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Preparar-se bem para uma entrevista
começa pela pesquisa sobre a empresa e
a vaga. Entenda o que ela faz, seus
valores e principais produtos ou
serviços. Revise seu currículo e pense em
exemplos concretos de resultados que
você já alcançou, desafios que superou e
habilidades que desenvolveu. Treine
respostas para perguntas comuns, como
falar sobre seus pontos fortes, pontos a
melhorar e por que você quer trabalhar
ali. Isso ajuda a falar com mais
segurança e clareza.



Durante a entrevista, cuide da postura:
mantenha contato visual, escute com
atenção e responda de forma objetiva.
Evite falar mal de antigos empregadores
e foque sempre em aprendizados e
soluções. Vista-se de forma adequada ao
ambiente da empresa, chegando com
alguns minutos de antecedência. Ao
final, faça 1 ou 2 perguntas inteligentes
sobre o time, desafios da função ou
próximos passos do processo. Depois, se
possível, envie uma mensagem de
agradecimento reforçando seu interesse
na vaga.



DICAS PARA DIMINUIR
O NERVOSISMO EM

ENTREVISTAS



Sentir nervosismo antes de uma
entrevista de emprego é totalmente
normal, mas existem estratégias simples
que ajudam a controlar a ansiedade.
Comece preparando-se bem: estude a
empresa, revise seu currículo e pense
em exemplos concretos de conquistas e
desafios que você já enfrentou. Treine
respostas em voz alta, de preferência
com alguém simulando a entrevista,
para ganhar confiança e fluidez.



No dia, cuide do corpo para ajudar a
mente: durma bem, alimente-se de
forma leve e chegue com antecedência
para evitar imprevistos. Pratique
respirações profundas – inspirando pelo
nariz, segurando alguns segundos e
soltando lentamente pela boca – para
reduzir a tensão física. Lembre-se de que
o entrevistador espera um ser humano,
não a perfeição: encare a conversa como
uma troca, não como um interrogatório.



Durante a entrevista, mantenha contato
visual, sorria de forma natural e adote
uma postura aberta, com ombros
relaxados. Se travar em alguma
pergunta, respire, peça um instante para
pensar e responda com calma; isso
demonstra maturidade, não fraqueza.
Foque em transmitir clareza,
honestidade e entusiasmo pela vaga, em
vez de tentar decorar respostas
perfeitas.
Por fim, mude o foco do medo de ser
julgado para a oportunidade de mostrar
quem você é e o que sabe fazer. Aceite
que um pouco de nervosismo faz parte e
use essa energia a seu favor, como sinal
de que você se importa com o resultado.
Com prática e preparação, cada
entrevista se torna mais leve e você
ganha mais segurança para as próximas.



COMO CONVERSAR
COM UM GESTOR DE

RH



Conversar com um gestor de RH exige
clareza, respeito e objetividade. Antes da
conversa, defina seu objetivo principal:
tirar dúvidas sobre um processo seletivo,
pedir feedback, falar sobre carreira ou
tratar de um problema interno. Organize
mentalmente os pontos que deseja
abordar e pense em exemplos concretos
que sustentem o que você vai dizer.
Durante a conversa, seja direto, mas
educado. Use uma linguagem
profissional, evite gírias e mantenha o
foco no tema. Mostre abertura para
ouvir, faça perguntas claras e demonstre
interesse em entender o ponto de vista
do RH. Se estiver nervoso, respire fundo,
fale pausadamente e lembre-se de que o
gestor de RH está ali para apoiar pessoas
e o negócio.



Ao falar sobre desempenho ou carreira,
foque em fatos e resultados: mencione
projetos, metas atingidas e habilidades
que está desenvolvendo. Se for tratar de
um problema, descreva a situação sem
atacar pessoas, proponha caminhos de
solução e mostre disposição para
colaborar. Ao final, agradeça pelo tempo,
confirme se há próximos passos e, se
fizer sentido, peça orientações sobre
como pode se preparar melhor para
futuras oportunidades.



Algumas frases que podem ajudar:

“Gostaria de entender melhor como
posso evoluir na empresa.”
“Você poderia me dar um feedback
sobre meu desempenho recente?”
“Quero compartilhar uma situação e
ouvir sua orientação sobre como
lidar com ela.”
“Quais competências são mais
valorizadas para crescer aqui?”

Mantenha sempre uma postura
profissional, honesta e colaborativa. Isso
transmite maturidade e facilita um
diálogo construtivo com o gestor de RH.



12 DICAS PARA SE SAIR
BEM NA ENTREVISTA DE

EMPREGO



1. PESQUISE SOBRE A
EMPRESA

Entenda a história, os produtos,
serviços e valores da empresa. Isso
mostra interesse genuíno e ajuda você
a conectar suas respostas à realidade
do negócio.

2. REVISE SEU CURRÍCULO

Leia seu currículo antes da entrevista e
esteja pronto para explicar cada
experiência, resultado e mudança de
carreira com clareza e segurança.



3. PREPARE RESPOSTAS PARA
PERGUNTAS COMUNS

Pratique respostas para perguntas
como: “Fale sobre você”, “Quais são
seus pontos fortes e fracos?” e “Por que
devemos contratar você?”.

4. TENHA EXEMPLOS
CONCRETOS

Use situações reais para demonstrar
competências, seguindo a estrutura
situação–tarefa–ação–resultado. Isso
torna suas respostas mais
convincentes.



5. CUIDE DA APARÊNCIA
Vista-se de forma adequada ao
ambiente da empresa, optando por um
visual limpo, discreto e profissional,
mesmo em entrevistas online.

6. SEJA PONTUAL

Chegue com 10 a 15 minutos de
antecedência ou entre na sala virtual
alguns minutos antes. Pontualidade
transmite responsabilidade e respeito.



7. DEMONSTRE BOA
COMUNICAÇÃO

Faça perguntas sobre o time, desafios
do cargo e expectativas. Isso reforça
seu engajamento e ajuda você a avaliar
se a vaga combina com você.

8. MOSTRE INTERESSE PELA
VAGA

Fale com clareza, mantenha contato
visual, escute com atenção e evite
interromper. Uma comunicação
objetiva e respeitosa causa ótima
impressão.



9. CONTROLE O NERVOSISMO

Respire fundo, mantenha uma postura
aberta e lembre-se de que o recrutador
quer conhecer você, não alguém
perfeito. Um leve nervosismo é normal.

10. SEJA AUTÊNTICO

Não invente habilidades ou
experiências. A sinceridade constrói
confiança e evita problemas em etapas
futuras do processo seletivo.



11. FALE SOBRE RESULTADOS

Mostre como você contribuiu em
empregos anteriores com números,
melhorias ou projetos concluídos.
Resultados concretos se destacam.

12. ENVIE UM
AGRADECIMENTO

Após a entrevista, mande uma
mensagem curta agradecendo pela
oportunidade e reforçando seu
interesse na vaga. Esse gesto simples
marca positivamente.



Desejo sinceramente que, a partir de
agora, você tenha um desempenho
excelente em todas as suas entrevistas e
consiga conquistar cada um dos seus
objetivos. Continue estudando com
dedicação, priorizando o que realmente
importa para o seu crescimento pessoal
e profissional. Com foco, preparo e
consistência, as oportunidades certas
vão aparecer e você estará pronto(a)
para aproveitá-las da melhor forma
possível.
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