
 

 

Atividade 1: Autoavaliação da Carreira e Definição de Metas 

 

Objetivos: 
● Avaliar a situação atual da carreira dos participantes 

● Identificar objetivos de carreira 

● Criar um plano para concretizar os objetivos de carreira 

 

Materiais: 
Papel A4 e canetas. 

 

Duração: 
30 minutos 

 

Descrição: 

Avaliação introdutória: (5 min) 

Peça aos participantes uma reflexão sobre a sua situação profissional atual e escreva-a no topo da 

folha de papel. 

 

Autoavaliação (15 min) 

Peça aos participantes para refletir sobre as seguintes questões: 

Quais são os seus pontos fortes e fracos na sua função ou carreira atual? 

Pense nos seus interesses, valores e paixões. 

 

Que aspetos do seu trabalho o fazem sentir-se realizado e quais o satisfazem menos? 
Pense nas suas competências: competências técnicas e competências transversais (comunicação, 
liderança, resolução de problemas, etc.). 
 

Quais são os seus pontos fortes e onde precisa melhorar? 

Pense nos seus objetivos de carreira a longo prazo. 
Onde se vê daqui a um ano, cinco anos e 10 anos? Que tipo de emprego ou função pretende ter no 

futuro? 

 

  



 

 

Peça aos participantes para preencherem a seguinte pirâmide com base nas suas respostas: 

 

 

 

Em seguida, peça aos participantes que façam o seguinte: 

● Com base na autoavaliação, estabelecer objetivos de carreira específicos e realizáveis a curto 

(um ano), médio (cinco anos) e longo prazo (10 anos). 

● Certificar-se de que os seus objetivos são SMART: específicos, mensuráveis, realizáveis, 

relevantes e calendarizados. 

● Estabeleça prioridades para os objetivos em função da sua importância e do alinhamento com 

os seus valores e aspirações. 

 

Plano de ação (10 min) 

Peça aos participantes que façam o seguinte para criar o seu plano de ação: 

 

● Dividir cada um dos seus objetivos em etapas mais pequenas e práticas. 

● O que é preciso fazer para atingir esses objetivos? 

● Atribuir tempo e prazos aos seus passos de ação. 

● Criar um calendário para a realização de cada objetivo. 

 

Objetivos 

Pontos fortes 

Interesses, 

valores e paixões 

 

Competências transversais 

Competências técnicas 



 

 

● Identificar potenciais obstáculos e desafios que possam surgir e conceber estratégias para os 

ultrapassar. 

 

Balanço e encerramento (10 min) 
 
Reúna o grupo para que cada participante possa partilhar as suas estratégias de atuação. Em conjunto, 

o grupo pode analisar as soluções identificadas. Considerando diferentes pontos de vista e perspetivas, 

podem formular os objetivos e as soluções mais eficazes. 

 

Lembrem-se: 

● Não há respostas certas ou erradas, apenas estratégias diferentes para pessoas diferentes. 

● A gestão da carreira é um processo contínuo e a autoavaliação e o planeamento regular são 

essenciais para o sucesso a longo prazo. 
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