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Elaborado por 10 rapazes e 3 raparigas com PEA e ilustrado por André Antunes
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Somos pontuais!
“Porque é uma forma de estar sempre organizado e isso torna as pessoas mais autónomas.” (R.N.)

Somos organizados no trabalho!
“Sou muito organizado. Muito organizado.” (P.P.)

Somos persistentes na tarefa!
“Persistente sou, penso sempre que eu vou sempre conseguir e se for ao contrário esqueçam.” (P.P.)

Somos competentes!
“Tento certificar-me de que está tudo bem antes de dar o trabalho por concluído.” (A.A.) 

Somos responsáveis!
“Gosto de ser responsável. Faz-me sentir mais adulta.” (I.P.)

Somos respeitadores das hierarquias!
“Estou sempre a pensar como tratar o chefe, normalmente chamo por senhor” (P.C.)

CONHEÇAM-NOS! 
Porque somos bons trabalhadores.
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“Até que agora isso mudou, tenho pessoas que estavam 
abertas a essas novas ideias e que queriam conhecer-me 
melhor.” (R.N.)

“Os chefes têm que aprender a não discriminar.  
Não somos diferentes, não somos deficientes,  
queremos ser tratados de igual para igual,  
sem tratamento especial.” (P.P.)
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“Não é só o não gostar de ser discriminado, é difícil também de explicar às pessoas porque nem todas têm uma 
mente assim tão aberta, estão demasiado habituados à vida que têm. E eu vou abrindo, vou adaptando para mim 
porque sei que a minha maneira de ver as coisas não é a mesma que a dos outros mas posso adaptá-las à minha 
maneira. E acho que isso é uma coisa que toda a gente deveria fazer.” (R.N.) 

“Se não houver cuidado pode haver problemas de se estar a ser ignorado e isso.” (J.R.) 

“Quando tem que ser necessário defender o meu ponto de vista eu às vezes para mudar as ideias às pessoas  
não é fácil porque acabam por não concordar comigo e sempre fui daquelas pessoas em que para falarem comigo 
era com pedras na mão, como se diz.” (R.N.)

“O meu maior receio é que as pessoas me critiquem destrutivamente, é o meu maior receio.” (P.P.)

“Eu acho que algumas pessoas não são lá muito boas a lidar comigo.” (I.P.)

“Na maior parte dos outros locais de trabalho as pessoas com a minha situação são discriminadas e vistas de lado 
e portanto eu tenho de esconder isso.” (A.A.)

“Acho que algumas pessoas não gostam lá muito de pessoas diferentes e discriminam os outros.” (I.P.)

“No meu primeiro estágio provavelmente desvalorizaram as minhas capacidades só trabalhava com as folhas , 
com as impressoras mas aquilo era muito sossegado e não consegui trabalhar assim muito.” (P.C.) 

“O que tinha mais receio em um trabalho era das pessoas porque provavelmente discriminam. Já tive más 
experiências, não tive no trabalho mas já tive quando queria ir para a escola de música.” (P.C.)

“Eu não digo às pessoas no trabalho que tenho autismo porque percebe-se logo que não entenderiam.” (P.C.) 
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“Acho que há muito pouca informação sobre autismo.” (M.C.) 

“As pessoas neste caso sabem muito pouco sobre autismo.” (P.P.)

“Essencialmente, as pessoas não percebem as pessoas com Perturbação do Espetro do Autismo.  
Dá para perceber que há muita dificuldade em entender hoje em dia.” (M.C.) 

“O chefe devia ter algum conhecimento de pessoas com Perturbação do Espetro do Autismo.  
Não tem de ser um conhecimento muito profundo mas algumas noções para saber que essas pessoas  
são iguais às outras e que têm pequenas limitações na sua mente que não lhes permitem fazer as coisas  
ao mesmo ritmo ou com a mesma destreza que as outras pessoas.” (A.A.)

“Houve pessoas que estavam abertas a essas novas ideias e que queriam conhecer-me melhor  
e então à minha pala pesquisaram o que eu tinha.” (R.N.)

“Um chefe deve saber mais ou menos como é que a pessoa funciona, como é que eles realmente podem ser,  
esse tipo de coisas.” (J.R.)
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“Cada um é como cada um e é assim que tem que ser.” (M.O.) 

“Eu gosto que me tentem conhecer e que me tratem como eu sou, a Inês.” (I.P.)

“A individualização é importante se ajudar no trabalho porque se essa pessoa tiver problemas ou coisas  
que possam ajudar ou inibir de fazer a tarefa que foi incumbido é bom ser individualizado.” (J.R.)

“Quando me tratam de uma forma específica eu sinto-me mais confortável e penso que isso é positivo.  
Percebo que eles têm regras a cumprir mas partirem do pressuposto de que são todos iguais ali não é o ponto  
de vista mais acentuado em todas as situações. É isso que eu tenho a dizer.” (A.A)

“A pouco e pouco as pessoas vão me conhecendo bem.” (P.C.) 



12 13

“Eu acho que era melhor assim, um dia  
de apresentação como há as apresentações  
nas escolas, o colega X, o fulano tal,  
o beltrano, o cicrano.” (P.P.)

“Eu antes já conheci as pessoas,  
já conheci o meu futuro chefe de equipa,  
voltei a falar com o senior manager  
da empresa e foi uma coisa impecável.” (R.N.)

“Eu precisava era de conhecer quem é que  
estava acima de mim, quem é que eu posso  
contar se precisar de alguma ajuda.” (I.P.)

“Antes de eu ter este trabalho 
tive de aprender onde era o local 
e eu vim cá antes de ser contratado.” (A.A.)

“Consegui-me adaptar rapidamente.  
Uma vez que conheço o centro da cidade,  
já conhecia o sítio.” (R.A.)

“Já conhecia o local porque é o sítio onde o meu pai 
trabalha e já conhecia algumas pessoas.” (P.C.) 
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“Foi importante ter formação pelo funcionário anterior  
a mim, ele esteve a dar-me formação e até fizemos  
um guia em conjunto a explicar os passos necessários.” (A.A.)

“Quando entrei para ali foi uma colega que me ensinou  
a aprender.” (N.Q.) 



16 17

 

“O chefe deve ser simpático com os seus trabalhadores, que não os maltrate pronto também não é tratá-los  
como família penso eu mas ser também uma pessoa, como é que se diz, com espírito de liderança.” (I.P.) 

“Como ele é o chefe, ele tem de saber como liderar as suas tropas.” (R.N.)

“A minha ideia de um chefe é que ia ser uma pessoa com regras um bocado duras, que não fosse compreensiva  
o suficiente, mas pelos vistos enganei-me.” (A.A.)

“Um chefe deve ser acessível, alguém que esteja de acordo comigo, com as minhas ideias tal como com as ideias 
dos outros. Que seja democrático.” (P.P.)

“O chefe deve ajudar a estabelecer a comunicação entre os empregadores e a entidade empregadora, o que causa 
um bom ambiente de trabalho.” (A.A.)

“Um chefe tem que nos ajudar mesmo que haja problemas, saber ouvir, saber dialogar, respeitar as opiniões  
dos outros.” (R.A.)

“Os chefes deviam ser atenciosos com os empregados, simpáticos, tentar estar sempre com bom humor.  
Por exemplo, no estágio onde estive o chefe estava sempre de bom humor, sempre com piadas de manhã.” (R.N.) 

“Um chefe é uma pessoa responsável e não é nascer para ser chefe, que eu acho que ninguém nasce para ser chefe 
mas é preciso que seja uma pessoa que saiba unir e saiba manter um ambiente bom.” (M.O.) 

“Um chefe devia comandar e saber mandar.” (P.C.) 
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“Os chefes devem conseguir ser pró-ativos na ajuda,  
na ajuda prática quando tem a ver com atividades  
que envolvam ação e não apenas palavras.” (A.A.)

“Eu só dizia fale calmamente e explique as coisas e que 
sejam pessoas que estejam abertas para tirar dúvidas.” (R.N.)

“Acho que os chefes não devem pensar que nós já nascemos 
ensinados.” (R.N.)

“Os chefes devem explicar mas de uma forma calma,  
não de uma forma tão agressiva porque nem todas  
as pessoas vão interiorizar isso bem.” (R.N.)
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“Pode ser uma coisa para a qual não esteja nada preparado, e se assim for, preciso de um bocadinho  
mais de tempo para a aprendizagem, para me adaptar a essa nova coisa que pode surgir.” (A.A.) 

“Tudo leva o seu tempo porque é um bocadinho complicado aceitar as mudanças bruscas.  
Eu preciso de um tempo para pensar, refletir, gerir e depois afinal chego à conclusão que as mudanças  
sempre serviram para alguma coisa.” (P.P.)

“Demoro algum tempo a adaptar-me mas há um velho ditado que é “Devagar se vai ao longe.” (R.A.)

“Devem dar algum tempo para eu pensar para ver o que é que posso fazer. Têm que dar algum tempo  
para pensar.” (R.A.)

“Sim, eu considero isso essencial, dar tempo para a mudança da função.” (M.C.)  

“Quando me mudam as funções é bom avisarem-me antes, essencialmente avisarem-me antes porque  
tem de se saber das coisas às vezes antecipadamente e às vezes é uma grande pressão.” (M.C.) 

“Quando me pedem mais que uma coisa de cada vez fico assim muito baralhada quando me passam  
coisas de outros colegas, isso é que me perturba. É muito melhor quando me dão tempo.” (P.C.) 
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“E o que eu quero dizer é que eu posso expor a minha opinião mas o problema é que algumas pessoas podem  
não aceitar a minha opinião e ficar por ali, podem até chegar ao ponto de ridicularizar o que eu estava a dizer, 
pronto e isso aí é que eu não me sinto confortável.” (A.A.)

“Outras vezes tento entrar num diálogo mas quando a pessoa está a falar por cima, digamos assim, é muito 
complicado a pessoa ouvir-me a mim ou vice-versa.” (P.P.)

“Um chefe que está sempre aberto a novas direções mesmo que esteja no trabalho há muito tempo ou não.” (R.A.) 

“Um chefe deve ser aquela pessoa que esteja disponível para ajudar as pessoas.” (I.P.)  

“Às vezes os outros não concordam com os meus pontos de vista mas têm que compreender a realidade.” (R.A.)

“Eu prefiro mais aqueles chefes que apoiam e valorizam sempre a opinião do empregado porque é o empregado 
que está a aprender, é o empregado que vai seguir o futuro e o chefe daí a uns diazinhos, uns anos está 
reformado.” (R.N.)

“É só que as pessoas simplesmente aceitem, aceitem o que eu digo quando eu digo mesmo com segurança  
e quando eu realmente estou a dizer é assim que eu quero é assim que vai ser feito.” (R.N.)

“Estarem abertos, ouvir os empregados de modo a que eles tentem perceber qual é que é o problema a sério  
e depois cortar o mal pela raiz.” (M.O.) 
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“Uma coisa de cada vez porque se me pedirem 
para fazer duas tarefas na mesma vez,  
duas ou mais, não me sinto muito confortável 
porque posso não saber qual é que é mais 
prioritária e se for uma de cada vez eu tenho 
uma tarefa concluída e passo para a próxima.” (A.A.) 

“Não ser tudo ao mesmo tempo, é uma opressão  
e depois as pessoas têm pressa, é muito  
complicado para mim.” (P.P.) 

“Ajuda que o trabalho fique bem feito.” (R.A.)

“Prefiro que me dêem oportunidade de treinar 
primeiro. Fico mais segura.” (I.P)

“Sim, sim foi isso que eu fiz. Treinei numa folha 
à parte mas quando eu me apercebi que era só 
assim, consegui fazer melhor.” (J.R.)

“Uma coisa de cada vez, sim e com calma.” (P.C.) 
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“Os elogios dão-me estímulo para continuar em frente.” (A.A.)

“Sim, também, aliás não fico logo todo contente mas interiormente é harmonioso.” (P.P.)

“O elogio é muito importante, a pessoa estando motivada…e um elogio certo, um elogio verdadeiro,  
não é daqueles elogios que é sempre a eito, que é tudo bom.” (M.O.)

“Por vezes, eu fico a pensar que só fiz o meu trabalho. Mas pessoas pelo facto de me agradecerem  
já me faz sentir bem, que contribuí para alguma coisa.” (R.N.)

“O elogio é um incentivo, ajuda a aperceber-me que consigo fazer tal tarefa.” (J.R.)

“É muito bom quando elogiam, fico muito aliviada e admirada com o que eles dizem.” (P.C.) 
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“Se fosse público assim, como é que hei-de dizer  
que não passasse tanta gente, possivelmente.  
Agora em constante velocidade…” (M.C.) 

“Pressão não!” (R.N.)

“Pressão não gosto também.” (M.C.)

“Eu de facto não lido muito bem com pressão.” (I.P.) 

“Não gosto muito quando há stress e eu quando  
estou nervosa falo assim muito alto.” (P.C.)

 

“Sinto o coração a bater, sinto que alguma coisa pode-se 
desmoronar se eu não tiver com cuidado e a partir daí 
sinto uma pequena ansiedade dentro de mim.” (A.A)

“Eu não exprimo mas interiormente parece que entro 
em conflito, fico pressionado.” (P.P.)

“Não pode haver stress ao tentar fazer uma coisa bem  
e estar a decorrer muito rapidamente. Não é que não seja 
possível só que há o problema de estar a tentar a adaptar-me.  
Não vou logo à primeira, é um bocado intimidador.” (J.R.)
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“Muito barulho não convém porque pode 
desconcentrar. Às vezes eu quero falar com  
os meus colegas à distância e não posso porque 
o barulho interfere.” (A.A.)

“Trabalhar com pouco barulho é mais fácil por 
isso é que há muita gente que gosta de trabalhar 
com portas fechadas mas pronto.” (M.C.) 

“Eu acho que a mim tanto me faz mas se  
é para ficar como a minha mãe costuma ficar 
se calhar é melhor ficar num sítio mais calmo. 
É que a minha mãe está num sítio com muito 
barulho e depois chega a casa muito cansada 
e não quer ouvir mais nada porque lá no 
trabalho dela não falam, gritam.” (I.P.)

“Incomoda-me um pouco o barulho por causa 
por exemplo das obras e daquelas máquinas 
quando estava no estágio.” (P.C.)
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“Ter um bom ambiente com os colegas e um bom ambiente no trabalho.” (A.A.)

“É que haja suporte entre todos e que todos tenham uma causa comum para que a coisa possa correr.” (M.O.)

“E é muito importante manter um bom ambiente porque se as pessoas não tiverem, se houver uma pessoa  
que não esteja assim tão motivada aquilo é como diz o outro, é uma cereja podre apodrece as outras todas.” (M.O.)

“Gostei do ambiente porque conhecia as pessoas que trabalhavam lá.” (R.N.)

“Eu gosto de conhecer novas pessoas para ser honesto porque isso faz parte de formar um diálogo,  
gosto dessa interação.” (R.A.) 

“Eu espero um lugar sossegadinho e que, caso eu tenha dúvidas, o colega está ali ao lado.” (R.N.)

“Eu posso perguntar a um chefe ou a um colega mas ajudam-se todos uns aos outros e o pessoal ajuda-se todo.” (M.O.)

“O que eu esperava que os meus colegas fossem eram pessoas compreensivas, simpáticas e felizmente foi isso  
que aconteceu.” (A.A.)

“Quando eu estava a ser gozado havia sempre alguém para intervir.” (F.M.)

“Acho que se deviam ajudar mais entre as colegas.” (P.C.)

“No meu estágio trataram-me muito bem, e o ambiente não era bom, era excelente. Era bom se eu tivesse ficado 
lá a trabalhar.” (P.C.) 

“Um colega que conseguisse colaborar no trabalho, que ajudasse e que depois também fosse boa pessoa para que  
eu conseguisse fazer o trabalho bem. Isso também influencia.” (J.R.)
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A publicação que se apresenta é um dos resultados do Projeto Sei Trabalhar 602/2016,  
cofinanciado pelo Instituto Nacional para a Reabilitação, I.P. no âmbito dos projetos aprovados em 2016. 

A finalidade deste projeto é contribuir para a inclusão dos jovens com perturbações do espetro  
do autismo (PEA) no mundo do trabalho. Um dos seus objetivos é a construção de um dispositivo dirigido  
a empregadores para facilitar o acesso das pessoas com PEA ao mercado de trabalho. 

O Guião Sei Trabalhar pretende mostrar as vantagens de trabalhar com pessoas com PEA.  
A sua originalidade centra-se no facto de ser construído e ilustrado por um grupo de 13 jovens,  
10 rapazes e 3 raparigas, que estão ou estiveram empregados e que aconselham os empregadores  
baseados na sua experiência.

De forma a respeitar a confidencialidade dos autores, as frases transcritas a partir de entrevistas 
são referenciadas por iniciais. O autor das ilustrações faz parte da equipa do projeto e encontra-se 
presentemente empregado na FPDA motivo pelo qual assinou os seus desenhos. 

FPDA Federação Portuguesa de Autismo 

outubro de 2016

SEI 
TRABALHAR
Guião para empregadores de pessoas  
com Perturbações do Espetro do Autismo (PEA)
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