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Expectativas Perfil
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Técnica dos 5 sentidos 5-4-3-2-1

Esta técnica incorpora os 5 
sentidos para o ajudar a 

lembrar-se do que os seus 
sentidos lhe estão a dizer sobre 

o mundo que o rodeia

atualmente. Tem como objetivo 
apoiar a sua concentração e 
ajudá-lo a encontrar as suas 

aspirações.

Pensar, em voz alta, nas 
sensações que está a observar.
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Eu vejo…

Eu sinto…

Eu oiço…

Eu cheiro…

Eu (gosto de) provar…

Based in: https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technique-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern

https://toolbox.hyperisland.com/5-4-3-2-1-coping-grounding-technique-for-when-you-feel-stress-anxiety-worry-or-concern


O Meu Legado
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Do que é que as pessoas à minha

volta precisam? Como é que as

posso servir?



O que é que eu quero do Vlogging?

10

O meu objetivo com o vlogging:



Walkabout: Despoletar a Criatividade

O mentor pega num dado normal e define o 
código:

1 = andar para a frente em linha reta

2 = virar para a esquerda

3 = virar para a direita

4 = ir para a frente na diagonal para a esquerda

5 = ir para a frente na diagonal para a direita

6 = andar para trás em linha reta

O mentorando vai dar um passeio num espaço 
(não importa o tamanho do espaço)..

As direções são definidas pelo dado. O 
mentorando deve prestar atenção ao que está à 
sua volta, de cada vez que lança o dado.

O mentor deve orientar o mentorando para 
identificar coisas novas à sua volta (o que é que vê 
que não tinha reparado antes?), e deve registar 
essas novas observações.

O mentorando pode utilizar alguns conhecimentos 
adquiridos na formação, fotografando essas novas 
observações, ou filmando o processo.

Reserve algum tempo para refletir sobre o que 
surgiu.
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Copyrtight from: https://toolbox.hyperisland.com/walkabout

https://toolbox.hyperisland.com/walkabout


Carta para Mim Próprio
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O mentorando escreverá as respostas para cada um dos tópicos.

O mentor deverá guardá-lo e enviar a carta ao mentorando 3 meses após o fim do programa de mentoria

Caro/a _________________ (nome do/a mentorando/a),

Depois do tempo que dedicou ao programa de capacitação e mentoria do SeniorVlog, talvez tenha conseguido

atingir algo para o seu futuro. Aqui estou eu para o/a relembrar disso
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