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INTRODUCAO

No mundo do trabalho atual, a clareza, a estrutura e a compreensao das neces-
sidades individuais sdo cada vez mais essenciais para uma incluséo profissional
bem-sucedida.

As pessoas no espectro do autismo possuem frequentemente pontos fortes
distintivos — como elevada capacidade de concentracao, precisdo, pensamento
visual e uma forte preferéncia por rotinas — que podem acrescentar grande valor
a muitas profissGes técnicas e vocacionais.

O Atlas de Ocupagdes Profissionais no Espetro € uma colegao digital que analisa
varias carreiras a partir da perspetiva da acessibilidade sensorial e social. O seu
objetivo é apoiar estudantes, pais, educadores e profissionais na tomada de de-
cisdes informadas sobre percursos profissionais, oferecendo informagéao ajus-
tada as necessidades e aos pontos fortes especificos das pessoas autistas.

Cada ocupagao incluida no Atlas € avaliada com base em sete elementos chave:
1. Nivel de estimulagdo sensorial

Grau de interagao social exigida

Estrutura e rotina do trabalho

Clareza visual e apoio as tarefas

Possibilidade de trabalhar em ambientes silenciosos

o o r W N

Grau de autonomia
7. Potencial de especializagéo e foco

As analises profissionais apresentadas neste Atlas foram desenvolvidas a partir
de um quadro estruturado que considera tanto as dimensdes sensoriais como
sociais do local de trabalho. Cada descrigdo integra conhecimento profissional
com estratégias praticas de adaptagao destinadas a melhorar a acessibilidade
e o conforto das pessoas autistas em contextos de formacéao e trabalho profis-
sional.

O Atlas foi concebido ndo apenas como uma fonte de informag&o, mas também
como uma ferramenta pratica para promover a inclusdo no ensino e no emprego
profissional. Incentiva educadores, empregadores e familias a reconhecer e va-
lorizar a diversidade de capacidades que as pessoas autistas trazem para as
suas profissdes.

Esta publicagéo insere se no esfor¢o mais amplo do projeto Green ASC VET
(Metautism) para promover uma formagédo profissional inclusiva e ajudar cada
individuo a encontrar o seu lugar no mundo do trabalho — com calma, clareza e
respeito pelas suas capacidades Unicas.



O Atlas ndo é um livro fechado, mas um documento vivo, em constante evolu-
¢do, que se expande com novas profissdes e adaptacdes numa era cada vez
mais moldada pela inteligéncia artificial.



TECNICO DE GRAFICOS
COMPUTACIONAIS 3D

Estimulagao sensorial

Moderada - O trabalho envolve elevada complexidade visual e longos perio-
dos em frente ao ecrd, mas a carga sensorial pode geralmente ser gerida com
pausas e filtros visuais.

Adaptacdes: Monitores com brilho reduzido ou antirreflexo; Software para redu-
¢do da luz azul; Posto de trabalho ergondmico; Pausas curtas e regulares para
descanso visual; Alternancia de tipos de tarefas para reduzir a fadiga visual
Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente ou em equi-
pas muito pequenas, com necessidade minima de comunicacao verbal.
Estrutura e rotina

@ Alta - Os projetos seguem fases claras e previsiveis (modelagdo, texturiza-
¢ao, renderizacao).

Clareza visual

@ Muito alta — O trabalho é essencialmente visual e baseia-se em imagens de
referéncia, esbogos e storyboards.

Nivel de ruido

@ Baixo - O trabalho é frequentemente realizado em estudios silenciosos ou em
regime remoto, reduzindo a carga sensorial.

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas podem ser executadas de forma autdonoma, especial-
mente em contextos de trabalho freelance ou remoto.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Permite especializagdo profunda (modelagdo de personagens,
visualizacao arquitetdnica, animacgao, renderizacao).



SOLDADOR (SOLDADURA A ARCO)

Estimulagao sensorial

@ Alta - A soldadura envolve luz intensa, ruido elevado e calor.
Adaptacdes: Mascara de soldadura com escurecimento automatico; Protegao
auditiva; Vestuario de protegao resistente ao fogo; Intervalos de trabalho mais
curtos; Selecao de tarefas com menor carga sensorial

Interagao social

@ Baixa — As tarefas sdo maioritariamente realizadas de forma independente.

Estrutura e rotina

@ Alta - A soldadura segue procedimentos e normas técnicas bem definidas.

Clareza visual

» Moderada — As instrugdes baseiam-se em diagramas e desenhos técnicos,
sendo necessaria elevada precisdo e experiéncia.

Adaptacdes: Instrugdes visuais claras nas especificacdes do processo de sol-
dadura; Listas de verificagdo; Marcacdes por cores; Demonstragdes em video
sempre que possivel;

Nivel de ruido

@ Alto - Oficinas e estaleiros sdo ambientes ruidosos.

Adaptacdes: Protetores auditivos com reducédo de ruido; Zonas de trabalho mais
silenciosas; Execugao de tarefas em turnos menos movimentados; Avisos preé-
vios sobre picos de ruido;

Autonomia

@ Alta - Apods a formagao, os soldadores trabalham frequentemente de forma
auténoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Soldadura TIG, MIG, soldadura subaquatica e outras especializagdes.



OPERADOR DE MAQUINAS CNC

Estimulagao sensorial

Moderada a alta - As maquinas produzem ruido e vibragdes.
Adaptacgdes: Protegao auditiva; Luvas antivibragdo; Ambiente de trabalho previ-
sivel e organizado; Pausas regulares em areas mais silenciosas
Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente.

Estrutura e rotina

@ Muito alta — O trabalho em CNC segue passos precisos, repetitivos e bem
definidos.

Clareza visual

@ Alta - Baseia-se em desenhos técnicos, instrugdes digitais e ecrds das
maquinas.

Nivel de ruido

Moderado — Ambientes industriais podem ser ruidosos, embora algumas es-
tagcdes CNC sejam mais silenciosas.

Adaptacdes: Areas de trabalho mais silenciosas; Horarios flexiveis; Protetores
auditivos com redugao de ruido; Execugao de tarefas em periodos com menor
atividade

Autonomia

@ Alta - Apds a formacgio, os operadores trabalham de forma auténoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Especializagdo por material (metal, madeira, plastico) ou por tipo de
maquina.



TECNICO DE INFORMATICA /
TECNICO DE COMPUTADORES

Estimulagao sensorial

@ Baixa — O trabalho é realizado em escritérios ou laboratdrios técnicos com
estimulos sensoriais reduzidos.

Interagao social

~ Moderada - Comunicagdo ocasional com utilizadores ou membros da equipa.
Adaptacdes: Instrugdes claras por escrito; Trabalho em equipas pequenas ou de
forma independente; Rotinas de colaboragdo previsiveis; Espagos tranquilos
para comunicagao;

Estrutura e rotina

@ Alta - As tarefas didrias seguem procedimentos bem definidos (diagndstico,
instalagdo, atualizagdes).

Clareza visual

@ Alta - Manuais, diagramas e interfaces digitais fornecem orientagio clara.

Nivel de ruido
@ Baixo - Ambientes de Tl sdo geralmente silenciosos e controlados.

Autonomia

@ Alta — Monitorizagdo de sistemas, resolu¢do de problemas e cdpias de segu-
ranga podem ser realizadas de forma auténoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Hardware, software, redes, ciberseguranca.



PINTOR INDUSTRIAL

Estimulagao sensorial

@ Alta - Exposigdo a odores quimicos intensos, ruido de equipamentos de pul-
verizagao e uso continuo de equipamento de protecao.

Adaptagdes: Mascaras com filtros de carvao ativado; Protegdo auditiva; Espa-
¢os de trabalho bem ventilados; Pausas regulares; Selecéo de tarefas com me-
nor intensidade sensorial;

Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente.
Adaptacdes: Etiquetas visuais claras; Instrucdes de trabalho por escrito

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho segue etapas previsiveis (preparagédo da superficie, prima-
rio, pintura, acabamento).

Clareza visual

@ Moderada a alta — Baseia-se em cddigos de cores, diagramas e instrugdes
visuais.

Adaptacdes: Sequéncias visuais das tarefas; Ferramentas devidamente identifi-
cadas; Demonstragdes em video; Listas de verificagédo

Nivel de ruido

@ Alto — Ambientes industriais sdo frequentemente ruidosos.

Adaptacdes: Areas de preparacdo mais silenciosas; Protetores auditivos com
reducdo de ruido; Planeamento do trabalho em periodos menos ruidosos
Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas s3o realizadas de forma auténoma dentro de protocolos
de seguranga.

Especializagao e foco

@ Alta - Pintura por pulverizagdo, revestimentos anticorrosivos, pintura a pd,
entre outros.
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JARDINEIRO

Estimulagao sensorial

Moderada — Exposi¢ao a elementos naturais (sol, vento, cheiros, texturas e
sons da natureza).

Adaptacgdes: Exposi¢cao gradual ao trabalho ao ar livre; Selegdo de tarefas em
estufas ou com plantas de interior; Vestuario de protecdo adequado; Planea-
mento das atividades de acordo com as condigdes meteoroldgicas

Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas de jardinagem é realizada de forma independen-
te ou em equipas muito pequenas.

Adaptacdes: Listas de tarefas claras, escritas ou visuais; Supervisdo minima e
previsivel

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho de jardinagem segue ciclos sazonais e rotinas bem defini-
das.

Clareza visual

@ Alta - As tarefas baseiam-se em indicadores visuais (estado das plantas, hu-
midade do solo, organizagao do espago).

Adaptacgdes: Guias fotograficos; Diagramas; Ferramentas identificadas; Instru-
¢des visuais passo a passo

Nivel de ruido

@ Baixo — O trabalho decorre maioritariamente ao ar livre ou em estufas, com
sons naturais de baixa intensidade.

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas podem ser realizadas de forma independente.

Especializagao e foco

@ Alta - Possibilidade de especializagdo em tipos de plantas, métodos de pro-
pagagao ou design paisagistico.



ESPECIALISTA EM MARKETING
DIGITAL E BRANDING

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho maioritariamente realizado em computador, com carga sen-
sorial reduzida.

Adaptagdes: Filtros de luz azul no ecra; Auscultadores com redugado de ruido;
Pausas regulares
Interagao social

Moderada — Necessita de comunicagao com clientes e equipas.
Adaptacgdes: Comunicagao escrita como formato principal; Instru¢des claras e
estruturadas; Trabalho em equipas pequenas ou de forma independente
Estrutura e rotina

Moderada - Algumas tarefas sdo rotineiras (calendarios de conteudo), en-
quanto outras exigem flexibilidade.

Adaptagdes: Calendarios digitais; Lembretes automaticos; Modelos de planea-
mento
Clareza visual

@ Alta - Ferramentas visuais e painéis de controlo facilitam a organizagdo do
trabalho.

Adaptacdes: Listas de tarefas visuais; Sistemas de cores; Diagramas e esque-
mas

Nivel de ruido

@ Baixo - Trabalho realizado em regime remoto ou em escritérios tranquilos.
Adaptacdes: Trabalho remoto; Espacgos silenciosos; Uso de auscultadores

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas (SEO, analise de dados, planeamento de contetdos) po-
dem ser realizadas de forma auténoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Redes sociais, SEO, branding, estratégia de contetdos, marketing por
e-mail.
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TECNICO DE LABORATORIO ot

Estimulagao sensorial

Moderada — Ambiente controlado, ali algumas tarefas envolvem odores qui-
micos ou iluminagao intensa.

Adaptagbes: Mascaras com filtros adequados; Uso de luvas e outros equipa-
mentos de protegdo individual; lluminagdo ajustavel; Boa ventilagdo; Pausas
sensoriais planeadas

Interagao social

@ Baixa — Trabalho maioritariamente independente, com comunicagio pontual
para reporte de resultados.

Adaptacdes: Listas de tarefas escritas; Ferramentas digitais de registo e repor-
te; Interacdo em grupo limitada
Estrutura e rotina

@ Muito alta - O trabalho segue protocolos laboratoriais rigorosos e repetitivos.

Clareza visual

@ Alta — Manuais, etiquetas, diagramas e instrugdes visuais fornecem orienta-
gao clara.

Adaptacdes: Etiquetas codificadas por cores; Listas de verificagao passo a pas-
so; Instrugdes baseadas em diagramas

Nivel de ruido
@ Baixo - Os laboratdrios sdo geralmente ambientes silenciosos e organizados.

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas (andlise de amostras, documentagdo, manutengio de
equipamentos) podem ser realizadas de forma autéonoma.

Especializagao e foco
@ Muito alta - Microbiologia, quimica, hematologia, ensaios ambientais.

1



TECNICO DE MECATRONICA

Estimulagao sensorial

Moderada — Exposicao a ruido de maquinas, vibragado de ferramentas e utili-
zacao frequente de ecras.

Adaptacdes: Protegdo auditiva; Luvas antivibragdo; lluminagédo antirreflexo;
Pausas regulares; Selecao de tarefas de acordo com o conforto sensorial indivi-
dual

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente técnico e auténomo, com colaboragio
ocasional.

Adaptagdes: Instrugdes escritas claras; Ferramentas de comunicagao digital;
Funcdes e responsabilidades bem definidas na equipa;

Estrutura e rotina

@ Muito alta — O trabalho segue procedimentos sistematicos (diagndstico, mon-
tagem, testes, programacao).

Clareza visual

@ Alta - Desenhos técnicos, manuais e esquemas digitais fornecem orientagdo
precisa.

Adaptacdes: Diagramas de cablagem codificados por cores; Instrugdes visuais
passo a passo; Ferramentas de diagndstico com ecras claros

Nivel de ruido

Moderado — Oficinas podem ter ruido de fundo, mas muitas tarefas sdo exe-
cutadas em ambientes mais silenciosos.

Adaptacdes: Areas de trabalho silenciosas; Planeamento flexivel das tarefas;
Auscultadores com redugédo de ruido; Espagos calmos para pausas

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas sdo realizadas de forma auténoma, especialmente em
manutenc¢ao e calibragdo.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Robdtica, automacgéo, sensores, sistemas de controlo, programa-
¢ao industrial.

12



ASSISTENTE DE PROJETO 4
"I
Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho maioritariamente realizado em ambiente de escritério, com
exigéncias sensoriais reduzidas; a multitarefa pode, no entanto, gerar stress.

Adaptagbes: Espago de trabalho tranquilo; Planeamento flexivel das tarefas;
Ferramentas digitais de gestao de tarefas; Pausas curtas e regulares
Interagao social

Moderada a alta — Comunicagao frequente com membros da equipa, clientes
e responsaveis de projeto.

Adaptacdes: Comunicagao escrita como principal formato; Trabalho em equipas
pequenas; Sistema de mentoria; Reunides agendadas e estruturadas
Estrutura e rotina

@ Alta — Planeamento, acompanhamento de progresso e documentagdo se-
guem processos estruturados.

Clareza visual

@ Alta - Ferramentas de gestdo de projetos (diagramas de Gantt, calendarios
visuais, quadros de tarefas) fornecem forte estrutura visual.

Adaptacdes: Codificagao por cores; Linhas do tempo visuais; Listas de verifica-
¢ao digitais
Nivel de ruido

@ Baixo a moderado - Escritdrios sdo geralmente silenciosos, mas podem in-
cluir chamadas e reunides.

Adaptacgdes: Salas silenciosas; Trabalho remoto; Auscultadores com redugao de
ruido; Comunicagao assincrona
Autonomia

Moderada — Algumas tarefas sdo realizadas de forma independente, outras
exigem coordenacgao constante.

Adaptacdes: Definigao clara de fungdes; Acompanhamento por mentor; Traba-
Iho auténomo entre pontos de controlo programados

13



Especializagao e foco

@ Moderada a alta - Organizagdo, acompanhamento de dados e melhoria de
processos.

14



TECNICO VETERINARIO /
ENFERMEIRO VETERINARIO

Estimulagao sensorial

@ Alta - Exposicdo a sons de animais, odores, contacto fisico e situagdes im-
previsiveis.

Adaptacdes: Utilizagado de equipamento de protecao individual; Periodos de tra-
balho mais curtos; Distribuicdo de tarefas com menor carga sensorial; Boa ven-
tilagdo nos espagos de trabalho

Interagao social

Moderada — Comunicagdo com medicos veterinarios, colegas e tutores dos
animais, por vezes em contextos emocionalmente exigentes.

Adaptacgdes: Protocolos de comunicagao estruturados; Instru¢cdes escritas cla-
ras; Trabalho em areas mais tranquilas da clinica; Sistema de mentoria ou apoio
Estrutura e rotina

@ Alta - Procedimentos médicos padronizados (administragdo de medicagio,
preparagao de instrumentos, assisténcia em procedimentos).

Clareza visual

@ Moderada a alta - Registos clinicos, tabelas médicas e sistemas digitais de
agendamento.

Adaptacdes: Tabelas codificadas por cores; Listas de tarefas visuais; Acesso
facilitado a manuais e protocolos;

Nivel de ruido

@ Alto - Clinicas veterindrias podem ser ruidosas e imprevisiveis.

Adaptacdes: Zonas silenciosas; Auscultadores de reducdo de ruido quando se-
guro; Planeamento do trabalho para periodos mais calmos; Espagos de descan-
so adequados;

Autonomia

Moderada — Algumas tarefas séo realizadas de forma autbnoma, outras exi-
gem trabalho em equipa.

Adaptacdes: Definicdo clara de tarefas; Sistema de mentoria; Trabalho auténo-
mo entre sessdes de coordenagao;

15



Especializagao e foco

@ Alta - Assisténcia cirurgica, diagndstico laboratorial, nutricdo, reabilitagdo
animal.

16



DESIGNER WEB

Estimulagao sensorial
@ Baixa - Trabalho realizado maioritariamente em computador, num ambiente
controlado e silencioso.
Interagao social

Moderada — Comunicag&o ocasional com clientes e membros da equipa.
Adaptagdes: Comunicagao escrita estruturada; Resumos visuais dos projetos;
Agendamento previsivel de reunides;
Estrutura e rotina
@ Alta - O processo de design segue etapas claras (pesquisa, esbogos, proto-
tipagem, programacgao, testes).
Clareza visual

@ Muito alta - O trabalho é essencialmente visual (layouts, sistemas de cores,
tipografia).

Adaptacdes: Quadros visuais de projeto; Listas de tarefas codificadas por co-
res; Fluxos de trabalho passo a passo;

Nivel de ruido

@ Baixo - Escritoérios tranquilos ou trabalho remoto.

Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas (criagdo de layouts, programacéao, testes) pode
ser realizada de forma independente.

Especializagao e foco

@ Muito alta - UI/UX, acessibilidade digital, tipografia, desenvolvimento
front-end, design responsivo.
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CARPINTEIRO / MARCENEIRO

Estimulagao sensorial

Moderada a alta — Exposi¢ao ao ruido de ferramentas e maquinas, po e ativi-
dade fisica.

Adaptagdes: Protetores auditivos; Mascaras contra po e oculos de protegao;
Luvas antivibragao; Tarefas claramente estruturadas; Pausas curtas e regulares;
Zonas de oficina mais silenciosas sempre que possivel;

Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente ou em pe-
quenas equipas.

Adaptacdes: Instrugdes escritas ou visuais; Listas de verificagdo; Esbogos e de-
senhos técnicos; Reducao de interacdes sociais desnecessarias;

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho segue etapas bem definidas, como medigdo, corte, monta-
gem e acabamento.

Clareza visual

@ Alta - Baseia-se em desenhos, esbogos e medigdes precisas.

Adaptacdes: Diagramas codificados por cores; Guias visuais passo a passo;
Moldes e padrdes padronizados

Nivel de ruido

@ Alto - Oficinas e estaleiros de construcio sdo frequentemente ambientes rui-
dosos.

Adaptacgdes: Oficinas de menor dimensdo ou fechadas; Protetores auditivos
com reducao de ruido; Planeamento do trabalho para periodos mais calmos;

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas (construgdo personalizada, reparagdes, restauro) po-
dem ser realizadas de forma autéonoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Fabrico de mobiliario, restauro, acabamentos em madeira, marcenaria
de precisao.
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BIBLIOTECARIO

Estimulagao sensorial
@ Baixa - As bibliotecas sdo ambientes calmos e silenciosos, com iluminagdo
suave e minimo ruido.

Interagao social

» Moderada - E necessdria alguma comunicacdo com utilizadores e colegas,
embora muitas tarefas sejam realizadas de forma independente.

Adaptacdes: Guias de comunicagao claros, escritos ou visuais; Trabalho em
areas mais tranquilas da biblioteca; Comunicagao digital (e-mail, chat) sempre
que possivel;

Estrutura e rotina

@ Muito alta — As rotinas didrias, como organizagdo de livros, catalogagdo e
controlo de inventario, sdo previsiveis e repetitivas.

Clareza visual

@ Alta - Sistemas de classificacdo, etiquetas e marcadores visuais proporcio-
nam uma estrutura clara.

Adaptacdes: Etiquetas codificadas por cores; Sinalizagao clara; Listas de verifi-
cacao passo a passo; Sistemas digitais de registo e acompanhamento;

Nivel de ruido

@ Muito baixo - As bibliotecas estédo entre os ambientes de trabalho mais silen-
Ciosos.

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas (catalogacéo, atualizagdo de bases de dados, preserva-
¢cdo de acervos) podem ser realizadas de forma autéonoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Possibilidade de especializagdo em areas tematicas, arquivos ou bibli-
otecas digitais.
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TRABALHADOR DE ARMAZEM /
OPERADOR LOGISTICO

Estimulagao sensorial

Moderada a alta — Os armazéns sdo frequentemente ambientes dinadmicos,
com iluminagéo forte e niveis elevados de atividade e ruido.

Adaptacdes: Protecdo auditiva; Oculos e luvas de seguranca; Fluxos de trabalho
claramente estruturados; Zonas de trabalho mais silenciosas; Pausas regulares;
Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente (separacio,
digitalizagédo, embalagem).

Adaptacgdes: Instrugcbes escritas ou digitais; Materiais de formagao visuais;
Identificagao clara de locais e produtos;

Estrutura e rotina

@ Muito alta - As tarefas seguem procedimentos repetitivos e previsiveis (rece-
¢ao, separagao, armazenamento, embalagem e expedi¢ao).

Clareza visual

@ Alta - Etiquetas, sinalizag3o e sistemas digitais proporcionam forte estrutura
visual.

Adaptagbes: Mapas do armazém codificados por cores; Listas de verificagao;
Marcagdes visuais das zonas de trabalho;

Nivel de ruido

@ Alto — Os armazéns podem ser ambientes movimentados e ruidosos.
Adaptacdes: Zonas silenciosas para embalagem ou tarefas administrativas; Pla-
neamento flexivel de turnos; Protetores auditivos;

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas podem ser realizadas de forma auténoma apds a forma-
¢ao inicial.

Especializagao e foco

@ Alta - Trabalho em areas especificas (camara frigorifica, expedicéo, etiqueta-
gem, controlo de inventario).
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MOTORISTA DE ENTREGAS / >
DISTRIBUIDOR

Estimulagao sensorial

) Moderada - Conducgéo prolongada, manuseamento de encomendas e deslo-
cagao por ambientes variados.

Adaptacdes: Planeamento prévio das rotas; Utilizacdo de equipamento de pro-
tecdo adequado; Pausas tranquilas entre entregas; Rotas de distribuigdo con-
sistentes e previsiveis;

Interagao social

) Moderada - Comunicag&o breve com clientes ou pessoal de armazém.
Adaptacdes: Instru¢des de entrega claras por escrito; Confirmagdes digitais em
vez de interagdes verbais prolongadas; Apoio em situagdes de contacto mais
exigentes;

Estrutura e rotina

@ Alta - As entregas seguem rotas e horarios fixos.

Clareza visual

@ Alta - Navegagdo por GPS, listas de entregas e mapas de rota.
Adaptacdes: Pré-visualizagao visual das rotas; Listas de entrega codificadas por
cores;

Nivel de ruido

) Moderado — A conducgio é geralmente tranquila, mas os locais de entrega
podem variar.

Adaptacdes: Selegao de rotas; Auscultadores com redugao de ruido quando se-
guro; Planeamento de entregas em horarios mais calmos;

Autonomia

@ Alta - Condug3o, navegacgio e entrega sio realizadas maioritariamente de
forma independente.

Especializagao e foco
@ Moderada a alta - Distribui¢&o local, entregas de material médico, rotas fixas.
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PADEIRO

Estimulagao sensorial

Moderada - Exposigao ao calor, cheiros intensos e sons repetitivos de maqui-
nas.

Adaptacgdes: Luvas resistentes ao calor; Boa ventilagdo no espago de trabalho;
Pausas curtas e regulares; Protetores auditivos; Selecdo de tarefas de acordo
com o conforto sensorial individual;

Interagao social

@ Baixa — A maioria das tarefas é realizada de forma independente ou em equi-
pas pequenas.

Adaptacoes: Instrugdes escritas ou visuais; Evitar multitarefa verbal; Postos de
trabalho individuais;

Estrutura e rotina

@ Muito alta — Etapas rigorosas e repetitivas (pesagem, mistura, fermentacao,
cozedura, arrefecimento).

Clareza visual

@ Alta - Receitas, listas de ingredientes e indicadores visuais (cor, textura).
Adaptacdes: Receitas visuais plastificadas; Ferramentas codificadas por cores;
Guias graficos passo a passo;

Nivel de ruido

Moderado — Padarias podem ser ruidosas, mas os turnos iniciais tendem a ser
mais tranquilos.

Adaptacdes: Horarios de trabalho antecipados; Protegdo auditiva; Zonas silen-
ciosas para preparagao ou decoragao;

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas podem ser realizadas de forma auténoma apéds forma-
¢ao adequada.

Especializagao e foco
@ Alta - P3es artesanais, pastelaria, bolos, produtos sem gluten.
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PASTELEIRO / CONFEITEIRO

Estimulagao sensorial

Moderada — Exposigao a cheiros intensos, diferentes texturas e calor durante
0s processos de confecao.

Adaptacdes: Utilizagdo de equipamento de prote¢céo adequado (luvas, avental);
Boa ventilagdo do espaco; Pausas curtas e planeadas; Distribuicdo de tarefas
de acordo com o conforto sensorial individual;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, frequentemente em equi-
pas pequenas e tranquilas.

Adaptacoes: Instrugdes escritas ou visuais; Listas de verificagdo claras; Postos
de trabalho individuais;

Estrutura e rotina

@ Muito alta - Etapas precisas e repetitivas (pesagem, mistura, moldagem, co-
zedura).

Clareza visual

@ Alta - Receitas, medicgdes e indicadores visuais (cor, textura, padrées deco-
rativos).

Adaptacdes: Receitas ilustradas e plastificadas; Ingredientes codificados por
cores; Diagramas passo a passo;
Nivel de ruido

Moderado — As cozinhas podem ser ruidosas, mas laboratérios de pastelaria
sdo geralmente mais silenciosos.

Adaptacdes: Turnos mais calmos ou horarios antecipados; Auscultadores com
reducao de ruido; Execugdo de tarefas em areas mais tranquilas;

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas (preparagdo, cozedura, decoragio) podem ser realiza-
das de forma auténoma.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Trabalho com chocolate, decoragdo de bolos, pastelaria sem glu-
ten, arte em agucar.
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OPERADOR DE TRATOR / OPERADOR
DE MAQUINAS AGRICOLAS

Estimulagao sensorial

Moderada a alta — Exposicao a ruido do motor, vibragdes e condigdes exteri-
ores (sol, vento, poeira).

Adaptacdes: Protetores auditivos com reducao de ruido; Oculos de sol ou visei-
ra; Mascaras contra poeira; Planeamento das tarefas de acordo com as condi-
¢Bes meteoroldgicas; Pausas em areas tranquilas e protegidas;

Interagao social

@ Baixa - A maioria das tarefas é realizada de forma independente, com comu-
nicagdo minima.

Adaptacdes: Instrugdes escritas ou comunicagao por radio; Listas de verifica-
gao claras; Comunicagao apenas quando necessario;

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho agricola segue ciclos diarios e sazonais previsiveis (lavra,
sementeira, colheita).

Clareza visual

@ Moderada a alta — As tarefas baseiam-se em mapas de campo, indicadores
visuais do terreno e painéis de controlo das maquinas.

Adaptacgdes: Navegagao por GPS; Mapas digitais das parcelas; Ferramentas e
comandos codificados por cores; Guias visuais passo a passo;

Nivel de ruido

@ Alto - A cabine reduz parcialmente o ruido, mas o som do motor é constante.
Adaptacdes: Cabines com isolamento acustico; Materiais de amortecimento so-
noro; Pausas regulares em ambientes silenciosos; Planeamento do trabalho em
periodos de menor trafego de maquinas;

Autonomia

@ Muito alta - Os operadores de trator trabalham frequentemente de forma to-
talmente auténoma.
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Especializagao e foco

@ Alta - Especializagdo em tipos de maquinaria, técnicas especificas ou cultu-
ras agricolas (agricultura de precisdo, sistemas de irrigagao).
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OPERADOR DE IMPRESSAOQO /
OPERADOR DE MAQUINAS
DE IMPRESSAO

Estimulagao sensorial

Moderada - Exposi¢ao a ruido das maquinas, vibragdes e odores de tintas.
Adaptacgdes: Mascaras com filtros adequados; Protetores auditivos com redu-
¢ao de ruido; Boa ventilagdo do espacgo de trabalho; Pausas regulares;
Interagao social

@ Baixa — Trabalho maioritariamente centrado na maquina, realizado de forma
independente.

Adaptacdes: Instrugdes escritas ou visuais; Listas de tarefas digitais; Posto de
trabalho definido e estavel;

Estrutura e rotina

@ Alta - Processos repetitivos e previsiveis (configuragéo, calibragéo, impres-
sdo, acabamento).

Clareza visual

@ Alta - Modelos, cédigos de cores, diagramas e sistemas visuais de controlo.
Adaptagbes: Materiais codificados por cores; Listas de verificagdo visuais;
Amostras de impressao como referéncia;

Nivel de ruido

Moderado - Oficinas graficas variam em ruido conforme o equipamento utili-
zado.

Adaptagdes: Zonas de trabalho mais silenciosas; Protetores auditivos; Planea-
mento de tarefas menos ruidosas;

Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas pode ser realizada de forma auténoma apds a
formacao.

Especializagao e foco

@ Alta - Impresséo digital, offset, impressao téxtil.
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TECNICO DE AVAC -
AQUECIMENTO, VENTILAGCAO
E AR CONDICIONADO

Estimulagao sensorial

Moderada a alta — Exposicao a ruido, variagdes de temperatura e odores qui-
micos durante a manutencgao e instalagao de sistemas.

Adaptacdes: Protetores auditivos com reducdo de ruido; Mascaras respiratorias
adequadas; Luvas de protecgao; Intervalos de trabalho mais curtos; Espagos de
trabalho bem ventilados;

Interagao social

Baixa a moderada — Comunicagao ocasional com clientes e membros da equi-
pa técnica.

Adaptacdes: Instrugcdes de trabalho por escrito; Comunicagdo estruturada e
previsivel; Trabalho auténomo com apoio disponivel quando necessario;
Estrutura e rotina

@ Alta - Procedimentos padronizados de diagndstico, manutengéo e reparagao.

Clareza visual

@ Boa - Diagramas técnicos, manuais e painéis de controlo fornecem orienta-
¢ao clara.

Adaptacdes: Esquemas codificados por cores; Guias ilustrados; Ferramentas di-
gitais de diagndstico;
Nivel de ruido

Moderado — Varia consoante o tipo de sistema e o local (salas de maquinas,
coberturas, instalagdes industriais).

Adaptagdes: Planeamento do trabalho em horarios mais calmos; Protetores au-
ditivos; Prioridade a tarefas de manutengao menos ruidosas;

Autonomia

@ Moderada a alta — Muitas tarefas podem ser realizadas de forma auténoma
apos formacgdo adequada.
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Especializagao e foco

@ Alta - Refrigeracio, ventilagido, sistemas automatizados, eficiéncia energéti-
ca.
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FOTOGRAFO DE ESTUDIO

Estimulagao sensorial ?

Baixa a moderada — Ambiente geralmente silencioso, mas flashes e ilumina-
¢ao artificial podem ser sensorialmente intensos.

Adaptacdes: Utilizagdo de iluminagdo difusa ou natural; Pausas entre sessdes
fotograficas; Configuracdes de luz previsiveis e consistentes; Ajuste da intensi-
dade do flash conforme a sensibilidade individual;

Interagao social

Moderada — Comunicagao com clientes, modelos ou membros da equipa téc-
nica.

Adaptagdes: Comunicacgdo estruturada e previsivel; Utilizagdo de exemplos vi-
suais e imagens de referéncia; Trabalho com assistentes habituais; Sinais visu-
ais claros durante as sessoes fotograficas;

Estrutura e rotina

Moderada — Trabalho baseado em projetos, mas as sessdes em estudio se-
guem fases claras (preparagao - captagao - edig¢ao).

Adaptagdes: Rotinas padronizadas para as sessdes; Planeamento diario deta-
Ihado; Listas de verificagdo para equipamentos e tarefas;
Clareza visual

@ Muito alta - Moodboards, fotografias de referéncia e planos de captagdo ofe-
recem forte estrutura visual.

Adaptagdes: Ferramentas visuais de planeamento; Pré-visualizagbes digitais;
Guias passo a passo para configuragdes de iluminagao;

Nivel de ruido

@ Baixo - Estudios sdo espacgos controlados e geralmente silenciosos.

Autonomia

@ Alta - Montagem de equipamento, captagdo de imagens e edigdo podem ser
realizadas de forma independente.

Especializagao e foco
@ Alta - Fotografia de produto, retrato, fotografia artistica ou comercial.
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OPERADOR DE GRUA

Estimulagao sensorial
" Moderada a alta — Exposicdo a ruido, vibragdo e trabalho em altura.

Adaptacdes: Plano individual de apoio sensorial; Protetores auditivos com redu-

gao de ruido; Cabines isoladas; Assentos almofadados e ergonémicos; Planea-

mento previsivel das tarefas;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, com comunicag&o por radio
em momentos especificos.

Adaptacdes: Protocolos de comunicagdo por radio padronizados; Instrucdes
escritas ou visuais claras;

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho segue regras de seguranca rigorosas e procedimentos bem
definidos.

Clareza visual

» Moderada - Baseia-se em sinais visuais, diagramas e instrugdes; requer boa
percegao espacial.

Adaptacdes: Guias visuais; Listas de verificacao; Sinalizagao codificada por co-
res; Demonstragdes em video;
Nivel de ruido

) Moderado - A cabine é relativamente silenciosa, mas o estaleiro circundante
pode ser ruidoso.

Adaptacgdes: Protetores auditivos; Cabines bem isoladas; Areas silenciosas para
pausas;

Autonomia

@ Alta - O operador trabalha de forma auténoma dentro da cabine, seguindo
diretrizes de seguranca.

Especializagao e foco

@ Alta - Requer concentragio continua, precisdo e cumprimento rigoroso das
normas de seguranga.
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PEDREIRO (EQUIPAS PEQUENAS)

Estimulagao sensorial

@ Alta - Exposicdo a ruido intenso, poeira, condigdes meteoroldgicas variaveis
e esforco fisico.

Adaptacdes: Utilizagado de equipamento de protegao individual (capacete, pro-
tetores auditivos, mascaras, luvas); Intervalos de trabalho mais curtos; Distri-
buicdo de tarefas com menor carga sensorial quando possivel; Areas de traba-
Iho sombreadas ou bem ventiladas;

Interagao social

Moderada — Comunicagao basica e coordenagado dentro de uma pequena
equipa.

Adaptacgdes: Comunicagao estruturada e direta; Utilizacdo de sinais visuais;
Trabalho com colegas familiares; Sistema de mentoria;

Estrutura e rotina

@ Alta - Tarefas repetitivas e previsiveis (preparagdo da argamassa, assenta-
mento de tijolos, nivelamento).

Clareza visual

@ Boa - Plantas de construgao, guias visuais e marcagdes de alinhamento.
Adaptacdes: Linhas de referéncia codificadas por cores; Diagramas passo a
passo; Materiais claramente identificados;

Nivel de ruido

@ Alto - Estaleiros de construgdo sdo ambientes ruidosos e dindmicos.
Adaptacdes: Protegao auditiva; Zonas de trabalho mais silenciosas quando pos-
sivel; Planeamento do trabalho para periodos menos ruidosos;

Autonomia

Moderada - Trabalho em equipa, mas com responsabilidades individuais bem
definidas.

Adaptacdes: Atribuicéo clara de tarefas; Possibilidade de trabalho parcial e au-
tdnomo; Apoio de mentor ou supervisor;
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Especializagao e foco

() Média a alta - Trabalhos de acabamento, alvenaria decorativa, reforgo estru-
tural.

Adaptacdes: Distribuigdo de tarefas estruturadas e repetitivas; Responsabilida-
des baseadas em precisao e foco;
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CONTABILISTA

Estimulagao sensorial

@ Baixa - O trabalho é realizado em ambientes de escritério organizados e si-
lenciosos, com estimulos sensoriais reduzidos.

Adaptagdes: lluminagdo e temperatura estaveis; Pausas curtas para descanso
visual; Posto de trabalho ergonémico;
Interagao social

Moderada — Comunicagado pontual com clientes, supervisores ou colegas,
sendo a maioria das tarefas realizada de forma independente.

Adaptacdes: Comunicagao clara por escrito; Reunides estruturadas e com
agenda definida; Trabalho auténomo com pontos de verificagdo periodicos;
Estrutura e rotina

@ Alta - A contabilidade envolve procedimentos repetitivos e bem definidos (re-
gisto de dados, relatoérios, reconciliagdes).

Clareza visual

@ Muito boa - O trabalho baseia-se em folhas de célculo, bases de dados e
software de contabilidade.

Adaptacdes: Sistemas codificados por cores; Modelos padronizados; Fluxos de
trabalho digitais passo a passo;

Nivel de ruido
@ Baixo - Os escritérios sdo geralmente ambientes silenciosos.

Adaptacdes: Salas tranquilas; Trabalho remoto; Auscultadores com redugao de
ruido;

Autonomia

@ Alta - Andlises financeiras, escrituracdo e elaboracio de relatérios podem ser
realizadas de forma independente.

Especializagao e foco

@ Alta - Fiscalidade, auditoria, processamento salarial, analise financeira.
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OPERADOR DE VENDAS ONLINE/
OPERADOR DE COMERCIO
ELETRONICO

Estimulagao sensorial

@ Baixa - O trabalho é geralmente realizado a partir de casa ou num espago de
trabalho tranquilo, com carga sensorial reduzida.

Adaptagdes: Espago de trabalho confortavel e organizado; lluminagao ajustavel;
Pausas regulares para evitar fadiga digital;
Interagao social

Moderada - Comunicacao predominantemente escrita com clientes, fornece-
dores ou servigos de entrega.

Adaptacdes: Utilizacdo de respostas-modelo e mensagens pré-definidas; Siste-
mas automatizados de atendimento; Comunicagao escrita em vez de verbal;
Estrutura e rotina

@ Alta - As tarefas diarias (publicagdo de produtos, processamento de enco-
mendas, embalagem e envio) sdo repetitivas e bem estruturadas.

Clareza visual

@ Boa - As plataformas de comércio eletrénico oferecem painéis visuais com
visdo geral das vendas e encomendas.

Adaptacdes: Etiquetas codificadas por cores; Listas de verificagdo passo a pas-
so; Lembretes visuais;
Nivel de ruido

@ Baixo - O trabalho é realizado de forma independente num ambiente silenci-
0S0.

Adaptacgdes: Espago de trabalho calmo; Utilizagdo de auscultadores; Horarios
flexiveis;

Autonomia

@ Alta - Gestdo de clientes, processamento de encomendas e atividades de
marketing podem ser realizadas de forma auténoma.
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Especializagao e foco

@ Alta - Foco em produtos especificos, plataformas de venda (marketplaces,
lojas online) ou nichos de mercado.
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ADMINISTRADOR v
DE BASES DE DADOS =

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho baseado em computador, realizado em ambientes silencio-
sos e controlados.

Adaptagdes: lluminagao confortavel e estavel; Filtros de ecra; Pausas regulares
para descanso visual;
Interagao social

~ Moderada - Comunicagdo ocasional com equipas de Tl, programadores ou
utilizadores.

Adaptagdes: Comunicagdo escrita como padrdo; Colaboragéo assincrona; For-
matos de comunicagao estruturados;

Estrutura e rotina

@ Alta - Tarefas técnicas estruturadas e repetitivas (manutengdo, monitoriza-
cdo, copias de seguranga).

Clareza visual

@ Muito boa - Interfaces de software, modelos de dados e ferramentas visuais
de gestao.

Adaptacdes: Alertas codificados por cores; Procedimentos passo a passo; Do-
cumentagao visual clara;

Nivel de ruido
@ Baixo - Escritérios ou trabalho remoto permitem elevada concentrag3o.

Adaptacdes: Espaco de trabalho silencioso; Horarios flexiveis; Possibilidade de
trabalho remoto;

Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas (otimizagdo, monitorizagdo, administragio) é re-
alizada de forma independente.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Seguranca de dados, otimizagdo de desempenho, desenvolvi-
mento SQL, sistemas em cloud.
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TECNICO MECANICO

Estimulagao sensorial

Moderada — Exposi¢do a ruido de oficina, vibragdes e utilizagao frequente de
ferramentas.

Adaptacdes: Protetores auditivos; Oculos de seguranca; Luvas de trabalho; Es-
paco de trabalho organizado e previsivel; Pausas sensoriais planeadas;
Interagao social

Moderada - Colaboragéo técnica com colegas ou engenheiros.
Adaptacoes: Instrugdes escritas e visuais claras; Listas de verificagdo; Equipas
pequenas e estaveis;
Estrutura e rotina

@ Alta - Procedimentos padronizados (montagem, testes, manuteng&o).

Clareza visual

@ Alta - Desenhos técnicos, manuais e ferramentas CAD fornecem orientagdo
clara.

Adaptacdes: Diagramas codificados por cores; Modelos 3D; Componentes cla-
ramente identificados;
Nivel de ruido

Moderado - Oficinas podem ser ruidosas, enquanto areas de projeto e escri-
torio sdo mais silenciosas.

Adaptagdes: Zonas de trabalho tranquilas; Planeamento flexivel das tarefas;
Protetores auditivos com reduc¢ao de ruido;

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas podem ser realizadas de forma autonoma apds forma-
¢ao adequada.

Especializagao e foco

@ Alta - Projeto mecénico, modelagdo CAD, processos CNC, manutencgio de
sistemas.
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TECNICO ELETRICISTA /
TECNICO EM ELETRICIDADE

Estimulagao sensorial

» Moderada - Exposicao a sinais luminosos, sons de equipamentos e campos
eletromagnéticos.

Adaptacdes: Luvas isolantes; Oculos de protecdo; Ferramentas isoladas; Se-
quéncias de trabalho bem definidas; lluminagéo adequada e uniforme;
Interagao social

» Moderada - Colaboragdo com colegas, engenheiros ou clientes.
Adaptacdes: Instrugdes escritas e visuais claras; Listas de verificacdo; Equipas
de trabalho pequenas e estaveis;
Estrutura e rotina
@ Alta - Procedimentos precisos e repetitivos (instalagdo elétrica, cablagem,
testes, manutengao).
Clareza visual

@ Alta - Documentag3o técnica, esquemas elétricos e diagramas de circuitos
proporcionam orientagao clara.

Adaptacdes: Diagramas de cablagem codificados por cores; Manuais ilustrados;
Ferramentas digitais de simulagao;
Nivel de ruido

» Moderado - Oficinas podem ser ruidosas, enquanto laboratérios e escritérios
técnicos sao mais silenciosos.

Adaptagdes: Espagos de trabalho tranquilos; Planeamento flexivel das tarefas;
Protetores auditivos quando seguro;

Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas de instalagéo, teste e reparagdo podem ser realizadas
de forma autonoma.

Especializagao e foco

@ Alta - Automacdo, instalagdes elétricas, manutencgao, sistemas de energia
renovavel.
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TECNICO DE FARMACIA

Estimulagao sensorial

Moderada — Exposi¢céo a odores de medicamentos, iluminagao intensa e ma-
nipulacédo de itens pequenos, num ambiente controlado e previsivel.

Adaptacdes: Mascaras com filtros para odores; Oculos antirreflexo; lluminagéo
estavel e ajustavel; Pausas curtas e regulares; Espagos de trabalho bem venti-
lados e organizados;

Interagao social

Moderada — Comunicagdo com farmacéuticos, colegas e, ocasionalmente,
clientes.

Adaptacdes: Instrugdes claras por escrito; Canais de comunicagao estrutura-
dos; Trabalho em areas mais tranquilas da farmacia; Sistema de mentoria ou
apoio;

Estrutura e rotina

@ Alta - Procedimentos regulados e precisos (preparagdo, embalagem, rotula-
gem e dispensa de medicamentos).

Clareza visual

@ Alta - Documentacio, rotulos, tabelas de dosagem e software farmacéutico
proporcionam forte estrutura visual.

Adaptacdes: Sistemas codificados por cores; Listas de tarefas digitais; Listas de
verificagdo visuais;
Nivel de ruido

@ Baixo — Farmacias sdo, em geral, ambientes silenciosos, organizados e bem
iluminados.

AdaptagGes: Tampdes auriculares ou auscultadores com reducdo de ruido;
Areas de pausa tranquilas;
Autonomia

Moderada — O trabalho é supervisionado, mas muitas tarefas podem ser rea-
lizadas de forma auténoma apds formacao adequada.
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Especializagao e foco

@ Alta - Preparagbes magistral e dindmica, logistica, tarefas administrativas,
categorias especificas de medicamentos.
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CUIDADOR DE ABRIGO DEANIMAIS/ ¥
TRATADOR DE ANIMAIS EM ABRIGO

Estimulagao sensorial

@ Alta - Exposicdo a sons de animais, odores intensos, contacto fisico frequen-
te e situagdes imprevisiveis.

Adaptacdes: Auscultadores com reducédo de ruido; Utilizagdo de mascaras e lu-
vas; Intervalos de trabalho estruturados; Atribuigao de tarefas com menor carga
sensorial; Pausas regulares em ambientes tranquilos;
Interagao social

Moderada - Comunicagao com colegas, visitantes e meédicos veterinarios.
Adaptacdes: Listas de tarefas escritas; Zonas de trabalho mais silenciosas;
Apoio emocional e sistema de mentoria;
Estrutura e rotina
@ Alta - Alimentac3o, limpeza e monitorizagdo dos animais seguem uma rotina
diaria estavel.
Clareza visual

Moderada - Trabalho pratico e fisico; o apoio visual pode ser limitado.
Adaptacgdes: Guias baseados em fotografias; Instru¢des claramente identifica-
das; Diagramas simples; Fichas de tarefas passo a passo;
Nivel de ruido

@ Alto — Abrigos podem ser ambientes ruidosos e dindmicos devido ao compor-
tamento dos animais.

Adaptagdes: Zonas administrativas silenciosas; Auscultadores com redugao de
ruido; Planeamento do trabalho em horarios mais calmos;
Autonomia

Moderada — Muitas tarefas podem ser realizadas de forma auténoma, mas a
coordenacgao & necessaria.
Especializagao e foco

Moderada — Cuidados a espécies especificas, apoio comportamental, assis-
téncia veterinaria.
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Adaptacodes: Formacao estruturada; Especializagdo baseada nas competéncias
individuais; Tarefas repetitivas e bem definidas;

44



45

Imagem 4 Operador de empilhador
llustradora Eva Gale



OPERADOR DE EMPILHADOR

Estimulagao sensorial

Moderada — O trabalho envolve ruido do motor, vibragées e movimentagao
continua num ambiente de armazém ativo.

Adaptacdes: Protetores auditivos; Assentos ou tapetes com redugdo de vibra-
¢bes; Rotas e horarios de circulagdo previsiveis; Planos individuais de apoio
sensorial;

Interagao social

@ Baixa - A maioria das tarefas é realizada de forma autdonoma, com coordena-
¢ao pontual.

Adaptacgdes: Sistemas de comunicagao visual; Listas de tarefas escritas ou vi-
suais; Reducao de multitarefa verbal;

Estrutura e rotina

@ Alta - As tarefas seguem procedimentos claros e repetitivos (carga, descar-
ga, empilhamento e transporte de mercadorias).

Clareza visual

Moderada — O trabalho baseia-se em marcagdes visuais, layout do armazém
e instru¢des operacionais, exigindo boa percegao espacial.

Adaptacdes: Marcagdes de chdo em alto contraste; Listas de verificagdo; Guias
visuais passo a passo; Organizagao consistente das zonas de trabalho;
Nivel de ruido

Moderado — Os armazéns podem ser ruidosos e dinamicos.
Adaptagées: Trabalho em horérios mais calmos; Protetores auditivos; Areas
tranquilas para pausas;
Autonomia
@ Alta - A maioria das tarefas é executada de forma auténoma, respeitando
procedimentos de seguranga.
Especializagao e foco

@ Alta — Requer concentragdo continua, coordenagdo motora e elevada preci-
séo.
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ILUSTRADOR/ANIMADOR )

a8

Moderada — Longos periodos em frente ao ecr3, trabalho intenso com cores
e elevada concentragao visual.

Estimulagao sensorial

Adaptacdes: Ecras com brilho reduzido; Filtros de luz azul; Pausas visuais regu-
lares; Posto de trabalho ergondmico;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, com comunicagdo minima,
geralmente em formato digital.

Estrutura e rotina

@ Alta - Os processos criativos seguem fases claras (esbogo, desenho final,
coloragao, animagao).

Clareza visual

@ Muito alta — Storyboards, referéncias visuais e guias graficos fornecem forte
estrutura visual.

Adaptacdes: Listas de verificagéo visuais; Quadros de fluxo de trabalho codifi-
cados por cores; Organizagao sistematica de referéncias;

Nivel de ruido
@ Baixo - Trabalho em estudio ou remoto, em ambientes tranquilos.

Autonomia

@ Alta - Ailustragdo e a animacgdo sdo frequentemente realizadas de forma au-
tonoma.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Estilos artisticos, técnicas especificas, design de personagens,
géneros tematicos.
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CERAMISTA/
OLEIRO

Estimulagao sensorial

» Moderada — Estimulos tateis provenientes do barro, das texturas e dos es-
maltes, bem como calor gerado pelos fornos.

Adaptacgoes: Utilizagao de luvas conforme a necessidade; Boa ventilagdo do es-
pago de trabalho; Sele¢cédo de materiais de acordo com o conforto sensorial in-
dividual; Pausas regulares durante o processo de trabalho;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente.

Adaptacgdes: Feedback escrito ou visual; Tempo de trabalho auténomo em estu-
dio; Participagao opcional em atividades de grupo;

Estrutura e rotina

@ Alta - O trabalho segue fases previsiveis (modelagdo, secagem, cozedura,
esmaltacao, decoragao).

Clareza visual

@ Alta - Esbogos, amostras e referéncias visuais orientam o processo criativo.
Adaptacgdes: Guias visuais passo a passo; Materiais e ferramentas devidamente
identificados; Espago de trabalho organizado e estruturado;

Nivel de ruido

@ Baixo - Os estudios de ceramica sdo geralmente ambientes calmos e foca-
dos.

Autonomia

@ Alta - A modelag3o, a esmaltacio e a cozedura sio frequentemente realiza-
das de forma auténoma.

Especializagao e foco

@ Muito alta - Estilos, técnicas, motivos e materiais (porcelana, raku, grés).
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TECNICO DE MONTAGEM ELETRONICA

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho realizado em ambiente calmo, com tarefas de precisdo e
baixa carga sensorial.

Adaptagdes: Posto de trabalho ergondmico; lluminagao ajustavel e homogénea;
Pausas visuais regulares para reduzir a fadiga ocular;
Interagao social

@ Baixa - Tarefas maioritariamente independentes, com comunicagdo pontual
para reporte.

Adaptacdes: Comunicagao escrita ou digital clara; Instru¢cdes de trabalho bem
definidas; Equipas pequenas e estaveis;
Estrutura e rotina

@ Muito alta — Procedimentos precisos e repetitivos (soldadura, montagem, tes-
tes).

Adaptacdes: Listas de verificagdo passo a passo; Equipamentos e ferramentas
devidamente identificados; Diagramas visuais claros;
Clareza visual

@ Alta - Esquemas técnicos, diagramas e layouts de componentes fornecem
forte orientagao visual.

Adaptacdes: Diagramas de alto contraste; Lupas ou ampliadores; Ecréas digitais
para apoio visual;

Nivel de ruido

@ Baixo - Laboratérios e oficinas eletronicas tém niveis de ruido controlados.
Adaptacdes: Materiais de absor¢&o sonora; Turnos de trabalho mais tranquilos;

Autonomia

@ Alta — Muitas tarefas podem ser realizadas de forma autonoma apds forma-
¢ao adequada.

Especializagao e foco

@ Muito alta — Montagem de placas eletrénicas (PCB), microcontroladores, tes-
tes de sinais.
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OURIVES / JOALHEIRO

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho calmo e focado com ferramentas e materiais pequenos, exi-
gindo elevada precisao.

Adaptagbes: Ferramentas ergondmicas; lluminagao ajustavel e homogénea;
Pausas visuais curtas para reduzir o cansago ocular;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, com contacto minimo com
clientes.

Adaptacdes: Instrucdes escritas claras; Comunicagao por meio de esbog¢os ou
ferramentas digitais de design; Maior foco no trabalho de oficina do que no
atendimento direto ao cliente;

Estrutura e rotina

@ Alta - Tarefas repetitivas e precisas (cravagdo de pedras, soldadura, polimen-
to) seguem etapas bem definidas.

Adaptacdes: Guias passo a passo detalhados; Organizagao rigorosa das ferra-
mentas e materiais;
Clareza visual

@ Alta - O trabalho baseia-se em desenhos técnicos, padrdoes e esbogos de
design.

Adaptacdes: Imagens de alto contraste; Lupas ou microscopios de bancada;
Ferramentas e materiais claramente identificados;

Nivel de ruido

@ Baixo - Oficinas de ourivesaria sdo geralmente silenciosas e controladas.
Adaptagbes: Manutengao de baixos niveis de ruido; lluminagéo suave; Espago
de trabalho organizado e previsivel;

Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas pode ser realizada de forma auténoma.
Adaptagdes: Ritmo de trabalho auto-regulado; Procedimentos claros de contro-
lo de qualidade; Mentoria pontual para novas técnicas;
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Especializagao e foco
@ Muito alta - Cravagio de pedras, gravagio, design de joias.

Adaptacdes: Incentivo a especializagdo segundo interesses individuais; Tarefas
estruturadas e repetitivas que favorecem a concentragao profunda;
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DESENHADOR TECNICO CAD ®

<@P°
L ™J
Estimulagao sensorial '

@ Baixa - Trabalho baseado em computador, realizado em ambientes silencio-
s0s e controlados.

Adaptacdes: Monitores com brilho reduzido; Filtros de luz azul; Posto de traba-
lho ergondmico; Pausas visuais regulares;

Interagao social

@ Baixa — Comunicagdo minima, predominantemente trabalho auténomo com
coordenagao pontual.

Adaptacdes: Comunicagao escrita ou digital; Descri¢des de tarefas claras e ob-
jetivas; Colaboragdo assincrona;

Estrutura e rotina

@ Muito alta - As tarefas seguem normas técnicas precisas (desenho, revisao,
documentagdo).

Adaptacdes: Listas de tarefas passo a passo; Acompanhamento visual do pro-
gresso; Organizagao clara de pastas digitais;

Clareza visual

@ Muito alta — O software CAD oferece forte estrutura visual através de dese-
nhos técnicos, camadas e medigdes.

Adaptacdes: Esquemas de cores personalizados; Ferramentas de zoom e gre-
Iha; Modelos e padrdes normalizados;

Nivel de ruido

@ Baixo - Ambientes de escritdrio ou trabalho remoto permitem elevada con-
centragao.

Adaptacdes: Manutengado de ambientes silenciosos; Auscultadores com redu-
cao de ruido; Possibilidade de trabalho remoto;

Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas de desenho e modelagio é realizada de forma
independente.

Adaptacdes: Objetivos e prazos claramente definidos; Feedback pontual de
mentores; Ritmo de trabalho auto-gerido;
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Especializagao e foco

@ Muito alta — Arquitetura, engenharia mecanica, engenharia civil, telecomuni-
cacgoes e instalagdes técnicas.

Adaptacdes: Desenvolvimento de competéncias de forma estruturada; Especi-
alizagdo em areas CAD de interesse individual,
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ARQUIVISTA

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho calmo com documentos fisicos ou digitais, com estimulos
sensoriais minimos.

Adaptagdes: lluminagao ajustavel e estavel; Posto de trabalho ergondmico; Uti-
lizagdo de luvas ou mascaras em caso de sensibilidade ao po;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, com colaborag&o ocasional.
Adaptagdes: Comunicagao escrita ou digital; Fungdes e responsabilidades cla-
ramente definidas; Espacos de trabalho silenciosos e separados;

Estrutura e rotina

@ Muito alta - O trabalho arquivistico segue procedimentos sistematicos de or-
ganizagao, catalogagao e preservacgao.

Adaptacdes: Fluxos de trabalho visuais; Listas de tarefas passo a passo; Siste-
mas de armazenamento bem estruturados;

Clareza visual

@ Alta - Organizag3o visual clara através de etiquetas, cores e bases de dados.
Adaptacoes: Prateleiras devidamente identificadas; Pastas codificadas por co-
res; Ferramentas digitais intuitivas para gestao arquivistica;

Nivel de ruido

@ Muito baixo — Arquivos e bibliotecas sdo ambientes extremamente silencio-
SOSs.

Adaptacdes: Manutencéo de zonas de siléncio; Possibilidade de utilizagdo de
auscultadores;
Autonomia

@ Alta - A maioria das tarefas de catalogagdo e gestdo de acervos pode ser
realizada de forma auténoma.

Adaptacdes: Objetivos claramente definidos; Ritmo de trabalho auto-gerido;
Apoio de mentoria em projetos mais complexos;
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Especializagao e foco

@ Alta - Arquivos histéricos, arquivos fotograficos, arquivos digitais.
Adaptacdes: Formacgao estruturada; Especializagdo de acordo com areas de in-
teresse;
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TECNICO OPTICO/
TECNICO EM OPTICA

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho calmo e preciso com componentes pequenos, como lentes
e armacdes.

Adaptagdes: Ferramentas ergondmicas; lluminagdo suave, estavel e bem distri-
buida; Pausas visuais regulares para reduzir a fadiga ocular;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho maioritariamente independente, com comunicag¢do minima.
Adaptacdes: Ordens de trabalho por escrito; Listas de tarefas visuais; Comuni-
cacgdao digital clara e objetiva;

Estrutura e rotina

@ Alta - As tarefas seguem etapas bem definidas (corte, ajuste e polimento de
lentes).

Adaptacgdes: Protocolos de trabalho padronizados; Guias visuais claros; Postos
de trabalho organizados e consistentes;

Clareza visual

@ Alta - Medigdes precisas, diagramas e ferramentas digitais de alinhamento
fornecem forte orientagéo visual.

Adaptacgdes: Ecras de alto contraste; Lupas e instrumentos de ampliagao; Equi-
pamentos claramente identificados;
Nivel de ruido

@ Baixo - Os laboratdrios 6ticos sdo ambientes silenciosos, bem iluminados e
controlados.

Adaptagdes: lluminagao estavel; Ruido ambiente minimo; Organizagéao rigorosa
do espacgo de trabalho;
Autonomia

@ Alta - Muitas tarefas de preparagdo e montagem podem ser realizadas de
forma auténoma.

Adaptacdes: Normas claras de qualidade; Ritmo de trabalho auto-regulado; Ve-
rificagdes periddicas por mentor ou supervisor;
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Especializagao e foco
@ Alta - Producgio de lentes, revestimentos, reparagdes e ajustamentos.

Adaptacdes: Incentivo a especializagdo; Rotinas consistentes para alcangar ele-
vada precisao
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TESTADOR DE SOFTWARE/
ANALISTA DE TESTES DE SOFTWARE

Estimulagao sensorial

@ Baixa - Trabalho realizado em computador, em ambiente geralmente silenci-
0so0 e controlado.

Adaptacdes: Monitores com brilho reduzido; Filtros de luz azul; Posto de traba-
Iho ergondmico; Pausas regulares para descanso visual;

Interagao social

@ Baixa - Trabalho sobretudo independente, com comunicag&o escrita ou digi-
tal.

Adaptagdes: Formatos de comunicagao estruturados; Modelos claros de repor-
te de erros; Instrugcdes escritas em vez de verbais;

Estrutura e rotina

@ Alta - Casos de teste, scripts e relatdrios seguem processos claros e repeti-
tivos.

Adaptacdes: Guias passo a passo; Modelos padronizados de documentagao;
Acompanhamento visual do progresso dos testes;
Clareza visual

@ Alta - Documentacdo, ferramentas de registo de bugs e resultados de testes
visuais.

Adaptacdes: Painéis organizados; Prioridades codificadas por cores; Interfaces
simplificadas;
Nivel de ruido

@ Baixo - Trabalho em escritério ou remoto permite elevada concentragao.
Adaptacgdes: Salas silenciosas; Horarios flexiveis; Auscultadores com redugao
de ruido;

Autonomia

@ Alta - A maioria dos testes é realizada de forma independente, seguindo pro-
cedimentos definidos.

Adaptacdes: Objetivos e prazos claros; Apoio de mentor para tarefas mais com-
plexas; Planeamento auténomo do trabalho;

58



Especializagao e foco
@ Alta - Testes automatizados, testes de seguranca, testes de desempenho e
stress.

Adaptacdes: Tarefas focadas e bem estruturadas; Desenvolvimento de compe-
téncias em ferramentas e métodos especificos;
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