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UNIDADE III - AUTORREFLEXÃO NO CENTRO DO DESENVOLVIMENTO 

PROFISSIONAL 
 

INTRODUÇÃO 

A autorreflexão é um processo de consciencialização e, mais importante, de avaliação da realidade 

e adequação dos pressupostos pessoais que orientam a experiência e o comportamento. Várias 

definições do conceito podem ser encontradas na literatura. Dewey (1933), por exemplo, define a 

autorreflexão como:  

 

 

 

 

Central para o processo de reflexão são as perguntas a que se deve recorrer para explorar o 

significado e o propósito dos assuntos. Tancigova (1994) enfatiza a consciência e a natureza 

sistemática do processo de autorreflexão:  

 

 

 

 

Larivee (2000), no entanto, cita as implicações morais e éticas das ações como objeto de 

autorreflexão, não descurando a necessidade de examinar o pensamento, a experiência e a 

atuação:  

 

 

 

 

Brookfield (1985) aponta como característica central da reflexão crítica a tentativa de analisar os 

assuntos por diferentes ângulos, e simultaneamente "permitir que suposições (crenças) sejam 

descobertas". O autor ressalta que o professor-educador reflexivo vê a sua prática (e as crenças 

sobre as quais se baseia) através de quatro lentes:  

 
Figura 3 – As quatro lentes da autorreflexão. 

 

Korthagen e Vasalos (2005) apresentam um modelo de reflexão que recorre à analogia da cebola, 

para descrever os diferentes níveis/camadas que a reflexão percorre na complexidade que é o 

professor, nomeadamente: a sua missão, a identidade, as crenças, as competências, 

comportamentos e ação. A reflexão concentra a atenção do indivíduo nas suas fontes de força e 

estratégias para superar obstáculos e fragilidades. Nesse contexto, é de extrema importância que 

A autobiografia do 
eu como mentor e 

do eu como 
professor

A observação de 
professores

As experiências 
dos colegas

A literatura/a 
teoria

«Ativa, persistente e consideração cuidadosa de qualquer crença ou suposta forma de 

conhecimento à luz dos motivos que a apoiam, e posterior conclusão a que ela conduza.» 

 

«A autorreflexão é um processo consciente e sistemático de descobrirmos as nossas próprias 

crenças e valores.» 

«A autorreflexão é uma investigação aprofundada dos valores, crenças e suposições pessoais, 

que direcionam o pensamento, o sentimento e as ações de um profissional e as implicações 

morais e éticas das ações.» 
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o professor perceba que tem uma escolha a construir, que será o resultado da sua experiência; a 

escolha é, também, condicionada por pensamentos limitantes, como são as crenças, as perceções 

pessoais e os sentimentos. 

A autorreflexão pode ser desestruturada e tomar a forma de uma resposta livre perante as 

circunstâncias ou aspetos do eu, sob o microscópio; pode ser semiestruturada e baseada em 

algumas questões-chave pré-determinadas ou modelos teóricos que fornecem diretrizes para a 

análise da prática; ou pode ser altamente estruturado e ocorrer com o apoio de um profissional 

que orienta o processo de autorreflexão, como um conselheiro, supervisor, coach, terapeuta ou 

professor mentor que possua as competências e conhecimentos para orientar o processo de 

autorreflexão.  

A autorreflexão pode ser superficial, envolvendo principalmente a reflexão sobre o que aconteceu, 

ou pode ser profunda, orientando a descoberta e a reflexão sobre as diversas dimensões ocultas 

do pensamento, experiência e ação dos envolvidos na situação (conceitos profissionais, crenças 

pessoais, motivos, emoções, valores, experiências, etc.). 

 

OBJETIVOS 

▪ Estar atento à qualidade e frequência da prática autorreflexiva no quotidiano profissional, 

▪ Compreender o papel da reflexão crítica e da autoavaliação no desenvolvimento pessoal e 

profissional dos professores 

▪ Promover o role-play e avaliar alguns modelos que orientam o pensamento reflexivo 

perante desafios e dilemas profissionais 

▪ Incentivar o professor em início de atividade profissional a utilizar a reflexão sistemática. 

 

CONTEÚDOS 

▪ Níveis de reflexão: reflexão superficial e reflexão profunda 

▪ Modelo dos níveis neurológicos de Bateson 

▪ Filosofia pessoal da ação profissional 

▪ Métodos de reflexão (reflexão sobre experiências, eventos críticos, questões Socráticas) 

 

DURAÇÃO, ATIVIDADES E DINÂMICAS 

Tempo estimado de trabalho: 260m 

Tempo de execução para atividade e dinâmica: 

Atividade Dinâmica Duração 
Duração 

Total 

1. Eu como praticante 
autorreflexivo 

1. Questionário sobre a 

autorreflexão 
15m 15m 

2. Reflexão sobre valores e 
princípios 

1. Os meus valores profissionais 30m 
60m 

2. Princípios da mentoria 30m 

3. Reflexão sobre a experiência 1. Seja um praticante reflexivo 45m 45m 
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4. Reflexão sobre eventos críticos 
1. Reflexão em grupo 45m 

95m 
2. Reflexão individual 50m 

5. Perguntas Socráticas 1. Questões socráticas 45m 45m 

   260m  

Atividade 1: Eu como praticante autorreflexivo | 15 Minutos 

As pessoas diferem tanto na sua capacidade, como na vontade de refletir. No exercício seguinte 

(Rupnik Vec, 2017), o professor mentor explora a sua atitude reflexiva e discute as descobertas. O 

professor mentor reflete sobre formas de aprofundar a sua prática autorreflexiva. 

 

Dinâmica 1 – Questionário sobre a capacidade de autorreflexão | 15 Minutos 

a. Responda ao questionário sobre a capacidade de autorreflexão (ver ANEXO 9). Depois de o 

preencher, reflita e discuta os seguintes aspetos: 

o Considerações gerais sobre os pontos endereçados no questionário.  

o Quais são os pontos fortes e oportunidades?  

o Discuta a experiência com um colega.  

b. O questionário sobre a capacidade de autorreflexão baseia-se no modelo Beatson de níveis 

neurológicos (ver ANEXO 9). Considere como o modelo pode ser usado para orientar um 

professor mentor (professor em início de atividade profissional). 

Atividade 2: Reflexão sobre os valores e princípios | 30 Minutos 

Nesta atividade, o professor mentor reflete sobre os valores mais importantes que orientam o seu 

comportamento e espoletam as suas ações profissionais e fornece exemplos de reações/ações. 

 

Dinâmica 1 – Os meus valores profissionais | 30 Minutos 

O formador irá pedir aos professores mentores que reflitam e identifiquem os valores mais 

importantes a partir de uma lista fornecida (ver ANEXO 10) e que levantem questões-chave 

relacionadas. 

 

Dinâmica 2 – Princípios da Mentoria | 30 minutos 

Qualquer programa de mentoria é realizado de acordo com certos princípios que respeitam os 

valores da ação e potencializam o alcance dos objetivos do programa. Esses princípios, baseados 

na ética, unem professores mentores e professores em início de atividade profissional e orientam 

as suas ações no decorrer da relação. 

Com o apoio do ANEXO 11, regista as principais atividades pelas que acredita ser responsável na 

relação de mentoria e também nas ações para que possa desenvolver efetivamente as atividades. 
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Atividade 3: Reflexão sobre a experiência | 45 Minutos 

Quando um professor se torna um praticante reflexivo, ultrapassa o simples pensar sobre o 

conteúdo, as técnicas ou até os métodos do seu trabalho. O praticante reflexivo concentra a sua 

atenção nos fatores que influenciam criticamente a sua experiência, a tomada de decisão e o 

comportamento perante uma ampla sucessão de contextos profissionais, tendo em atenção as 

crenças, suposições, valores e filosofia que sustentam a sua ação profissional. Na atividade seguinte 

(Rupnik Vec, 2006, 2018), o praticante reflexivo experimenta a reflexão sobre a experiência 

aplicando um conjunto de perguntas que conduzem à construção de uma nova perceção sobre o 

contexto. 

 

Dinâmica 1 – Seja um praticante reflexivo | 45 Minutos 

Esta dinâmica deve ser feita em grupo ou em mentoria 1:1, para evitar que o professor mentor 

chegue a respostas fechadas que não permitam a aprendizagem de outras perspetivas e o 

crescimento. 

Escolha um evento que o tenha perturbado e reflita sobre ele sistematicamente usando as 

seguintes perguntas:  

▪ O que é que significa a reação do aluno/pai/colega/supervisor? Como perceciono o seu 

comportamento? Poderia ter percecionado de forma diferente? Que outras explicações 

são passíveis de atribuir a esse comportamento (evento, circunstâncias)? Qual é a sua 

probabilidade? 

▪ O que é sinto na relação com esta pessoa? Que tipo de relacionamento é que gostaria de 

estabelecer? Como é que eu gostaria que o meu mentor se comportasse? De que forma 

estou a influencia a nossa relação? Porque é que respondi desta forma? Como é que 

poderia ter agido sob outras circunstâncias e o que é que isso significaria para mim? Como 

é que essa reação afetaria o relacionamento? (E assim por diante…)  

▪ O que é importante nestas circunstâncias (na situação que está a ser refletida)? O que é 

importante para a outra pessoa? Qual o meu contributo para o que está a acontecer (neste 

momento, na relação com o mentor, etc.)? O que aconteceria se eu pensasse e agisse de 

forma diferente? Qual das minhas considerações são baseadas em suposições de teorias 

ou pesquisas? 

▪ O que é desejável acontecer numa relação profissional? O que é que eu gostaria de 

alcançar? Qual é o meu objetivo? Que metodologia devo usara? Poderia ter optado por 

outra situação? Como sei que alcancei todos os objetivos com este método? Que outras 

estratégias tenho à minha disposição para alcançar estes objetivos? 

Até que ponto pensar sobre as questões anteriores mudou a perspetiva sobre a situação? Como 

é que poderá usar as perceções na tomada de decisões em futuras situações semelhantes? 

Atividade 4: Reflexão sobre eventos críticos | 95 Minutos 

Tripp (segundo Hole e McEntee, 1999) desenvolveu um método de gravação e autorreflexão sobre 

incidentes críticos (Critical Incident Protocol). Duas versões estão descritas abaixo: uma para 

reflexão individual e outra para reflexão em grupo. O exercício pode ser realizado individualmente 
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ou em grupo (até seis pessoas mais o líder do grupo). No caso de reflexão em grupo, o grupo nomeia 

um líder cuja tarefa é orientar o processo. 

 

Dinâmica 1 – Reflexão em grupo | 50 Minutos 

a. Divida os professores mentores em grupos de até sete membros e atribua funções 

específicas: 1) a pessoa com o problema (a experiência sobre a qual desejam refletir), 2) o 

professor mentor e 3) os membros do grupo cuja tarefa é contribuir com ideias em 

diferentes etapas do trabalho em grupo. 

b. Cada grupo deve seguir as instruções previstas no ANEXO 12. 

 

Dinâmica 2 – Reflexão individual | 45 Minutos 

a. Recolha histórias.  

b. O que aconteceu? Escolha uma história (evento) que considere particularmente 

interessante. Escreva de forma concisa e compreensível. 

c. Porque é que isso aconteceu? Anote todas as circunstâncias que tornam o evento 

significativo. Responda à pergunta com o objetivo de que faça sentido para si. 

d. O que poderia significar? É importante reconhecer que não há uma resposta certa. Explore 

os possíveis significados, não se acomode apenas a um. 

e. Quais são as implicações na prática? Como é que a sua prática mudaria sob a influência das 

novas perspetivas que desenvolveu nas etapas anteriores? 

Atividade 5: Questões socráticas | 45 Minutos 

As questões socráticas são um método utilizado para orientar a autorreflexão do professor sobre 

um evento específico que apresenta um desafio profissional (Tancig, 1994). A atividade tem lugar 

em grupo de dois, que partilham os papéis de professor mentor e de professor em início de 

atividade profissional. Este último escolhe um evento menos agradável da sua vida profissional, e 

o professor mentor conduz através de questões socráticas uma exploração em profundidade sobre 

os fatores que contribuíram para o evento, procurando possíveis soluções.  

 

Dinâmica 1 – Questões socráticas | 45 Minutos 

Forme pares e divida os papéis de professor mentor e professor em início de atividade profissional. 

O professor em início de atividade profissional escolhe um desafio ou experiência negativa da sua 

prática diária, que se lhe apresenta como um dilema profissional, enquanto o professor experiente 

o orienta numa autorreflexão estruturada sobre a situação, utilizando questões socráticas (ver 

ANEXO 13), com o objetivo de obter uma visão das várias possibilidades de resposta e soluções 

possíveis. 
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https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/PDF/?uri=CELEX:52020XG0609(04)  (retrieved Jun 

9, 2022).  

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/PDF/?uri=CELEX:52020XG0609(04)
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Anexo 8 - Avaliar cenários e expetativas (Portner, 2008) 

O exercício seguinte oferece uma oportunidade para antecipar ações perante de cenários hipotéticos, mas que se 

poderão tornar em cenários profissionais reais. Abaixo, estão descritas quatro categorias de cenários que mais 

comumente desafiam os professores em início de atividade profissional. Em cada categoria, é descrita uma 

situação particular e fornecido um exemplo de uma necessidade específica, relacionado com essa categoria. 

A necessidade prediz o que o professor em início de atividade profissional deve fazer. A tarefa proposta consiste 

em adicionar um exemplo para cada categoria e um exemplo de uma necessidade. Poderá também sugerir uma 

solução como exercício adicional. 
 

Categoria: Gestão de Sala de aula 

A sala de aula deve ser um espaço seguro e organizado onde os alunos possam realizar as suas tarefas 

Exemplo Exercício 

Situação 

O professor despende de uma 
quantidade de tempo excessiva a 
distribuir e a recolher papéis, e a 
acompanhar outras tarefas da 
sala de aula. 

Situação  

Exemplo de 
necessidade 

Como organizar fisicamente a 
sala de aula de forma a melhorar 
a sua funcionalidade. 

Exemplo de 
necessidade 

 

 

Categoria: Políticas escolares 

As tarefas e procedimentos que regulam as ações da comunidade escolar. 

Exemplo Exercício 

Situação 

O professor em início de 
atividade profissional organizou 
uma visita de estudo para os 
alunos, mas está desconfortável 
com os aspetos legais envolvidos. 

Situação  

Exemplo de 
necessidade 

O que envolve, e quais os 
procedimentos necessários para 
organizar uma visita de estudo? 

Exemplo de 
necessidade 

 

 

Categoria: Pais e Comunidade 

A natureza e grau de envolvimento, responsabilidade, e autoridade dos pais e da comunidade no 
que concerne o sistema escolar. 

Exemplo Exercício 

Situação 

O professor em início de 
atividade profissional gostaria de 
ter oportunidade de conhecer os 
pais e encarregados de educação  

Situação  

Exemplo de 
necessidade 

Como conseguir reunir o maior 
número de pais na sessão anual 
de início de ano letivo. 

Exemplo de 
necessidade 

 

 



 
 
 
 
 

LOOP - Contribuir para o desenvolvimento contínuo, pessoal, profissional e social de professores através de programas inovadores de 
indução por pares 

17 

Categoria: Emoções 

As tensões, sentimentos e atitudes sentidas no exercício da profissão. 

Exemplo Exercício 

Situação 

O professor em início de 
atividade profissional será 
formalmente avaliado por um 
avaliador/colega. Está nervoso 
com a situação e pede a sua 
orientação.  

Situação  

Exemplo de 
necessidade 

Como se preparar e lidar com a 
avaliação feita por um 
superior/orientador. 

Exemplo de 
necessidade 
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Anexo 9 – Questionário sobre capacidade de reflexão 

O questionário abaixo é baseado no modelo dos níveis neurológicos de Bateson. 

Alegação  
Concordância/frequência 

(1-raramente… 5-frequentemente) 

Penso nos acontecimentos agradáveis do meu contexto de 

trabalho. 
1---2---3---4---5 

Penso em acontecimentos do me contexto de trabalho que me 

entusiasmam e desafiam. 
1---2---3---4---5 

Questiono-me sobre as causas ocultas dos acontecimentos no 

trabalho. 
1---2---3---4---5 

Analiso as circunstâncias em que o acontecimento teve lugar. 1---2---3---4---5 

Penso em como, ou o comportamento e reação contribuíram para 

o acontecimento. 
1---2---3---4---5 

Penso em como os outros influenciaram o decurso dos 

acontecimentos através das suas ações e crenças. 
1---2---3---4---5 

Penso nas estratégias que utilizo em diferentes situações. 1---2---3---4---5 

Penso sobre as crenças que sustentaram as minhas ações no 

momento. 
1---2---3---4---5 

Penso no que devo acreditar para lidar melhor com uma situação 

difícil. 
1---2---3---4---5 

Reflito sobre o meu comportamento, estratégias e crenças pelo 

prisma do conhecimento que detenho, modelos e teorias de 

especialistas. 

1---2---3---4---5 

Questiono o significado dos acontecimentos e das particularidades 

na minha vida. 
1---2---3---4---5 

Reflito sobre os valores que sustentam as minhas ações. 1---2---3---4---5 

Penso em quem sou e qual o propósito do meu trabalho. 1---2---3---4---5 
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Propósito: Porque 
estou a fazer isto? 

 
Identidade: Quem sou eu? Qual 
é a minha essência? Quais são os 
meus pontos fortes, quais são as 

minhas fragilidades? 

 
Crenças e valores: Porque estou a fazer 
isto? Quais são as minhas crenças? Em 
que acredito? O que é importante para 

mim? 

 Comportamento: O que estou a fazer? Que 
estratégias estou a utilizar? Qual é a minha influência 

nos outros? 

 

Contexto: Onde é que faço isso? Quais são as circunstâncias? 
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Anexo 10 – Os meus valores profissionais 

Na lista de valores abaixo, selecione cinco que considera fundamentais para o exercício da profissão docente, e 

com os quais se empenha a incluir nas suas ações como professor. Se considera que um valor está em falta na 

lista abaixo e o considera importante, adicione-o. 

Independência Igualdade Discrição Divertimento Dever 

Lealdade Conhecimento Curiosidade Otimismo Criatividade 

Saúde Tolerância Movimento Liberdade Abertura 

Responsibilidade Autocontrolo Competência Confiança Precisão 

Relaxamento Coragem Apoio Honestidade Trabalho de equipa 

Humor Paixão Força Integridade Respeito 

Perdão  Esforço Desenvolvimento ... 

 

Os valores mais importantes para mim são: 

1. _______________________________  2. _______________________________ 

3. _______________________________  4. _____________________________ 

5. _______________________________ 

 

Após ter selecionado os 5 valores mais importantes, reflita sobre o seguinte: 

a) Como é que os valores interferem nas suas experiências e comportamento? Dê exemplos das suas 

respostas/ações profissionais específicas que reflitam a orientação dada por um determinado valor. 

b) Como é que os valores influenciam o seu desempenho? 

c) Considera que é importante esclarecer os valores em que assenta a ação do seu futuro mentorando e 

os seus? 

d) Como pode orientar o seu futuro mentorando a ter consciência dos valores fundamentais que orientam 

as decisões profissionais? 

e) O que pode significar para o seu futuro mentorando uma reflexão semelhante a esta? 
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Anexo 11 – Princípios da Mentoria 

Tendo em conta o perfil apresentado e as ações do professor mentor, identifique e justifique nos princípios abaixo, 

aqueles que melhor suportam a definição do perfil do professor mentor, podendo acrescentar outros, se desejar. 

▪ Confiança: a confiança deve ser a base da relação entre professor mentor e professor em início de atividade 

profissional, onde o respeito mútuo é permanente. 

▪ Confidencialidade: a confidencialidade determina que os assuntos discutidos na relação de mentoria são 

preservados e permanecem apenas no âmbito do conhecimento das duas pessoas envolvidas. 

▪ Compromisso: os professores experientes comprometem-se a dedicar tempo e esforço ao processo. 

 

REFLEXÃO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Material de Suporte 

Os professores mentores são regidos por princípios que lhes permitam garantir o cumprimento total dos seus 

papéis. Tais como: 

▪ Entender como os professores em início de atividade profissional aprendem e ajustam a sua prática e 

conhecimento aos interesses, necessidades e competências dos professores em início de atividade 

profissional; 

▪ Integrar pesquisas atualizadas sobre a avaliação, orientação e colaboração na sua prática, tendo consciência 

da influência do contexto e da cultura no comportamento dos professores em início de atividade profissional; 

▪ Possuir uma base de conhecimento especializado e um conjunto de estratégias relativas a esse conhecimento, 

que devem ser articuladas com os esforços do professor em início de atividade profissional; 

▪ Antecipar as dificuldades que possam surgir e propor múltiplos caminhos para as superar, acreditando 

primeiramente nas capacidades dos professores em início de atividade profissional na resolução dos seus 

próprios problemas; 

▪ Pensar sistematicamente na sua prática de mentoria e aprender através da experiência; 
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▪ Considerar múltiplas perspetivas sobre o mesmo cenário, ser criativo e assumir riscos, adotando uma postura 

experimental e de resolução de problemas; 

▪ Examinar criticamente as suas atividades, e procurar expandir e aprofundar o conhecimento, aperfeiçoando 

a sua capacidade crítica e adaptando a sua aplicação ao campo das descobertas, ideias e teorias. 

 

Maia (2011) propõe oito caraterísticas que devem constituir o perfil ético de um profissional da área da educação, 

educador ou professor, e que apoiam a conceção do perfil ético do professor mentor, tendo em conta o tipo de 

atividades que tem de realizar: 

▪ Conhecimento entusiasmado - o professor mentor deve dominar uma área de conhecimento associada à 

docência, para permitir satisfazer a curiosidade dos professores em início de atividade profissional, despertar 

reflexões e descobertas que apoiem o seu desenvolvimento pessoal e profissional. Nesta ação, é fundamental 

que o professor mentor demonstre entusiasmo e paixão. 

▪ Afetividade racionalizada - o professor em início de atividade profissional é o centro e a razão da ação do 

professor mentor, mas é preciso saber como gerir a dimensão afetiva na relação de mentoria. 

▪ Sabedoria adaptada - deve ser tido em conta o grau de desenvolvimento dos professores em início de 

atividade profissional de forma a poder ajudá-los a progredir para níveis mais elevados de desenvolvimento. 

▪ Segurança equilibrada - deve haver segurança de ação, equilíbrio entre conhecimento, atitude e princípios 

orientadores. 

▪ Disponibilidade persistente - estar continuamente disposto e disponível para apoiar e também aprender. 

▪ Axiologia situada - manter sempre os valores como experiências necessárias. 

▪ Bondade reconhecida - é muito importante que o professor mentor seja reconhecido como "uma boa 

pessoa", tanto na escola quanto no contexto social e pessoal. 

▪ Coerência - a pessoa e o profissional devem ser coerentes nas suas ações pois a contradição de modelos 

dificulta o processo de construção do professor em início de atividade profissional. 
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Anexo 12 – Reflexão em grupo 

 

 

  

  

Fase 1: Informação 

(10 min)

• A pessoa com o 
problema introduz 
brevemente o caso e 
as circunstâncias em 
que o mesmo surgiu.

•Os outros membros 
formulam (2-3) 
perguntas que apoiam  
a conhecer em 
profundidade o 
problema em questão.

•As questões são 
devolvidas à pessoa 
com o problema, que 
tentará responder 
com brevidade.

Fase 2: Formular uma 
opinião (10 min)

• Professores mentores 
(agora mais 
informados sobre o 
problema) escrevem 
sobre o que lhes 
parece ser a essência 
do problema 
(individualmente, em 
silêncio).

•O grupo dispõe-se em 
círculo e cada 
professor mentor diz 
aos restantes o que 
escreveu na folha.

Fase 3: Resolução do 
problema (15 min)

•Os membros do grupo 
escrevem como 
resolveriam o 
problema apresentado 
e como agiriam numa 
situação semelhante.

•Todos partilham o que 
pensaram, e que não 
registaram.

•A pessoa com o 
problema, que até ali 
ouviu e reuniu as 
diferentes perspetivas, 
reflete, em voz alta, 
sobre o que lhe 
pareceu ser mais 
interessante, útil, e 
como pretende 
resolver o problema 
na posse de novos 
conhecimentos.

Fase 4: Avaliação 

(15 min)

•Todos refletem sobre 
como se reveem no 
problema, como 
experienciaram todo o 
processo, e o que 
aprenderam ao longo 
do processo.

NÃO há DEBATE 

nesta etapa! 

NÃO há DEBATE 

nesta etapa! 
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Anexo 13 – Questões Socráticas 

Questões Socráticas para orientar a reflexão: 

 

Fase Questões (exemplos para cada fase) 

1. Descrição 
Descreva a sua experiência: identifique o problema e 
apresente-o claramente. Não tire conclusões, não julgue 
nesta fase. 

O que aconteceu? 
O que fez? 

2. Fatores essenciais que determinam a experiência 
Em busca de diferentes dados, relevantes para a 
compreensão do problema e as suas raízes. 

Quais foram as suas reações? 
O que achou e sentiu sobre a situação? 
O que foi importante nessa situação para si? 
O que acha que os outros estavam a pensar e a sentir? 
Como agiram? 
O que era mais importante para eles? 

3. Avaliação (juiz) 
Crie uma avaliação: o que é bom, o que é mau nesta 
experiência 

O que é que tal significa, para si e para os outros? 
Como é que esta situação foi difícil para si? 
Quais foram os prós e contras para lidar com esta 
situação? 

4. Análise 
Exploração do problema a partir de diferentes perspetivas. 

Como interpreta a situação? 
Que significado tem para si? 
O que aconteceu? (Lados oculto do problema) 
Quais as potenciais causas do problema? 
Que semelhança tem esta experiência face às 
anteriores? 
Que conclusões pode retirar? 

5. Soluções alternativas para este problema 
Reflita sobre todas as soluções. Não as avalie neste 
momento, faça apenas uma partilha de ideias. 

O que poderia ser feito? 
Numa próxima situação semelhante o que poderá 
fazer? 

6. Avaliação de solutions → escolha da melhor 
Escolha a decisão mais adequada. 

Quais poderiam ser as consequências de cada solução? 
Qual solução é a melhor? 

7. Plano de ação 
8. Recursos 
9. Monitorização de progresso 

Descreva com precisão o que vai fazer agora? 
Faça um levantamento de recursos e como monitorizar 
o progresso? 
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