


DICAS PARA UMA BOA INTEGRAÇÃO
DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Olá! Sou a 
Jasmina. Vivo no 
Reino Unido há 
10 anos. Olá! Eu sou o 

Djibril. Novos 
começos são 
sempre difíceis.

Mas nós vamos 
tentar ajudar. 
Olá! Sou a Maria.

Olá! Eu sou o 
Ahmed. Aqui vais 
encontrar algumas 
dicas úteis.



Para trabalhar, 
tens de ter uma 
autorização de 
residência.

O primeiro e principal passo no novo país será obter a autorização de residência legal. Este 

é o passo essencial para se conseguir trabalhar, de forma legal e se tornar num cidadão 

com todos os direitos.

Antes de obter a autorização de residência legal, deve solicitar a obtenção do status de 

refugiado, de forma a ter acesso a benefícios sociais, como morada, saúde, educação, 

escolaridade para crianças, etc.

Se não tiver condições ou provas para se tornar legalmente um refugiado (processo político, 

guerra ou risco de morte no país de origem, etc.), tornar-se-á um “migrante em situação 

irregular).

Os migrantes em situação irregular devem primeiro comprovar o tempo de residência num 

endereço fixo do país anfitrião, antes de poder solicitar uma autorização de residência legal. 

A acreditação de um endereço fixo permite o benefício de alguns serviços sociais, como 

assistência médica e escolaridade para crianças, em alguns países europeus.

Depois de ter a autorização de residência, pode trabalhar de forma legal, ser registado 

como funcionário, pagar impostos e beneficiar de serviços sociais, tais como, serviços de 

saúde completos, cobertura de acidentes de trabalho, seguro desemprego, reforma, etc.

3DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS



Para abrir uma 
conta bancária, 
precisa de 
comprovativos 
de identidade e 
de morada.

A obtenção de uma morada fiscal é o primeiro passo para iniciar muitos procedimentos 

úteis, como abrir uma conta bancária. Para comprovar o seu endereço, tem de se registrar 

na Junta de Freguesia, local que recolhe a informação dos habitantes de uma cidade ou vila.

Outras maneiras possíveis são:

- Um contrato de arrendamento onde seja o titular. 

- Receber faturas de água, gás ou eletricidade, enviadas para o seu endereço e com o seu 

nome, nos últimos meses.

Poderá ter que comprovar a sua identidade com o passaporte ou cartão de identificação 

nacional.

Através da conta bancária, poderá transferir fundos do seu país de origem para iniciar uma 

nova vida no país anfitrião. Também permite guardar as economias no país anfitrião, de 

forma segura e transferi-lo, se for o caso, para sua família ou parentes, no país de origem.
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Para trabalhar de 
forma legal, precisa 
de um número de 
segurança social.

Se pode trabalhar de forma legal ou estudar no país anfitrião, pode solicitar um número 

da segurança social.

O número da segurança social é obrigatório em muitos procedimentos com a Segurança 

Social, para assinar um contrato de trabalho, quando se pretende registar como 

desempregado ou estiver doente e se pretende beneficiar de uma licença por doença ou 

acidente. Também é necessário obter a reforma.

Se possui uma autorização de residência, deve solicitar um número da segurança social 

e, assim, poderá assinar um contrato de trabalho.
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Não trabalhe 
de forma ilegal, 
sem contrato 
ou sem seguro!

Se não possui uma autorização de residência legal, não pode ter um número da segurança 

social nem pode trabalhar.

Isto não significa que não possam ser oferecidos “empregos” no mercado negro. Existem 

muitas práticas ilegais, onde as empresas ou entidades contratam migrantes em 

situação irregular para o seu próprio lucro. Esta é uma situação muito arriscada, pois são, 

frequentemente, oferecidos salários muito baixos e condições abusivas, sem respeito à 

saúde e segurança no trabalho e com cargas horárias excessivas. Em caso de acidente de 

trabalho, por exemplo, estará desprotegido por lei, sem assistência médica ou compensação.

De forma a ter algum sustento enquanto aguarda pela autorização de residência legal, 

é aconselhável visitar os serviços sociais da cidade, pedir ajuda a associações de apoio a 

migrantes, organizações de caridade e/ou fazer pequenos trabalhos na comunidade. Desta 

forma, poderá obter algum apoio monetário e/ou apoio para alojamento, comida, roupas 

e escola para crianças, por exemplo.

Se não possui uma autorização de residência, não pode ter um número da segurança 

social e não pode trabalhar.
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Os pais não podem 
retirar os filhos da escola, 
durante o período escolar, 
sem uma justificação 
válida.

A escola é obrigatória para todas as crianças/adolescentes, com menos de 16 anos. A partir 

desta idade podem decidir começar a trabalhar ou continuar a estudar. Por este motivo, 

a escola é um dos benefícios sociais que os filhos de migrantes podem obter antes de 

terem a autorização de residência legal. Por direito, a escolaridade é obrigatória e com 

frequência diária. 

Se os alunos precisarem de se ausentar, os pais devem pedir permissão à escola, por escrito, 

e provar por que a criança vai deixar a escola num dia/horário específico. Por exemplo, 

consulta ou tratamento médico, visitar um parente próximo internado no hospital, etc. 

Os pais que não respeitarem estes regulamentos podem ser multados. Se a situação se 

repetir várias vezes, a família poderá ser alvo de intervenção pelos Serviços Sociais, para 

avaliar o papel dos pais e se os filhos precisam de medidas de proteção.
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Mulheres e homens têm exatamente os mesmos direitos na Europa. Menores (menos de 

18 anos) estão ao cuidado dos seus pais.  A partir dos 18 anos, independentemente de ser 

homem ou mulher, cada um pode decidir livremente sobre:

Casamento: decidir se quer casar ou não. Decidir com quem e quando se casar.

Estudar: decidir continuar a estudar ou não. Decidir quando e o que estudar.

Trabalho: decidir a que emprego se candidata. Decidir quando e onde trabalha.

Viver: decidir residir com a família, sozinho ou com amigos.

Religião: escolher práticas e crenças religiosas.

8DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Segundo a Lei, nos países 
europeus, homens e 
mulheres têm direitos 
iguais, em tudo.



Crianças com menos de 12 anos nunca devem ser deixadas sozinhas por um longo período 

de tempo. Os adolescentes com menos de 16 anos não devem ser deixados sozinhos 

durante a noite. Os pais podem ser processados se deixarem uma criança sem supervisão 

“pois pode causar sofrimento ou lesões desnecessárias à sua saúde”.

Se for trabalhar ou ficar ausente de casa, procure um adulto responsável para cuidar dos 

seus filhos.

Se não tiver onde deixar os seus filhos durante o tempo de ausência, peça apoio aos 

migrantes que ajudam associações, organizações de caridade ou na sua comunidade local.

Menores encontrados pela polícia em carros fechados na rua ou deixados sozinhos em 

casa podem ser retirados aos pais e admitidos num centro de acolhimento infantil, o que 

pode levar à remoção dos direitos parentais.

9DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Crianças com menos de 
12 anos nunca devem ser 
deixadas sozinhas.



Os cumprimentos são tão diversos quanto as próprias culturas. Podemos apertar a mão, 

cumprimentar com beijos, abraços e outras saudações informais entre os jovens.

A forma como cumprimentamos as pessoas pode mudar com o passar do tempo, variando 

desde um primeiro encontro até ao estabelecimento de uma relação de amizade, se for 

o caso.

O ambiente profissional exige formas mais formais de cumprimentar, diferentes das 

relações pessoais.

Há saudações inapropriadas, como cumprimentar com beijos outros homens ou beijar 

uma mulher, quando se conhece pela primeira, vez em contexto formal ou profissional.

Cumprimentar com beijos outro homem é possível entre membros da mesma família, 

embora abraçar seja muito mais comum.

10DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Conheça as 
saudações 
apropriadas!



Esteja pronto para se adaptar a um novo conceito de relações entre os sexos! Existem 

direitos iguais para homens e mulheres.

Mas a igualdade de género ainda está em fase de progressão e podem ser encontradas 

realidades diferentes relativamente ao género em tudo:

- Às vezes, a realização do mesmo trabalho é mais bem remunerada para homens do que 

para mulheres.

- Em algumas famílias, apenas o marido trabalha, enquanto a esposa assume o papel de 

cuidar da família.

- O equilíbrio das tarefas domésticas entre marido e mulher varia entre as famílias.

Não se esqueça que a igualdade de género é um problema real na Europa! Devemos lidar 

da mesma forma com mulheres e homens.

11DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Informe-se sobre a 
igualdade de género 
no seu país anfitrião.



Fazer conhecidos e novos amigos no seu novo país ajudará a melhor compreender os 

estilos de vida do país anfitrião.

É muito útil aprender rápido, para uma melhor compreensão da cultura do país anfitrião.

Os locais adequados para conhecer novas pessoas são: associações e programas de apoio 

a migrantes, associações desportivas ou culturais, centros de educação de adultos, centros 

de lazer, associações de bairros ou vizinhos, centros de cultura folclórica ou tradicional, pais 

dos colegas dos seus filhos (caso tenha filhos na escola).

Ao iniciar novos relacionamentos com os habitantes locais, sentir-se-á menos solitário, 

melhor integrado e permite construir uma sensação de pertença à nova comunidade.

12DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Tente fazer 
conhecidos ou amigos 
no país anfitrião.



O uso do nome, apelido, título, graus universitários ou designações religiosas varia de país 

para país. Tem que obserbar e adotar o que é apropriado no seu novo país.

Em muitas partes da Europa, usar o nome de alguém revela algum nível de amizade. Em 

interações sociais com desconhecidos, é comum ser usado o apelido e/ou uma forma 

mais formal de abordagem, normalmente até as pessoas estabelecerem uma relação 

mais informal.

Contudo, estas estratégias podem não se aplicar ao mais jovens, entre membros de grupos 

específicos (por exemplo, estudantes) ou em ambientes informais.

13DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Saiba como abordar 
as pessoas.



A pontualidade é frequentemente equiparada a cortesia e apreciação.

Claro que podem acontecer situações excecionais de atrasado. Contudo, é importante 

avisar as outras pessoas, por exemplo, através de uma mensagem curta.

14DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

É importante cumprir 
os horários



Os espaços públicos, como parques, jardins, piscinas públicas, bibliotecas ... têm 

regulamentos e instruções de uso que devem ser respeitados. Estes podem diferir de 

país para país.

Geralmente, estão expostos de forma clara e pública em painéis informativos para que 

todos possam ser informados.

15DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Respeitar os 
regulamentos dos 
espaços públicos.



No trabalho, se não entende alguma informação vinda dos seus superiores, basta pedir 

mais detalhes ou repetir as coisas. Por vezes as pessoas podem falar muito rápido ou usar 

termos que não conhece. Não há problema em perguntar novamente. É melhor perguntar 

do que fazer algo errado.

Um bom entendimento das instruções é importante para a realização de um bom trabalho.

16DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Se não entender 
algo, peça mais 
informações ou 
detalhes.



Normalmente, os requerentes do pedido de asilo não têm permissão para trabalhar, 

devido à legislação do país. Descubra quais condições  que tem de cumprir para obter 

uma permissão de trabalho.

Mesmo que não tenha permissão para trabalhar, poderá contribuir com suas habilidades 

e competências para apoiar outras pessoas, por exemplo, na acomodação ou numa 

associação que ajude refugiados.

17DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Os requerentes do 
pedido de asilo não 
estão autorizados a 
trabalhar.



Se tiver necessidades alimentares como alimentação vegetariana, sem carne de porco, 

sem glúten, etc., poderá obter informações sobre os ingredientes de muitos produtos 

alimentares nos supermercados e restaurantes.

Nos restaurantes, pode perguntar se pode obter um prato preparado de uma forma 

diferente da oferecida no menu.  É frequente, por exemplo, poder trocar ou omitir um 

ingrediente.

Se tem filhos que fazem refeições na creche ou na escola, pode pedir comida especial, por 

exemplo sem carne de porco, vegetariana ou sem glúten.

18DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Informe-se sobre a 
comida - requisitos 
especiais são aceites.



Crianças e adolescentes não podem beber álcool. 

No entanto, existem diferenças de país para país relativamente à idade em que é permitido 

o consumo de álcool. 

Os adolescentes mais jovens também não podem comprar álcool. Neste sentido, os 

vendedores podem solicitar um cartão de identificação quando os jovens pretendem 

comprar álcool. Às vezes, existem limites de idade diferentes, dependendo da quantidade 

de álcool que uma bebida contém. Em alguns países, os jovens podem consumir álcool 

se os seus pais estiverem presentes e permitirem.
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O álcool é permitido 
apenas a partir de 
uma certa idade



Aceite e respeite as outras pessoas, tendo em conta as suas opiniões, crenças e religião.

Mesmo que não compartilhe necessariamente a opinião de outra pessoa, poderá tolerá-la 

e aceitá-la. Não existem opiniões e crenças “certas” e “erradas”. Pode trocar informações, 

obter informações, discutir - mas não julgar ou condenar ninguém. Da mesma forma, pode 

esperar que sua opinião, as suas crenças e a sua religião sejam respeitadas.

Essa é a base de uma coexistência pacífica.

20DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Aceite e respeita as 
outras pessoas



A recolha de lixo doméstico é garantida pelo município e é implementada de porta em 

porta ou em pontos devidamente indicados para o efeito.

A reciclagem e diferenciação dos resíduos nas ruas é implementada com o uso de 

ecopontos, que separam os resíduos em diferentes categorias (vidro, plástico e metal, 

papel e cartão, orgânico e resíduos mistos).

Segundo as diretrizes europeias, colocar lixo na rua ou em locais desadequados é um 

comportamento que pode ser punido com uma multa financeira (até 500,00 euros).

Também estão previstas multas para pessoas que não limpam os excrementos de cães 

nas ruas e jardins públicos.

21DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Não coloque lixo no 
chão mas sim nos 
locais apropriados



Se necessita de usufruir de horas no seu trabalho ou quaisquer outras necessidades, como 

por exemplo, pelas suas práticas religiosas, informe o seu superior e peça permissão.

Normalmente estas questões são respeitas e podem ser feitos acordos para gestão das 

horas de trabalho.

22DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Se necessita de 
usufruir de algumas 
horas de trabalho, 
informe o seu 
superior ou silicite 
permissão.



Não mencione a sua idade, sexo, estado civil, nacionalidade, religião e não coloque foto 

no currículo. Estes dados não são obrigatórios no currículo e não estão relacionados com 

a qualificação profissional de uma pessoa.

Em alguns casos, estes dados podem levar à discriminação. Desta forma, o seu currículo 

deve incluir tudo o que diz algo importante sobre suas qualificações para o trabalho a que 

se candidata - mas nada mais.

23DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Não mencione 
determinados 
dados pessoais no 
Curriculum Vitae.



Se estiver doente, deve ir ao médico ou hospital. Desta forma, será avaliada a gravidade da 

doença e, se necessário, terá direito a baixa médica.

 Deve entrar em contato com a entidade patronal para informar sobre a sua licença médica. 

Se tiver um contrato regular, o sistema nacional de saúde cobrirá seu período de licença 

médica.Tem direito a aceder a um hospital público, mesmo que não tenha permissão 

regular para permanecer no país. Os médicos não tem permissão para informar a polícia.

Se tiver um acidente ou ficar doente na rua, ligue para a linha de emergência, o 112.

24DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Se estiver doente, 
deve ir ao médico e 
informar a entidade 
patronal.



Na Itália, as relações entre pessoas do mesmo sexo são legalmente reconhecidas e 

moralmente cada vez mais aceites.

Desde 2016, uma lei aprovou a “união de facto”, que não é exatamente como um casamento, 

mas com esse procedimento os cônjuges obtêm os mesmos direitos dos casados através 

de um casamento tradicional.

25DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Casamento entre 
pessoas do mesmo 
sexo e casamento 
do sexo oposto são 
legalmente iguais.



Antes de assinar um contrato ou qualquer tipo de acordo (contrato de trabalho, licença para 

serviços de eletricidade ou telefone, etc.), é muito importante ler todas as letras pequenas 

e pedir detalhes, se algo não estiver claro.

Pode receber telefonemas de empresas e entidades para “assinar” um contrato vocal por 

telefone: tenha cuidado, pois em muitos casos, são situações ilegais.

Se algo não estiver claro, não se apresse, peça para levar o contrato e leia-o atentamente 

antes de assinar.

26DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Leia os contratos, 
incluindo as letras 
pequenas.



Algumas empresas podem ter um código de vestuário ou regras de procedimento que 

definem o comportamento adequado, normas de conduta e regras para as relações entre 

os colegas. Preste atenção e peça informações quando entrar numa nova empresa.

Isto também pode ser válido em escolas e outros contextos sociais. Não hesite em perguntar! 

É melhor estar informado !!

27DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Conheça as regras 
de conduta do local 
de trabalho: respeite 
as hierarquias ao 
abordar colegas. 
Respeita o código de 
vestuário.



Os transportes públicos podem ser usado mediante o pagamento de um bilhete de 

transporte: comboio, autocarro, metro.

Existem outras opções, como bilhete de um dia, bilhete de uma semana, passe mensal 

ou passe anual. Se precisar de usar o transporte público todos os dias, é conveniente usar 

o passe mensal ou anual.

Os bilhetes podes ser comprados numa banca de jornais e revistas, nos postos das diferentes 

companhias ou nas estações de metro.

28DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Compre um bilhete e 
valide-o ao utilizar os 
transportes públicos.



Se possui um smartphone pode obter conexão wi-fi gratuita em muitas cidades (fornecidas 

pelos municípios), bares e restaurantes. Se não possui um smartphone, pode ter acesso 

gratuito à internet em computadores e bibliotecas públicas.

Também pode beneficiar da conexão com a Internet no ponto da Internet, contudo, é 

exigido um pagamento e é necessário ter documentos oficiais para realizar o registo.

29DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Pode obter acesso 
gratuito à Internet 
em muitos espaços 
públicos.



Nas escolas primárias, as crianças podem chamar os professores pelo primeiro nome mas 

é mais comum chamar por Sr. professor e Sra. professora ou simplesmente por professor 

ou professora.

30DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Na escola, os 
estudantes devem 
dirigir-se com repeito 
aos professores.



No seu novo país terá que se registar e executar muitos procedimentos nos serviços 

públicos. Às vezes, as pessoas podem falar  muito rápido.

Em alguns escritórios públicos, onde são prestados serviços para migrantes, pode pedir a 

ajuda de um mediador cultural ou de um tradutor.

31DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Não hesite em 
pedir que falem 
mais devagar ou 
repitam algo que não 
percebeu!



Para obter uma licença de posse e porte de armas precisa de uma autorização por parte 

de serviços específicos para o efeito. 

A autorização deve ser solicitada também para os parentes e outras pessoas que moram 

na mesma casa (onde a arma de fogo é mantida). Os limites da autorização são rigorosos 

(duração, identificação da arma de fogo, etc.).

De acordo com o uso, podem ser necessárias outras autorização específicas.

A lei define sanções monetárias para detenção ilegal de armas de fogo.

32DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

A posse de 
armas tem 
regras!



Limpar os dejetos do animal de estimação é fundamental  e considerado como boas 

maneiras.

Em muitos países está definido na lei que todos os donos de animais de estimação têm 

de apanhar os dejetos num local público. Pode ser multado por não cumprir com esta lei.

Os dejetos dos cães não causam apenas um mau odor, mas também transmitem e 

espalham muitas doenças perigosas, que podem deixar outros cães ou pessoas muito 

doentes.

Seja um bom cidadão e limpe os dejetos do seu cão!

33DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Limpeza dos 
dejetos dos 
animais de 
estimação!



Tente fazer amizades ou amigos de seu país de origem, pois podem aprender uns com os 

outros e partilhar experiências. Pode ajudar para que não se sinta sozinho.

Lugares onde pode encontrar migrantes:

- Cursos de línguas;

- Associações de migrantes;

- Através dos seus vizinhos.

34DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Fazer amigos do 
país de origem!



É comum as mulheres usarem calças ou saia no seu local de trabalho. Os lenços na cabeça 

são aceites como parte da liberdade religiosa.

As calças de ganga geralmente não são consideradas formais para reuniões profissionais 

de negócios e os escoceses não usam kilts para trabalhar.

As gerações mais jovens podem ter uma forma de vestir mais informal, comumente aceite 

pela sociedade.

Muitas organizações fornecem um uniforme baseado no tipo de trabalho e necessidades 

(casas de repouso, construção, enfermeiras, etc).

Muitas empresas possuem um código de vestuário “informal”, que é confortável, mas ainda 

assim apresenta uma imagem profissional para a empresa.

35DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Forma de vestir!



Quando mantém uma conversa com alguém, mantenha uma distância pessoal de 45 

centímetros a 1,2m.

Está perto o suficiente para apertar as mãos e ver as expressões um do outro - diga algo 

sobre si mesmo.

Sorria, tenha confiança e levante-se. Mantenha o contato visual quando estiver a conversar . 

Pode mostrar sua empatia por movimentos, como balançar a cabeça e sorrir.

Tocar numa pessoa enquanto fala ou fazer uma aproximação excessiva pode ser interpretada 

como más-maneiras.

36DICAS PARA APRENDER A RECOMEÇAR NUM NOVO PAÍS

Linguagem 
Corporal



Seja proativo e aprenda sobre o país em que vive agora.

Pergunte aos outros como estão e como foi o dia deles. Não tenha vergonha de ajudar 

os outros.

Preste atenção às necessidades e aos desejos dos seus amigos. Planeie eventos com outras 

pessoas.

Diga às pessoas que conhece que está a fazer um esforço para se adaptar e que se importa 

com eles. Às vezes, a melhor sensação do mundo é ouvir alguém dizer que se importa 

connosco.

Se for genuíno, as pessoas saberão que se importa com o que o rodeia e com os outros.
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Para mostrar que 
se preocupa!



Se estiver doente, deve ir ao médico. Desta forma, o médico pode avaliar a gravidade da 

doença e se é necessária uma baixa médica. 

A baixa médica é importante porque impede, por um lado, que doenças comuns se 

multipliquem, através do contágio com mais pessoas.

Por outro lado, deve entrar em contato com a entidade patronal, o mais rápido possível, para 

apresentar a baixa médica e para que este possa procurar outros recursos (trabalhadores) 

para poder continuar a oferecer os produtos e serviços da empresa.

Como podemos ver, a baixa médica é um mecanismo solidário que permite que a pessoa 

doente fique em casa até à sua recuperação e, por outro lado, que as empresas continuem 

a produzir.
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Se ficar doente, 
deve ir ao médico e 
informar a entidade 
patronal!



Abra, leia e responda às cartas a tempo. Pode perder informações sobre consultas médicas, 

reuniões com advogados, informações do banco ou sobre a sua situação atual.

Se a carta é endereçada a outra pessoa, deve devolvê-la a um carteiro ou numa loja dos 

correios.
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Abra e leia as 
suas cartas!



Se tem filhos, faça com que se orgulhem das suas origens.

Incentive-os, ao mesmo tempo, a experimentar e aproveitar o novo país para o qual se 

mudaram, para fazer novos amigos e integrar-se com os locais.

O isolamento não é saudável.
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Transmita às 
crianças orgulho 
nas suas origens.



Siga as regras básicas de trânsito, permanecendo à direita o máximo possível. Tenha o 

bilhete pronto antes de embarcar nos transportes públicos.

Quando utiliza um comboio/metro durante horas com maior tráfego, tenha atenção para 

que os outros também possam embarcar.

Mostre boas maneiras quando vir alguém com dificuldades de locomoção e levante-se para 

que a pessoa possa sentar-se. Não deve colocar a mala num assento quando o transporte 

está lotado.

Não fale alto nem faça demasiado barulho. Adie longas conversas telefónicas até chegar 

ao ponto de saída.

Se  tem filhos, mantenha a voz baixa e fique perto deles. Geralmente, não pode comer e 

beber nos transportes públicos.

A maioria dos transportes públicos tem uma política de não fumar. Nunca coloque lixo no 

chão ou nos assentos.
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Regras para o uso 
dos transportes 
públicos.



Não deve conversar com estranhos que encontra em locais isolados ou escuros quando 

regressa para casa depois de uma noite fora. Também não deve conversar com estranhos 

que perguntam insistentemente se quer ou tem algum medicamento.

Não deve conversar com estranhos se alguém o seguir na sua caminhada matinal com 

um sorriso assustador (não fale, mas peça ajuda) e assim por diante.

Apesar destas situações, não há problema em conversar (ou tentar) com estranhos ao 

seu lado no comboio, nas aulas, quando está no hospital ou de férias. Não há problema 

em conhecer novas pessoas e fazer novos amigos. Não há problema em conversar com 

muitos estranhos.
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Não aborde 
estranhos sem 
um motivo.



Apontar um dedo é considerado falta de educação.

Nunca chame alguém pelo primeiro nome até que essa pessoa lhe dê permissão.

Aprenda a cumprimentar as pessoas e como compartilhar refeições.

Integre-se com os locais, não ofendendo, demonstrando compreensão da cultura e 

participando nas celebrações/feriados.

Descubra de que formas os habitantes locais se podem sentir ofendidos para evitar esses 

comportamentos/expressões. 

Não assedie as mulheres - seja educado, sorria e reflita sobre o que realmente precisa de 

perguntar.
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O que deve evitar!




