
Guião de
Empregabilidade
para Pessoas no
Espectro do Autismo 

Projeto nº: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676
Projecto n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

Guião de
Empregabilidade
para Pessoas no
Espectro do Autismo 

Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e as opiniões expressas são as
do(s) autor(es) e não refletem necessariamente a posição da União Europeia ou da
Agência de Execução Europeia da Educação e da Cultura (EACEA). Nem a União
Europeia nem a EACEA podem ser tidos como responsáveis por essas opiniões.



Indústrias onde pessoas autistas são bem-sucedidas
       categorias de trabalho, funções desempenhadas.

Entrevista de emprego

Pensa um bocadinho... Como é que consigo ter um emprego?

Descobre o teu potencial

Quero um trabalho! O que é necessário para
conseguir um emprego?

6 Essenciais para arranjar um emprego

Considerações f inais e conclusões

Projeto n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

Índice
3

Currículo Vitae (C.V.)

14Como manter um emprego?

27

Carta de apresentação

2

6
9
12

15

19

20

Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e as opiniões expressas são as do(s) autor(es) e não
refletem necessariamente a posição da União Europeia ou da Agência de Execução Europeia da
Educação e da Cultura (EACEA). Nem a União Europeia nem a EACEA podem ser tidos como
responsáveis por essas opiniões.



Decide o que realmente queres. Muitas pessoas no espetro do autismo nem
sempre têm uma ideia sobre o que querem num emprego. Frases como "Quero
trabalhar em qualquer coisa e em qualquer lugar" podem ser confusas e têm
poucas probabilidades de sucesso.

Quero um trabalho: o que é necessário para conseguir
um emprego?

Costuma-se dizer que procurar emprego é, por si só, um trabalho. Se
procuras um emprego, é fundamental planear com antecedência, definir
uma estratégia, reunir informações e fazer uma pesquisa organizada e
profissional. Após essa preparação e do aproveitamento da tua experiência
e dos estudos, a procura por um emprego vai compensar o esforço.

O que precisas de fazer para encontrar um emprego

Compara as tuas habilidades, competências, interesses e capacidades com as
áreas de trabalho que gostarias de explorar. Se vires que as tuas habilidades e
interesses não se alinham com nenhuma dessas áreas, pensa em fazer cursos de
qualif icação ou de atualização profissional.
Faz uma lista das condições que o teu futuro local de trabalho deve ter para que
consigas adaptar-te de forma rápida e eficaz. Escolhe os empregos com base nas
tuas necessidades, por exemplo: não devem exigir um trabalho f ísico muito
intenso, não devem envolver interação direta com o público e não devem estar
num local extremamente cheio, repleto de estímulos intensos que te possam
distrair.
Dedica tempo, energia e recursos adequados à procura de emprego. Ter acesso à
internet é fundamental.
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Atualiza as tuas competências, conhecimentos e responsabilidades que adquiriste
no teu emprego atual ou reformula as antigas. Assim, as entidades empregadoras
conseguem ver a data da última atualização e perceber que és um/a candidato/a
ativo/a.

1.Pensa no que desejas e define uma meta clara e simples
para ti.

2. Organiza o processo de procura de emprego

3. Revê o teu currículo

4. Elabora uma lista de procura de emprego para a posição
que desejas.
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Plataformas especializadas disponibilizam bases de dados tanto para empregadores
como para candidatos/as a emprego. Por exemplo: LinkedIn: www.linkedin.com, Net
Empregos www.net-empregos.com, Randstad www.randstad.pt/empregos ou Agências
de Emprego Nacionais e Locais como a Plataforma  do IEFP (Instituto do Emprego e
Formação Profissional) e a BEP (Bolsa de Emprego Público)www.bep.gov.pt.

Nessas plataformas, conseguem-se ver as tendências atuais de contratação: o que está
a ser mais procurado no mercado de trabalho ou quais são os requisitos mínimos mais
frequentes, como, por exemplo, ter carta de condução ou competências digitais. 
No entanto, para conseguir aceder a essas plataformas, é necessário fazer um registo.
Para fazer essa inscrição, deves criar uma conta (de membro) e preencher um currículo
online. Alguns sites enviam newsletters ou alertas de emprego por e-mail com novas
oportunidades publicadas, mas é sempre bom consultar regularmente as últimas vagas
diretamente no site.

5. Regista-te em plataformas especializadas de emprego.

Não devemos desconsiderar as feiras de empregos. Vale a pena olhar para programas
de colocação profissional voltados para pessoas com deficiência e/ou incapacidade,
mulheres, recém-formados/as, entre outros.
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Muitas organizações/ associações que apoiam pessoas com deficiência e/ou
incapacidade disponibilizam serviços de informação, aconselhamento, consultoria e
mediação de empregos, além de orientação profissional e desenvolvimento de
carreira. Os serviços que essas organizações oferecem são super úteis para ajudar a
encontrar potenciais empregadores, criar currículos e cartas de apresentação, guiar a
tua carreira e fazer uma preparação para as entrevistas. Mesmo que a Organização
não consiga encontrar ou oferecer um emprego que se encaixe nas tuas necessidades
específ icas, é fundamental fazer um registo de interesse  e manter o contato.

Muitas empresas têm uma página de ofertas de emprego nos seus sites. Mesmo que
as oportunidades não estejam visíveis, é uma boa ideia fazer uma inscrição no banco
de dados delas.

6. Vai a Feiras de Emprego

7. Trabalhar em conjunto com o maior número possível de
Organizações

8. Manda o teu currículo para as empresas do teu interesse.



Anuncia a tua disponibilidade em sites e fóruns de discussão direcionados para
pessoas com deficiência e/ou incapacidade. Ao te envolveres em conversas, com
segurança, em fóruns especializados, terás a oportunidade de conhecer as
experiências de outras pessoas candidatas.

Além disso, as empresas que querem contratar pessoas com deficiência
costumam procurar agências de emprego locais ou organizações que apoiam
pessoas com deficiência e/ou incapacidade.

Deves ter ouvido a frase: "Não é o que sabes, é quem conheces". Uma grande parte
das oportunidades de trabalho não vêm anunciadas, ou são públicas. Se a tua
família, amigos e conhecidos sabem das tuas competências e do teu desempenho,
podem recomendar-te a uma entidade empregadora que te possa oferecer um
emprego que se encaixe nas tuas necessidades.

Lembra-te de que as pessoas são o recurso mais precioso para a preparação da tua  
carreira, informações sobre profissões e, por f im, para a colocação no mercado de
trabalho.
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O voluntariado é uma ótima maneira de colaborares com organizações não
governamentais ou empresas que, quem sabe, podem acabar por te contratar mais
tarde. É uma excelente oportunidade, especialmente se ainda não tens experiência
profissional. Assim, o voluntariado permite que te habitues ao ambiente de trabalho,
ganhes experiência e desenvolvas novas competências.

9. Publica o teu anúncio de interesse, em conseguir um
emprego, na internet.

11. Faz voluntariado

Não desanimes se fores rejeitado/a numa entrevista. Com uma rejeição, podes
aprender imenso: como melhorar o teu currículo, que erros evitar e como
aumentar as tuas hipóteses de sucesso da próxima vez.

12. Tenta participar no maior número possível de entrevistas.



Se reparares que a tua formação profissional não tem procura no mercado de
trabalho, talvez seja melhor inscreveres-te num curso de qualif icação, requalif icação
ou especialização.

Pesquisar e fazer  inscrição em cursos com certif icação reconhecida a nível nacional é
essencial.

A internet disponibiliza recursos gratuitos sobre como procurar um emprego, como
elaborar um currículo eficaz, como agir numa entrevista, entre outros.

Conhecer a legislação é muito importante. Ela pode ser uma grande ajuda na hora
de conseguir um emprego, já que podes mostrar às entidades empregadoras as
vantagens e beneficios que a lei oferece ao contratar uma pessoa com deficiência
e/ou incapacidade. ver em https://www.iefp.pt/reabilitacao-profissional
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13. Inscreve-te num curso de qualificação, requalificação e
especialização.

14. Descobre como procurar emprego

Essenciais  para arranjar um emprego

Currículo Vitae (C.V.)

2

O Curriculum Vitae (C.V.) é um documento essencial para quem anda à
procura de um emprego, reunindo informações sobre a tua trajetória. Este
CV vai dar à entidade empregadora uma ideia sobre quem és, por isso, sê
cuidadoso/a na sua redação para aumentares as tuas hipóteses de
conseguires a vaga.

Deves ter em mente que uma entidade empregadora não vai passar mais de
um minuto a analisar um currículo, por isso, ele precisa cumprir certos
requisitos.

Um Curriculum Vitae costuma seguir um formato padrão. O mais comum é
o Europass. Podes descarregá-lo como modelo e preenchê-lo, ou podes
preenchê-lo diretamente na plataforma: https://europass.europa.eu/

As informações num CV devem estar alinhadas com os requisitos e as
competências requeridas na vaga, ser relevantes e apresentadas com a
maior concisão, precisão e clareza possível.



SIM

Nós devemos escrever o currículo em
formato digital no computador.

Como é que se escreve
um currículo?

Os dados pessoais (nome, morada, telefone)
estão anotados no canto superior esquerdo
da página.

A tua fotografia (se for pedida) será colocada
no canto superior direito.

Para tornar a leitura mais fácil, a escrita deve
ser o mais clara possível.

A estética é super importante; o currículo
tem de ser bonito, organizado, bem
formatado na página e sem erros
ortográficos ou gramaticais.

O currículo deve conter os teus objetivos
pessoais e as competências que são
necessárias para a posição que desejas.
Assim, se fores candidatar-te a várias vagas
diferentes , vais precisar de um currículo
adaptado para cada uma delas.

Se tens experiência de trabalho, deves
especificar a tua progressão,  competências,
conquistas profissionais, qualidades
adquiridas através da realização de
atividades e a ordem cronológica inversa
dos empregos que ocupaste.

Se és recém-formado/a ou não tens experiência
profissional, deves destacar as tuas qualidades
pessoais que podem compensar a falta de
experiência, assim como prémios académicos,
bolsas de estudo, outros cursos que realizaste,
empregos temporários, outras funções,
períodos de voluntariado, etc. Tudo isso mostra
que podes ser um bom funcionário.

É bom destacar outras competências
pessoais que são importantes para a função:
língua estrangeira, competências digitais,
capacidade de análise, entre outras.

Podes, se quiseres, falar sobre os teus
hobbies, atividades de lazer e outras
habilidades ou competências.

Se precisares de imprimir o teu CV, é melhor
usar uma folha A4 branca de boa qualidade.
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NÃO

O currículo não inclui informações sobre a
pretensão salarial.

Como é que se escreve
um currículo?

O currículo não contém informações de
caráter religioso ou político.

Não te esqueças das competências digitais. É
importante anotar tudo o que sabes fazer no
mundo digital: conhecimento de hardware,
software, linguagens de programação, bases
de dados, etc.

O currículo não tem referências, se houver,
e só diz que podem ser dadas se pedirem.
Certifica-te de verificar as tuas referências
antes de as usares. As melhores pessoas
para servir como referências podem ser o
teu empregador atual ou um/a professor/a
da faculdade ou do secundário.

Depois de acabar o currículo, pede a
alguém para dar uma olhadela, porque
um olhar fresco pode encontrar erros.

Não tentes preencher o currículo de uma
só vez; volta a revê-lo e verifica-o

novamente depois de alguns dias.
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 Carta de apresentação/  Carta de motivação 

O Curriculum Vitae costuma vir acompanhado de uma carta de
apresentação ou carta de motivação. Esta carta serve para anunciar o CV e
apresentar informações gerais sobre a pessoa, que estão de acordo com os
requisitos da vaga. Para cada CV que pretenderes enviar, é essencial ter uma
carta de apresentação pronta. Como os empregadores tendem a ler todas as
cartas de apresentação, mas não todos os CVs, as informações na carta
devem ser escritas de forma direta e pessoal, o mais cativante possível, para
deixar uma forte impressão e despertar o interesse do recrutador em saber
mais sobre ti no CV.

Exemplos: 
"Relativamente ao seu anúncio na plataforma... que foi publicado a... onde está a
oferecer uma vaga de..." 

"Estou a escrever-vos porque soube por... que há uma vaga para..."

Fala sobre o motivo pelo qual estás a enviar a carta, mencionando o
cargo ou área que desejas e onde encontraste a informação sobre a
vaga ou o empregador.

1. Como é que descobriste esta posição/trabalho?

Qualquer carta de motivação ou carta de apresentação deve
abordar 4 perguntas.

Exemplos: 
 "Venho expressar o meu interesse em assumir este cargo, pois ele está
alinhado com a minha formação em..." 

“Estou interessado nesta vaga porque a minha formação em... é adequada
com os seus requisitos para...”

Fala um pouco sobre o que te atrai neste empregador e na posição
em questão.

2. Por que é que estás interessado/a nesta posição?
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Exemplos: 

"A minha formação em... e a experiência em... podem satisfazer os requisitos..." 

"A minha experiência profissional nesta área, com... anos e os resultados que
consegui, refletem..." (serão realçadas as competências profissionais e as
qualidades pessoais que se alinham com os requisitos do cargo).

Fala sobre uma ou duas qualificações ou competências que achas que são
mais relevantes para a empresa em questão, sem tentar adivinhar o que ela
pensa. Se tiveres experiência ou formação específica, não hesites em
mencionar.

3. O que é que posso oferecer?

Exemplos:

““Aguardarei com ânimo a oportunidade para lhe fornecer mais detalhes sobre…” 
“Estou a enviar o meu currículo e espero que possamos agendar uma entrevista.”

Informa que o CV está em anexo, na carta de apresentação, e termina sugerindo
um possível convite para uma entrevista. O encerramento deve ser claro,
pedindo uma resposta concreta do empregador.

4. Estás disponível para uma entrevista?

10

Qualquer carta de motivação ou carta de apresentação
deve abordar 4 perguntas.



SIM
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Como escrever uma carta de apresentação / carta de
motivação?

Projeto n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

A carta deve sempre ser dirigida a uma pessoa específica (o/a diretor/a, Gestor/a de
recursos humanos, especialista em recrutamento, a pessoa de contacto mencionada no
anúncio de emprego, etc.).

A carta deve ser breve, escrita em frases simples e não deve ultrapassar uma página.

Quem não tem experiência profissional deve destacar as qualidades pessoais que
podem compensar essa falta.

A pessoa que entrega/ envia  a carta deve datá-la e assiná-la.

A carta conclui com uma indicação que inclui o currículo em anexo.

Utilize uma folha A4 branca de boa qualidade se precisar de imprimir.

Uma questão polémica sobre a carta e o currículo é se devemos ou não mencionar
que somos pessoas no espectro do autismo. Não existe uma resposta que sirva para
todos os casos. Em algumas situações, isso pode ser uma vantagem  - talvez o
empregador esteja à procura de alguém com o teu estilo cerebral, tenha programas
de inclusão ou queira beneficiar dos apoios fiscais e financeiros à contratação
disponíveis quando se contratam pessoas com atestado multiusos de incapaciade
superior a 60%; noutras, pode ser um motivo para a rejeição da candidatura. Tudo
depende da posição para a qual estamos a candidatar-nos, da entidade
empregadora e do contexto em que nos encontramos. 

A carta não fala sobre questões pessoais., tipo o clube de eleição, família, etc 

Nem todas as informações do currículo precisam ser repetidas na carta de apresentação, e
esta não deve ser contraditória.

NÃO

Não menciones que és autista no início de um currículo, pois isso sugere que o
autismo é mais relevante do que as tuas competências e habilidades. Se optares por
incluir no currículo que és autista e/ou que tens um atestado multiusos de
incapacidade, superior a 60%, fá-lo no final, na seção "Diversos". (Nota: não deve ser a
última linha do currículo; é aconselhável que esteja cerca da antepenúltima.)



Se a tua carta de apresentação e o teu currículo chamaram a atenção da entidade empregadora,
vais ser convidado/a para uma entrevista.

Uma entrevista pode durar desde uns minutos até várias horas e envolve o/a candidato/a à posição
e um/a ou mais representantes da empresa. É basicamente uma conversa sobre as tuas
competências profissionais com essas pessoas, que te querem conhecer e verificar se és o/a
melhor candidato/a para o cargo.

Como a entrevista é uma fase crucial, é fundamental preparares-te.

O método de preparação mais eficaz consiste em aprender a responder a
algumas perguntas essenciais:
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A entrevista de emprego

Por que é que queres ser contratado/a para este cargo?

Que qualidades, competências ou qualificações podes oferecer no
trabalho?

O que sabes sobre a empresa onde desejas trabalhar?

Podes contar-me um pouco sobre ti?

Quais são as suas expectativas em relação a este trabalho? 

Consegues trabalhar com prazos definidos e sob pressão?

Durante a entrevista, é fundamental:

Saudar de forma adequada

Estabelecer algum contacto visual

Utilizar expressões faciais simpáticas

Prestar atenção ao que se ouve

Pedir esclarecimentos, sempre que
não entendes ou precisas de mais
informação Além disso, é importante

ter em mente o seguinte:



Escolhe a tua roupa com atenção, de preferência discreta e adequada à
situação, limpa e bem tratada. As roupas não devem ser o centro das
atenções, mas sim quem as usa.
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Reserva algum tempo extra para chegar alguns minutos antes da hora
marcada para a entrevista. Ser pontual é super importante e muito valorizado.

Antes da entrevista, faz refeições leves e frequentes; evita beber muitos líquidos,
café, e não uses calmantes ou estimulantes.

Espera, até receberes um convite expresso, antes de te sentares.

Evita agir ou falar de maneira desordenada. É fundamental garantir clareza
na comunicação e um bom fluxo de ideias, especialmente quando a pessoa a
quem te diriges tem um grande sentido de ordem e disciplina.

Aguarda pelas perguntas. Mesmo que aches que sabes o que o/a
entrevistador/a vai perguntar, evita interromper. Se te apressares, podes
acabar por responder a uma pergunta completamente diferente.

Presta atenção ao que te perguntam, responde de maneira precisa, concisa e
direta e, quando for o caso, tenta dar exemplos relevantes para mostrar a tua
experiência profissional.

Evita discutir temas clubisticos,  políticos ou religiosos durante a entrevista.

Não uses linguagem de calão ou linguagem técnica demasiadamente
complicada de perceber

É fundamental refletir sobre o teu comportamento e as respostas que deste às
perguntas difíceis. Mesmo que não consigas o emprego, essa reflexão permite que
aprendas com cada experiência e melhores a tua forma de comunicar. Dessa forma,
as tuas hipóteses de sucesso na próxima entrevista vão aumentar.
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Como manter um emprego?

Para conseguir manter um emprego, é fundamental:

2

Conseguir um trabalho é uma coisa. Manter um trabalho é outra.

Pedir ajuda, colocar questões.

Responder a questões e críticas.

Interagir com outras pessoas no trabalho de forma social. 

Começar as conversas de forma adequada- Observa como as
outras pessoas fazem 

Defender os teus direitos

Interpretar e distinguir sinais sociais -
praticando

Conversar com os/as colegas durante os intervalos, no almoço e
às vezes ao longo do dia e depois do trabalho.

Indústrias onde pessoas no espetro do autismo são bem-sucedidas no emprego:
categorias de trabalho, funções desempenhadas.

Em relação à "teoria",  temos já informação clara. Falta agora descobrir como fazer
uma boa preparação para o trabalho. Apresentamos alguns tipos de
trabalho/ocupação que podem ser adequados para pessoas adultas no espetro do
autismo, de acordo com Temple Grandin (1999).
Para que pessoas autistas consigam ter sucesso no mercado de trabalho, é
fundamental que utilizem suas habilidades e competências. Tanto as pessoas
autistas que requerem menor nível de suporte  quanto as que necessitam de um
maior suporte costumam ter dif iculdades com a memória de trabalho de curto
prazo. Por outro lado, elas geralmente apresentam uma memória de longo prazo
superior à das pessoas neurotípicas. Muitas vezes, enfrentam grandes desafios em
empregos que exigem uma intensa utilização da memória de trabalho de curto
prazo. Além disso, a maioria das pessoas autistas tem dif iculdade em realizar mais
de uma tarefa ao mesmo tempo mas tem muito boa atenção ao detalhe. .



1.  Empregos adequados para pessoas com
pensamento visual

Programação de computadores
Há um campo com várias
oportunidades de emprego,
especialmente nas áreas de
automação industrial, design
de software, informática
empresarial, comunicações,
segurança e sistemas de rede.
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Trabalhos que mobilizam o pensamento visual requerem menos
processamento de informações na memória de trabalho de curto prazo.

Esses trabalhos utilizam o pensamento visual e a memória a longo prazo.
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Elaboração de projetos de
design 
Desenhos de engenharia e
design assistido por
computador. Esta área pode
proporcionar várias
oportunidades. O design é
uma ótima forma de entrar
em muitos empregos
técnicos fascinantes. 

 Publicidade

A publicidade e a comunicação
podem ser realizadas como
trabalho independente, com
flexibilidade.

Design de equipamentos
Dísponível em vários setores.
Normalmente uma pessoa
começa como desenhadora e
depois avança para a
concepção de equipamentos.

Treinador/a de animais ou
especialista em veterinária

Treinador de cães, consultor e
outras profissões de cuidado de
animais têm um .

Mecânico/a de automóveis
Profissão onde a capacidade
de “ver” como tudo no carro
funciona é muito útil.

Fotografia

Fotografia e vídeo, também se
pode ser contratado como
trabalhador/a independente.

Resolução de problemas
informáticos  e reparação de
computadores
Consegue identificar
problemas em computadores
e redes.

Reparação de pequenos
eletrodomésticos 

 Pode ser um bom negócio na
área de residência, que se pode
fazer por conta própria.



Artesanato 

de vários tipos diferentes,
como escultura em madeira,
criação de joias, cerâmica,
etc.
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Trabalhos que utilizam pensamento visual requerem menos
processamento de informações na memória de trabalho de curto prazo.

Esses trabalhos utilizam o pensamento visual e a memória a longo prazo.
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Técnico/a de laboratório

 Para trabalhos de precisão
em  laboratórios
especializados.

Criação de páginas  web 
Encontrar um bom nicho de
mercado pode ser feito
através de trabalho freelance.

Animação digital 

Pensadores visuais são ótimos
nesta área, mas a concorrência é
maior aqui do que na
programação de computadores
para empresas ou indústrias. 

Manutenção de prédios

Consertar canos partidos,
janelas e outras coisas num
Condomínio de apartamentos,
hotel ou edifício de escritórios.

Manutenção industrial

Repara e e faz a manutenção
de  equipamentos de fábrica.

Profissões na construção civil -
Carpinteiro/a ou soldador/a

Esses trabalhos aproveitam bem as
habilidades visuais, mas algumas
pessoas têm dificuldade em
realizá-los corretamente por causa
de problemas motores e de
coordenação.

1. Empregos adequados para pessoas com
pensamento visual



2. Empregos adequados para pessoas que não  usam
tanto o pensamento visual: aquelas que se destacam
em matemática, música ou cultura geral.

Contabilidade
Pode ser excecionalmente  bom
numa área específica, como
impostos sobre o rendimento.
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Estes são trabalhos que não precisam de memória de trabalho de curto
prazo e fazem uso de uma ótima memória de longo prazo.
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Biblioteca

Bibliotecário/a de referência.
Auxiliar as pessoas a localizar
informações na biblioteca ou
online.

Programação de computadores
Podem ser realizados como
trabalho independente,
autónomo e flexivel.

Engenharia

Engenharia elétrica,
eletrónica e química.

Jornalista 
descrição de fatos muito precisos.
profissão que pode ser realizada
de forma independente

Edição e revisão de textos 

Corrige manuscritos. Muitas pessoas
atuam como freelancers para
grandes editoras.

Taxista 
boa capacidade de mapeamento.
Sabe onde está cada rua.

Gestão de inventário
Mantém o controle dos produtos
armazenados numa loja.

Empregos de assistente
administrativo e arquivo 

 sabe onde cada ficheiro se encontra.

Afinação de pianos e outros
instrumentos musicais.

pode ser realizado como
trabalho independente.

Técnico/a de laboratório
Operador/a de aparelhos de
laboratório.

Bancário/a
Contar dinheiro com precisão exige
muito menos memória de trabalho de
curto prazo do que uma pessoa
operadora de caixa que normalmente faz
o troco rapidamente. 

Estatística
Trabalhe em várias áreas, como
pesquisa, censos, controle de
qualidade industrial e muito
mais.



3. Oportunidades de trabalho para pessoas autistas
não verbais ou com dificuldades na comunicação
verbal.
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Trabalhos que requerem um nível reduzido de memória de trabalho a curto prazo.
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Colocar os livros da biblioteca nas prateleiras.

Consegue decorar todo o sistema de numeração e onde estão as prateleiras.

Montagem na fábrica 

Principalmente se o ambiente estiver
calmo.

Trabalho em loja de impressões
Fazer fotocópias. A organização dos trabalhos de impressão pode ser feita
por outra pessoa.

Trabalhos de limpezas
Limpeza de chão/ pavimentos, casas de
banho, janelas e escritórios.

Reabastecimento das prateleiras 

Em vários tipos de lojas.

Centro de reciclagem
Classificação de tarefas e
separação de materiais

Assistente de Armazém 

Carregar camiões, empilhar  
caixas, etc

Serviços de  jardinagem
Cortar a relva e realizar trabalhos de jardinagem.

Inserção de dados
Se a pessoa tiver dificuldades com a motricidade fina, este pode ser um
trabalho inadequado.

Assistente de Restaurante de comida rápida
Tarefas de limpeza e cozinha que não exigem muita memória de curto
prazo.

Cuidados com plantas

Em hotéis ou grandes edifício de
escritórios.



O que é que quer dizer “ser acessível”?

O que podias fazer para relaxar antes da entrevista?

Quais são as roupas adequadas para uma entrevista?

Por que é que é importante ter uma boa aparência e um cheiro agradável?

Quem poderia ajudar-te a decidir se um emprego é o ideal para ti?

Como deve ser o contacto ocular no início de uma entrevista?

O que deves fazer antes de deixar a sala de entrevista?

Por que não deves mexer-te muito ou coçar-te durante uma entrevista?

Deves partilhar o teu diagnóstico? Quais achas que seriam as vantagens e
desvantagens de o fazer?

Para pensares um bocadinho: Como é que
eu... consigo  ter um emprego? 
Pensa nas seguintes questões ou cenários hipotéticos (inspirado
em Roberts & Roberts, 2010):
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Um/a colega está a provocar-te por causa das tuas estereotipias . Não tens a
certeza se isso é feito de forma amigável e brincalhona ou se é mais como
intimidação. O que deves fazer?

Há algumas coisas no trabalho que não compreendes. Como podes
perguntar se existe informação ou formação acerca do trabalho que
possas fazer?

Achas difícil compreender as instruções que recebes no trabalho. O que podes
fazer?

É importante para ti ter um espaço no escritório onde possas estar
sozinho. Como é que podes comunicar isso aos teus colegas e superiores?

Preferes trabalhar em silêncio, num lugar mais isolado, em vez de
espaços abertos, onde há muitas pessoas a conversar e a abordar-
te. Como podes comunicar isso à tua chefia?

Não consegues pôr a fotocopiadora a funcionar. Pratica
pedir ajuda.
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Descobre o teu potencial 

I. Sei que posso controlar a minha vida: estabelecendo objetivos pessoais.

A maioria das pessoas usa apenas uma parte do seu potencial. Para descobrir
o que realmente podes fazer, é importante estabelecer metas que vão um
pouco além das tuas capacidades ou que te incentivem a explorar novas
áreas de potencial. Muitas vezes, a nossa autoanálise — as nossas atitudes,
sentimentos e comportamentos — desempenha um papel crucial em
conseguirmos ou não atingir os nossos objetivos. Se nos ajudam a alcançar o
que queremos e a explorar o nosso potencial, são considerados "atitudes
facilitadoras". Por outro lado, se nos bloqueiam que nos impedem de alcançar
os nossos objetivos e de reconhecer o nosso potencial são chamadas de
"atitudes limitadoras”. Identif ica os teus potenciais pensamentos e atitudes
"facilitadoras" e "limitadoras". 

Assim que os identif icares anota-os na caixa "Os Meus Facilitadores Favoritos".
Depois, procura usar os "Facilitadores" de forma intencional, isto é, o que
pode resultar em sucesso, satisfação e uma vida mais rica. Estes Facilitadores
podem ir mudando, não estás preso/a  a eles. Podes interrompê-los,
tornando-te ciente da sua presença e trocando-os por novos "facilitadores"
sempre que  necessário.

Facilitadores de potencial são aquelas coisas que dizemos a nós mesmos/as ou as formas como
sentimos, pensamos e agimos, que nos permitem sentirmo-nos satisfeitos ou bem-sucedidos ao
realizarmos o nosso potencial e alcançarmos os nossos objetivos. "Eu consigo" é uma afirmação
bastante útil. "Vou tentar" também é uma alternativa. Conheces outros "facilitadores de
potencial"? Quais é que utilizas?
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Os limitadores de potencial não eliminam o nosso potencial. No entanto, eles têm esse
impacto porque bloqueiam novas aprendizagens ou o nosso desenvolvimento. As nossas
atitudes, comportamentos, ideias, sentimentos e diálogos internos muitas vezes atuam
contra nós. Às vezes, ficamos a pensar no que não alcançámos ("Se ao menos eu tivesse...").
Ou preocupamo-nos com o que pode vir a acontecer ("E se..."). "Eu não consigo" é outro
limitador comum. Que outros “limitadores” conheces? E quais é que tu utilizas? 

II. Reconhecimento do potencial

O que é um ponto forte? Pode ser uma atitude, uma habilidade, uma
competência, uma qualidade pessoal, etc.

Conhecemos as nossas fraquezas e inibições melhor do que os nossos
pontos fortes e habilidades. O principal objetivo dos exercícios de
reconhecimento de pontos fortes é ajudar-nos a aceitar e afirmar os
próprios talentos e qualidades. Além disso, esses exercícios têm como
objetivo aumentar a nossa confiança em dar um bom retorno às outras
pessoas. Por isso, descobre os teus pontos fortes e mostra às outras pessoas
quais são! 

Descobre o teu potencial 

I. Sei que posso controlar a minha vida: estabelecendo objetivos pessoais.
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Neste exercício, deves ter em mente o seguinte:

Dar e receber apenas comentários positivos pode ser arriscado, pois pode
criar uma falsa impressão ou parecer arrogante. Além disso, pode ser dif ícil
saber e expressar o que realmente gostamos em nós mesmos/as.

Muitos e muitas de nós já ouvimos de professores, pais, amigos, familiares,
empregadores, etc, dizer o que está “errado” connosco. Assim, para muitas
pessoas, o "negativo" tornou-se principal forma de pensar e sentir sobre si
mesmas. Tornaram-se especialistas em identif icar "o que está errado".  É
por isso que pessoas que estão habituadas a receber apenas retorno
negativo podem sentir-se desconfortáveis com elogios, rejeitá-los, ou ter
dif iculdade em mostrar gratidão.

Sê gentil contigo mesmo/a! Nas linhas a seguir, escreve os pontos fortes que
reconheces em ti:

1.A minha perspetiva sobre os meus pontos fortes.

2. Opiniões de outras pessoas acerca das minhas qualidades.

II. Reconhecimento do potencial
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3. De que forma posso aproveitar melhor os meus pontos fortes?

4. A opinião das outras pessoas:

A minha opinião:

5. Que tipo de pessoa achas que serias no futuro se utilizasses os teus
pontos fortes desde já?



1 Eu valorizo...

2 Eu valorizo...

3 Eu valorizo...

4 Eu valorizo...

5 Eu valorizo...
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III. Quais são os meus valores?

Saber o que ou quem valorizas é importante. O que consideras mais
importante para ti é um valor, que pode ser geral ou específ ico. Pode ser
uma pessoa, educação, relacionamento, família, experiência, bens, uma
qualidade como honestidade ou generosidade, dinheiro, crescimento
pessoal, ação social, prazer, trabalho, amigos, sucesso, fé, segurança ou até
nada. Identif icar os teus valores ajuda a explorar possibilidades.

Os valores são fundamentais, pois influenciam como vives e trabalhas. Eles
aparecem quando precisas fazer escolhas. São o que te motiva e ajuda a
tomar decisões, resolver problemas e encontrar sentido na vida.

Conhecer teus valores pode melhorar tua vida. Quando as escolhas estão
alinhadas com os valores, os resultados são mais signif icativos. Há uma
ligação direta entre as tuas crenças e o que te inspira. O que é importante
para ti é o que te faz agir.

O exercício a seguir foi criado para te ajudar a descobrir os teus valores
atuais. Se ainda não os conheces, as atividades vão ajudar a identif icá-los.

1.  Escreve os teus 5 principais valores e ordena-os de acordo com o que ou
quem é mais importante para ti. Descreve os teus valores da maneira
mais específica que conseguires.
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2. Escreve três ou quatro alegrias, conquistas ou sucessos que tiveste nas
últimas 2 semanas.

3. Quais são 3 satisfações, alegrias, sucessos e conquistas que gostarias de ter? 

4. Descreve 2 ou 3 experiências ou situações que normalmente te deixam
irritado ou deprimido?
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5. Se pudesses ter três desejos realizados, quais seriam?



Considerações finais e conclusões.
Encontrar e manter um emprego adequado requer um envolvimento e um
trabalho contínuo. A vida tem altos e baixos, e provavelmente, em algum
momento irás passar por isso. Pode haver alturas em que perdes a esperança
e sentes que nunca mais conseguirás voltar a fazer o mesmo, ou a conseguir o
que conseguiste antes. Mas a verdade é que podes sempre recomeçar e
procurar um novo emprego, com base nas experiências que já adquiriste. 

Algumas dicas importantes: 

27

Projeto n: 2023-1-PT02-KA220-YOU-000153676                                                              

4

Valoriza-te pelas tuas conquistas. Se perdeste o emprego ou não
conseguiste a posição dos teus sonhos, ajusta a tua meta e começa de
novo. Mantém-te afastado de fatores externos que te impeçam de
alcançar os teus objetivos. Se sentires bloqueios ou obstáculos internos,
faz disso uma nova meta: lidar com esses problemas primeiro.

Continua a pensar positivamente.

Descobre os teus pontos fortes. Anota as tuas competências ou pede a
um/a amigo/a próximo ou a um/a familiar para te dizer quais são as tuas
melhores qualidades.

Tenta não te deixar levar pela frustração quando acontecerem erros.
Ninguém é perfeito. Focar demais nos erros não ajuda a avançar.

Compensa os teus desafios, sociais ou comunicacionais,  desenvolvendo
muito bem as tuas competências numa área específica de interesse.
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