


Desbrava horizontes, desafia-te a ir mais além! O ALMA é um projeto que dá a jovens com 
ALMAS aventureiras a oportunidade única de terem uma experiência de estágio noutro 
país da União Europeia.   

O ALMA não é apenas um estágio, mas uma jornada que pode redefinir o teu caminho, 
transformando não só o teu currículo, mas também a tua perspectiva de vida. Afinal, as 
verdadeiras oportunidades começam quando decidimos expandir os nossos horizontes, 
não é mesmo? 
 
Se acreditas que cada passo te leva mais longe, e que cada desafio molda o teu                                         
crescimento. Então, o ALMA é para ti!

ALMA:
Experimenta no exterior. Muda o teu interior.



O que é o ALMA?

E MAIS, o ALMA oferece:

O Alma é um projeto de mobilidade dirigido a jovens que não estudam, não trabalham, 
nem estão em formação. Através desta iniciativa, podes fazer um estágio na Alemanha 
ou em Espanha durante cerca de 3 meses com as despesas pagas (viagem,                                                   
alimentação, alojamento, transportes locais, seguros e atividades culturais).

SIM, é isso mesmo! Com as despesas todas pagas! 
  
A preparação começa em abril, nas cidades do Porto e Lisboa e a experiência de                        
mobilidade acontecerá entre os meses de junho e setembro.

APOIO PERSONALIZADO
Para definir objetivos profissionais, promover o autoconhecimento, e 
construir o teu plano de desenvolvimento pessoal.

DESENVOLVIMENTO DE COMPETÊNCIAS
Individual e em grupo para estares ainda mais preparado para esta 
experiência internacional e para o mundo do trabalho.

50H DE FORMAÇÃO EM LÍNGUA ESTRANGEIRA
Inglês / Alemão ou Espanhol.  



Para jovens que não estão a estudar, a trabalhar ou em formação, e que têm entre                  
18 e 29 anos de idade, residentes nas áreas metropolitanas do Porto e Lisboa.

PREPARAÇÃO 
Entre abril e maio de 2024 com sessões individuais, sessões de grupo e 
formação em língua estrangeira.

MOBILIDADE / ESTÁGIO
Entre junho e setembro de 2024, vais estagiar numa empresa, numa das 
tuas áreas profissionais de interesse, na Alemanha ou em Espanha, e 
continuas a ter o apoio da equipa do projeto.

ACOMPANHAMENTO PÓS-MOBILIDADE
Entre outubro e março de 2025, continuas a ter apoio personalizado da 
equipa ALMA para aplicar em Portugal todas as novas descobertas e 
competências, rumo ao mercado de trabalho.  

Como acontece?

Para quem é?



Para te candidatares tem a certeza que estás numa das seguintes situações:  

CANDIDATA-TE! 

Implementação: TESE, YUPI, Q-PRINTS&SERVICE GGMBH - QPS (Alemanha), La Víbria 
Intercultural (Espanha).  

Cofinanciamento: Comissão Europeia através do ESF+, SI+ Initiative+ e IEFP - Instituto 
do Emprego e Formação Profissional.

Link: https://forms.gle/wJ6QEAWnPZagSbU89

	✕ Não podes estar a trabalhar (ter contrato de trabalho)

	✕ Não podes estar a estudar (Escola Profissionalizante, Escola de Curso Técnico ou                                                                  
Universidade) 

	✕ Não podes estar em formação (Cursos Técnicos ou Cursos Formativos do IEFP) 

	✓ Ter entre 18 e 29 anos 

	✓ Ser residente da área metropolitana do Porto e Lisboa.

Quem faz acontecer?



FEVEREIRO 
Recebimento de candidaturas através do formulário. 

MARÇO 
Comunicação de jovens pré-selecionados e não selecionados. 

Pré-seleção de até 32 candidaturas de jovens para entrevistas individuais. 

Prova em grupo para a seleção de 24 jovens. 

Comunicação final das 24 candidaturas selecionadas: 12 jovens para Porto e                        
12 jovens para Lisboa. 
 
A seleção de candidaturas será feita pela equipa do projeto ALMA, com base nos                     
critérios de elegibilidade, assim como, pelo contexto de vulnerabilidade e                              
motivação que cada jovem apresente em sua candidatura. 

Processo de seleção de candidaturas



1. Quantos jovens serão selecionados/as? 
Ao total serão selecionados/as 24 jovens: 12 para Porto e 12 para Lisboa. 

2. Como será feito o processo de seleção de jovens?
O ALMA pretende chegar a jovens que tenham tido menos oportunidades, pelo que 
serão privilegiados concorrentes que se encontrem em situações mais vulneráveis; 
que nunca tenham tido experiências no exterior e cujas motivações e expectativas                    
estejam mais alinhadas com o que projeto oferece. O processo de seleção será feito 
através do formulário de candidatura, entrevista individual e prova de grupo.  
 
3. Como será feita a seleção de quem irá para a Alemanha e de quem irá para a               
Espanha? 
O grupo de jovens do Porto irá fazer o estágio na Alemanha e o grupo de jovens de 
Lisboa irá fazer o estágio em Espanha. 
 
4. Quais serão as cidades de acolhimento na Alemanha e em Espanha?
Na Alemanha, a cidade será Pforzheim, e em Espanha, será a cidade de Terrassa.

5. Em quais dias da semana e horários irão ocorrer as atividades de preparação no 
Porto e em Lisboa? 
O ALMA contempla um bootcamp de 3 dias num fim de semana, formação em língua 
estrangeira, sessões individuais e em grupo em dias de semana. As atividades irão 
acontecer de 3 a 4 dias por semana durante 2 meses (abril e maio). 

6. Sou migrante e tenho título de residência português, posso candidatar-me? 
Sim, se tens título de residência português e reúnes as condições elegíveis, podes               
candidatar-te. Para pessoas migrantes, o passaporte dentro da validade é um documento 
obrigatório para a viagem.

Perguntas & Respostas



7. Sou uma pessoa com deficiência e/ou incapacidade. Posso candidatar-me?
Para responder à tua pergunta, entra em contacto connosco através do nosso email ou 
telefone. Assim conseguiremos perceber a tua situação em particular e avaliar se o 
projeto conseguirá reunir as condições que precisas para participar. Estamos aqui para 
ajudar que todos e todas possam desfrutar plenamente da experiência. 

8. Preciso de ter um curso profissional, um curso superior ou experiência de trabalho 
para participar?
Não. O ALMA está aberto a todos os níveis de escolaridade e a pessoas com e sem       
experiência profisisonal. 

9. Irei receber algum subsídio por participar do ALMA? 
Não, o ALMA não oferece nenhum tipo de subsídio pela participação no projeto. No 
entanto, na fase de preparação e acompanhamento pós-mobilidade as despesas de 
deslocação e alimentação relacionadas com as atividades serão asseguradas pelo                   
projeto. Durante a mobilidade, todas as despesas essenciais serão asseguradas pelo 
projeto.  

10. Participo de uma formação financiada e certificada pelo IEFP, posso candidatar-me? 
Não, pois isso caracteriza estar em formação. 
 
11. Participo de um curso presencial ou online, de curta duração, posso candidatar-me? 
Sim, se estiveres a participar de um curso de curta duração online ou presencial, que 
não se configura como formação profissionalizante ou que não confere um grau 
académico, podes participar do ALMA. 

Perguntas & Respostas



12. Estou a trabalhar, sem contrato, mas emito recibos verdes, posso candidatar-me? 
Não, a emissão de recibos verdes, mesmo sem contrato de trabalho, elimina a                       
elegibilidade de candidatura ao ALMA. 

13. Estou a trabalhar de forma informal (ex. sem contrato de trabalho), posso                       
candidatar-me? 
Sim, desde que tenhas disponibilidade para participar nas atividades do projeto.  
 
14. Qual é a carga horária prevista para o estágio durante a mobilidade? 
Vai variar de acordo com a empresa que acolherá o estágio. Em média, é esperado que 
a carga horária seja de 6 a 8H por dia, cerca de 4 dias e meio por semana.  
 
15. Quais serão as áreas profissionais dos estágios? 
Os estágios serão, sempre que possível, selecionados de acordo com as tuas áreas 
profissionais de interesse.  
 
16. O estágio é remunerado? 
Não. O estágio não será remunerado. É uma experiência de aprendizagem em                            
contexto de trabalho que terá todas as despesas essenciais pagas pelo projeto.  
 
17. Como será organizada a hospedagem no país de acolhimento? 
A hospedagem poderá ser organizada em apartamentos, hostel ou alojamentos                   
similares. Os/As participantes irão partilhar quarto com no máximo outro/a                                                
participante.

Perguntas & Respostas



18. Como será organizada a alimentação no país de acolhimento? 
Vais receber uma semanada para gerir a tua alimentação durante a tua estadia. O valor 
da semanada depende do país para onde vais.  
 
19. Como será organizada a questão da deslocação no país de acolhimento? 
Vais ter acesso a passes mensais para te deslocares nos transportes públicos.  

20. Terei algum tipo de acompanhamento no país de acolhimento? 
Sim. Em cada país de acolhimento terás apoio da equipa do projeto. Esse apoio será 
dado pela TESE – entidade coordenadora e por uma organização sem fins lucrativos 
parceira do ALMA, sediada no país em causa. Essas organizações serão responsáveis 
por providenciar o alojamento, passe mensal de deslocação, organizar sessões de 
desenvolvimento de competências, organizar atividades pela cidade, assim como, 
apresentar as empresas onde decorrem os estágios e fazer o acompanhamento. 

Na Alemanha será a organização Q-PRINTS&SERVICE GGMBH – QPS 
(www.q-printsandservice.de) e em Espanha será a organização La Víbria Intercultural 
(www.vibria.org). 

Na fase de preparação serás também apoiado pela equipa para que todas as questões 
legais (ex. acesso a serviços de saúde) em relação à mobilidade fiquem salvaguardadas.  
 
21. O que vai acontecer no período pós-mobilidade?  
Vais continuar a ter apoio da equipa através de sessões individuais e em grupo com o 
objetivo de facilitar a tua integração no mercado de trabalho, educação ou formação. 
Vamos descobrir, em conjunto, qual a melhor forma de potenciar a tua experiência de 
mobilidade e todas as competências que entretanto reforçaste ou adquiriste! 

Perguntas & Respostas



Contactos

Ainda tens dúvidas?
 
Entra em contacto com a equipa do projeto:

E-mail: 
alma@tese.org.pt

Site: 
www.tese.org.pt/programa-alma-estagio-jovem-portugal

Telefone: 
934 918 749




