
Lista de verificação de necessidades e competências do banco de
tempo
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Acompanhar
pessoas a
compromisso
s

Decoraçã
o simples

Fornecer
conhecimento
s locais

Companhe
irismo

Fazer compras Reparações
simples em
casa

Contactos
locais

Telefonar a um
amigo

Fazer
recados

Jardinagem Contar histórias Ouvir

Horticultura Visitas ao
domicílio

Ajuda no
preenchime
nto de
formulários

Reparação de
automóveiss

Gestão
contabilística

Babysitting e
cuidados
infantis

Digitação/pr
ocessamento
de palavras

Reparaçã
o de
motos

Competências
informáticas Encontro

com crianças
da escola

Redacç
ão de
cartas

Reparação de
bicicletass Trabalho

de
impressão/
desenho

Cuidados
pós-escolar
es

Orçamentação Lavagem de
automóveis

Navegar na rede Youth work

Costura/
Bordados/
Confecção de
vestidos

Organizaçã
o de
eventos
sociais

Treino
desportivo

Trabalho
s
doméstic
os
básicos

Tricotar Ajuda em
eventos
sociais

Aptidão física Cozinhar

Carpintaria Gestão
de um
bar

Pesca Lavage
m /
Passage
m a
ferro

Metalurgia Forneciment
o de
refeições

Vida
selvage
m/
Nature
za

Elaboração de
orçamentos

Tocar um
instrument
o musical

Ensin
ar a
ler

Pintura
/
Desenh
o

Cuidados a
animais de
estimação

D.J. Litera
cia de
adulto
s

Olaria Passei
o de
cães



Entreteniment
o

Tradução Trabalho
artesanal

Rega de
plantas

Filme e
vídeo

Ensino
de
línguas

Passatem
pos
interessa
ntes

Cuidados
domésticos

Dar boleia
às pessoas

Força
muscul
ar:
Trabalh
o de
constru
ção

Situações de
emergência

PROJECTO
DE
TRABALH
O

TRABALH
O DE
EQUIPA

Entrega
de
folhetos

Conduzir um
carro Força

muscul
ar:
Elevaç
ão de
object
os em
movim
ento

De
prevenção
em horário
não social
(pós laboral)

Juntar-se a
equipas de
pinturas e
limpeza de
parques

Conduzir
uma
carrinha

Tentar
qualquer
coisa!!!

Envios em
massa


