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COMO USAR O DIÁRIO DE APRENDIZAGEM 

Este Diário de Aprendizagem acompanhar-te-á ao longo do teu estágio e fornecer-te-á uma 

série de pequenos exercícios a realizar diariamente. As descrições no início de cada atividade 

informar-te-ão sobre a tarefa exata, a duração aproximada e os resultados de aprendizagem 

que esperamos que alcances através da atividade. 

Cada atividade será abrangida por uma das seguintes categorias: 

 

 

Vamos conversar! Nestas atividades, irás falar com colegas, mentores(as) e 

supervisores(as) para obter informações sobre as suas práticas de 

sustentabilidade. 

 

Pensa em grande! Nestas atividades, irás refletir sobre o que aprendeste, 

aprofundar as tuas perspetivas e interligar todas as informações. 

 

Hora da fotografia! Nestas atividades, irás tirar fotografias para documentar 

as tuas experiências. 

 

Mãos à obra! Nestas atividades, vais agir e implementar medidas relevantes 

na vida real. 
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BOAS-VINDAS 

Olá e sê bem-vindo(a) a este Diário de Aprendizagem! Após a introdução teórica das Unidades 

1-4, é provável que já sejas um especialista em Sustentabilidade Ecológica. Ainda assim, o 

presente Diário de Aprendizagem complementará os conteúdos que aprendeste até agora, 

adotando uma abordagem prática e auto-organizada. Isto permitirá um maior 

aprofundamento do tema e acrescentará outra dimensão ao teu processo de aprendizagem e 

reflexão. 

Um Diário de Aprendizagem é um documento que te oferece a oportunidade de te envolveres 

com o conteúdo de aprendizagem de uma forma prática. Fornece instruções claras e um 

amplo espaço para reflexão sobre as tuas perceções e sentimentos subjetivos. Ao propor 

tarefas práticas e ativas, a sua realização deve ser facilmente acessível e aprazível. O(A) 

utilizador(a) pode escolher quando quer realizar as tarefas e o quanto se quer dedicar. Isto 

facilita a sua implementação ao longo do estágio. Através das secções de reflexão no final de 

cada atividade, o Diário de Aprendizagem é uma excelente ferramenta para registar o teu 

processo de aprendizagem, tanto para ti como para o teu(ua) avaliador(a). 

Para uma primeira visão geral das tarefas, recomendamos que dês uma vista de olhos a todas 

as atividades que terás de realizar nos próximos dias. Isto ajudar-te-á a organizar o teu tempo. 

Provavelmente, é preferível realizar uma atividade por dia (com exceção das atividades 1.5.1 

e 1.5.2, que se estendem por três dias); no entanto, também é possível realizar várias tarefas 

no mesmo dia. Para obteres o melhor efeito de aprendizagem possível, recomendamos que 

dediques o tempo necessário e te empenhes totalmente no processo de reflexão. Este 

processo refletir-se-á, em última análise, na avaliação final do Diário de Aprendizagem.  

No final de ambas as unidades, os(as) formadores(as) e tutores(as) têm a oportunidade de 

avaliar e apreciar o desempenho dos(as) formandos(as). No entanto, não há uma análise do 

sucesso da aprendizagem no sentido convencional (por exemplo, testando os 

conhecimentos). Em vez disso, esta avaliação é efetuada através da avaliação quantitativa e 

qualitativa da realização das tarefas. Os(as) formadores(as) e tutores(as) analisam o diário de 

cada formando e avaliam a extensão, o cuidado e a inovação com que as várias atividades 

foram realizadas e documentadas. As avaliações são efetuadas sob a forma de uma 

classificação numérica (de 1 a 5) e de breves comentários escritos. Os resultados da avaliação 

podem ser do interesse do(a) formador(a)/tutor(a), do(a) aprendente ou mesmo de terceiros. 

Note-se que a exatidão, validade e fiabilidade deste método de aferição não é muito elevada, 

pelo que os resultados da avaliação devem ser entendidos não como um registo exato de uma 

experiência de aprendizagem, mas como um indicador aproximado da mesma. 
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UNIDADE 1.5: Sustentabilidade 

ecológica - O meu contributo pessoal 
 

 

Unidade 1.5 do Currículo “Scout for GreenApprenticeship – Microcredenciais para o 

Desenvolvimento Sustentável no EFP.” 
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INTRODUÇÃO À UNIDADE 1.5 

A realização de um estágio num novo ambiente de trabalho e, para muitos de vós, num país 

diferente, é uma grande oportunidade para conhecer novos contextos, novas condições e 

novos pontos de vista. Explorar estas diferenças, tanto a nível pessoal como profissional, pode 

levar a uma compreensão mais ampla dos nossos atuais desafios ambientais, fazer-nos 

avançar no nosso pensamento e pode ser uma fonte enriquecedora de novas ideias e 

soluções.  

Na Unidade 1.5, vamos centrar-nos no nível de ação pessoal em relação à sustentabilidade 

ecológica. Depois de termos explorado e discutido o tema numa base teórica alargada nas 

unidades anteriores, é agora altura de nos tornarmos ativos e de pormos as nossas ideias em 

prática. Como é que podes traduzir os grandes Objetivos do Desenvolvimento Sustentável em 

ações concretas na tua vida quotidiana e quais são os desafios? O intercâmbio com outras 

pessoas dará outra dimensão a esta experiência. No final da unidade, uma atividade final de 

reflexão alargada ajudar-te-á a organizar as tuas novas perceções e a tirar conclusões.  

As nossas ações pessoais não são certamente a única forma de resolver as atuais crises 

ecológicas, mas desempenham um papel crucial na interação dos indivíduos, das 

comunidades, das indústrias e da política.  

Esta unidade estende-se por vários dias e demora cerca de 80 minutos no total (ou seja, um 

pouco menos de 1,5 horas). 

 

O que vais aprender na unidade 1.5 

Depois de complementares todas as atividades, serás capaz de:  

🗹 … atribuir diferentes práticas ecológicas aos respetivos ODS. 

🗹 … avaliar o teu próprio potencial de melhoria no que respeita às práticas 
respeitadoras do ambiente. 

🗹 … implementar uma prática ecológica específica. 

🗹 … analisar e questionar os teus próprios mecanismos e padrões internos no que diz 
respeito a práticas sustentáveis. 

🗹 … identificar as emoções evocadas pela tua experiência. 

🗹 … exprimir os teus sentimentos e experiências de uma forma visual. 

🗹 ... distinguir entre barreiras pessoais e estruturais. 

🗹 ... reconhecer e discutir novas abordagens, perspetivas e soluções para um 
comportamento sustentável. 

🗹 ... identificar diferenças regionais no que respeita à sustentabilidade ecológica. 

🗹 ... organizar e analisar os teus pensamentos de forma estruturada. 
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1.5.1 Mãos à obra! Experimentar a sustentabilidade… 

 

Não é difícil elaborar uma lista de gestos amigos do ambiente que, em teoria, todos 

deveríamos considerar. No entanto, todos sabemos como é difícil pô-los em prática na vida 

quotidiana. Nesta atividade, vamos tentar praticar conscientemente um gesto ecológico 

escolhido durante um determinado período de tempo e observar os prazeres e desafios que 

lhe estão associados. 

Com base nos ODS 6, 7, 11, 12, 13, 14 e 15, todos relacionados com a Sustentabilidade 

Ecológica, começaremos por identificar as ações práticas da vida quotidiana que podem 

contribuir para melhorias na respetiva área. Numa segunda etapa, avaliarás em que medida 

já tens em conta estas ações e se são ou não relevantes para a tua vida. Após estas etapas 

preparatórias, escolhe uma das ações com elevado potencial de melhoria para ti e planeia a 

tua experiência prática: Durante três dias, deves tentar implementar este gesto amigo do 

ambiente na tua vida e, assim, observar os seus efeitos positivos e desafiantes. Diverte-te! 

A preparação para esta atividade (nas páginas seguintes) demorará cerca de 15 minutos. O 

tempo necessário para realizar o gesto ecológico é difícil de prever e varia consoante a 

atividade escolhida.  A experiência decorrerá durante três dias. 

 

Atenção: Esta atividade está diretamente relacionada com a atividade 1.5.2 - não te 

esqueças de ler e seguir também as suas instruções! 

 

 

 

O que vais aprender nesta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … atribuir diferentes práticas ecológicas aos respetivos ODS. 

🗹 ... avaliar o teu próprio potencial de melhoria no que respeita às práticas ecológicas. 

🗹 ... implementar uma prática ecológica específica. 
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Vamos lá! 

1) Que ações podem ser tomadas a nível pessoal para apoiar a realização dos diferentes 

ODS? (são possíveis várias atribuições) 

 

   

  

  

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

Distribuir:  
 

Consumo local - Poupar água - Comer menos carne - Comprar produtos biológicos - Escolher um 

fornecedor de energia verde - Reduzir a minha utilização de produtos de plástico - Reparar e partilhar 

produtos - Escolher produtos com um rótulo de sustentabilidade - Aquecimento moderado - Não ter 

aparelhos elétricos em modo standby - Escolher uma instituição bancária sustentável - Informar-me 

sobre a origem dos produtos - Comprar produtos em segunda mão - Andar de bicicleta ou de 

transportes públicos - Comer alimentos sazonais 

De que outras ações te lembras? Não hesites em acrescentar as tuas próprias ideias! 
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2) Preenche as caixas abaixo com as práticas amigas do ambiente definidas na atividade da 

página anterior. Que práticas são muito relevantes na tua vida, mas que ainda não 

respeitas no teu quotidiano? 

Exemplos: 

Vives num país com temperaturas frias e é importante para ti manter sempre uma temperatura de 24°C no teu 

apartamento. Anota “aquecimento moderado” na caixa superior esquerda (muito relevante, mas ainda não respeitando a 

eco prática). 

Trabalhas em casa e deslocas-te apenas ocasionalmente. Quando precisas de ir a algum lado, vais de bicicleta. Assinala 

“bicicleta” na caixa inferior direita (não muito relevante, mas já respeitando a eco prática). 

 

Isto é muito relevante na minha vida,  

mas ainda não o respeito. 

Isto é muito relevante na minha vida  

e eu já o respeito. 

Isto não é assim tão relevante na minha 
vida e eu não o respeito. 

Isto não é assim tão relevante na minha 
vida, mas eu respeito-o. 

 

 

3) É tempo de agir! Quais das práticas ecológicas acima enumeradas gostarias de melhorar e 

implementar na tua vida quotidiana nos próximos três dias (pelo menos)? Escolha uma. 

 

Para a minha experiência “mãos à obra”, eu escolho:  

 

___________________________________________________________________________ 
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Reflexão 

Depois de teres avaliado o teu próprio potencial para melhorar o teu comportamento 

ecológico, tentaste implementar uma prática específica durante um período de três dias. 

Reserva alguns minutos para refletir brevemente sobre a tua experiência. 

 

O que é que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

 

Houve alguma coisa que consideraste desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … atribuir diferentes práticas ecológicas aos respetivos ODS. 

□ ... avaliar o teu próprio potencial de melhoria no que respeita às práticas 
respeitadoras do ambiente. 

□ ... implementar uma prática ecológica específica. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

  



 

 

- 13 - 

1.5.2 Hora da fotografia! Documenta a tua experiência 

 

A implementação de um novo hábito na nossa vida pode ser difícil. A ideia desta atividade é 

acompanhar a tua experiência da atividade 1.5.1 tirando fotografias, de modo a tomar 

consciência dos sentimentos evocados pelo exercício.  

Durante os três dias da tua experiência prática, escolhe dois momentos por dia em que estás 

a implementar o teu novo gesto ecológico e documenta-os tirando uma fotografia com o teu 

smartphone. Ao tirar a fotografia, tenta exprimir o teu estado de espírito atual em relação ao 

novo hábito. Sentes-te feliz quando o estás a implementar? É um desafio? Sentes-te 

aborrecido? Pensa num título adequado para cada fotografia e anota-o nas páginas seguintes.  

Esta atividade demorará cerca de 15 minutos no total. 

 

! Discute previamente com o teu mentor a forma de entregar as fotografias - enviando-as 

online, imprimindo-as e colando-as, etc. 

! No caso de haver outras pessoas envolvidas nas tuas fotografias, não te esqueça de 

perguntar se elas não se importam de aparecer na fotografia.  

 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade serás capaz de: 

🗹 … identificar as emoções evocadas pela aplicação de práticas respeitadoras do 
ambiente. 

🗹 ... desenvolver uma forma visual e criativa de exprimir os teus sentimentos 
relativamente às práticas respeitadoras do ambiente. 

🗹 ... exprimir por palavras a tua experiência com práticas respeitadoras do ambiente. 
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Vamos lá!   

 

Dia 1 

Título: _____________________________ 

 

Dia 1 

Título: _____________________________ 
 

Dia 2 

Título: _____________________________ 
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Dia 2 

Title: _____________________________ 
 

 

    Dia 3 

     Título: 
_____________________________ 

 

Dia 3 

Title: _____________________________ 
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Reflexão 

Paralelamente à atividade 1.5.1, foi-te pedido que documentasses através de fotografias a tua 

experiência prática e os sentimentos que esta te suscitou. Reserva alguns minutos para refletir 

sobre a tarefa que te foi atribuída e como foi para ti realizá-la. 

 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … identificar as emoções evocadas pela aplicação de práticas respeitadoras do 
ambiente. 

□ … desenvolver uma forma visual e criativa de exprimir os teus sentimentos 
relativamente às práticas ecológicas. 

□ ... exprimir por palavras a tua experiência com práticas respeitadoras do ambiente. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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1.5.3 Vamos conversar! … com o(a) teu(ua) colega 

 

Falar com outras pessoas sobre os teus pontos de vista, as tuas abordagens, as tuas 

experiências, os desafios que enfrentas e as respetivas soluções relativamente a um 

determinado tópico pode alargar a tua mente e ser muito enriquecedor. Isso promove a 

tolerância, ajudando-te a compreender melhor a forma de pensar das outras pessoas, pode 

servir de fonte de inspiração e conduzir à resolução conjunta de problemas. Falar com pessoas 

de diferentes origens culturais e, assim, explorar diferentes abordagens e pontos focais 

regionais e culturais pode revelar-se muito proveitoso.  

Pergunta a um dos(as) teus(uas) colegas da tua instituição de estágio se estaria disposto a 

discutir e a responder a algumas perguntas sobre o seu estilo de vida sustentável. Como 

preparação para a discussão, faz uma lista das questões que te interessam na página seguinte. 

Encontra um local onde possas conversar confortavelmente e toma cerca de meia hora para 

entrevistares o(a) teu(ua) colega. Anota as respostas dele(ela) em tópicos.  

A entrevista e a tua preparação demorarão cerca de 30 minutos no total. 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … formular perguntas adequadas de acordo com os teus interesses. 

🗹 ... nomear novas abordagens, perspetivas e soluções em matéria de comportamento 
sustentável. 

🗹 ... debater os pontos de vista de outras pessoas. 

🗹 ... identificar diferenças regionais relativamente a medidas de sustentabilidade e ao 
clima. 
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Vamos lá! 

 

Algumas inspirações para aspetos interessantes: 

 

1) Sentem-se preocupados(as) com a crise climática? Porquê ou por que não? 

2) Em que áreas atuam de forma amiga do ambiente?  

3) Que desafios enfrentam? O que é que os(as) motiva? 

4) Têm um governo ativo ou políticos locais ativos no que diz respeito a medidas de 

sustentabilidade? Que medidas tomam? 

5) Como é que as alterações climáticas afetam o teu país? 

 

  

Enumera aqui as tuas perguntas complementares: 

6)   _______________________________________________________________________ 

7)  _______________________________________________________________________ 

8)  _______________________________________________________________________ 

9)  _______________________________________________________________________ 

10)  _______________________________________________________________________ 

11)  _______________________________________________________________________ 

12)   _______________________________________________________________________ 

 

Espaço para as tuas notas: 
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Reflexão 

A atividade anterior deu-te a oportunidade de conhecer a perspetiva e os conhecimentos de 

outra pessoa sobre comportamentos amigos do ambiente, medidas de sustentabilidade e 

alterações climáticas. Agora, dedica alguns minutos a refletir sobre os benefícios e os desafios 

da atividade. 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 
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__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ ... formular perguntas adequadas de acordo com os teus interesses. 

□ ... nomear novas abordagens, perspetivas e soluções em matéria de comportamento 
sustentável. 

□ ... debater os pontos de vista de outras pessoas. 

□ ... identificar diferenças regionais no que respeita a medidas de sustentabilidade e 
alterações climáticas. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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1.5.4 Pensa em grande! Resumir os teus novos 

conhecimentos 

 

Depois de experimentarmos coisas novas e de obtermos novas perspetivas dos outros, é 

sempre benéfico “digerir” os conhecimentos recém-adquiridos, integrando as diferentes 

experiências. Este processo ajuda a clarificar as tuas opiniões, a consolidar os conhecimentos 

recém-adquiridos e, potencialmente, a tirar conclusões para as tuas ações futuras.  

Reflete sobre a tua experiência prática e a discussão que tiveste com o(a) teu(ua) colega. Quais 

são os principais pontos de vista que podes identificar e que conclusões podes tirar deles? A 

ilustração da página seguinte fornece algumas perguntas e sugere várias categorias para 

ajudar a organizar os teus pensamentos. Tenta preenchê-la com os teus pensamentos e ideias 

que surgiram durante as atividades anteriores da unidade. Se houver ideias que não se 

enquadrem nas categorias dadas, podes acrescentar elementos adicionais à imagem e colocar 

aí as tuas ideias. A segunda página convida-te a resumir as tuas conclusões num texto 

contínuo. 

Esta atividade demora cerca de 20 minutos. 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … organizar e analisar os teus pensamentos de uma forma estruturada. 

🗹 ... analisar e questionar os teus próprios mecanismos e padrões internos no que diz 
respeito a práticas sustentáveis. 

🗹 ... distinguir entre barreiras pessoais e estruturais. 

🗹 ... exprimir por escrito os resultados da tua reflexão. 
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Vamos lá!   
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Descrição escrita das tuas reflexões: 
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Reflexão 

Esta atividade final pedia-te que resumisses todas as tuas experiências recentemente 

adquiridas na Unidade 1.5, que as reunisses e que tirasses as tuas conclusões. Esta tarefa foi 

cumprida? Reserva alguns minutos para uma breve “reflexão sobre a reflexão”.         

 

O que é que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … organizar e analisar os teus pensamentos de uma forma estruturada. 

□ ... analisar e questionar os teus próprios mecanismos e padrões internos no que diz 

respeito a práticas sustentáveis. 

□ ... distinguir entre barreiras pessoais e estruturais. 

□ ... exprimir por escrito os resultados da tua reflexão. 

 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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UNIDADE 1.6: Explorar a 

sustentabilidade ecológica na minha 

indústria 
 

 

Unidade 1.6 do Currículo “Scout for GreenApprenticeship – Microcredenciais para o 

desenvolvimento sustentável no EFP.” 
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INTRODUÇÃO À UNIDADE 1.6 

Depois de explorares a tua abordagem pessoal, experiências e desafios relativamente a um 

estilo de vida sustentável, a Unidade 1.6 muda o foco para o teu ambiente profissional. Que 

aspetos são específicos da tua área de trabalho no que diz respeito à Sustentabilidade 

Ecológica? Através da observação pessoal, da pesquisa individual e do intercâmbio com um 

especialista da tua empresa de estágio, irás explorar o potencial de sustentabilidade e os 

desafios específicos da tua indústria. A comparação da tua empresa/instituição de origem com 

a tua empresa de estágio alargará ainda mais a tua perspetiva e enriquecerá potencialmente 

o teu ponto de vista com novas ideias. 

Como futuro especialista na tua profissão, é crucial refletir e compreender os elementos 

relevantes em matéria de sustentabilidade. Ao fazê-lo, podes agir como um(a) ator/atriz 

responsável e consciente na tua área de trabalho e contribuir ativamente para a necessária 

transformação ecológica do setor industrial e económico. A implementação de medidas para 

apoiar os ODS globais não só terá um impacto positivo no nosso planeta, como também trará 

benefícios económicos. 

Esta unidade terá uma duração total de aproximadamente 100 minutos (ou seja, um pouco 

mais de 1,5 horas). 

 

O que vais aprender na Unidade 1.6 

Depois de completares as atividades, serás capaz de: 

🗹 … observar e avaliar o teu ambiente de trabalho no que respeita aos aspetos 
ambientais. 

🗹 ... identificar as áreas e atividades fundamentais para a Sustentabilidade Ambiental 
na tua área de trabalho. 

🗹 ... enumerar alternativas, rótulos e soluções amigas do ambiente para as respetivas 
áreas. 

🗹 ... identificar as restrições económicas e outras que impedem a implementação de 
medidas de sustentabilidade. 

🗹 ... nomear regulamentos e leis relevantes. 

🗹 ... reconhecer a complexidade das decisões económicas. 

🗹 ... avaliar a viabilidade de medidas amigas do ambiente no contexto de uma empresa. 

🗹 ... comparar diferentes empresas em diferentes contextos. 

🗹 ... tirar e formular as tuas próprias conclusões e opiniões. 

🗹 ... ter em consideração os vários aspetos relevantes e conceber um cenário realista 
de uma empresa sustentável. 
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1.6.1 Hora da fotografia! Detetive da sustentabilidade 

 

Antes de se poderem tomar medidas específicas para melhorar o desempenho da 

sustentabilidade de uma indústria, é necessário conhecer os elementos relevantes específicos 

do setor e o grau real da sua implementação. Por isso, esta atividade convida-te a observar o 

ambiente de trabalho da tua empresa de estágio. Que áreas são relevantes no que respeita à 

Sustentabilidade Ecológica? Onde se podem observar medidas que visam melhorar o 

desempenho da sustentabilidade? Ou não, apesar de haver potencial? Esta atividade ajudará 

a desenvolver a sensibilidade para aspetos relevantes do ponto de vista ambiental no teu local 

de trabalho e a aguçar a tua visão. 

Escolhe um dos teus próximos dias de trabalho para prestar especial atenção às atividades, 

áreas e medidas da tua empresa que tenham uma dimensão de sustentabilidade (por 

exemplo, consumo de água, materiais de escritório, substâncias utilizadas, sistema de 

aquecimento, gestão de resíduos, transportes, etc.). Em seguida, escolhe as tuas conclusões 

mais convincentes e documenta-as tirando uma fotografia. Estes podem ser exemplos muito 

positivos ou muito negativos de medidas de sustentabilidade adotadas ou não. Escreve uma 

breve descrição para cada uma das fotografias. 

Esta atividade demorará cerca de 15 minutos. 

 

! Atenção: As fotografias são dados sensíveis. É necessário um cuidado especial com as 

fotografias tiradas nas instalações da empresa. Tem cuidado para não violar as políticas 

internas ou o Regulamento Europeu de Proteção de Dados e certifica-te de que tens 

autorização antes de tirar quaisquer fotografias. Se quiseres mostrar exemplos negativos, 

talvez seja melhor recriá-los num ambiente privado. 

! Se houver outras pessoas envolvidas nas tuas fotografias, não te esqueças de perguntar se 

não se importam de aparecer na fotografia. 

! Discute previamente com o teu(ua) mentor(a) a forma de entregar as fotografias - seja 

enviando-as online, imprimindo-as e colando-as, etc. 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … observar e avaliar o teu ambiente de trabalho no que respeita aos aspetos 
ambientais. 

🗹 ... escolher motivos com significado. 

🗹 ... formular descrições exatas. 
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Vamos lá! 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 
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Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 
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Reflexão 

Na primeira atividade desta unidade, foste convidado(a) a documentar áreas ambientalmente 

relevantes no teu local de trabalho. Reserva alguns minutos para refletir sobre esta tarefa.  

 

O que é que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … observar e avaliar o teu ambiente de trabalho no que respeita aos aspetos 
ambientais. 

□ ... escolher motivos com significado. 

□ ... formular descrições exatas. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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1.6.2 Mãos à obra! Identificar domínios de ação 

cruciais  

 

As ações ambientais de cada indústria têm impacto na pegada ecológica industrial global. É 

importante identificar as principais fontes de emissões de CO2 e outras substâncias e 

atividades nocivas para o ambiente na tua própria empresa. Com esta consciência, é possível 

atuar nas áreas certas para ter o maior impacto positivo no ambiente. Para conhecer soluções 

e alternativas amigas do ambiente, a Internet é uma fonte valiosa de exemplos de boas 

práticas e de inspiração. 

 

Pensa num processo, material ou atividade que desempenhe um papel importante na tua área 

de trabalho e que tenha um efeito considerável no ambiente. Como é que este elemento 

crucial pode ser tratado de forma sustentável? Existem alternativas amigas do ambiente? 

Existe potencial para reduzir a utilização de recursos?  

Depois de escolher um aspeto que gostarias de examinar, utiliza o teu smartphone ou 

computador portátil para pesquisar na Internet informações sobre soluções amigas do 

ambiente e alternativas sustentáveis. Existem rótulos ou selos de qualidade para o produto 

específico? Consegues encontrar exemplos de boas práticas de empresas que já estão a 

implementar novas medidas ambientais? Encontras outras ideias novas e inspiradoras? 
 

Aqui vão alguns exemplos para te inspirares: 

- Artigos de escritório 
- Químicos utilizados 
- Fontes de energia em indústrias 

de elevada intensidade 
energética 

- Reciclagem de resíduos de 
produção 

- Combustível para os veículos da 
empresa 

- Origem dos alimentos do 
refeitório 

- …  
 

Esta atividade demorará cerca de 30 minutos. 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … identificar as áreas e atividades que são cruciais para a Sustentabilidade Ambiental 
na tua área de trabalho. 

🗹 ... indicar alternativas, rótulos e soluções ecológicas para as respetivas áreas. 

🗹 ... descrever exemplos de boas práticas na tua área de trabalho. 

🗹 ... avaliar a viabilidade de uma determinada medida amiga do ambiente. 
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Vamos lá! 

Que processo/material/atividade com elevado impacto ambiental escolheste? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Quais são os impactos ambientais negativos? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Como é que este elemento crucial pode ser tratado de forma sustentável? Existem 

alternativas amigas do ambiente ou ideias inovadoras? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Existem rótulos ou selos de qualidade?  

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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Consegues encontrar exemplos de boas práticas?  

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Existem regulamentos relevantes noutros países? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Quais são os prós da(s) alternativa(s) ecológica(s)? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Quais são os contras da(s) alternativa(s) ecológica(s)? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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Reflexão 

Nesta atividade, lidaste com uma área específica da tua indústria que tem um impacto 

significativo no ambiente e exploraste as suas alternativas e soluções ecológicas. Reserva 

alguns minutos para refletir sobre esta tarefa. 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … identificar as áreas e atividades que são cruciais para a Sustentabilidade Ambiental 
na tua área de trabalho. 

□ ... indicar alternativas, rótulos e soluções ecológicas para as respetivas áreas. 

□ ... descrever exemplos de boas práticas no teu setor de atividade. 

□ ... avaliar a viabilidade de uma determinada medida ecológica. 

 

 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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1.6.3 Vamos conversar! Entrevista com um 

especialista 

 

A tua empresa de estágio é experiente na respetiva área de trabalho; os(as) funcionários(as) 

e a direção são peritos(as) quando se trata de avaliar as possibilidades e o potencial das 

medidas sustentáveis e os desafios que as acompanham. Uma conversa pode fornecer-te 

informações valiosas para compreender melhor o assunto e desenvolver as tuas próprias 

reflexões. 

Informa o(a) teu(ua) mentor(a) na empresa onde estás a estagiar sobre o Diário de 

Aprendizagem e pergunta-lhe se ele(a) ou outra pessoa da equipa pode disponibilizar algum 

tempo para te fornecer informações sobre a sustentabilidade na empresa. Prepara-te para a 

conversa com as perguntas que se encontram na página seguinte. Se tiveres ideias, podes 

acrescentar outras perguntas! Podes também mencionar as inovações, rótulos e exemplos de 

boas práticas que encontraste na atividade anterior e perguntar sobre a sua viabilidade no 

contexto da empresa. 

A entrevista e a sua preparação demorarão cerca de 30 minutos. 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 … identificar restrições económicas e outras que impeçam a aplicação de medidas de 
sustentabilidade. 

🗹 ... reconhecer a complexidade das decisões económicas. 

🗹 ... nomear regulamentos e leis relevantes. 

🗹 ... avaliar se as medidas específicas de sustentabilidade são viáveis ou não e porquê. 
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Vamos lá! 

Questões: 

1) A sustentabilidade é importante para a sua empresa? 

2) Que medidas de sustentabilidade é que a sua empresa implementa? 

3) Que desafios encontra na implementação de medidas específicas? 

4) Existem regulamentos e leis que imponham um comportamento amigo do ambiente? 

5) Tem planos futuros para aumentar os seus esforços de sustentabilidade e, em caso 

afirmativo, quais são as suas implicações? 

6) Com base na sua experiência, quais são os efeitos positivos das práticas empresariais 

sustentáveis? 

7) Há mais alguma coisa que gostasse de acrescentar? 

 

Espaço para mais questões: 

 

 

 

 

 

Respostas: 
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Reflexão 

Nesta atividade, foi-te pedido que conduzisses uma entrevista com um(a) especialista que 

fosse um membro adequado da equipa da tua empresa de estágio. Dedica alguns minutos a 

refletir sobre o que sentiste em relação a esta tarefa e a identificar os resultados e os desafios 

que te acompanharam. 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … identificar as restrições económicas e outras que impeçam a aplicação de medidas 
de sustentabilidade. 

□ ... descrever a complexidade das decisões económicas. 

□ ... nomear regulamentos e leis relevantes. 

□ ... avaliar se as medidas específicas de sustentabilidade são viáveis ou não e porquê. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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1.6.4 Pensa em grande! A tua conclusão 

 

Depois de teres sido exposto(a) a uma grande quantidade de informação nova, é bom 

podermos visualizar tudo de novo e tirar as nossas próprias conclusões. Dedicar tempo a uma 

reflexão abrangente permite consolidar o que foi aprendido e ajuda a formar as nossas 

próprias opiniões. 

Reflete sobre as atividades anteriores desta unidade e considera as experiências que trazes 

do teu país de origem e da tua empresa/instituição. Utiliza as perguntas de orientação da 

página seguinte para resumir as tuas impressões. Em seguida, imagina-te como gestor(a) de 

uma empresa na tua área de trabalho específica. Tendo em conta todas as restrições realistas, 

decide que medidas e passos para um desempenho amigo do ambiente escolherias adotar e 

quais não considerarias viáveis. 

Esta atividade demorará cerca de 25 minutos. 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

 

🗹 … tirar e formular as tuas próprias conclusões e opiniões com base nos 
conhecimentos adquiridos nesta unidade. 

🗹 ... nomear e discutir as possibilidades e os desafios do teu sector no que diz respeito a 
medidas de sustentabilidade. 

🗹 ... comparar diferentes empresas em vários contextos. 

🗹 ... ter em consideração os diferentes aspetos relevantes e conceber um cenário 
realista de uma empresa sustentável. 
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Vamos lá! 

 

  

   

 
 

Os obstáculos mais importantes à 

implementação de medidas de 

sustentabilidade no meu setor são... 

   

 
 

No meu setor, as alavancas mais 

importantes para uma maior 

sustentabilidade ecológica são... 

 

 

   

 
 

Na minha opinião, a principal 

responsabilidade pelos progressos em 

matéria de sustentabilidade cabe... 

 

Tendo em conta os desafios, considero 

necessárias as seguintes medidas para 

facilitar as decisões a favor do ambiente... 

    
 

As maiores diferenças em 

relação ao meu país de origem 

e à minha empresa/instituição 

são... 

 



 

 

- 41 - 

Que medidas adotarias se fosses gestor(a) de uma empresa? Porquê ou por 

que não? Tenta imaginar um contexto realista e tem em conta as restrições 

económicas, pessoais e regionais. 
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Reflexão 

Esta atividade final convida-te a resumir as aprendizagens anteriores desta unidade e, com 

base nelas, a tirar as tuas próprias conclusões. Agora, dedica alguns minutos a uma breve 

reflexão e anota as conclusões e os desafios desta tarefa. 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Houve alguma coisa que considerasses desafiante? Qual foi? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Verifica os teus resultados de aprendizagem! 

Assinala as caixas de verificação se consideras que atingiste estes objetivos de 

aprendizagem: 

□ … tirar e formular as tuas próprias conclusões e opiniões com base nos 
conhecimentos adquiridos nesta unidade. 

□ ... nomear e discutir as possibilidades e os desafios do teu sector no que diz 
respeito a medidas de sustentabilidade. 

□ ... comparar diferentes empresas em vários contextos. 

□ ... ter em consideração os diferentes aspetos relevantes e conceber um cenário 
realista de uma empresa sustentável. 

 
 

Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 
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FEEDBACK E AVALIAÇÃO PELO(A) TUTOR(A) 

Avalie a execução das atividades deste diário de aprendizagem após uma análise exaustiva de todas as atividades 

e da respetiva documentação. Para cada atividade realizada, atribua uma nota de 1 (muito mau) a 5 (muito bom) 

ao desempenho quantitativo (número de atividades, imagens, notas, sugestões) e qualitativo (significado e 

originalidade das atividades, intensidade do envolvimento com os diferentes tópicos, etc.). Assinale como “não 

aplicável” as atividades que não foram realizadas ou que não podem ser avaliadas por qualquer outro motivo. 

No final de cada unidade, apresente um breve comentário que possa dar ao(à) aprendente, informações 

importantes sobre o seu desempenho. 

 

Desempenho na Unidade 1.5: Sustentabilidade Ecológica - O meu contributo pessoal 
                                                                   1= muito mau… 5 = muito bom 

1.5.1 Mãos à obra! Experimentar a 
sustentabilidade  

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Atribuição de ações aos diferentes ODS 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Relevância das práticas ecológicas para a sua 
própria vida 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 

3. Descrição da atividade escolhida 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

4. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.5.2 Hora da fotografia! Documenta a tua 
experiência 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Fotografias apresentadas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.5.3Vamos conversar! Com um(a) colega 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Lista de questões complementares 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Notas da conversa 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

4. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.5.4 Pensa em grande! Resumir os novos 
conhecimentos 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Descrição escrita da reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 
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2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

 
 

Desempenho na Unidade 1.6: Explorar a sustentabilidade ecológica no meu setor 
                                                                   1= muito mau … 5 = muito bom 

1.6.1 Hora da fotografia! Detetive da 
sustentabilidade 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Fotografias e descrições 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.6.2 Mãos à obra! Identificar campos de 
ação cruciais 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Escolha de processos/materiais/atividades, etc. 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Descrição e análise 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

4. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.6.3 Vamos conversar! Entrevista a um(a) 
especialista 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Lista de questões e notas da conversa 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 

 

 

 
 

1.6.4 Pensa em grande! A tua conclusão 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Conclusões e medidas indicadas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 
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