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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! Com os contributos teóricos e práticos 

das Unidades 1-4, adquiriste conhecimentos sobre vários aspetos da Sustentabilidade 

Económica e deverás compreender este conceito de forma mais clara. Este Diário de 

Aprendizagem complementará o conteúdo que aprendeste até agora, adotando uma 

abordagem prática e auto-organizada. Isto permitir-te-á aprofundar a tua compreensão sobre 

o tema e acrescentar 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, será melhor realizar uma atividade por dia; 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. Isto 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 análise quantitativa e 

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

cada formando(a) 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. 

 

  



 

 

- 6 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
UNIDADE 2.5 – A Economia Circular na 
tua vida 
 

 

Unidade 2.5 do Currículo “Scout for GreenApprenticeship – Microcredenciais para o 

Desenvolvimento Sustentável no EFP.” 
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INTRODUÇÃO À UNIDADE 2.5 

No início deste Percurso de Aprendizagem, foi-te apresentado o conceito de Economia 

Circular. Uma empresa que opera de acordo com os seus princípios esforça-se por eliminar os 

resíduos e a poluição, fazer circular produtos e materiais e contribuir para a regeneração da 

natureza. Esta unidade convida-te a identificar iniciativas e ações relacionadas com a 

Economia Circular no teu ambiente e na tua vida quotidiana, e a explorar as tuas próprias 

possibilidades concretas em apoiar esta ideia. Isto ajuda a construir uma ponte entre a teoria 

e a vida real. A crescente adoção deste conceito, promovida pelo novo Plano de Ação para a 

Economia Circular da Comissão Europeia, terá um impacto positivo na recuperação ambiental 

e, assim, apoiará vários Objetivos de Desenvolvimento Sustentável, como o ODS 12 (Consumo 

e Produção Responsáveis), o ODS 14 (Vida na Água) e o ODS 15 (Vida na Terra). 

A conclusão desta unidade demorará aproximadamente 1,5 horas. 

 

 

 

O que vais aprender na Unidade 2.5 

Depois de complementares todas as atividades, serás capaz de:  

🗹 ...nomear atividades e iniciativas que se alinham com os princípios da Economia 
Circular. 

🗹 ... distinguir entre as várias chamadas Ações Circulares. 

🗹 ... aplicar soluções concretas no contexto da Economia Circular a situações da vida 
real. 

🗹 ... implementar uma medida específica que se alinhe com os princípios da Economia 
Circular. 

🗹 ...identificar os desafios e os aspetos positivos dessa medida. 

🗹 ... identificar iniciativas e regulamentos de Economia Circular noutro país. 

🗹 ...comparar as tuas próprias experiências e perspetivas com as de um(a) colega. 

🗹 ...analisar as barreiras e os benefícios que as empresas encontram quando adotam 
o conceito de Economia Circular. 

🗹 ...desenvolver as tuas próprias ideias para possíveis incentivos políticos. 
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2.5.1 Mãos à obra! Explorar as tuas possibilidades 

 

Como já foi referido, uma empresa de Economia Circular tem como objetivo eliminar os 

resíduos e a poluição, fazer circular produtos e materiais e contribuir para a regeneração da 

natureza. As ações envolvidas são categorizadas como Manter/Prolongar, 

Reutilizar/Redistribuir, Remodelar, Remanufaturar, Reciclar e o uso em cascatas. Este conceito 

contrasta com a prática mais comum de produzir produtos baratos, de baixa qualidade e com 

um tempo de vida curto. Uma vez que as ofertas e iniciativas da Economia Circular ainda não 

são amplamente conhecidas, é essencial começar por pesquisar marcas, iniciativas e 

possibilidades relevantes. Assim que tiveres alargado o teu conhecimento sobre as 

oportunidades da Economia Circular, será mais fácil aplicar as ações por ti próprio.  

Na página seguinte, vamos explorar o teu conhecimento atual sobre os produtos e iniciativas 

da Economia Circular no teu meio envolvente. De seguida, ser-te-ão apresentadas várias 

situações e ser-te-á pedido que pesquises soluções que estejam de acordo com os princípios 

da Economia Circular. Isto ajudará a expandir o teu conhecimento e compreensão das 

medidas da Economia Circular. A Unidade 2.5.2 basear-se-á diretamente neste conhecimento 

recém-adquirido. 

A atividade demorará cerca de 30 minutos. 

 

 

O que vais aprender nesta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...nomear atividades e iniciativas que se alinham com os princípios da Economia 
Circular. 

🗹 ...distinguir entre as várias chamadas Ações Circulares. 

🗹 ...descrever o impacto positivo de uma atividade específica da Economia Circular. 

🗹 ...aplicar soluções concretas no contexto da Economia Circular a situações da vida 
real. 
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Vamos lá! 

Que iniciativas, medidas, marcas, aplicações e produtos conheces que aderem aos 

princípios da Economia Circular e evitam a utilização desnecessária de materiais?   

 

Marca/Iniciativa/... 
Categoria do 

produto 
Impacto positivo Ação Circular 

Partilha de carro  Mobilidade 

Estão a ser produzidos 
menos veículos; maior 
eficiência para cada carro 
individual 

Reutilização/Redistribuição 

 
 

   

    

    

    

    

    

 

 

AÇÕES CIRCULARES: 

MANTER/PROLONGAR (E PARTILHAR) - Manter os produtos/materiais em utilização, prolongando o seu tempo 

de vida útil o mais possível. 

REUTILIZAR/REDISTRIBUIR - Reutilizar produtos/materiais várias vezes e redistribuí-los a novos utilizadores na 

sua forma original ou com poucas alterações. 

REMODELAR - Reparar um produto sem desmontar e substituir componentes. 

REMANUFATURAR - Desmontar um produto ao nível dos componentes e reconstruí-lo (substituindo os 

componentes quando necessário). 

RECICLAR - Reduzir um produto até ao seu nível de material básico; os materiais são transformados em novos 

produtos (processo de menor valor, em comparação com a reutilização/remanufaturação, uma vez que resulta 

na perda de mão de obra e energia incorporadas, custos elevados, perda de material). 
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CASCATAS - Dar diferentes utilizações a materiais e componentes usados e extrair, ao longo do tempo, a 

energia armazenada e a ordem material, até que o material tenha de ser devolvido ao ambiente natural como 

nutrientes. 

 

Estas pessoas precisam de ajuda! Investiga soluções de Economia Circular para os seus 

respetivos problemas 

 

O smartphone do Pedro está avariado! Onde é que ele se pode desfazer dele para que 

os seus componentes sejam reciclados? E que plataformas pode ele consultar para 

encontrar um smartphone novo, mas usado? 

_________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

 

A Sara leu um artigo sobre as toneladas de desperdício alimentar que 

ocorrem diariamente nos supermercados, restaurantes e lares. Ela quer 

agir e dar um contributo positivo para resolver este problema. Como é que 

ela se pode envolver? 

____________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

 

O Dorian adora comprar roupa, mas recentemente este passatempo tem-lhe causado 

alguma culpa devido aos impactos negativos da “Fast Fashion”. Recomenda alternativas e 

marcas diferentes que lhe permitam continuar o seu passatempo, minimizando o impacto 

ambiental e reduzindo os resíduos têxteis. 

___________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________ 
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A Sheila adora água mineral, mas sente-se frustrada com o grande número de garrafas 

de plástico que acompanha este hábito. Que alternativas mais sustentáveis sugeres 

para a ajudar a evitar o desperdício diário de plástico?  

_________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

 

 

Reflexão 

Nesta atividade, foi-te pedido que explorasses diferentes formas de aplicar os princípios da 

Economia Circular na tua vida quotidiana. Reserva alguns minutos para refletir sobre o 

exercício, respondendo às perguntas abaixo. 

 

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: 

□ ...nomear atividades e iniciativas que se alinham com os princípios da Economia 
Circular. 

□ ...distinguir entre as várias chamadas Ações Circulares. 

□ ...descrever o impacto positivo de uma atividade específica da Economia Circular. 

Copyright illustrations: Pixabay 
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□ ...aplicar soluções concretas no contexto da Economia Circular a situações da vida 
real. 

 
 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2.5.2 Hora da fotografia! É a tua vez! 

 

Na última atividade, exploraste várias possibilidades e medidas para apoiar a Economia 

Circular e ajudar a combater o esgotamento dos recursos. Compreender teoricamente estas 

possibilidades é uma coisa, mas aplicá-las na prática é outra. Experimentá-las é um primeiro 

passo crucial para a mudança de hábitos pessoais e realça tanto os desafios como os 

benefícios envolvidos.  

Para este exercício, escolhe uma medida que se alinhe com os princípios da Economia Circular 

e implementa-a na tua vida. Documenta esta atividade com fotografias e fornece uma 

descrição clara de cada uma delas. Além disso, tenta expressar os teus sentimentos durante e 

após a implementação da medida nas fotografias. 

Eis algumas ideias de medidas: 

- Comprar numa loja em segunda mão 

- Separar o lixo para reciclagem 

- Consertar um objeto partido em vez de o deitar fora 

- Comprar um produto feito de materiais reciclados 

- Fazer as compras numa loja de resíduos zero 

 

Dependendo da medida concreta que escolher, esta atividade demorará cerca de 30 minutos. 

 

! Discute previamente com o(a) teu(ua) mentor(a) 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 esqueças 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: 

🗹 ...implementar uma medida específica que se alinhe com os princípios da Economia 

Circular. 

🗹 ...identificar os desafios e os benefícios dessa medida. 

🗹 ...documentar de forma criativa a tua experiência e os vários passos através de 

fotografias. 
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Vamos lá! 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 
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Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

 

 

Descrição: 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 

_____________________________ 
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Reflexão 

Nesta atividade, foi-te pedido que implementasses uma medida específica alinhada com os 

princípios da Economia Circular e que documentasses a experiência com fotografias. Como é 

que correu? 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: 

□ ...implementar uma medida específica que se alinhe com os princípios da 

Economia Circular. 

□ ...identificar os desafios e os benefícios dessa medida. 

□ ...documentar de forma criativa a tua experiência e os vários passos através de 

fotografias. 

 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2.5.3 Vamos conversar! E o(a) teu(ua) colega? 

 

O conceito de Economia Circular é aplicável a todas as sociedades, mas as estruturas, 

iniciativas e regulamentos legais que apoiam a sua implementação podem variar de país para 

país. Discutir experiências, hábitos e condições nacionais específicas com outras pessoas pode 

fornecer informações valiosas e inspirar novas ideias. 

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

a discutir e responder a algumas perguntas sobre a Economia Circular no seu país e na sua 

vida pessoal. Prepara-te para a conversa utilizando as perguntas listadas na página seguinte. 

Sente-te à vontade para acrescentar quaisquer questões adicionais que possas ter. Encontra 

um local confortável para conversar e reserva cerca de 15 minutos para a entrevista. Toma 

nota das respostas do(a) teu(ua) colega em pontos.  

A entrevista e a tua preparação demorarão cerca de 20 minutos no total. 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...nomear iniciativas de Economia Circular noutro país. 

🗹 ...nomear possíveis regulamentos legais de apoio à Economia Circular noutro país. 

🗹 ...comparar as tuas próprias experiências e perspetivas com as de um(a) colega. 

🗹 ...explicar as razões para aplicar (ou não aplicar) as Ações Circulares na tua vida. 
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Vamos lá! 

Questões: 

1) Conheces o conceito de Economia Circular, os seus princípios e ações? (se não, 

explica o porquê em poucas frases) 

2) Que marcas e iniciativas conheces que apoiam este conceito?  

3) Que estruturas e instituições no teu país apoiam a Economia Circular? 

4) Existe alguma regulamentação legal no teu país que favoreça a Economia Circular? 

5) Em que áreas da tua vida aplicas e apoias as Ações Circulares (reutilizar, renovar, 

reciclar, reparar, partilhar, etc.)? 

6) Qual tem sido a tua experiência com estas práticas? 

7) Quais são algumas das razões pelas quais aplicas ou não aplicas as Ações Circulares 

na tua vida?  

8) Tens algum comentário ou reflexão adicional sobre este tópico? 

 

Espaço para mais questões: 

 

 

 

 

 

Respostas: 
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Reflexão 

Depois de discutir as experiências de Economia Circular e as condições específicas do país 

do(a) teu(ua) colega, reserva algum tempo para refletir sobre a entrevista e fazer o balanço 

da atividade. 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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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: 

□ ...nomear iniciativas de Economia Circular noutro país. 

□ ...nomear possíveis regulamentos legais de apoio à Economia Circular noutro país. 

□ ...comparar as tuas próprias experiências e perspetivas com as de um colega. 

□ ...explicar as razões para aplicar (ou não aplicar) as Ações Circulares na tua vida. 

 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2.5.4 Pensa em grande! Aprofunda a tua perspetiva 

 

Ao longo das atividades anteriores, exploraste o conceito de Economia Circular de várias 

formas. Agora é altura de refletir sobre as tuas experiências e tirar conclusões. Dedicar tempo 

a uma reflexão abrangente permite-te consolidar o que aprendeste e formar as tuas próprias 

opiniões. Espera-se que esta unidade tenha contribuído para expandir o teu conhecimento e 

compreensão da Economia Circular e te motive a implementar outras medidas 

correspondentes no futuro.  

Para esta atividade, segue as questões orientadoras e as categorias fornecidas nas duas 

páginas seguintes. Para além dos exercícios mais práticos que completaste, as perguntas 

exigirão que te envolvas numa discussão teórica sobre o tema e consideres novos aspetos, 

tais como barreiras pessoais e estruturais ou o papel da política. Se necessário, podes efetuar 

pesquisas adicionais online para desenvolver respostas mais aprofundadas. 

A resposta às perguntas demorará cerca de 10 minutos. 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...analisar a tua própria experiência com as atividades da Economia Circular. 

🗹 ...identificar as barreiras que encontras quando implementas medidas de Economia 
Circular. 

🗹 ...analisar as barreiras e os benefícios que as empresas enfrentam quando adotam o 
conceito de Economia Circular. 

🗹 ...desenvolver as tuas próprias ideias para potenciais incentivos políticos. 
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Vamos lá! 

 

 

 

 

  

Difícil de implementar: 
Fácil de 

implementar: 

Economia Circular 

Barreiras 

pessoais: 

 

Medidas futuras que 

gostarias de 

experimentar: 

Ilustração com direitos de autor: 

Pixabay 

A nível pessoal 
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Barreiras para empresas: Benefícios para 

empresas: 

Ilustração com direitos de autor: Pixabay 

Economia Circular 

A nível externo 

Ideias para medidas políticas: 

 

Inspirações do meu país de 

estágio: 
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Reflexão 

Esta atividade final ofereceu uma abordagem reflexiva à Economia Circular, estruturando o 

tópico em aspetos pessoais e externos da ação. Reserva alguns minutos para fazer o balanço 

da atividade e responder às questões que se seguem. 

 

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: 

□ ...analisar a tua própria experiência com as atividades da Economia Circular. 

□ ...identificar as barreiras que encontras quando implementas medidas de 
Economia Circular. 

□ ...analisar as barreiras e os benefícios que as empresas enfrentam quando adotam 
o conceito de Economia Circular. 

□ ...desenvolver as tuas próprias ideias para potenciais incentivos políticos. 
 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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UNIDADE 2.6 – Economicamente 
sustentável através de energia limpa 
 

 

Unidade 2.6 do Currículo “Scout for GreenApprenticeship – Microcredenciais para o 

desenvolvimento sustentável no EFP.” 
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INTRODUÇÃO À UNIDADE 2.6 

Uma medida que contribui para a sustentabilidade económica de duas formas é a utilização 

sensata da energia. Não só tem um impacto positivo no clima, como também pode melhorar 

a tua situação financeira quando aplicada de forma sensata. Nas próximas atividades, iremos 

aprofundar o domínio da “Energia Acessível e Limpa” (Objetivo de Desenvolvimento 

Sustentável 7) com o objetivo de adquirir novos conhecimentos e experiências sobre o 

consumo de energia, a poupança de energia e a energia verde.  

O primeiro passo para melhorares o teu impacto é recolher informações sobre a situação atual 

e explorar potenciais melhorias. O segundo passo é explorar na prática alternativas menos 

prejudiciais para identificar as tuas oportunidades, barreiras e desafios pessoais. Por vezes, 

basta um pequeno empurrão para mudar de hábitos. Para além do nível pessoal, 

examinaremos também as perspetivas das empresas e dos governos. 

A luta contra as alterações climáticas é uma corrida contra o tempo. As medidas para reduzir 

o impacto negativo da sociedade no clima são cruciais e envolvem todos os atores da 

sociedade - indivíduos, empresas, comunidades e governos. Esta unidade aumentará a tua 

consciência do teu impacto pessoal e do âmbito da tua ação, bem como do impacto das 

empresas e dos governos. 

A conclusão desta unidade demorará aproximadamente 1,5 horas.  

 

O que vais aprender na Unidade 1.6 

Depois de completares as atividades, serás capaz de: 

🗹 ... enumerar os vários domínios de consumo de energia pessoal, de acordo com a 

sua extensão. 

🗹 ... identificar as tuas atividades que consomem mais energia. 

🗹 ... aplicar três medidas específicas para reduzir o teu consumo de energia. 

🗹 ... reconhecer e interpretar o rótulo energético europeu. 

🗹 ... desenvolver uma compreensão da eficiência energética dos teus dispositivos. 

🗹 ... identificar os principais aspetos da gestão da energia numa empresa. 

🗹 ...identificar as razões pelas quais as empresas aplicam ou não medidas de 

poupança de energia. 

🗹 ... explicar a matriz energética do teu país. 

🗹 ...nomear subsídios e leis que apoiam a poupança de energia e a energia verde no 

teu país. 

🗹 ...identificar aspetos importantes da gestão da energia para os governos. 

🗹 ...propor medidas governamentais para acelerar a transição para as energias 

limpas. 
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2.6.1 Mãos à obra! O teu consumo individual de energia 

 

Para ter um impacto positivo no clima global e mudar hábitos, é importante examinar 

atentamente a tua própria utilização de energia e desenvolver novos padrões. Não há 

problema em não fazer todas as mudanças de uma só vez; começar com duas ou três 

pequenas medidas é uma abordagem prática. Refletir sobre os desafios associados à mudança 

de hábitos pode ajudar-te a compreender a dinâmica subjacente e a evitar o regresso a 

padrões antigos.  

Em primeiro lugar, examinaremos a distribuição do consumo individual de eletricidade em 

várias categorias da vida pessoal. Em seguida, refletirás sobre as tuas atividades que 

consomem mais energia e escolherás três medidas de poupança de energia para implementar 

durante um dia. Por fim, refletirás sobre a tua experiência com estas medidas. 

Esta atividade tem uma duração aproximada de 25 minutos.  

 

 

 

 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ... enumerar os vários domínios de consumo de energia pessoal, de acordo com a 

sua extensão. 

🗹 ... identificar as tuas atividades que consomem mais energia. 

🗹 ... pôr em prática três medidas concretas para reduzir o teu consumo de energia. 

🗹 ... analisar a tua experiência de redução do consumo de energia. 
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Vamos lá! 

1) Na União Europeia, os agregados familiares foram responsáveis por 27% do consumo 

final de energia em 2021. No entanto, quais são as áreas de um agregado familiar que 

consomem mais eletricidade? Atribui as seguintes percentagens às diferentes áreas, 

com base na tua percentagem no consumo total de energia do agregado familiar. A 

solução pode ser encontrada na página 31. 

 

13,6 %   -   1,1%   -   14,5%   -   64,4%   -   6,0%   -   0,5% 
 

% Categoria Medidas de poupança de energia neste domínio 

 

Cozinhar 

 

 

 

Aquecimento do 

espaço 

 

 

Arrefecimento do 

espaço 

 

 

Iluminação e 

aparelhos elétricos 

 

 

Aquecimento da água 

 

 

Outros 

 

 

Fonte: Eurostat 2023, https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/w/DDN-20230613-1  

 Ilustrações com direitos de autor: Pixabay 

https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/w/DDN-20230613-1
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2) O que pode ser feito em cada categoria para reduzir o consumo de energia? Escreve 

as tuas ideias na coluna da direita. Quando tiver terminado, compara as tuas ideias 

com as medidas sugeridas no final da página seguinte. Completa se necessário. 

 

3) E quanto à tua utilização pessoal de energia? Que categorias e atividades são 

responsáveis pelo maior consumo de eletricidade? Enumera-as abaixo. Depois, 

escolhe três medidas que queiras implementar durante um dia para reduzir o teu 

consumo pessoal de energia. Finalmente, reserva algum tempo para refletir sobre a 

tua experiência. 

 

As minhas áreas/atividades com maior consumo de energia: 

 

 

 

 

 

 

Durante um dia, aplicarei as três seguintes medidas para reduzir o meu consumo de 

energia: 

1) 

2) 

3) 

 

Tempo de reflexão. Anota as tuas experiências positivas e/ou negativas com a aplicação 

das três medidas de poupança de energia: 
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Ideias para medidas de poupança de energia: 

Lavar à mão, secar à mão ou secar a loiça ao ar livre - Comprar lâmpadas economizadoras de energia - Usar roupas 

quentes - Não deixar o frigorífico aberto durante muito tempo - Reduzir a duração do duche - Isolar as janelas - Preferir 

o duche ao banho - Reduzir a temperatura ambiente - Apagar as luzes quando sair da divisão - Descongelar antes de 

cozinhar - Desligar o modo de espera - Comprar aparelhos eletrónicos recarregáveis - Abrir uma janela ou usar uma 

ventoinha - Usar uma tampa quando cozinhar - Usar o modo ecológico do meu aparelho - Comprar eletrodomésticos 

eficientes do ponto de vista energético - Ligar a máquina de lavar loiça apenas quando estiver realmente cheia - 

Reduzir a temperatura ambiente à noite ou durante o trabalho - Fechar as persianas quando o sol está a brilhar - 

Utilizar o modo ecológico da sua máquina de lavar louça 

Reflexão 

Nesta atividade, exploraste o consumo individual de energia, examinaste várias ideias de 

poupança de energia e implementaste três medidas por tua conta. Agora, dedica alguns 

minutos a fazer o balanço da atividade e a refletir sobre a tua experiência. 

 

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: 

□ ... enumerar os vários domínios de consumo de energia pessoal, de acordo com a 
sua extensão. 

□ ... identificar as tuas atividades que consomem mais energia. 

□ ... pôr em prática três medidas concretas para reduzir o teu consumo de energia. 

□ ... analisar a tua experiência de redução do consumo de energia. 
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Caso não tenhas assinalado alguma das caixas de verificação, anota o porquê: 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

 

Solução Atividade 1 (página 28):  

Aquecimento do espaço 64,4%, Aquecimento da água 14,5%, Iluminação e aparelhos 

elétricos 13,6%, Cozinhar 6,0%, Outras utilizações 1,1%, Arrefecimento do espaço 0,5% 
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2.6.2 Hora da fotografia! A Etiqueta Energética Europeia 

Conheces a Etiqueta Energética Europeia? Esta etiqueta indica o consumo de energia dos 

aparelhos eletrónicos, ajudando os consumidores a escolherem aparelhos mais eficientes do 

ponto de vista energético. Ao mesmo tempo, incentiva os fabricantes a inovar e a utilizar 

tecnologias mais eficientes. Esta ferramenta é prática para fazer escolhas amigas do ambiente 

e pode fazer poupar dinheiro a longo prazo. Nesta atividade, aprenderás a interpretar a 

etiqueta e a saber detetá-la melhor no futuro. 

Olha à tua volta (em casa, no teu local de trabalho, em casa de um(a) amigo(a)) e encontra um 

aparelho eletrónico com uma etiqueta de eficiência energética. Localiza três aparelhos 

diferentes e tira uma fotografia a cada um deles, juntamente com a respetiva etiqueta 

energética. Qual é o nível de poupança de energia dos teus aparelhos? 

Esta atividade demorará cerca de 15 minutos.  

 

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

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

 

Descrição da Etiqueta Energética Europeia: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. O logótipo neutro do ponto de vista linguístico. Um raio 

como última letra da palavra ENERG substitui uma 

terminação que varia nas diferentes línguas da UE (por 

exemplo, Energy, Energie, Energia, Energía, Énergie, 

Energija, Enerģija, Energi, etc.) 
2. Código QR com ligação à EPREL 

3. Classes de eficiência energética (com uma escala de A a G) 

4. Classe de eficiência energética deste modelo de produto. 

5. Consumo de energia 

6. Indicação de parâmetros adicionais não energéticos (emissões 

sonoras, consumo de água, capacidade, reparabilidade ou classe 

de fiabilidade, etc.) 

7. Referência ao regulamento 

 

 
Fonte: https://energy-efficient-products.ec.europa.eu/ecodesign-and-energy-label/understanding-energy-label_en  
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O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...reconhecer e interpretar a etiqueta Energética Europeia. 

🗹 ...desenvolver uma compreensão da eficiência energética dos seus aparelhos. 

🗹 ...determinar motivos significativos para documentar as tuas descobertas com 

fotografias. 

 

Vamos lá! 

 

Aparelho 1:  

 

_____________________________ 

 

 

Aparelho 2:  

 

_____________________________ 
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Aparelho 3:  

 

_____________________________ 

 

 

  



 

 

- 35 - 

 

 

 

Etiqueta Energética aparelho 1 

 

 

 

 

 

 

Etiqueta Energética aparelho 2 

 

  

 

 

 

 

Etiqueta Energética aparelho 3 
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Reflexão 

Nesta atividade, centraste-te na utilização de energia dos dispositivos eletrónicos e na 

Etiqueta Energética Europeia, que indica a sua classe de eficiência. Reserva alguns minutos 

para fazer um balanço e refletir sobre o exercício.  

 

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: 

□ ...reconhecer e interpretar a Etiqueta Energética Europeia. 

□ ...desenvolver uma compreensão sobre a eficiência energética dos teus aparelhos. 

□ ...determinar motivos significativos para documentar as tuas descobertas com 
fotografias. 

 
 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2.6.3 Vamos conversar! Poupança de energia nas 

empresas 

 

Agora que já exploraste o consumo individual de eletricidade nos dois primeiros exercícios, 

vamos mudar a nossa atenção para o consumo de eletricidade no mundo empresarial. Poupar 

energia não só ajuda o ambiente como também reduz os custos, uma vez que as despesas de 

eletricidade podem constituir uma parte significativa das despesas das empresas. Falar com 

um(a) perito(a) da tua empresa de estágio e compreender como as empresas gerem o seu 

consumo de energia pode fornecer informações valiosas e estimular uma reflexão mais 

aprofundada.  

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

Aprendizagem e pergunta se um membro da equipa pode dispensar algum tempo para discutir 

a gestão de energia da empresa e as medidas de poupança de energia. Prepara-te para a 

conversa com as perguntas listadas na página seguinte. Não hesites em acrescentar outras 

questões que possas ter. Encontra um lugar confortável para conversar e reserva cerca de 15 

minutos para a entrevista. Anota as respostas do(a) teu(ua) entrevistado(a).  

Esta tarefa demorará cerca de 15 minutos. 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...identificar os aspetos relevantes da gestão energética das empresas. 

🗹 ... identificar as razões pelas quais as empresas implementam ou não medidas de 
poupança de energia. 

🗹 ...identificar potenciais subsídios públicos disponíveis para as empresas que adotem 
medidas de poupança de energia. 
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Vamos lá! 

Questões: 

1) Qual é a percentagem aproximada do consumo de eletricidade nas despesas de 

funcionamento da sua empresa? 

2) Utiliza ferramentas para analisar regularmente o consumo de energia da empresa? 

3) Desenvolveu alguma estratégia para reduzir o consumo de energia da empresa? Em 

caso afirmativo, que medidas foram implementadas e qual o seu grau de sucesso? 

Em caso negativo, quais são as razões? 

4) Que fatores foram importantes para a empresa na seleção do fornecedor de 

eletricidade?  

5) Existem instalações próprias para a produção de eletricidade? 

6) Tem conhecimento de subsídios públicos disponíveis para empresas que 

implementem medidas de poupança de energia ou utilizem energia verde? 

7) Existem medidas planeadas para poupar eletricidade no futuro? 

 

Espaço para questões: 

 

 

 

 

 

Respostas: 
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Reflexão 

Esta atividade permitiu conhecer a abordagem de uma empresa ao consumo de energia e as 

suas considerações sobre a gestão da energia. Reserva alguns minutos para refletir sobre esta 

tarefa e sobre as novas informações que obtiveste. 

 

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 os aspetos relevantes da gestão energética das empresas. 

□ ... identificar as razões pelas quais as empresas implementam ou não medidas de 
poupança de energia. 

□ ...identificar potenciais subsídios públicos disponíveis para as empresas que 
adotem medidas de poupança de energia. 

 
 

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

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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2.6.4 Pensa em grande! A perspetiva governamental 

 

Até agora, já explorámos a poupança de energia a nível individual e no mundo empresarial. 

Mas e quanto ao papel e à responsabilidade dos governos? Através de subsídios e leis, os 

governos podem ter um impacto significativo. 

Nesta atividade, irás investigar as medidas e incentivos do teu país para promover a poupança 

de energia e apoiar a utilização de fontes de energia sustentáveis. Existem subsídios para o 

isolamento de casas antigas? Existem leis que restringem a utilização de máquinas 

desatualizadas e que consomem muita energia? Existem regulamentos que incentivem 

sistemas de aquecimento que poupem energia? A eletricidade amiga do ambiente é 

subsidiada? Utiliza o teu smartphone ou portátil para pesquisar e responder às perguntas da 

página seguinte. 

Depois, sê criativo: Imagina que és um ministro do ambiente. Cria as leis e os subsídios que 

implementarias para aumentar a poupança de energia e o consumo de energia verde no teu 

país. 

Só tomando medidas a nível individual, empresarial e governamental é que podemos 

enfrentar eficazmente as alterações climáticas! 

Esta atividade demorará cerca de 35 minutos. 

 

 

 

O que vais aprender com esta atividade 

Depois de completares esta atividade, serás capaz de: 

🗹 ...explicar a matriz energética do teu país. 

🗹 ...nomear subsídios e leis que apoiam a poupança de energia e a energia verde no 
teu país. 

🗹 ...identificar aspetos relevantes da gestão de energia para os governos. 

🗹 ...propor medidas governamentais para acelerar a transição para a energia limpa. 
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Vamos lá! 

 
Medidas governamentais de poupança de energia em.........................  

Qual é a composição da 
matriz energética do teu 
país? (vê aqui: 

https://www.iea.org/countries
) 
 
 

 

Subsídios para ações de 
poupança de energia e 
para a utilização de 
energia verde: 

 
 
 
 
 
 
 

Leis para evitar o 
consumo elevado de 
eletricidade: 
 
 
 
 

 

Possíveis barreiras para 
os governos na 
implementação de 
medidas de poupança de 
energia: 
 
 

 

Imagina que és o ministro do ambiente do teu país e que tens autoridade 

para criar todas as leis e subsídios que desejares. Que medidas 

implementarias para incentivar os indivíduos e as empresas a pouparem mais 

energia?  
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Reflexão 

Nesta atividade, exploraste a sustentabilidade económica e a poupança de energia na 

perspetiva dos governos. Reflete sobre as conclusões deste exercício. O que é que achaste 

mais perspicaz? Que desafios encontraste? 

 

O que retiras desta atividade? 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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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: 

□ ...explicar a matriz energética do teu país. 

□ ...nomear subsídios e leis que apoiam a poupança de energia e a energia verde no 
teu país. 

□ ...identificar aspetos relevantes da gestão de energia para os governos. 

□ ...propor medidas governamentais para acelerar a transição para a energia limpa. 

 
 

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 2.5: A Economia Circular na tua vida 
                                                                   1= muito mau … 5 = muito bom 

2.5.1 Mãos à obra! Explorar as tuas 
possibilidades 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Lista de iniciativas, medidas, marcas, aplicações, 
etc. 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 

2. Investigação sobre a solução da economia circular 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
 

 

 
 

2.5.2 Hora da fotografia! É a tua vez! 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Fotografias apresentadas e descritas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
 

 

 
 

2.5.3 Vamos conversar! E o(a) teu(ua) 
colega? 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

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

2. Respostas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
 

 

 
 

2.5.4 Pensa em grande! Aprofunda a tua 
perspetiva 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Economia Circular – Nível pessoal 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Economia Circular – Nível externo 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

4. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 
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Comentários: 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

Desempenho na Unidade 2.6: Economicamente sustentável através de energia limpa 
                                                                   1= muito mau … 5 = muito bom 

2.6.1 Mãos à obra! O teu consumo 
individual de energia 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Estimativa do consumo de energia dos agregados 
familiares na UE 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 

2. Ideias para a redução do consumo geral de energia 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3.Ideias para a redução do consumo pessoal de 
energia 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 

4. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

5. Auto-verificação 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

Comentários: 
 

 

 
 

2.6.2 Hora da fotografia! A Etiqueta 
Energética Europeia 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Fotografias fornecidas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

2. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
 

 

 
 

2.6.3 Vamos conversar! Poupança de 
energia nas empresas 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

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

2. Respostas 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
 

 

 
 

2.6.4 Pensa em grande! A perspetiva 
governamental 

Desempenho 

quantitativo 

 
Desempenho qualitativo 

 

Não 
aplicável 

1 2 3 4 5  1 2 3 4 5  

1. Medidas governamentais nacionais de poupança 
de energia 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 🔿 🔿 🔿 🔿 
 

🔿 

2. Plano de ação do Ministro do Ambiente  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

3. Reflexão 🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 🔿 🔿 🔿 🔿  🔿 

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

Comentários: 
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