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Introducao

Bem-vindo/a a aplicagdo ASD-INtoJOB!

A aplicacao ASD-INtoJOB foi desenvolvida para apoiar jovens e pessoas adultas autistas na procura
de oportunidades de emprego, na preparagao para candidaturas e entrevistas de trabalho, no
desenvolvimento da autoconfianga no local de trabalho e no reforgo das competéncias de
empregabilidade a longo prazo.

A aplicagéo segue uma abordagem baseada nas competéncias e no apoio. Nao testa os utilizadores
nem avalia o seu desempenho. Em vez disso, ajuda-os a compreender melhor:

as suas forgas e pontos fortes,

os seus estilos de trabalho preferidos,

as suas necessidades no local de trabalho,

as suas preferéncias de comunicagao,

e estratégias praticas para o emprego e para a participagdo no mercado de trabalho.

Os utilizadores podem avancar na aplicagao de forma gradual e ao seu proéprio ritmo. As seccodes
podem ser revistas a qualquer momento e ndo existem respostas "perfeitas" ou percursos
obrigatérios.

A aplicacdo também pode ser utilizada em conjunto com:

Trabalhadores/as juvenis,

orientadores/as profissionais / conselheiros/as de emprego,
educadores/professores,

familiares,

Tutores/as,

ou outros profissionais de apoio.

Navegar na Aplicacao
O ecra principal da acesso as cinco secgobes principais da aplicagao:

Encontrar um Emprego adequado ao meu perfil
Criar o curriculo (CV) e uma Carta de Apresentacao
Preparacao para uma Entrevista

No Trabalho

Checklist de Competéncias de Empregabilidade

Ainterface da aplicacao foi desenhada para ser:

@® simples,
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® visualmente clara,

@® estruturada,
® e defacil navegacao.

As pessoas utilizadoras podem:

@® mover-se entre secgdes utilizando o menu,
@® voltar as paginas anteriores,

@® pausare continuar mais tarde,

@® e rever as atividades sempre que necessario.

A aplicacao inclui ainda:

indicadores visuais de progresso,

botdes de navegacao grandes,

pistas e orientacdes de apoio,

e opcoes de layout orientadas para a acessibilidade, que reduzem a sobrecarga visual e
aumentam a previsibilidade.

Seccao 1 -Encontrar um Emprego adequado ao meu Perfil

Objetivo da Seccao
Esta secgao ajuda os utilizadores a explorar:

pontos fortes,

habitos de trabalho,

estilos de comunicacéo,

preferéncias sensoriais e ambientais,

e possiveis correspondéncias de emprego (job matches).

O objetivo é ajudar os/as utilizadores/as a identificar percursos profissionais e ambientes de trabalho
onde se possam sentir mais confortaveis, motivados e confiantes.

Passo 1 - Compreender os meus Pontos Fortes

Os utilizadores comegam por avaliar diferentes afirmagdes numa escala de 1 a 5. As afirmacoes
exploram areas como:

aprendizagem visual,

raciocinio légico,

criatividade,

organizacéo,

empatia,

trabalho pratico/manual,
preferéncias de comunicacgao,

e resolugao pratica de problemas.

A aplicacéao utiliza estas respostas para identificar competéncias de empregabilidade mais amplas,
tais como:
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criatividade,
comunicagéo,
resiliéncia,
adaptabilidade,
organizacao,
resolucao de problemas,
e autoconhecimento.

Dicas de Utilizagao:

Responda com honestidade, em vez de tentar escolher a "melhor" resposta.
Foque-se no que lhe parece natural e confortavel.

Se necessario, faca pausas entre as perguntas.

Nao existem perfis bons ou maus. Diferentes pontos fortes adequam-se a
diferentes tipos de emprego e ambientes de trabalho.

Passo 2 - Explorar Habitos e Preferéncias de Trabalho

A segunda atividade utiliza perguntas de Sim/Nao para explorar rotinas e preferéncias no local de
trabalho. Os exemplos incluem:

seguir instrucdes claras,

realizar uma tarefa de cada vez,
trabalhar de forma independente,
prestar ateng¢do aos detalhes,
organizar informacao,

repetir rotinas,

ajudar os outros,

e trabalhar em ambientes previsiveis.

Esta fase ajuda os utilizadores a refletir sobre:

preferéncias de tarefas,

niveis de interagéo social,
estrutura e rotina,

e o conforto no trabalho diario.

Lembrete Importante: O objetivo ndo é medir a capacidade, mas sim identificar estilos
de trabalho que possam ser mais sustentaveis e geriveis a longo prazo.

Passo 3 - Ambientes de Trabalho Preferidos

Os/as utilizadores/as podem selecionar as condi¢gdes de trabalho que consideram importantes ou
facilitadoras, tais como:

espacgos silenciosos e calmos,
rotinas previsiveis,
teletrabalho,

horarios flexiveis,

interacdo social reduzida,

e oportunidades de criatividade.
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Esta etapa reconhece que o sucesso no emprego depende nédo apenas das competéncias, mas
também da compatibilidade com o ambiente envolvente.

Passo 4 - Resultados da Correspondéncia de Emprego

Com base nas respostas do/a utilizador/a, a aplicagéo gera resultados de correspondéncia e
sugestdes de categorias profissionais. A aplicagdo apresenta:

® resumos dos pontos fortes,
® condicoes de trabalho preferidas,
® e sugestdes de empregos compativeis.

Os resultados utilizam um sistema de cores:

® Verde =forte correspondéncia
® Amarelo =possivel adequacgéao
® Vermelho = possivel desadequagéao

Nota Importante: Uma " possivel desadequacgao” néo significa que a pessoa utilizadora
ndo seja capaz de realizar determinado trabalho. Apenas sugere que certos ambientes
podem exigir apoio adicional, adaptagdes/ajustes, ou um maior consumo de energia e
gestao de stress. Os resultados destinam-se a apoiar a exploragcdo e o
autoconhecimento, e ndo a limitar as possibilidades de carreira.

Seccao 2 - Criar um Curriculo (CV) e uma Carta de
Apresentacao

Objetivo da Secgao
Esta seccéo ajuda os utilizadores a:

® compreender o que € um CV e uma carta de apresentacgao,
@® aprender a apresentar-se profissionalmente,
@® e criardocumentos de candidatura passo a passo.

A seccao também introduz o Europass — a plataforma gratuita da Unido Europeia para a criagdo de
CVs e cartas de apresentacao.

Compreender o CV
A aplicacao explica que um CV é um documento que descreve:

habilitagoes literarias/formacéao,
competéncias,

experiéncia profissional,
conquistas/resultados,
interesses,

e qualificacdes.

A aplicagdo incentiva os utilizadores a:
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@ utilizar uma linguagem simples,
@® focar-se nos pontos fortes,
o

e incluir experiéncias como voluntariado, passatempos (hobbies) ou projetos pessoais, caso
a experiéncia profissional formal seja limitada.

Compreender a Carta de Apresentagao
Os utilizadores também aprendem como as cartas de apresentacéo ajudam a explicar:

@® o interesse porumavaga,
@® os pontos fortes relevantes,
@® e aadequacgao afuncgéo.

A aplicacdo fornece orientagdes sobre como:

@® manter as cartas curtas e claras,
® utilizar uma linguagem cortés/formal,
@® e interligar os pontos fortes com os requisitos do trabalho.

Utilizar o Europass
A aplicacao orienta os utilizadores no processo de:

@® criar uma conta Europass,

@® preenchero "Meu Perfil",

® inserir formacgao e experiéncia,

@® listar competéncias,

@® e geraros CVs e cartas de apresentagao.

A aplicagéo inclui ainda:

@ listas de verificagao de preenchimento,
@® perguntas de autoverificagao,
@® e suporte passo a passo.

Dicas de Utilizacao:

Os utilizadores nao precisam de preencher tudo de uma sé vez.

A informacgao pode ser atualizada gradualmente.

As competéncias podem ainda estar "em desenvolvimento".

E perfeitamente aceitdvel deixar algumas secgdes incompletas numa fase inicial.

Seccao 3 - Preparacao para uma Entrevista

Objetivo da Seccao
Esta secgdo apoia os utilizadores na preparagao para entrevistas através de:

@® orientacao estruturada,
@® estratégias de comunicacéo,
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@® praticainterativa,

@® e exercicios de desenvolvimento de autoconfianga.

A seccéo foi concebida para reduzir a incerteza e ajudar os/as utilizadores/as a encarar as entrevistas
de uma forma mais previsivel e controlavel.

Antes da Entrevista
A aplicacao incentiva os/as utilizadores/as a refletir sobre:

estilos de comunicacéo,

adaptagOes/ajustes necessarios,

preferéncias de partilha de informacéao (revelagédo ou ndo do diagnéstico),
e pontos fortes pessoais.

Os/as utilizadores/as sdo incentivados a:

@® preparar apresentagoes curtas,
® pensarem condigdes de trabalho facilitadoras,
@ e praticar a explicagéao clara dos seus pontos fortes.

A aplicacao esclarece também que as pessoas tém o direito de escolher se desejam, ou nao, revelar
o seu diagndstico de autismo durante as entrevistas.

Durante a Entrevista
A aplicacao fornece estratégias de apoio para:

falar de forma clara,

gerir a ansiedade,

fazer uma pausa antes de responder,

pedir esclarecimentos,

e gerir o contacto visual de forma confortavel.

Exemplos de estratégias incluem frases como:

@® 'Permita-me pensar um momento."
@® '"Pode formular a pergunta de outra forma?"

A aplicacao reforga que pedir um esclarecimento é um sinal de maturidade e um ponto forte, e ndo
uma fraqueza.

Pratica de Entrevista Interativa

Os utilizadores podem treinar situagdes de entrevista através de perguntas interativas e opgoes de
resposta. A aplicacio disponibiliza:

@® respostas com "sinal verde" para as opgoes mais eficazes,

@® respostas com "sinal amarelo” para opgdes menos conseguidas,

® e explicagdes que ajudam os/as utilizadores/as a compreender por que razao certas
abordagens funcionam melhor.
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Os tépicos incluem:

comunicagéo,

motivacéo,

gestdo do tempo,

resolucao de problemas,

e compreensao do local de trabalho.

O objetivo é criar familiaridade e seguranca, e nao atingir a perfeigéo.

ApoOs a Entrevista
A aplicagao incentiva a reflexdo pds-entrevista, pedindo aos utilizadores que pensem sobre:

@® o quecorreubem,
® o que foi mais dificil,
@® e o0 que pode ser melhorado na préxima oportunidade.

Isto ajuda a desenvolver:

® o autoconhecimento,
@® aautoconfianga,
@® e competéncias de entrevista a longo prazo.

Seccao 4 -No Trabalho

Objetivo da Secgao

Esta secgao ajuda os utilizadores a praticar situagdes quotidianas e interagdes sociais no emprego
através de cenarios profissionais estruturados. A secgdo foca-se em:

comunicacgao,

trabalho em equipa,
auto-representacao (self-advocacy),
expectativas do local de trabalho,
adaptacgdes/ajustes,

e regulacdo emocional.

Cenarios Interativos no Local de Trabalho
Os utilizadores séo guiados passo a passo por situagoes reais de trabalho. Cada cenario inclui:

Um desafio no local de trabalho

Uma estratégia de resposta ou de comunicacéo
Diferentes opcgbes de reagéo

Resultados e explicacoes

Reflexao e reforgo positivo

Os temas dos exemplos incluem:
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participar em reunides,
solicitar tarefas e fung¢des claras,
conversas informais de socializagéo,
dificuldades sensoriais,

pedir adaptacdes/ajustes no posto de trabalho,
e gerir a ansiedade no emprego.

Abordagem Importante: O objetivo desta seccdo ndo é incentivar os utilizadores a
esconderem quem sao ou a camuflarem (masking) os seus tragos autistas. Pelo
contrario, a secgao ajuda os utilizadores a:

compreender as expectativas do local de trabalho,
desenvolver estratégias praticas de navegacéo social,
comunicar as suas necessidades com maior segurancga,

e identificar ferramentas de autorregulagcao que os apoiem.

Os cenarios privilegiam a comunicacéo respeitosa, a resolugdo estruturada de
problemas, o autoconhecimento e a construgdo gradual da confianca.

Seccao 5 - Checklist de Competéncias de Empregabilidade

Objetivo da Seccao
Esta seccdo apoia a organizacéo e a preparacao para o emprego a longo prazo. Pode ser util:

durante a procura de emprego,

ao realizar voluntariado,

durante a¢des de formacéo,

ou mesmo apos a integragdo no mercado de trabalho.

Estrutura da Lista de Verificagao
A aplicacao inclui passos estruturados para a preparacédo do emprego, tais como:

definir objetivos,

atualizaro CV,

registar-se em plataformas de emprego,
criar redes de contactos (networking),
fazer voluntariado,

preparar-se para entrevistas,

adquirir novas competéncias,
compreender os direitos laborais,

e desenhar planos de carreira futuros.

A lista de verificago utiliza:

acompanhamento visual do progresso,
mensagens motivacionais,

lembretes,

medalhas/crachaés virtuais (badges),
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@® e uma progressao passo a passo.

Recursos Motivacionais e de Suporte
A aplicacao reforga o progresso gradual através de mensagens de apoio como:

@® '"Ospequenos passos contam.”
@® 'Esta a construir o seu futuro, uma etapa de cada vez."
® '"Continue ao seu proprio ritmo."

A lista de verificagdo foi desenhada para:

reduzir a sensacgdo de sobrecarga,
apoiar a organizacéo,

incentivar a consisténcia,

e fortalecer a autoconfianga.

Acessibilidade e Designh de Suporte

A aplicacado ASD-INtoJOB utiliza varias abordagens de design orientadas para a acessibilidade e
informadas pelas caracteristicas do autismo. Estas incluem:

estrutura clara,

linguagem simples,

navegacao previsivel,

suportes visuais,

indicadores de progresso,

instrugdes curtas e por etapas,
exercicios que podem ser repetidos,
e ambientes visuais calmos e limpos.

A aplicagdo também permite:

uma aprendizagem ao préprio ritmo,
a possibilidade de revisitar atividades,
uma progressao gradual,

e padroes flexiveis de utilizagdo.

O design global incentiva os/as utilizadores/as a:

@® aprender sem pressoes,
@® refletir num ambiente seguro,
@® e desenvolver a autoconfianga progressivamente ao longo do tempo.

Nota Final

A aplicagao ASD-INtoJOB foi criada para apoiar jovens autistas na exploragdo do mundo do trabalho
de uma forma respeitosa, estruturada e solidaria.

Através do autodescoberta, de ferramentas praticas, de exercicios guiados e do desenvolvimento
gradual de competéncias, a aplicagao ajuda os/as utilizadores/as a:
10

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those
of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be
held responsible for them.



*

:**': Co-funded by
M the European Union
conhecerem-se melhor,
identificarem ambientes de trabalho inclusivos e acolhedores,
reforgarem aa suas competéncias de empregabilidade,

e construirem os alicerces da sua autoconfianga para uma futura integragao e participagao
ativa no mercado de trabalho.

Cada pessoa utilizadora evolui de forma diferente e cada pequeno passo é uma vitdria importante.
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