular, nos quais as pessoas pagam a
intermediarios para atravessar fronteiras de
forma irregular, muitas vezes com (falsas)
promessas de regularizagao no pais de destino.
Estes esquemas envolvem riscos, como
exploragao laboral, abandono em condig¢des
desumanas ou travessias perigosas.

Situacoes de trafico de pessoas, que
envolvem exploragcao (laboral, sexual ou
outras) e se caracterizam pela coergao,
engano ou abuso de vulnerabilidade.

Entrada com vistos de curta duragao (por
exemplo, vistos de turismo) e permanéncia
no pais apds a sua expiragao, sem renovar a
autorizacao legal para ficar.

Falsificagdo ou uso indevido de
documentos, mais comum em casos de
tentativa de entrada em paises com regras de
controlo mais rigidas ou quando ndo existem
alternativas legais acessiveis.
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Maior risco de exploragao laboral, uma
vez que as pessoas migrantes podem
encontrar-se dependentes de empregadores/
as associados a redes de trafico, muitas vezes
comprometidos com falsas promessas ou
dividas impossiveis de pagar.

Impacto negativo na Saude fisica e mental,
devido ao stresse e incerteza de viver num
pais diferente e sem apoio, viver em condigoes
de vida inseguras, de violéncia e experiéncias
de discriminagao, isolamento ou ainda devido
ao receio de ver a sua estadia no pais de
destino interrompida abruptamente e/ou sem
possibilidade de permanecer (receio de ser
expulso/a).

Maior vulnerabilidade a discriminagao e
pobreza, nomeadamente, em contextos de
habitacdo precaria, instabilidade econdmica
ou falta de apoios sociais.

Dificuldades no acesso a servigos basicos,
podendo ter dificuldades em obter cuidados de
Saude quando necessarios ou, por exemplo,
ver os seus direitos defendidos na Justica em
situagdes de abuso ou violéncia.

Dificuldades de integragao, pela auséncia da documentagdo administrativa necessaria, barreiras
linguisticas ou receio de contacto com instituicdes oficiais.
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DO PONTO DE VISTA
DOS DIREITOS HUMANOS,
NENHUM SER HUMANO
E ILEGAL.
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A MIGRACAO PARA
UM OUTRO PAIS PODE

TRADUZIR-SE EM DIFERENTES
REACOES EMOCIONAIS

E COMPORTAMENTALIS,
TANTO NAS PESSOAS MIGRANTES
COMO NAS PESSOAS QUE
HABITAM NO PAIS DE CHEGADA.




Esperanga, entusiasmo
e alivio por estarem em
seguranca, terem melhores
condicbes de vida e/ou por
chegarem a um pais que,
na sua perspetiva, lhes
permite concretizar obijeti-
VoS pessoais (por exemplo,
melhores rendimentos).

Saudades da familia e
da cultura de origem,
experienciar algum nivel de
isolamento, em particular
quando é dificil a integragao
na comunidade que as aco-
Ihe ou que nao é composta
por pessoas culturalmente
semelhantes a si.

Resiliéncia e orgulho pela
oportunidade de construir
uma nova vida.

Ansiedade, tristeza e apreensao ou frustra-
¢ao por ter de deixar o seu pais, assim como
por viver dificuldades de adaptagéo a lingua,
aos transportes, a burocracia no acesso a do-
cumentagao e servigos, mas também devido
a experiéncia de situagbes de discriminagao
(por exemplo, ter mais dificuldade em arrendar
casa) e de situagdes de xenofobia.

Choque cultural, porque aquilo que era
comum no seu pais de origem pode nao ser
no novo pais. Por exemplo, nos costumes e
comportamentos das pessoas, a forma de
cumprimentar (por exemplo, beijinhos, aperto
de méao ou apenas palavras), horarios das
refeicdes, modo de vestir ou o que € esperado
socialmente de homens, mulheres e criancas.

Estas reagoes variam consoante as circunstancias e motivos da migragao,
por exemplo, se a saida foi voluntaria e planeada ou se foi forcada por guerra,
perseguicdo ou catastrofe; se ha ajuda e suporte de familiares, amigos,
conhecidos das comunidades de destino e outras pessoas migrantes; assim
como se existem politicas de acolhimento e programas de integragao.
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Também as pessoas do pais de destino experienciam diferentes reagdes perante
a chegada e presenca de migrantes nas suas comunidades.

Abertura, gratidao, curiosidade e
acolhimento, bem como valorizagdo dos
contributos que as pessoas migrantes trazem
para a economia, para a cultura e para a
diversidade social. O contacto com pessoas
migrantes € visto como uma oportunidade de
enriquecimento cultural - por exemplo, através
de partilhas gastronémicas.

Incerteza e desconfianga, associadas ao
medo do desconhecido, ou seja, a tendéncia
para se temer aquilo que é diferente e que nao
se compreende bem, como forma de protecao.
Estas reagdes também surgem quando n&o
se compreendem os costumes (por exemplo,
rezar na rua; uso de hijabe, burca ou turbante)
e nao existe informacao clara sobre os efeitos
reais da imigracdo na criminalidade, por
exemplo. Designa-se por xenofobia o conjunto
de atitudes, praticas e discursos baseados em
preconceito, rejeicdo ou hostilidade contra
pessoas percebidas como estrangeiras ou
pertencentes a outros grupos étnicos, culturais
ou nacionais. A xenofobia manifesta-se tanto
a nivel individual como estrutural, através de
esteredtipos, discriminagéo e exclusao social.

Orgulho e sentido de solidariedade, quando
se oferecem condigdes dignas e oportunidades
as pessoas migrantes que chegam ao pais e
se reconhece a histéria de migracéo do préprio
pais de acolhimento.

Preocupacao e/ou ressentimento com
a competicdo por empregos, habitacdo e
servigos, sobretudo em contextos de crise
econdmica e declinio das condi¢des de vida.
Nestas condi¢cbes, pode surgir a percegao
(nem sempre correta) de que as pessoas
migrantes retiram oportunidades a populagao
local ou aumentam a pressao sobre os
sistemas de Saude, Educagdo ou apoios
sociais. A realidade, porém, é frequentemente
mais complexa. Em muitos casos, as
pessoas migrantes ocupam trabalhos onde
ha falta de mao de obra, contribuindo para
o funcionamento da economia e permitindo
que trabalhadores locais realizem fungdes de
maior qualificagdo. Mesmo assim, em algumas
comunidades, estas mudangas podem ser
sentidas como ameagadoras — o0 que pode
ajudar a explicar as diferentes percecgbes e
emocgoes associadas a migracao.

Quando os habitos, tradicdes ou valores trazidos por grupos migrantes contrastam fortemente com os da
populagao do pais de destino, podem surgir receios ligados a questoes identitarias, tendendo a verificar-
se uma maior resisténcia ao acolhimento das pessoas migrantes e a eventuais mudancas culturais.

Por exemplo, algumas pessoas em Portugal podem recear que a chegada de pessoas migrantes coloque
em causa certos elementos que consideram centrais na nossa identidade - como as comidas, a musica
e as celebragdes nacionais — temendo que estes simbolos culturais possam ser diluidos, desaparegam
ou substituidos por novas praticas, musicas, gastronomias ou festividades religiosas que lhes sao menos
familiares. Estes receios refletem perce¢cdes de mudanca cultural que, mesmo quando nio correspondem a
realidade, podem influenciar atitudes e gerar maior sensibilidade a questao da diversidade.



ESTATISTICAS | OPINIOES DOS PORTUGUESES/AS FACE A IMIGRACAO

1 em cada 4 acredita que os/as
imigrantes constituem mais de
30% da populagao portuguesa —
uma estimativa muito inflacionada
(sédo perto de 15%), apesar
de mais de metade referir ter
pouco ou nenhum contacto com
pessoas migrantes.

Um pouco mais de metade
(53%) considera que a presenca
de imigrantes de paises do
subcontinente indiano (ex. Nepal,
India, Bangladesh, Paquistao)
traz mais desvantagens do que
vantagens para Portugal.

68% acha que as pessoas
imigrantes sdo fundamentais
para a economia do pais e que
devem ter direitos como votar,
naturalizar-se ou trazer a familia
para Portugal.

61% acha que se devia diminuir a
imigracao vinda do subcontinente
indiano, 51% do Brasil, 47% de
Africa — mas s6 25% considera
que se deve reduzir a imigragao
proveniente da UE e da América
do Norte.

No entanto, 67% também acha
que contribuem para o aumento
a criminalidade e que recebem
mais da Seguranga Social do que
aquilo que contribuem.

A maioria (68%) acredita que
a politica atual de imigragao
é demasiado permissiva,
defendendo que uma politica
mais restritiva/regulada  seria
benéfica para o pais (76%).

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES
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As questoes sobre migragao
tém ganho destaque nos ultimos
anos em Portugal e na Europa,
nomeadamente devido ao facto
de a imigragcao ter aumentado
significativamente em muitos paises, a
par de um agravamento das condigcoes
de vida da populagdo em geral.

Atualmente, é frequente contactarmos
com opinides diversas sobre
o impacto da imigracao e das
pessoas migrantes em diferentes
comunidades (por exemplo, bairros
lisboetas, cidades e vilas do interior
do pais), mas também na sociedade
portuguesa em geral.
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ECOMUMOUVIRMOSOULERMOS, INCLUINDONASREDES SOCIAIS, DIFERENTES
OPINIOES/MITOS:

OS IMIGRANTES VEM
TIRAR OS,£MPREGOS
AOS PGRTUGUESES.

A DIVERSIDADE
CULTURAL TORNA
A NOSSA SOCIEDADE
MAIS RICA E ABERTA
A0 MUNDO.

A CRIMINALIDADE
TEM AUMENTADO POR
CAUSA A IMIGRACAO.

HA UMA IMIGRAGAO
EM MASSA’A

ACONTECER,
O OBJETIVO E
TRANSFORMAR
@ NOSSO PAIS.

A SEGURANZA
SOCIAL SOE
SUSTENTAVEL PORQUE

OS IMIGRANTES
CONTRIBUEM.

Muito do que ouvimos e lemos sao afirmacoes extremadas, parecendo que
as pessoas ou se posicionam “a favor” ou “contra” a imigracdo. Ou os/as
imigrantes sao vistos como salvadores da economia e das contas publicas
(incluindo a Segurancga Social), ou s&o vistos como uma ameaca a cultura e
a seguranga do pais. Ou “séo todos trabalhadores exemplares” ou “sao todos
criminosos”.
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IMPORTANTE!

O discurso de 6dio nao
€ uma opiniao: € uma forma
de violéncia verbal
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COMO PODEMOS EXPLICAR ESTA POLARIZAGCAO?

Nao existe uma explicacdo unica. No entanto, € possivel identificar algumas
razbes que, entre outras, ajudam a compreender esta polarizagao:

Fenémenos Preconceitos Alteragoes reais
de grupo. e estereétipos. nas comunidades.

As pessoas tendem a Sao ideias simplistas, Por exemplo, quando um
identincar-se comio “sall muitas vezes falsas, bairro tradicionalmente

grupo’ e a distinguir-se baseadas em IEIEC® A7 e

dos “outros”. Os processos generalizagGes e que portugugsas passaa

de categorizacio, reduzem um grupo inteiro ser habitado por varias
a certas caracteristicas pessoas migrantes que

identificagdo e comparacao

podem gerar favoritismo gL (pOT e?(emplo, o falam portugues :

por quem sentimos e L o tem costumes diferenes

como semelhante e s&0 criminosos”) ou da comunidade originaria
positivas (por exemplo, (por exemplo, praticas

atitudes de desconfianga

ol reieic30 bor aUem “Todos os imigrantes s&o religiosas no espago

U rejeigao porq pessoas trabalhadoras”). publico), as pessoas

elpercebldo como Estes preconceitos nacionais podem sentir
diferente. Este fendmeno podem reforcar divisdes e que o bairro mudou de

tambem acontece alimentar a discriminagao, forma radical, gerando
dividem, por exemplo, persistam percecdes de de familiaridade e de
entre “os defensores da inseguranca e injustica. ligagc&o entre as pessoas,
multiculturalidade” e “os 0 que as podera deixar
defensores da identidade desconfortaveis e reativas
nacional’. a este fendmeno.
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Procura de
respostas simples
para problemas
complexos.

Em momentos de

crise econémica e/ou
degradacéao das condigdes
de vida, as pessoas podem
procurar explicacdes
rapidas e encontrar

nas pessoas migrantes

um alvo para culpar

(o “bode-expiatério”),
responsabilizando-as
injustamente por
problemas estruturais,
como a inflagdo e o
aumento do custo de

vida, as desigualdades

NO acesso ao emprego

e a habitagao, ou na
distribuicdo da riqueza.

N\

D Je

<

N

Desconhecimento
historico.

Nem sempre se reconhece
gue as migragoes existiram
sempre, incluindo a
emigragao portuguesa,

e que 0s movimentos

de pessoas sdo parte
integrante da historia

das sociedades. Esse
desconhecimento pode
alimentar a ideia de que

a imigragao atual é algo
‘novo” e “anormal”. Por
outro lado, a histéria
também ensina que os
processos migratérios nem
sempre foram pacificos ou
faceis.

Desigualdades
sociais e
economicas.

Quando as condi¢des de
vida sao dificeis, cresce a
percecao (ou a existéncia
efetiva) de competigao
por empregos, habitagéo
€ apoios sociais, 0 que
pode intensificar nao

s6 a rivalidade entre
populagcédo que acolhe e
a populagao migrante,
mas também entre grupos
que defendem dar um
apoio universal a todas
as pessoas e 0s que
defendem dar prioridade
as pessoas do pais de
acolhimento.
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Redes sociais
como meio
principal de
informacao.

Muitas pessoas informam-
se através das redes
sociais, onde conteldos
pouco verificados ou até
mesmo falsos se espalham
rapidamente. Este tipo de
espaco favorece a criacao
de “bolhas” de opiniao,
onde so se contacta com
perspetivas semelhantes
as nossas, reforcando
divisdes e dificultando
dialogos mais construtivos.

Incluindo noticias

falsas, mensagens
manipuladas ou
interpretagdes exageradas
de acontecimentos
relacionados com migragao
que circulam, sobretudo
nas redes sociais, e

que reforcam narrativas
simplistas de nés contra
eles. A desinformacéao
contribui para criar medos
infundados, reforcar
esteredtipos e alimentar
divisGes. Para saber

mais sobre esta tematica,
consulte o

Aproveitamento
politico.

O tema da imigracao pode
ser instrumentalizado por
diversas agendas politicas.
Dessa forma, a imigragao
pode tornar-se uma
“‘bandeira eleitoral”, com o
risco de se simplificar uma
realidade que é complexa.
Por vezes, e de forma
condenavel a nivel ético

e legal, alguns partidos

ou lideres politicos/as
recorrem deliberadamente
a estratégias de
desinformacao para
captar apoios e votos,
aumentando a divisao
entre as pessoas.



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_vamosfalarsobredesinformacao.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_vamosfalarsobredesinformacao.pdf
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OS EFACTOS

v

As pessoas
migrantes
tém objetivos
de vida muito
diferentes
das pessoas
dos paises de
destino.

As pessoas
migrantes
recebem mais
€em apoios
sociais do que
aquilo que
contribuem
para a Segu-
ranca Social.

O aumento
da populagao
imigrante

em Portugal
tem causado
um aumento
dos crimes
violentos.

Os/as imigran-
tes escolhem
Portugal por-
que obtém a
nacionalidade
portuguesa
apds um ano
a residir no
pais.

A maioria

das pessoas
migrantes tem
ou desenvolve
problemas de
Saude Mental.

Embora possam existir diferencas culturais e religiosas
(porexemplo, habitos alimentares, celebragdes religiosas,
forma de vestir; papel dos elementos da familia), a
maioria das pessoas, independentemente da sua
origem, procura o mesmo: viver com dignidade,
ter estabilidade financeira, garantir o bem-estar da
familia, dar uma boa educacao aos filhos/as e sentir-
se segura no local onde vive.

Em 2024, os/as imigrantes contribuiram com 3,6€
mil milhdes para a Seguranca Social portuguesa,
correspondendo a cerca de 12% do total de
contribuicbes. Em contrapartida, a populagao
estrangeira recebeu 688 milhdes de euros em subsidios
e prestacdes sociais. Estes dados indicam um saldo
positivo para a Seguranga Social no valor de 2.9€ mil
milhées.

De acordo com dados do Relatério Anual de Seguranca
Interna (RASI) de 2024, é possivel identificar um
aumento da criminalidade violenta em alguns distritos
(por exemplo, Portalegre, Santarém, Leiria). Mas
nao parecem existir dados que estabelegam uma
ligacao direta entre o aumento da criminalidade e o
crescimento da populagdo migrante. Pelo contrario,
o racio de estrangeiros detidos ou reclusos diminuiu
significativamente ao longo dos ultimos 14 anos.
Em 2009, com cerca de 454 mil pessoas estrangeiras
residentes, foram detidas 631 pessoas estrangeiras
(138,9 por 100 mil residentes). Em 2023, com mais de
um milhdo de pessoas estrangeiras a viver em Portugal,
o numero de detidos desceu para 513 (49,1 por 100 mil
residentes).

A obtencao da nacionalidade portuguesa por imigrantes
implica fazer uma prova de conhecimento de
portugués, nao ter cometido crimes com pena de
prisdo superior a trés anos e residir ha pelo menos
cinco anos em Portugal. Sabe-se ainda que apenas 20%
dos pedidos de nacionalidade pertencem a imigrantes a
residir em Portugal, a maioria (60%) pertencem a judeus
sefarditas e a estrageiros a residir fora de Portugal, mas
descendentes de portugueses.

A maioria das pessoas migrantes demonstra uma
grande capacidade de adaptacgao e resiliéncia, mesmo
quando emigra em circunstancias dificeis, como
a guerra ou outras situagdes de crise. No entanto, as
pessoas migrantes estao expostas a fatores de risco
acrescidos — como a precariedade, a discriminagao ou
o isolamento social — que podem aumentar o risco de
desenvolver problemas de Saude Mental. De acordo
com a investigagao cientifica, cerca de 30% das pessoas
migrantes vive com um problema de Saude Mental, como
a depressao ou a perturbacao de stresse pos-traumatico.



TEMOS DE ESCOLHER ENTRE SER A FAVOR OU SER CONTRA A IMIGRAGAO?

NAO.

Na realidade, a imigragao é complexa. Por um lado, pode trazer beneficios a
nossa sociedade, por outro lado, também pode trazer varios desafios. A nossa
opiniao sobre imigragcao pode ter, como a propria tematica, varias nuances e
dimensoes.

Entre os potenciais beneficios da imigragao para a sociedade de acolhimento,
incluem-se:

aumentando
0 numero de pessoas

} ativas e que contribuem : :
preenchendo necessidades ' migrantes contribuem para
para a Seguranga Social,

de méao de obra em setores : diminuir o envelhecimento da
traduzindo-se num . .
onde faltam trabalhadores/as. populagéo, particularmente

reforco das receitas e da : : .
o : nas zonas rurais e no interior
sustentabilidade do sistema. do pais

uma vez que
os filhos/as de pessoas

uma
vez que algumas pessoas
migrantes criam os seus
préprios negdcios, diferentes
da oferta local, gerando
emprego e dinamizando as
economias.

enriquecendo
as comunidades com novas
tradicdes, gastronomia,
perspetivas, num dialogo
entre diferentes culturas.
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Entre os potenciais desafios da imigragao, incluem-se:

Estagnar os salarios e as condigoes laborais, sobretudo em setores
industriais (ex. agricultura, construgao civil) e de servigos que requerem poucas
qualificacoes literarias (ex. restauragao), ja que a disponibilidade de pessoas
migrantes para aceitar salarios menores e horarios mais exigentes podem levar
algumas empresas a ndo aumentar a remuneragcdo media, tendo estas menos
incentivos para melhorar condicdes.a

Ser um fator adicional de pressao no mercado da habitagao. O preco
das casas é elevado em muitas zonas urbanas devido a gentrificagéo (i.e.,
a substituicdo de moradores locais por outros com maior poder econémico,
por efeitos do turismo e do investimento imobiliario, o qual contribui para o
aumento dos custos relacionados com a habitacao). Por outro lado, quando
as pessoas migrantes se instalam nessas zonas é comum, de forma a reduzir
custos, acabarem por partilhar casa com um numero de pessoas superior ao
recomendado. Fruto da falta de oferta e da elevada procura, esta realidade pode
contribuir para o aumento da competicdo com moradores locais e elevar os
precos da habitacao.

Quebrar a coesao social, especialmente quando a chegada de pessoas
migrantes de culturas muito diferentes ocorre de forma rapida, sem tempo para
uma adaptagao mutua entre as pessoas. A barreira linguistica pode agravar este
desafio e dificultar o contacto, contribuindo para o aumento de preconceitos ou
desconfianga mutua.

Exigir uma rapida adaptagao dos Servigos Publicos, como Escolas, Centros
de Saude e Servigos Sociais, para responder a diversidade linguistica, cultural
e religiosa das novas populagdes.

Criar narrativas em torno de percegcoes de inseguranga e tensdes
sociais, alimentadas pelo desconhecimento do outro (e da sua cultura), pela
desinformacao, estereétipos ou falta de contacto direto entre comunidades.
Podem também surgir tensdes entre diferentes grupos de migrantes, devido a
diferengas culturais, religiosas ou disputas por emprego e habitagao.

Ainda que algumas pessoas possam defender medidas mais restritivas em relacdo a imigragcao, esta
continuara a existir. Por isso, a verdadeira questdo nao é sermos “contra” ou “a favor’, mas sim como
podemos, através dos nossos comportamentos individuais e politicas publicas, reduzir os desafios
e promover comunidades mais coesas, inclusivas e seguras para todos/as.



OOQUEEA
INTEGRACAO
DAS PESSOAS
MIGRANTES?

oy



Quando falamos de integracao de pessoas migrantes, falamos de um processo
de adaptacao mutua entre quem chega ao pais e quem ja la vive. A integragao
implica um compromisso de ambas as partes:

DAS PESSOAS

MIGRANTES

Espera-se que participem da vida cultural e civica
e contribuam para a sociedade, através do trabalho
ou da educagéo —i.e., no caso das criangas e jovens
migrantes, sem que tenham de renunciar a sua
identidade cultural.

DA SOCIEDADE
DE DESTINO

Espera-se que promova a diversidade e a
interculturalidade, garantindo condi¢cdes que
permitam as pessoas migrantes expressar a sua
identidade cultural, aprender a lingua, conhecer
o0 enquadramento legal e normativo do pais, bem
como terem oportunidades de Trabalho e Educacao,
e de aceder a cuidados de Saude e aos mecanismos
de protecao juridica.
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COMO PODEMOS TORNAR A INTEGRAGAO UM PROCESSO BEM-SUCEDIDO?

A integracao nao implica necessariamente que as pessoas migrantes deixem a
sua identidade, habitos e costumes para se tornarem iguais as pessoas que as
acolhem. No entanto, envolve:

COMUNICACAO
FLUIDA ENTRE
DIFERENTES PESSOAS.

MEIOS E POLITICAS QUE
APOIAM A INTEGRACAO.

RESPEITO MUTUO DE
PRATICAS E COSTUMES.

Algo possivel através da partilha
de umalingua e do dialogo, sendo
essencial para que pessoas de
diferentes culturas se conhegam
melhor, estabelecam lacos, parti-
Ihem estorias e debatam ideias. A
comunicacgao é o ponto de partida
para a construcao de relagdes de
entendimento e confianga.

Como programas de ensino da
lingua portuguesa, servicos pu-
blicos com mediadores culturais
(ou seja, pessoas que conhecem
tanto a cultura e a lingua das co-
munidades migrantes como as do
pais de acolhimento, e cujo objeti-
VO € ajudar as pessoas migrantes
a compreender e interagir com
as instituicdes), e, entre outros,
politicas de habitacdo e medidas
de apoio a empregabilidade.

PARTILHA DE VALORES
FUNDAMENTAIS
DA SOCIEDADE

DE ACOLHIMENTO.

OPORTUNIDADES
REAIS DE PARTICIPACAO
E CONVIVIO.

A integracdo ndo implica aceitar
tudo sem distingdo, mas implica
reconhecer e respeitar os valores
que sustentam a convivéncia so-
cial, incluindo a igualdade de gé-
nero, a liberdade de expresséo, o
respeito pelos direitos humanos e
a rejeicdo de qualquer forma de
violéncia ou discriminagéo (por
exemplo, com base na religiao,
origem étnica, género e/ou na
orientacao sexual).

A integracado é facilitada quando
as pessoas migrantes tém voz
nas suas comunidades, partici-
pam em associacgdes, iniciativas
culturais, desportivas ou civicas e
se sentem parte ativa da comuni-
dade que as acolhe.

Aintegracao é favorecida quando
existe abertura para compreender
e valorizar as diferengas culturais
e religiosas. Algo que inclui res-
peitar tradicbes, modos de vestir
ou habitos alimentares distintos,
desde que nao entrem em confli-
to com direitos fundamentais (por
exemplo, direito a educacao das
raparigas) ou com as leis do pais
de acolhimento (por exemplo,
proibicdo de casamentos infantis
e forgados).

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES
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COMO POSSO
AJUDAR PESSOAS
MIGRANTES A
INTEGRAREM-SE?

08



Todas as pessoas podem ter um
papel importante na integracdo de
pessoas migrantes, quer sejamos
portugueses de origem, quer sejamos
pessoas migrantes com nacionalidade
portuguesa ou pessoas migrantes que,
embora ainda sem a nacionalidade, ja
vivem em Portugal ha tempo suficiente
para o sentir como sendo a sua casa.

Partindo do conhecimento da Ciéncia
Psicolégica, diversas investigagoes cientificas
tém comprovado que:

* Falar e conhecer pessoas diferentes de nés
ajuda-nos a diminuir o receio e o julgamento
negativo de pessoas, grupos e culturas que
desconhecemos.

* As relagbes melhoram quando as pessoas
de diferentes grupos colaboram para atingir
objetivos comuns e quando sentem apoio
das instituicbes, em especial das escolas, das
empresas e das comunidades locais.

e Por outro lado, quando o contacto é pouco
frequente, é competitivo ou marcado por
desconfianga, pode aumentar a distancia e as
tensoes entre as pessoas.

NESTE SENTIDO,
A INTEGRACAO
BEM-SUCEDIDA DEPENDE
DA QUALIDADE DAS

RELAGOES QUE CRIAMOS
COM AS PESSOAS A NOSSA
VOLTA, E NAO APENAS
DO FACTO DE VIVERMOS
NO MESMO LUGAR.
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8.1. NA COMUNIDADE LOCAL

Muitas vezes partilhamos, com as pessoas migrantes, os mesmos predios, ruas,
escolas, transportes, supermercados e mercearias e nao nos apercebemos
dos desafios que enfrentam e como podemos ter um contributo ativo na sua
integragao.

AS PESSOAS MIGRANTES PODEM VIVER DIVERSOS DESAFIOS NA
ADAPTACAO A COMUNIDADE LOCAL, POR EXEMPLO:

Dificuldades em saber a

que servigo recorrer, por Nao saberem bem o que
exemplo, para onde ligar fazer no contacto com

em caso de emergéncia pessoas da cultura de
médica, como agendar acolhimento, receando
consultas médicas, ou, agir de forma incorreta ou,
por exemplo, o que fazer sem intencao, dizerem ou
em caso de ser vitima ou fazerem algo inapropriado
de observar algum tipo de naquele contexto.

crime.

Dificuldades em tarefas do
dia a dia, como pedir in-
formacoes, fazer compras,
tratar de documentos,
andar de transportes,
compreender indicacbes
em Servigos Publicos.
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O QUE PODEMOS FAZER?

Estar conscientes dos nossos preconceitos. Podemos ter “ideias feitas” sobre pessoas de outras
culturas sem as conhecermos. Por vezes, podemos tomar o todo pela parte: se vimos uma noticia em
que uma pessoa da cultura “X” fez “Y”, podemos achar que todas as pessoas da cultura “X” fardo “Y”.
Aquilo que pensamos sobre as pessoas influencia a forma como nos comportamos com elas.

Cumprimentar para acolher. Por exemplo, dizer “bom dia”, cumprimentar com um gesto ou um sorriso

séo formas simples de mostrar acolhimento e criar sentimentos de pertenca. Pequenos gestos podem
fazer uma grande diferenga para quem chega a um pais novo.

Comunicar através de uma lingua comum ou de APPs de tradugdo. Algumas pessoas migrantes
nao falam portugués, mas falam inglés, francés ou espanhol. Mesmo quando nao partilhamos uma
lingua, podemos recorrer a aplicacdes de traducdo no telemével — muitas traduzem voz para texto e
vice-versa.

Apoiar a aprendizagem da lingua portuguesa. Podemos ajudar a compreender e a dizer expressoes
uteis, como “bom dia”, “obrigado”, “se faz favor”, “O meu nome é...”. Muitas vezes ajuda nds proprios
sabermos quais os equivalentes na lingua estrangeira. Se soubermos, podemos também encaminhar
as pessoas para cursos de ensino de portugués ou outros locais de apoio na area, proximos da nossa

comunidade.

Expressar curiosidade. Por exemplo, questionar sobre a cultura, costumes e tradi¢des ajuda a criar
ligagdo e compreenséo. Podemos perguntar “Como se diz isto na sua/tua lingua?”, “Como se celebra
o Ano Novo no seu/teu pais?” ou “Quais os pratos tradicionais do seu/teu pais?”. Adicionalmente,
podemos experimentar restaurantes ou lojas de diferentes culturas.

Aprender mais sobre o que nos é desconhecido. Podemos procurar informagédo sobre comunida-
des com culturas e religides diferentes da nossa, compreendendo melhor os motivos que as levam a

migrar. Existem diversas formas de aprender mais, desde pesquisar na internet, falar com pessoas
dessa cultura, ver documentarios ou participar em iniciativas interculturais organizadas por escolas,
associagdes ou municipios.
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Esclarecer como utilizar servigcos essenciais. Muitas pessoas migrantes enfrentam barreiras lin-
guisticas ou burocraticas, beneficiando muitas vezes de ajuda para compreender como funciona o
sistema de transportes publicos, onde comprar um passe, quando ligar para o 112 (INEM) ou para o
808 24 24 24 (SNS24), ou como marcar uma consulta no Centro de Saide ou numa clinica privada.
Podemos também indicar locais de apoio, como os Ceniros Locals de Apoio a Intearacao de Migranies

(CLAIM).

Criar oportunidades de convivio. Por exemplo, podemos convidar vizinhos migrantes para ativida-
des comunitarias, como refeigbes e festas locais ou para a pratica de desportos. O convivio ajuda a

criar lagos e a ver o outro como uma pessoa, nao apenas como um “imigrante”. Quando ha criangas e
jovens, filhos/as de pais migrantes, podemos incentivar os nossos filhos/as a convida-los para brincar
ou para participar noutras atividades de grupo.

Esclarecer as normas sociais. Muitas regras de convivéncia nao estao escritas. Podemos explicar,
de forma simples e respeitosa, costumes como cumprimentar com um aperto de mao, dizer “por favor”
e “obrigado”, respeitar filas, manter os espacos limpos, reciclar ou chegar a horas a compromissos.
Também podemos falar sobre habitos culturais, como o encerramento de algumas lojas a hora de
almogo ou o gosto pelo café e pelas refeigdes partilhadas. Estes gestos simples ajudam a evitar
mal-entendidos e facilitam a adaptacao.

Dar a conhecer aspetos da cultura portuguesa. Podemos explicar o significado das festas popu-
lares, como os Santos, falar sobre o Natal e a Pascoa ou convidar para experimentar pratos tipicos.
Estes gestos ajudam a criar pontes e a despertar interesse pelo pais. Por outro lado, podemos mostrar
curiosidade e participar em momentos da cultura das pessoas migrantes — como provar a sua gastro-
nomia ou conhecer as suas celebragdes.

Esclarecer as normas sociais. Muitas regras de convivéncia nao estao escritas. Podemos explicar,
de forma simples e respeitosa, costumes como cumprimentar com um aperto de mao, dizer “por favor”
e “obrigado”, respeitar filas, manter os espacos limpos, reciclar ou chegar a horas a compromissos.
Também podemos falar sobre habitos culturais, como o encerramento de algumas lojas a hora de
almogo ou o gosto pelo café e pelas refeigdes partilhadas. Estes gestos simples ajudam a evitar
mal-entendidos e facilitam a adaptacao.

Partilhar experiéncias vividas. Falar com familiares, amigos/as ou colegas sobre experiéncias po-
sitivas com pessoas migrantes ajuda a combater preconceitos e promove uma visdo mais realista e

humana. Podemos contar uma boa experiéncia de colaboragao no trabalho, uma refeicdo partilhada
ou algo que valorizamos, como a dedicacao ao trabalho ou o sentido de comunidade dessas pessoas.
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Entre diferentes paises, a nogao de trabalho e as leis que o regulam podem
ser bastante diferentes. Por exemplo, em alguns paises € comum trabalhar-se
muitas horas sem limites legais, nao existir pagamento de horas extra, ou haver
menos direitos laborais, como férias ou licencas de doenca e parentalidade.

Deste modo, quando as pessoas migrantes chegam a Portugal, podem
desconhecer os seus direitos ou ter dificuldade em compreender os seus
deveres, bem como as regras e as dinamicas do mercado de trabalho portugués.

Dificuldades em compreender contratos de trabalho e direitos laborais, sobretu-
do quando estes estao redigidos em portugués e com linguagem técnica.

Desconhecimento sobre direitos basicos, como salario minimo, horario de traba-
Iho, descanso semanal, férias, licenca parental ou protegdo em caso de doenca.

Dificuldades de comunicagdo com colegas e chefias, por barreiras linguisticas
ou diferengas culturais.

Sentirem discriminagéo ou tratamento desigual, quer por preconceito, quer por
falta de informagéo ou sensibilizagao.

Sentirem-se isoladas ou sem apoio social no local de trabalho, especialmente
se forem as Unicas pessoas estrangeiras na equipa.




A integracao de pessoas migrantes no local de trabalho é responsabilidade de
diferentes pessoas, desde lideres e gestores/as de equipas, responsaveis pelos
Recursos Humanos, mas também de colegas de trabalho. Todos/as podemos

ter um papel ativo.

Quando somos
podemos:

ACOLHER DE FORMA
ESTRUTURADA

ESCLARECER
DIREITOS E DEVERES

FACILITAR A
INTEGRACAO
NA EQUIPA

APOIAR A
APRENDIZAGEM DA
LINGUA PORTUGUESA

SENSIBILIZAR
AS EQUIPAS

que incluem pessoas migrantes,

Nos primeiros dias, comunicando numa lingua comum ou através
de aplicagbes de tradugcdo, podemos explicar o funcionamento da
empresa: horarios, pausas, regras de segurancga, espacos de trabalho
e espacos partilhados, contactos Uteis e principais rotinas. Podemos
também indicar alguém (chefia ou colega) a quem podem recorrer para
esclarecer duvidas — pode ajudar ser alguém da sua cultura que ja
esteja integrado/a.

E importante garantir que as pessoas migrantes compreendem as
condicbes do seu contrato de trabalho: fungdes, horario, remunera-
¢ao, periodo experimental e regras de faltas. Podemos explicar, de
forma simples, direitos como o salario, o descanso semanal, as férias,
as licencas por doenca e parentalidade, bem como deveres como a
assiduidade, o cumprimento de horarios e as regras de seguranca.
Podemos fornecer esta informagéo por escrito, numa linguagem aces-
sivel e traduzida.

Podemos incentivar a colaboracdo entre membros da equipa e evitar
que as pessoas migrantes fiquem sempre sozinhas ou com tarefas
isoladas. A rotacdo entre colegas, o acompanhamento inicial por um
colega mais experiente ou atividades simples de convivio (como um
almogo de boas-vindas, pausas para café em grupo) podem ser muito
uteis nesta integracéo.

Sempre que possivel, podemos disponibilizar informagao sobre cursos
de portugués para estrangeiros, ou incentivar a pratica da lingua no dia
a dia, através da correcgéo respeitosa: “Queres que repita?” ou “Queres
tentar dizer comigo?” é mais eficaz e acolhedor do que uma correcao
abrupta. Também podemos clarificar expressdes como “folga”, “ponto”,
“hora extra”, “greve”, “fatura”, “equipamento de seguranca”’ e outro
vocabulario fundamental para a compreensao do local de trabalho.

Falar abertamente sobre diversidade cultural pode reduzir mal-enten-
didos. Podemos organizar agbdes de sensibilizagdo que explicam que
certos gestos, habitos ou tradigbes podem ter significados diferentes
noutras culturas. Por exemplo, evitar o contacto visual pode ser sinal de
respeito, e ndo de desinteresse; algumas pessoas oram varias vezes
por dia, jejuam durante o Ramadao ou evitam determinados alimentos
por motivos religiosos.



TER OPCOES DE
COMIDA E ESPACOS
ADAPTADOS

PARTILHAR
COSTUMES
CULTURAIS

Se a empresa proporciona refei¢gdes, € importante garantir que exis-
tem opcdes adequadas para pessoas com restricdes alimentares por
razdes culturais ou religiosas (ex. algumas pessoas mugulmanas nao
comem carne de porco e algumas pessoas hindus nhdo comem carne
de vaca). Além disso, se for possivel, podemos criar um pequeno es-
paco tranquilo para quem necessite de orar durante o dia.

Perto do Natal ou noutras celebragbes, podemos explicar o significado
dessas tradi¢des e convidar as pessoas migrantes a participar, por
exemplo, no tipico almogo/jantar de Natal das empresas. Da mesma
forma, podemos criar espago para conhecer e celebrar tradicdes das
suas culturas, por exemplo, convidando a partilha de comidas tipicas
ou pequenas histérias sobre as suas festividades.
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Quando somos colegas de trabalho de pessoas migrantes, podemos:

AJUDAR NA
ADAPTACAO
AO TRABALHO

SER CLAROS
E PACIENTES NA
COMUNICACAO

APOIAR NA
UTILIZACAO
DE EQUIPAMENTOS
E REGRAS
DE SEGURANCA

PARTILHAR
MOMENTOS
DE PAUSA
E CONViVIO

RESPEITAR
COSTUMES
E TRADIGOES

Nos primeiros dias, podemos mostrar onde ficam os espagos (refeito-
rio, casa de banho, sala de pausa, armazém, etc.) e explicar pequenas
regras formais da empresa (horarios das pausas, registo de ponto),
mas também as regras informais, como habitos de convivio, pausas
para café ou o tom habitual de comunicagao com colegas e superiores.

Falar devagar, usar frases curtas e evitar expressdes locais ou ditados
populares (ex.: “vou ali num instante”, “isto é canja”) facilita a com-
preensdo. Se houver duvidas, podemos recorrer a gestos, desenhos

ou aplicagdes de traducéo.

Em fabricas, cozinhas, armazéns ou obras, as normas de segurancga
sdo fundamentais. Podemos ajudar colegas migrantes a compreender
como usar equipamentos, sinalizagdes ou fardas de protecéo, garan-
tindo que compreendem as regras e se protegem de acordo com 0s
regulamentos portugueses.

Podemos convidar colegas migrantes para tomar café, almocgar ou
conviver depois do trabalho. Nestes momentos, podemos dar a expe-
rimentar comidas tipicas portuguesas, assim como expressar a nossa
curiosidade “O que costumas almocar?”; “Bebem café no vosso pais?”,
“O que fazem depois do trabalho no vosso pais?”, sendo uma forma de
criar lagos e diminuir o desconhecimento.

Algumas pessoas podem ndo participar em certas refei¢des, cumpri-
mentos ou celebragdes por motivos religiosos ou culturais. Devemos
respeitar essas escolhas sem julgamento nem pressao para “fazer
igual aos outros”.
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SER EXEMPLO
DE RESPEITO

ESCLARECER
E INFORMAR SOBRE
DIREITOS LABORAIS

ESTAR ATENTOS
A SITUACOES
DE EXPLORAGCAO
DISFARGADA DE “AJUDA”

Podemos estar atentos e n&o participar em comentarios, piadas ou
atitudes discriminatérias e, sempre que possivel, desencorajar esse

tipo de comportamentos com serenidade (“ndo € justo”, “isso pode
magoar”).

Se tivermos conhecimento, podemos explicar de forma simples alguns
direitos basicos que talvez ndo sejam familiares a todos, como o direito
ao salario minimo, aos dias de descanso semanal, as férias pagas, as
pausas durante o trabalho, a greve e a protecdo em caso de doenca ou
acidente. Podemos também sugerir que procurem informacéao junto da
ACT (Autoridade para as Condicdes do Trabalho).

Por vezes, os colegas migrantes podem aceitar fazer horas a mais
com receio de perder o emprego. Podemos estar atentos se recebem
tarefas mais pesadas, tém horarios desequilibrados ou sofrem de tra-
tamento desigual. Nestas situagdes, podemos chamar a atengéo dos/
as colegas, comunicar de forma construtiva a chefia ou, em situacdes
limite, comunicar a entidades competentes, como a ACT. Promover
justica no trabalho é responsabilidade de todos/as.
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8.3. NA ESCOLA

As criancas e jovens migrantes ou filhos/as de pais migrantes, podem
enfrentar desafios na adaptagcao a escola e aos colegas. Alguns destes
desafios incluem:

Sentirem-se desmotivadas
ou frustradas, porque

Terem dificuldades em Terem dificuldades em
comunicar com colegas acompanhar instrugdes,

e professores/as, porque interagir em grupo e
ainda ndo dominam a responder a avaliagdes
lingua portuguesa. (escritas ou orais).

pensam e sentem que
estdo constantemente
“atras dos colegas”.

Sentirem-se perdidas
e confusas porque nao
compreendem claramente
as regras da escola e/ou
0s comportamentos dos
colegas.

Sentirem-se ansiosas e
inseguras, porque sao

excluidas de brincadeiras
ou atividades ou sao alvo
de piadas ou de bullying.

Ja as criangas do pais de destino, podem ficar curiosas ou estranhar alguns comportamentos ou costumes
de estudantes que s&o de outras culturas. Por exemplo, podem perguntar porque é alguns colegas n&o
comem determinadas carnes, porque € que outros/as colegas nao celebram o Natal ou porque é que algumas
raparigas usam um tecido que Ihes tapa os cabelos (hijabe).

Ainda que as criangas ndo perguntem, muito provavelmente terdo questbes sobre essas diferencas e
construirao as suas respostas (e comportamentos) com base nas atitudes das pessoas a sua volta
— amigos/as, colegas, redes sociais e, também, naquilo que nés, enquanto pais, maes ou cuidadores/as,
dizemos e fazemos.

| PAGINA 44 |

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES



O QUE PODEMOS FAZER?

Aquilo que pensamos,
dizemos e a forma como
nos comportamos com

as pessoas migrantes
influencia a forma como

as criancgas que estdo a
nossa volta reagem e, por
vezes, sem querermos,
podemos contribuir para
que eles discriminem
outras criangas. Mesmo
comentarios aparentemente
inofensivos (“eles sédo muito
diferentes”) podem levar

as criangas a desenvolver
ideias de excluséao.

Despertar maior curiosidade
cultural.

Podemos procurar que

as criangas possam ter
contacto com outras
culturas desde cedo. Viajar
para paises com outras
culturas pode ser uma

opgao pouco acessivel,
mas ha filmes, séries, livros
e comidas que podem
transportar-nos para outros
lugares onde as pessoas
vivem de forma diferente.

Incentivar a partilha de interesses.

Sempre que adequado, podemos sugerir as
criangas que convidem colegas migrantes

Desconstruir motivos pelos
quais as pessoas migram.

Podemos explicar que

ha varios motivos pelos
quais as pessoas mudam
de pais, explicando que,
geralmente, procuram

uma vida melhor ou foram
obrigadas a mudar porque
algo tornava a sua vida
dificil, por exemplo, a
guerra, catastrofes naturais
ou a pobreza extrema.

Podemos aprender e
treinar, juntamente com

as criangas a nossa volta,
palavras na lingua do/a
colega de outra cultura, por
exemplo, “ola”, “obrigado”,
“amigo/a” ou outras
palavras que possam
ajudar a construir relagdes
saudaveis.

Aprender mais sobre outras
culturas.

Podemos pesquisar mais
ou falar com pessoas de
outras culturas. Assim
sera mais facil responder
a algumas questdes das
criangas/jovens sobre

porque € que alguns/mas
colegas se comportam ou
vestem de forma diferente
— e ajuda-los a respeitar
e ter curiosidade pelas
diferencas.

Incentivar amizades com
diferentes criangas.

Criar relagbes de amizade
€ uma boa forma de
promover o bem-estar

e ainclusao. Incentive

as criangas com quem
convive - sejam filhos/as,
sobrinhos ou alunos/as - a
estarem abertas a conhecer
novos colegas/as. Sem
forgar, pode encoraja-las a
explorar novas amizades:
quem sabe descobrem
jogos, histérias ou
brincadeiras das quais ele/a
nunca ouviu falar.

Incentivar a partilha de interesses.

Sempre que adequado, podemos sugerir as
criangas que convidem colegas migrantes

para atividades em grupo, como jogar futebol,

estudar em conjunto, ir a festas de aniversario
ou simplesmente brincar no recreio. As
experiéncias partilhadas ajudam a reduzir
barreiras e a criar lagos.

para atividades em grupo, como jogar futebol,
estudar em conjunto, ir a festas de aniversario
ou simplesmente brincar no recreio. As
experiéncias partilhadas ajudam a reduzir
barreiras e a criar lacos.
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SOU UMA
PESSOA
MIGRANTE,
COMO ME POSSO
INTEGRAR MAIS
FACILMENTE?

VOLTAR AO iNDICE O ;




Mudar de pais pode ser uma das
experiéncias mais desafiantes e trans-
formadoras que uma pessoa pode
viver. A adaptagao envolve muito mais
do que encontrar casa ou trabalho,
envolve também entender novas re-
gras, habitos e formas de comunicar,
enquanto tentamos manter a nossa
identidade e o que € importante para
nos.

Independentemente das razbes que
nos levaram a migrar, a adaptagao
é essencial para reconstruirmos a
nossa vida.

A medida que superamos alguns
desafios, a comunidade onde nos ins-
talamos pode, aos poucos, tornar-se o
NOSSO NOVO espago de pertenca.
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9.1. NA COMUNIDADE LOCAL

Viver num novo pais € um processo de descoberta e de varias aprendizagens.
Podemos sentir-nos curiosos/as, admirados/as e/ou confusos/as, com as
diferengas entre 0 novo pais e 0 nosso pais de origem. Assim, é natural que, no
inicio, nos possamos sentir deslocados/as, como se ndo pertencéssemos ali.

Alguns desafios que podemos encontrar, incluem:

TER DIFICULDADE
EM COMUNICAR OU
COMPREENDER REGRAS
E DOCUMENTOS.

SENTIR QUE AS
PESSOAS LOCAIS SAO
RESERVADAS OU QUE

E DIFICIL FAZER NOVAS
AMIZADES.

ESTRANHAR
HABITOS CULTURAIS
DIFERENTES.

Nos primeiros tempos,

€ natural que tenhamos
dificuldade em compreender
0 que nos dizem, preencher
formularios, tratar de

documentos legais ou seguir
indicagbes em portugués.
As vezes, podemos sentir
vergonha de pedir ajuda

ou medo de ndo sermos
compreendidos.

Em algumas situacoes,

os portugueses/as podem
parecer distantes, formais
OU pouUCO expressivos.

Tal nao significa,
necessariamente, falta

de simpatia ou rejeicao,
muitas vezes, nas relagoes,
demora-se tempo até
ganhar confiancga.

Podemos ficar
surpreendidos com
diferencas simples do dia a
dia, como os horarios das
refeicdes, a forma como as
pessoas se cumprimentam
(por exemplo, com dois

beijos ou um aperto de
mao), 0 modo de vestir,

o ritmo de trabalho ou a
forma como se expressam.
Estes contrastes podem
gerar confusao ou até
desconforto.

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES
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SENTIR FALTA DA
COMIDA, DO CLIMA,
DA FAMILIA E DAS
ROTINAS DO NOSSO
PAIS DE ORIGEM.

TER DUVIDAS SOBRE SENTIR QUE SE E
O ACESSO A SERVICOS. DISCRIMINADO/A.

Podemos nao saber
exatamente como utilizar
os transportes publicos
ou onde ir para tratar

de assuntos de saude,
educacao, emprego ou da

Infelizmente, algumas
pessoas migrantes podem,
em certos momentos,
sentir-se tratadas de forma
diferente por causa da

E natural termos saudades
do que nos é familiar:
sabores, cheiros, sons

€ pessoas com quem
partilhavamos a vida.

sua nacionalidade, lingua,
cor de pele ou religigo.
Essas experiéncias podem
gerar inseguranca e

medo, dificultando o nosso
processo de integragao.

A nostalgia e saudade
podem ser mais intensas
em datas especiais, como
aniversarios ou festas
tradicionais.

regularizacao da situacao
de migrante. As vezes,
podemos ficar irritados/
as e frustrados/as por nao
conseguirmos resolver
assuntos importantes.
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O QUE PODEMOS FAZER?

Pequenos gestos, como
sorrir, dizer “Bom dia”, “Boa
tarde” ou “Até amanha”,
ajudam a criar lagos e a
mostrar abertura. Mesmo
sem grande dominio da
lingua, a tentativa de fazer
um gesto amigavel/convi-
dativo ou de cumprimentar
na lingua do pais de
destino pode ser suficiente
para comecgar uma relagao
positiva com vizinhos.

Recorrer a uma lingua comum
ou a APPs de tradugao.

Quando n&o conseguimos
comunicar em portugués,
podemos tentar falar
noutra lingua que tanto nés
como a outra pessoa co-
nhegamos, como o inglés,
o francés ou o espanhol.
Se néo for possivel,
podemos usar aplicagdes
de tradugao no telemoével,
que permitem traduzir voz,
texto ou até fotografias

de documentos e placas.
Com o tempo, podemos

ir aprendendo novas
palavras e expressoes.

Participar na vida da
comunidade local.

Podemos frequentar o
mercado, o café ou even-
tos locais. Por exemplo,
participar em festas popu-
lares, feiras, bibliotecas,
associagoes ou atividades
desportivas ajuda-nos a

z

conhecer pessoas locais. E

importante tentarmos “sair
da nossa bolha” (ou seja,
afastarmo-nos dos grupos,
rotinas e espacgos que ja
conhecemos bem), para
interagirmos e darmo-nos
a conhecer as outras
pessoas.

Podemos conhecer melhor
a cultura portuguesa,
explorando costumes (ex.:
festas populares), gastro-
nomia (ex.: bacalhau, cal-
do verde, pastéis de nata)
ou musicas tradicionais
(ex.: folclore, fado, cante
alentejano). Para haver
integracédo, ambas as par-
tes devem dar um passo
em frente para conhecer a
outra cultura.

Aprender a lingua portuguesa.

Aprender a lingua &

uma das formas mais
eficazes de integracao.
Podemos inscrever-nos em

cursos de “Portugués para
Todos (PPT)” ou em aulas

oferecidas por escolas,
juntas de freguesia ou
associagoes locais.

Pedir ajuda e fazer perguntas
a pessoas locais.

Podemos perguntar aos
portugueses/as que

vivem préximos de nés

se nos podem ajudar

a perceber como tratar

de documentos, utilizar

os transportes publicos,
reciclar o lixo ou marcar
uma consulta. Também nos
podem esclarecer duvidas
sobre, por exemplo, como
cumprimentar as pessoas
OuU O que é expectavel e
nao expectavel fazer em
publico. Quando pedimos
ajuda, podemos tentar usar
o portugués: “Pode ajudar-
-me?”, “Pode repetir, por
favor?”, “Como se diz isto
em portugués?”. Mesmo
que nao falemos perfei-
tamente, o esforgo para
comunicar na lingua local
pode ser reconhecido.
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As Juntas de Freguesia
sao entidades locais que
organizam atividades cul-
turais, eventos e projetos
comunitarios. Podemos
tentar contactar a Junta da
nossa area para participar
em feiras culturais ou

de gastronomia, ou até
propor pequenas iniciativas
interculturais — como uma
exposicao, uma oficina

de culinaria ou uma apre-
sentagao sobre a nossa
cultura.

Criar redes de apoio.

Podemos procurar
associacoes de migrantes,
grupos religiosos ou cultu-
rais da nossa comunidade,
assim como participar em
atividades abertas a comu-
nidade — como iniciativas
da Junta, associagoes de
bairro, bibliotecas, clubes
desportivos. Estes espacos
ajudam-nos a obter infor-
magao util e a criar lagos
com pessoas que viveram
processos semelhantes ao
Nnosso e, ao mesmo tempo,
conhecer novas pessoas
do pais de destino. Ainda,
podem ajudar-nos a procu-
rar a ajuda de autoridades
competentes em situacoes
de discriminacao.

Reunir com amigos
e/lou familiares.

Podemos manter contacto
com pessoas que nos sao
proximas, seja da nossa
comunidade de origem ou
novas amizades criadas
em Portugal. Podemos ain-
da organizar refeigdes, en-
contros ao fim de semana
ou simplesmente conver-
sar por videochamada com
familiares que estao longe.
Partilhar experiéncias e
emogdes com pessoas

de confianga da-nos forga
para continuar o processo
de integracgao.
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NO ENTANTO, O PROCESSO DE NOS INTEGRARMOS PODERA NAO SER FACIL...

O que vivemos no nosso pais de origem, mas também as dificuldades na
mudanca e na adaptacao ao novo pais podem impactar a nossa Saude Mental.

Podemos experienciar:

SINTOMAS
DEPRESSIVOS.

Tristeza profunda, falta de
energia, perda de interesse
nas atividades do dia a
dia, alteragdes no sono e
no apetite, pensamentos
negativos sobre nds, os
outros e o futuro, sensa-
¢bes de vazio, entre ou-
tros, podem surgir devido
a perdas importantes (por
exemplo, a proximidade da
familia, o emprego, a casa,
o estatuto profissional, os
amigos ou o sentimento de
pertenca) e a solidao ou
isolamento.

SINTOMAS DE
ANSIEDADE.

Preocupacéo constante,
medo de nao nos conse-
guirmos adaptar, tensao
fisica, dificuldade em
relaxar ou dormir, sentir o
coragao acelerado ou falta
de ar, entre outros. Estes
sintomas podem estar as-
sociados a incerteza sobre
o trabalho, a situagéo legal
ou as exigéncias da nova
vida.

KIT DE SAUDE MENTAL PARA
A POPULACAO MIGRANTE

SITUACOES TRAUMATICAS: O QUE
SAO E COMO LIDAR COM ELAS?

A este propdsito, podemos recorrer ao
KIT de Saude Mental para a Populacédo
Migrante, que nos ajuda a identificar
sinais de riscos e indica algumas peque-
nas recomendacgdes de apoio. Este kit de
Saude Mental esta disponivel em varios
idiomas, incluindo inglés, hindi, urdu,
farsi, arabe, entre outros — pode fazer o
download AQUI.

Podemos também consultar o recurso
Situacdes Traumaticas: O que sdo e
como lidar com elas?, que pretende
ajudar a compreender o impacto que
situagdes traumaticas podem ter na nos-
sa Saude Mental e apresentar algumas
recomendagdes para lidar com essas
situagdes. Este recurso esta disponivel
também em inglés.

SINTOMAS DE
PERTURBACAO

DE STRESSE
POS-TRAUMATICO.

Sobretudo quando se vive-
ram situagcdes de guerra,
violéncia, perseguicao

ou catastrofes, podem
surgir flashbacks (isto €,
recordacées muito vivas e
inesperadas do que acon-
teceu), pesadelos, sensa-
¢ao de perigo constante
que nos deixa irrequietos
e vigilantes, assim como,
entre outros, vontade de
evitar tudo o que relembre
os acontecimentos asso-
ciados ao trauma.

808 24 24 24

Sempre que considerarmos necessario,
podemos pedir ajuda psicoldgica
através do SNS24, ligando de forma
gratuita, a qualquer hora, para o 808 24
24 24,

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES
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9.2. NO LOCAL DE TRABALHO

O trabalho € uma parte importante da nossa vida e, muitas vezes, uma das principais razdes
qgue nos levaram a mudar de pais. No entanto, adaptarmo-nos ao ambiente profissional pode
ser um dos maiores desafios da integragao, especialmente quando as regras, os ritmos e a
forma de comunicacao sio diferentes daquilo a que estamos habituados/as.

Na integracao no trabalho, podemos enfrentar alguns desafios, por exemplo:

o,)c

DIFICULDADES
EM COMPREENDER
DIREITOS E DEVERES
LABORAIS.

DIFICULDADES NA
COMUNICACAO.

ISOLAMENTO.
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Pode ser dificil percebermos
0 que € necessario para
trabalhar em Portugal (por
exemplo, ter o Numero de
Identificacao Fiscal (NIF),
Numero de ldentificacéo
da Seguranga Social
(NISS) e autorizagao de
residéncia), mas também
termos técnicos usados
nos contratos de trabalho.
As vezes, ndo sabemos

a quem recorrer para
esclarecer duvidas sobre
salarios, impostos, pausas,
férias ou condigdes de
seguranga. Quando
desconhecemos a lei laboral
portuguesa, podemos estar
a trabalhar de forma ilegal
e/ou sem qualquer tipo de
contrato ou garantias de
estabilidade.

A lingua pode ser uma
barreira, tanto para
compreendermos instrugoes
de tarefas e regras do local
de trabalho, como para
socializar. Podemos ainda
sentir vergonha de errar ao
falar portugués ou receio de
nao sermos compreendidos.

No inicio, podemos sentir-
nos sozinhos/as no local
de trabalho, especialmente
se formos os unicos
estrangeiros/as da equipa.
As vezes, os/as colegas
podem conhecer-se ha
muito tempo e interagem
de forma mais reservada
para connosco, o que pode
dificultar a integragao nos
primeiros tempos.
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ATITUDES
DISCRIMINATORIAS.

ABUSO E ASSEDIO
LABORAL.

Algumas pessoas podem
fazer comentarios ou
piadas sobre o nosso pais,
sotaque, cor de pele ou
religido. Outras vezes,
podem simplesmente nédo
nos incluir em conversas ou
outros momentos de grupo.
Mesmo que nao seja com
intencdo de magoar, estas
situacdes podem afetar o
nosso bem-estar e sentido
de pertenca.

Infelizmente, em algumas
situagoes, podemos ser
alvo de exploracéo — por
exemplo, receber menos
do que o acordado, ser
pressionados/as a fazer
horas extra sem pagamento,
ser disponibilizada
habitacdo sem condicoes,
ameacados/as com a perda
do emprego, ou tratados/
as com agressividade ou
humilhagao.

VAMOS FALAR SOBRE INTEGRAGAO DE PESSOAS MIGRANTES
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O QUE PODEMOS FAZER?

Em Portugal, todas as
pessoas trabalhadoras
(portuguesas ou
estrangeiras) tém direitos
e deveres definidos pelo
Caodigo do Trabalho
(consultar aqui para
versdo em inglés). Se nao
dominamos o portugués,
podemos pedir ajuda a
alguém de confianga, a
um/a mediador/a cultural,
Ou a uma associacgao de
migrantes para nos ler,
traduzir ou explicar as
partes mais importantes da
Lei.

Pedir ajuda sempre que nao
compreendermos uma tarefa.

E natural que, no inicio,
tenhamos duvidas,
especialmente se
trabalhamos numa area

ou com métodos que
desconhecemos. Podemos
dizer: “Pode repetir, por
favor?”, “Pode mostrar-me

como se faz?” ou “Posso
confirmar se entendi
bem?”. E preferivel pedir
ajuda a correr o risco de
fazer algo incorretamente.
Pedir ajuda pode
demonstrar preocupagao e
responsabilidade.

Regularizar a situagao de
permanéncia e trabalho no
pais.

Trabalhar legalmente

em Portugal exige que
tenhamos autorizacao

de residéncia e que
estejamos registados na
Seguranca Social. Assim,

devemos pedir o Numero

de Identificacdo Fiscal
(NIF), necessario para

contratos, rendas e contas
bancarias, e o Numero de

Identificacdo da Seguranca
Social (NISS), que garante

0 acesso a protecao social
e subsidios de apoio,

caso sejam necessarios.
Podemos também procurar
saber mais sobre Impostos
e Seguranca Social em
Portugal.

Podemos aproveitar a
pausa para café, o almogo
Ou pequenas conversas
para conhecer melhor
os/as colegas e mostrar
curiosidade pelas suas
experiéncias. Estes
momentos sao também
oportunidades para fazer
questdes sobre aspetos da
cultura portuguesa e darmos
a conhecer um pouco da
nossa cultura, por exemplo,
podemos partilhar com os/
as colegas portugueses
algum prato tradicional do
Nosso pais.

Aprender e utilizar palavras
basicas do ambiente de
trabalho.

Podemos ter um pequeno
caderno ou criar uma lista
no telemoével com termos
importantes (ex.: “folga”,

” W LT

“férias”, “horario”, “contrato”,

“tarefas”, “equipamento

de seguranga”, “salario”)
e especificos do nosso

trabalho, por exemplo, o
nome em portugués dos
instrumentos e materiais
com que trabalhamos, dos
colegas de equipa, etc.
Desta forma podemos tirar
duvidas e compreender
melhor conversas que
dizem respeito ao trabalho.

Partilhar aspetos da nossa

cultura com colegas e chefias.

Podemos aproveitar dias
festivos para partilhar
tradi¢cdes, gastronomia

ou curiosidades do nosso
pais, tentando criar pontes
e ligagbes com dias

festivos em Portugal. Caso
seja possivel, também
podemos sugerir a chefia
ou aos Recursos Humanos
pequenas iniciativas que
valorizem a diversidade
cultural.
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https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/7-2009-602073
https://files.dre.pt/diplomastraduzidos/7_2009_CodigoTrabalho_EN_publ.pdf
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal/como-pedir-o-nif-e-o-niss-para-cidadaos-estrangeiros-em-portugal
https://www2.gov.pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal
https://www2.gov.pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal
https://www2.gov.pt/migrantes-viver-e-trabalhar-em-portugal/migrantes-impostos-e-seguranca-social-em-portugal

Se formos vitimas de
comportamentos ofensivos,
humilhag¢des, ameacgas,
exploracao laboral ou
discriminacao no trabalho,
nao devemos ignorar nem
aceitar essas situagoes.
Podemos apresentar uma
queixa confidencial e

anénima a Autoridade para

as Condicoes do Trabalho
(ACT).

Fazer parte de sindicatos ou
associacgoes de trabalhadores/as.

Os sindicatos ajudam a
defender direitos, esclarecer
duvidas e apoiar em
situagdes de conflito com
empregadores. A filiacdo

€ voluntaria e esta aberta

a pessoas estrangeiras.
Podemos procurar
sindicatos da nossa area
profissional ou associagoes
de migrantes com servigos
de apoio juridico e social.
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https://portal.act.gov.pt/Pages/Home.aspx
https://portal.act.gov.pt/Pages/Home.aspx
http://

CONTRATO

DE TRABALHO

Todos os
trabalhadores/

as tém direito

a um contrato
(verbal ou escrito)
que define
fungdes, horario e
remuneracao. No
caso de pessoas
estrangeiras, o
contrato deve
estar conforme

a autorizacao de
residéncia ou de
trabalho.

CONTRIBUIGOES
PARA A
SEGURANCA
SOCIAL

Uma parte

do salario é
automaticamente
descontada para
a Seguranga
Social, garantindo
acesso a protecao
em situacoes
como doenga,
desemprego,
parentalidade ou
reforma.

FORMAS
DE VINCULO
LABORAL

Todas as pessoas
trabalhadoras
tém direito a

um vinculo
laboral claro.

Em Portugal, o
trabalho pode
ser exercido por
conta de outrem
(com contrato

de trabalho,
verbal ou escrito,
que define
fungdes, horario
€ remuneragao)
ou por conta
propria (através
de prestagao de
servigos, também
legal e comum
entre pessoas
migrantes).

HORARIO DE

TRABALHO

O periodo normal
de trabalho é,
regra geral, 8
horas por dia

e 40 horas por
semana, com
direito a pausas
e descanso
semanal.

PERIODO
DE FERIAS

Todos os
trabalhadores/as
tém direito, por
lei, a pelo menos
22 dias uteis de
férias por ano.

SEGURANCA
E SAUDE NO
TRABALHO

Todas as pessoas
trabalhadoras
tém direito

a condicoes
seguras e a
protecédo da sua
Saude fisica e
mental no local de
trabalho.

SALARIO
MiNIMO

O salario
minimo nacional
é definido
anualmente pelo
Governo. Em
2025, é de 870
euros (valor
bruto mensal).

IGUALDADE
DE DIREITOS

A lei portuguesa
garante igualdade
de direitos e
deveres para
todas as pessoas
trabalhadoras,
independentemente
da sua
nacionalidade,
origem étnica,
geénero, religidao ou
orientacao sexual.

SUBSIDIO
DE FERIAS
E DE NATAL

Além do salario
mensal, os
trabalhadores/
as tém direito a
dois subsidios
anuais - um de
férias e outro de
Natal.

RESCISAO E

DESPEDIMENTO

Existem regras
especificas
para terminar
um contrato.
Tanto a entidade
empregadora
como o
trabalhador/a
devem cumprir
prazos e
comunicar por
escrito.



9.3. NA ESCOLA

Quando os nossos filhos/as nos acompanham na mudancga de pais ou quando
nascem depois dessa mudanca, podem sentir algumas dificuldades na
integracdo numa comunidade escolar composta por criangas e jovens que, na
maioria, sao de outra cultura.

Por vezes, os nossos filhos/as podem nao querer ir a escola, referindo que
nao se sentem bem, que ndo conhecem os espacos da escola e os/as colegas
ou que nao percebem o que é para fazer nas aulas ou fora delas. Por vezes,
podem mesmo:

, Ser alvo de comentarios,
Sentir-se frustrados/

Sentir-se sozinhos/as,
envergonhados/as ou com
medo de ndo serem aceites
pelos/as colegas.

as, desmotivados/as ou
com vergonha por terem
dificuldades em comunicar,
fazer trabalhos ou
responder a perguntas.

brincadeiras ou piadas por
causa da forma de vestir,
da comida que levam ou da
religido, o que pode fazé-
los/as sentirem-se tristes,

com raiva ou inseguros.

Ter sintomas fisicos, como
pesadelos, falta de apetite,
dores de cabecga ou de
barriga sem explicagao,
que podem estar ligados a
ansiedade do processo de
adaptacéo.

Sentir falta de amigos e
professores/as do pais de
origem, tendo saudades de
casa e da rotina anterior.
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O QUE PODEMOS FAZER?

Procurar ajuda de entidades
competentes.

Aprender a lingua portuguesa.

Podemos falar com a escola
e com o/a professor/a
responsavel (geralmente
chamado/a “diretor/a de
turma”), partilhando aquilo
que achamos relevante

— e que nos sentirmos
confortaveis —, sobre a
nossa cultura, como era a
escola no pais de origem
e sobre interesses, pontos
fortes e desafios que o
nosso filho/a manifesta. Ao
longo do ano, é importante
manter esta ponte ativa,
participando em reunides,
pedindo atualizagdes,
esclarecendo duvidas

e valorizando a escola

no quotidiano familiar.

Se a escola nao tiver
mediadores/as culturais,
podemos solicitar a
presenca de um/a, sempre
que necessario. Também
€ util estar atento/a a
Equipa Multidisciplinar

de Apoio a Educacéo
Inclusiva (EMAEI), que pode
apoiar a identificacao de
necessidades especificas
€ a mobilizacdo de apoios
ou adaptagdes curriculares
importantes para o percurso
escolar da crianca.

Se ndo dominamos a lingua
portuguesa ou inglesa e

a nossa familia esta com
dificuldades em comunicar
com a escola, podemos
procurar a ajuda do Alto

Comissariado para as

Migracoes (ACM) — para

que recebamos o apoio,
por exemplo, de uma
pessoa tradutora ou de um
mediador/a cultural que
ajude na comunicacdo com
a escola.

Podemos aprender,
juntamente com o0 nosso
filho ou filha, palavras
portuguesas para comunicar
(“ola”), apresentar-se

(“sou o/a ...”), agradecer
(“obrigado/a”) ou outras

(“ajuda”). Podemos
inscrever-nos para aprender
a lingua portuguesa,
através, por exemplo, do
programa Portugués para

Todos (PPT), gerido pelo
ACM.
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https://www.iefp.pt/programa-ppt-portugues-para-todos
https://www.iefp.pt/programa-ppt-portugues-para-todos
https://www.acm.gov.pt/inicio
https://www.acm.gov.pt/inicio
https://www.acm.gov.pt/inicio

Colaborar com professores/as
e outros pais e maes.

Podemos participar nas
reunides de pais e nas
atividades da escola,
mesmo que tenhamos

dificuldade com a lingua.

A presenca e o interesse
demonstram envolvimento e
ajudam a criar pontes entre
familias e culturas.

Podemos incentivar o nosso
filho ou filha a ensinar
aos/as colegas jogos,
brincadeiras ou cancdes da
nossa cultura. Se acharmos
que isso o/a ajudaria,
podemos falar com o/a
professor/a para criar essas
oportunidades.

Procurar ajuda na Escola.

Podemos, se ele ou ela
quiser, acompanhar o nosso
filho ou filha a escola nos
primeiros dias, para que
possa conhecer o espaco,
professores/as, auxiliares

e colegas. E natural que

se sinta ansioso/a no

meio de muitas pessoas
desconhecidas, podemos
dar-lhe um brinquedo ou um
objeto para levar consigo

e que o ajude a lembrar-se
da familia ou da sua cultura
e, assim, sentir-se mais
seguro/a.

Partilhar a nossa cultura.

Caso nos sintamos
confortaveis e exista
disponibilidade, podemos
combinar com o professor/a
para irmos a Escola

falar um pouco sobre a
nossa cultura, sobre os
costumes, comidas ou
outras tradi¢gdes. Podemos
envolver o nosso filho/a
nesta atividade.

Encontrar interesses comuns.

Podemos ajudar o nosso
filho ou filha a encontrar
interesses, por exemplo,
brincadeiras, jogos,
desenhos animados,

artistas musicais, atividades
desportivas, que tenha

em comum com outros/as
colegas. Podemos encoraja-
lo a envolver-se nessas
brincadeiras ou atividades.

Estar atento/a a situacoes de
discriminagao.

E natural, mesmo em
brincadeiras, que as
diferengas criem momentos
de tensao. Por isso, é
importante escutarmos o
nosso filho ou filha sobre
como tem sido a escola:

se ele/a brinca com as/os
colegas, como o costumam
chamar ou se algum dia

se sentiu magoado/a com
algo que um/a colega ou
professor/a fez.

A mudanca de cultura pode ser muito dificil, sobretudo quando é for¢ada. Quando sentimos que 0 nosso

filho ou filha ndo esta bem, vive situacées de discriminagao e precisa de ajuda, podemos procurar o/a
Psicélogo/a da Escola.

Documento elaborado com a colaboracao de
Ana Verissimo | CP 19819

Joana Topa | CP 846

Tania Moreira | CP 18826
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CONTACTOS UTEIS

Para questdes relacionadas com migracao e asilo, regularizagédo da permanéncia e residéncia, reagrupamento
familiar, servigos de traducao e cursos de ensino do portugués:

AGENCIA PARA A INTEGRACAO
MIGRAGOES
E ASILO (AIMA)
217 115 000

LINHA DE APOIO A MIGRANTES

808 257 257 | 218 106 191

CENTROS LOCAIS DE APOIO A
INTEGRAGAO DE MIGRANTES
(cLAIM)
Disponiveis em
diferentes municipios

Para contactar associagdes de imigrantes que podem oferecer informagao, acompanhamento juridico, apoio
social e oportunidades de convivio e integracao:

CASA DO BRASIL CASA INSTITUTO A A
DE LISBOA DA iNDIA BRASIL S itge
SOLIDARIEDADE ASSOCIAGAO DOS ASSOCIAGAO
IMIGRANTE IMIGRANTES NOS MEERU
AGORES

Para situacoes de urgéncia médica (ex.: acidentes, desmaios, dor intensa) ou outras situagdes nao-meédicas
urgentes (ex.: incéndios, episddios de violéncia e outros crimes):

INEM
122

POLICIA DE SEGURANGA PUBLICA (PSP) / GUARDA
NACIONAL REPUBLICANA (GNR)

112

Para situacdes de Saude fisica ndo urgentes (ex.: sintomas ligeiros, como febre, tosse e/ou dividas sobre
medicacao) e apoio psicoldgico:

LINHA DE APOIO DO SNS24
808 24 24 24

LINHA DE APOIO E PREVENGAO DO SUICIDIO

1411

RECURSOS IMPORTANTES

Deixamos em seguida alguns recursos para apoiar a aprendizagem da Lingua Portuguesa:

VOCABULARIO
FUNDAMENTAL A1
Tradugao
para arabe

TRANSLITERAGAO
DE PALAVRAS
portugués-arabe

VOCABULARIO
FUNDAMENTAL A1
Tradugao
para mandarim

MY OWN TIPS -
PRATICAL TIPS TO
AUTONOMOUSLY

STRENGHTEN YOUR
LANGUAGE LEARNING
Tradugao
para inglés



https://aima.gov.pt/pt
https://aima.gov.pt/pt
https://aima.gov.pt/pt
https://aima.gov.pt/pt/a-aima/perguntas-frequentes-faqs/rede-claim
https://aima.gov.pt/pt/a-aima/perguntas-frequentes-faqs/rede-claim
https://aima.gov.pt/pt/a-aima/perguntas-frequentes-faqs/rede-claim
https://casadobrasildelisboa.pt/
https://casadobrasildelisboa.pt/
https://casadaindia.pt/index.php/pt/
https://casadaindia.pt/index.php/pt/
https://institutobrasil.pt/
https://institutobrasil.pt/
https://www.meeru.org/
https://www.meeru.org/
https://acassintra.com/
https://acassintra.com/
https://acassintra.com/
https://solidariedadeimigrante.wordpress.com/
https://solidariedadeimigrante.wordpress.com/
https://aipa-azores.com/
https://aipa-azores.com/
https://aipa-azores.com/
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda_Europeia_Migracoes/Documentos/glossario-a1-arabe.pdf
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda_Europeia_Migracoes/Documentos/glossario-a1-arabe.pdf
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda_Europeia_Migracoes/Documentos/transliteracao-port-arabe.pdf
https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Projetos/Agenda_Europeia_Migracoes/Documentos/transliteracao-port-arabe.pdf
https://www.cibercursoslp.com/Files/Portugues-Chines.pdf
https://www.cibercursoslp.com/Files/Portugues-Chines.pdf
https://services4all.akfportugal.com/03.pdf
https://services4all.akfportugal.com/03.pdf
https://services4all.akfportugal.com/03.pdf
https://services4all.akfportugal.com/03.pdf
https://services4all.akfportugal.com/03.pdf
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https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

