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INTERATIVOS PARA A
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Competéncias e interesses



MODELO DE ATIVIDADE

AREA TEMATICA
Competéncias e interesses

TITULO DA ATIVIDADE
Quais sao as suas competéncias e interesses?

TIPO DE RECURSO
Atividade de autoajuda
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DURA(:.AO DA ATIVIDADE
60 minutos

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM
e (Criar uma lista de competéncias e interesses

OBJETIVO DA ATIVIDADE

A atividade visa a criacao de uma lista de competéncias e interesses tem
varias finalidades e o objetivo desta atividade é ganhar consciéncia de si e
melhorar o desenvolvimento pessoal.

MATERIAIS NECESSARIOS PARA A ATIVIDADE
* Caneta
* Modelo do Google Docs
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INSTRUCOES PASSO A PASSO

Passo 1: Identificar as areas em que se destaca e as areas em que pode
melhorar. Reconhecer as suas competéncias e capacidades Unicas. Escreva
tudo.

Passo 2: Utilizar a sua lista para definir objetivos especificos e exequiveis
que estejam de acordo com as suas competéncias e interesses. Desenvolva
uma visao clara do seu crescimento pessoal e profissional.

Passo 3: Avaliar o alinhamento das suas competéncias com os objetivos de
carreira. ldentifique dreas em que pode desenvolver competéncias para
melhorar as suas perspetivas de carreira e areas em que se pode adaptar
e aprender novas competéncias para, desta forma, se manter relevante e
competitivo num mundo em rapida mudanca.

Passo 4: Preencha o modelo abaixo (cada uma das seguintes seccdes):
e Autoavaliacao
e Definicao de objetivos
e Aquisicao de competéncias

Ao participar nesta atividade, pode desenvolver uma compreensao mais
clara de quem €, do que valoriza e de como pode navegar na sua vida
pessoal e profissional com objetivos e satisfacao.

MODELO
Template: https://docs.google.com/document/d/1VK0o8IBA 4dvT4tBWrY
MVU4050BpaHQxd/edit
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https://docs.google.com/document/d/1VK08IBA_4dvT4tBWrYMVU4o5OBpaHQxd/edit 
https://docs.google.com/document/d/1VK08IBA_4dvT4tBWrYMVU4o5OBpaHQxd/edit 

Atividade de autoajuda

Modelo de plano de desenvolvimento: encontrard dicas e orienta¢bes para o ajudar a
identificar competéncias einteresses e dar os primeiros passos para uma carreira de sucesso.

Autoavaliacao:

Enumere os seus pontos fortes, competéncias e areas a melhorar.

Reflita sobre os aspetos pessoais e profissionais.

Seja honesto quanto aos dominios em que pode melhorar ou desenvolver mais
competéncias.

Pense na forma como os seus pontos fortes e competéncias se manifestam nos
contextos pessoal e profissional.

Analise o impacte das competéncias profissionais no seu desempenho profissional
e na progressao na carreira.

Tenha em consideracao as reacdes dos outros para compreender melhor os seus
pontos fortes e as suas areas de crescimento.

Definicao de objetivos:

Estabeleca objetivos especificos, mensuraveis, realizaveis, relevantes e com prazos
definidos (SMART).Identifique de que forma os seus objetivos podem potenciar as
suas competéncias e aptiddes atuais.

Assegure-se de que 0s seus objetivos estdo alinhados com os seus interesses e
paixdes, aumentando a motiva¢ao e o empenho.

Pense em como a concretizacdo destes objetivos contribuira para o seu crescimento
e realizag¢ao globais.

Visualize onde quer estar na sua vida pessoal e profissional, a curto e a longo prazo.
Defina as suas aspiracdes e 0 que é 0 sucesso para si.

Aquisicao de competéncias:

Avalie em que medida as suas aptiddes e competéncias atuais se coadunam com as
aspiracdes profissionais.

Identifique eventuais lacunas ou dreas em que sao necessdrias competéncias ou
conhecimentos adicionais para progredir na carreira.

Pense nos requisitos especificos da carreira que pretende seguir e na forma como
pode desenvolver as competéncias necessarias.

Determine quais as competéncias que terdo um impacte mais significativo na sua
progressao na carreira.

Priorize o desenvolvimento de competéncias com base na sua relevancia para os
seus objetivos de carreira e potencial de crescimento.

No quadro abaixo, pode escrever tudo o que considerar relevante para os seus objetivos e
para o desenvolvimento das suas competéncias e interesses.
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Autoavaliacao Defini¢do de objetivos Aquisicao de competéncias

Autoavaliacdo Definicao de objetivos Aquisicao de competéncias

LINK - Sala de debate digital: https://docs.google.com/forms/d/
e/1FAIpQLScgVVqJKyCrpLkZqgC-lhPigEjctuZe1FK6zkokEANOiIXFD7 g/viewform?usp=sharing
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScgVVqJKyCrpLkZqC-lhPiqEjc1uZe1FK6zkokEANoiXFD7_g/viewform?usp=sharing
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScgVVqJKyCrpLkZqC-lhPiqEjc1uZe1FK6zkokEANoiXFD7_g/viewform?usp=sharing
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