
Ana Paula Trigo 4 de julho de 2016 
 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I. FASE INICIAL 

 

Foi feita uma contextualização inicial à cliente sobre o trabalho com o Panorama Social 

Mental e aplicada uma primeira técnica de “Encontrando a localização em meio de 

toda a humanidade”1 no sentido de a familiarizar com a descoberta de personificações 

no seu panorama social, à qual reagiu muito bem. Expliquei-lhe também de forma 

breve, o que iríamos fazer durante a sessão de Panorama Familiar e qual o objetivo da 

mesma. 

 

 

II. DIAGNÓSTICO 

 

IDENTIFICAÇÃO DO PADRÃO PROBLEMÁTICO - RIGIDEZ 

Rigidez de personalidade, de ideias, cristaliza as situações e o que pensa sobre elas; é 

inflexível para com a opinião do outro quando esta é diferente da sua. 

 

SITUAÇÃO DE TESTE - DESCONFORTO 

A cliente passa por uma fase que designa por “muito difícil” pois após 8 anos no 

                                                      
1 DERKS, Lucas, 2010. “Panorama Social. Dinâmica Interior dos Relacionamentos Humanos”. Editora 
EME. Campinas, p.p. 35. 
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emprego, sente que está a ser posta de lado pela nova direção. Sente-se ultrajada e 

perseguida, equacionando despedir-se por não aguentar a pressão. Sabe que o 

companheiro (que também é colega de trabalho), não concorda com a análise que ela 

faz da situação e por isso recusa-se a falar com ele sobre o assunto o que lhe provoca 

um enorme desconforto pois “tenho que fazê-lo”. Questionada sobre o nível de 

desconforto que sente, numa escala de 1 a 10 em que 0 representa um nível de 

desconforto mínimo e 10 e um nível de desconforto máximo respondeu 9. 

As sensações que acompanham este desconforto são um nó ou pressão no estômago 

com um movimento que vem de fora para dentro, um cheiro quente e a cor vermelha. 

 

ESTADO ATUAL 

DESCONFORTO NÍVEL 9 

ESTADO DESEJADO 

“Maior Flexibilidade. Diminuir o nível de desconforto para 

me permitir falar com ele sem ir já irritada e indisponível 

para o ouvir. Diminuir para um nível 4 já seria bom.” 

 

 

III. REGRESSO À INFÂNCIA 

 

Sugeri à cliente que viajasse até uma memória neutra ou agradável da sua infância, por 

volta dos 5 anos de idade e ela escolheu uma ida a casa da avó. Conduzi a associação 

da cliente à experiência e ancorei-a: “Estou cá fora na rua, no quintal grande… há 

muita terra, plantações, hortaliças, árvores de frutos… figueiras, nespereiras, limoeiros. 

Eu estou com os meus tachos a arrancar ervas do quintal e a colocar água nos tachos 

para as cozinhar… estou a fazer sopa… a minha avó de vez em quando passa lá ao 

fundo e olha mas continua na vida dela. Estou sozinha e sinto o vento e cheira a 

maresia e a mar porque isto é na Charneca da Caparica”. 

 

Solicitei então à cliente que, nesse espaço, procurasse um lugar onde pudesse ficar 

completamente sozinha, um lugar bom, agradável, seguro e ela escolheu ir para a Casa 

Branca… “é uma casa lá mais atrás no quintal, num anexo da quinta… está mobilada 
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mas agora não mora lá ninguém… está vazia… às vezes fazemos lá festas… eu vou lá 

brincar muitas vezes… “ . 

 

Pedi-lhe depois que pensasse em todas as pessoas que conhecia no mundo… pais, 

irmãos, tios, tias, primos, avós, amigos, vizinhos, ….“todas as pessoas que te rodeiam e 

que estão na tua vida nessa fase, em que tens 5 anos” 

 

 

IV. INVESTIGAÇÃO DO PANORAMA FAMILIAR DE INFÂNCIA 

 

Sugeri-lhe depois que localizasse os membros familiares mais relevantes, Comecei pela 

mãe “naquele momento em que estás na Casa Branca sozinha e pensas na tua mãe, 

onde é que ela surge na tua mente?” tendo pedido informações sobre localização, 

direção do olhar e nível dos olhos. De seguida, deixei-a continuar… “e depois? Quem 

surge depois?” E ela referiu, por esta ordem, o irmão Carlos, a avó Belarmina, a avó 

Aurora (que não era verdadeiramente avó – era prima da avó Belarmina), a tia Carmo, 

a tia Sandra, o primo Rui e por último, a tia Francisca. Sublinhei por último pois são 

palavras dela, o que me levou a questioná-la sobre o pai. Quando o fiz, dissociou-se e 

referiu que não o queria integrar pois ele nunca tinha estado presente na vida dela - 

divorciou-se da mãe e dos filhos também… foi morar para o Algarve e nunca mais o 

viu. Perguntei-lhe se o conheceu, se tinha memória dele e ela disse que sim. 

Conversámos um pouco sobre o facto de ele também fazer parte e de não poder ser 

apagado da história familiar. Certamente que ela arranjaria um lugar para ele no seu 

Panorama Familiar pelo que solicitei-lhe que voltasse à Casa Branca e o integrasse. Ela 

correspondeu. Por último, questionei-a sobre se existiam mais algumas referências 

como animais, um negócio, um carro, um objeto, que fossem importantes nesta altura 

ao que ela me respondeu que não. 
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1ª REPRESENTAÇÃO GRÁFICA DO PANORAMA FAMILIAR 

 

 

 
 

Tabela 1 - Legenda da Representação Gráfica do Panorama Familiar da Maria 

Quem?(*) Localização(*) Direção do olhar (*) Altura dos 
olhos (*) 

Mãe  Ao lado, à direita Olha para mim  + 30/40 cm 
Carlos Ao lado, à esquerda Olha para a mãe + 60/70 cm 
Avó Belarmina À minha frente,  Olha para todos + 20 cms 
Avó Aurora Atrás da mãe Olha para baixo - 20 cms 
Tia Carmo Esquerda, “lá ao fundo” Olha para a avó 

Belarmina 
+ 50 cms 

Tia Sandra Um pouco atrás da tia Carmo Olhar vago + 30 cms 
Primo Rui À direita da avó Belarmina mas 

mais longe 
Olha para a minha avó e 
para o meu irmão  

 
+ 30 cms 

Tia Francisca À minha esquerda, a seguir ao 
Carlos 

Olha para o filho – o 
meu primo Rui 

 + 30 cms 

Pai Lá muito ao fundo à esquerda… 
afastado 2 metros ou mais 

Olha para mim + 20 cms 

(*) Em relação à cliente Maria. 

 



Ana Paula Trigo 4 de julho de 2016 
 
 

5 

V. INVESTIGAÇÃO DOS RECURSOS QUE FALTARAM NO PASSADO 

 

Questionei a coachee sobre se via alguma relação entre este panorama familiar e o 

traço de caráter limitador que referiu no início da sessão - a RIGIDEZ, ao que ela 

respondeu que sim e ainda antes de ter sido questionada sobre quem neste panorama 

familiar teria contribuído mais para a ausência de flexibilidade relaciona 

imediatamente essa questão com a ausência do pai na sua vida, que, segundo ela, a 

fez criar “defesas” em relação aos outros, até em relação aos mais próximos. 

 

Identificámos depois que competências deveriam os seus antepassados ter tido e não 

tiveram e quais os recursos que estiveram em falta, tal como sistematizado no quadro 

infra: 

 

Quem? Devia ter tido/sabido e 

não teve/soube 

Competência/Recurso 

em falta 

Quem não lhe 

ensinou? 

PAI 9 Mais coragem 
9 Mais atenção aos filhos 
9 Mais suporte financeiro 

e emocional 
9 Mais proximidade 

 
AMOR 

AVÓ PATERNA 
(ficou viúva muito 
cedo e o filho mais 
velho – pai da Maria  – 
teve de assumir o 
papel de pai de 
família. 

AVÓ 
PATERNA 

 

9 Agarrar o barco sozinha 
9 Ser mãe e respeitar o 

papel do filho 
9 Ser autónoma 
9 Ser independente 
9 Ser resiliente 
9 Saber sair da história 

sem vitimização 

 
 

AUTONOMIA 
 

 
 

Bisavô PATERNO 
 

Bisavô 
PATERNO 

 

9 Educar a filha para ser 
autónoma e não 
depender de homem 
nenhum; 

 

RESPEITO PELA 
IGUALDADE DE 
GÉNERO, PELAS 

MULHERES 
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VI. ATUALIZAÇÃO DOS RECURSOS NO CLIENTE 

 

Identificados os recursos ou capacidades que faltaram ao progenitor desconhecido 

(bisavô) e como se tratam de diversas capacidades, questionei a coachee se já tinha 

acontecido alguma vez na sua vida ter empregue ao mesmo tempo os recursos AMOR, 

AUTONOMIA e RESPEITO PELAS MULHERES, ao que me respondeu afirmativamente. 

Atualizei então essas capacidades na cliente e ancorei-as. Perguntei-lhe ainda se havia 

alguma cor que representasse agora a junção dessas capacidades e respondeu-me 

ROSA. Sugeri-lhe também que se rodeasse dessa cor e que a levasse com ela na 

viagem que íamos iniciar. 

 

 

VII. TRANSFERÊNCIA DE RECURSOS PARA O PASSADO E CONSTRUÇÃO DE FAMÍLIA 

ALTERNATIVA 

 

Induzi a cliente numa viagem para trás no tempo, para a época em que o seu bisavô 

tinha 5 anos e sugeri que lhe levasse um presente para que pudessem brincar um 

pouco. Ela escolheu levar um órgão que tinha botões com cores. Solicitei detalhes 

sobre a personificação do bisavô e sobre o que lhe estava a ensinar e a dizer, 

induzindo-a a transferir os recursos e a envolver a criança da cor Rosa, de AMOR, 

AUTONOMIA e RESPEITO PELAS MULHERES, para que pudesse crescer conhecendo e 

praticando esses valores. Fizemos o mesmo com a bisavó, fazendo-os depois crescer, 

encontrar-se e reunir-se enquanto casal sempre na presença dos recursos, e depois 

com o nascimento dos avós, dos pais e do irmão, uma vez mais transferindo e 

envolvendo todos com os recursos e “fotografando” também os momentos mais 

importantes da vida familiar para criar novas memórias: os primeiros encontros dos 

casais, o casamento, o nascimento dos filhos, o Natal… 

 

Por fim, a própria cliente se associou ao seu crescimento a partir do momento da sua 

conceção, sendo induzida a sentir as sensações do ventre materno, a ouvir as vozes do 

pai, da mãe, do irmão…  
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“- Como é que te sentes? 

-  Bem… segura, protegida. 

- Ótimo! Então transforma esse sentimento no teu primeiro sentimento e vai 

crescendo lentamente até aos 5 anos. Goza a tua infância melhorada.” 

 

 

VIII. INVESTIGAÇÃO DO NOVO PANORAMA FAMILIAR DE INFÂNCIA 

 

Pedi à coachee que fosse de novo até à Casa Branca, e que pensasse em todas as 

pessoas que conhecia no mundo… pais, irmãos, tios, tias, primos, avós, amigos, 

vizinhos, … “todas as pessoas que te rodeiam e que estão na tua vida nessa fase, em 

que tens 5 anos”. 

 

A ordem de surgimento das pessoas foi a seguinte:  

 

1. MÃE 

2. PAI 

3. IRMÃO CARLOS 

4. AVÓ BELARMINA 

5. TIA CARMO 

6. TIA SANDRA 

7. PRIMO RUI 

8. TIA FRANCISCA  

9. AVÓ AURORA 
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REPRESENTAÇÃO GRÁFICA DO NOVO PANORAMA FAMILIAR 

 

 
 

Tabela 2 - Legenda da Representação Gráfica do Novo Panorama Familiar da Maria 

Quem?(*) Localização(*) Direção do olhar (*) Altura dos 
olhos (*) 

Mãe  20 cm à direita Olha para mim  igual 
Pai 40 cm à esquerda Olha para mim igual 
Carlos 30 cm à esquerda Olha para o pai igual 
Avó Belarmina À minha frente, um pouco à 

direita 
Olha para as filhas + 20 cms 

Avó Aurora Ao lado da mãe Olha para baixo - 10 cms 
Tia Carmo À direita da avó Olha para a avó 

Belarmina 
+ 20 cms 

Tia Sandra À esquerda, em cima Olhar vago + 20 cms 
Primo Rui Em frente, à direita Olha para mim e para o 

meu irmão  
 
+ 10 cms 

Tia Francisca Em cima, à minha esquerda, 
atrás do pai 

Olha para o filho – o 
meu primo Rui 

 + 20 cms 

(*) Em relação à cliente Maria. 
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IX. TESTAGEM DA ECOLOGIA DO NOVO PANORAMA SOCIAL 

 

Nesta fase, foi solicitado à cliente que representasse no chão, com post-its, o novo 

panorama social a que tínhamos chegado no passo anterior e que, associada à 

segunda posição, experimentasse e avaliasse como cada elemento sentia as mudanças. 

“Vê se é confortável para essa pessoa essa posição, ou se é necessário fazer alguns 

ajustamentos.” 

 

Ela alterou as posições de acordo com o que o que registei fotograficamente. Referiu 

que a Avó Aurora se sentia melhor entre ela e a mãe dela e que isso era pacífico para 

ambas porque a avó estava muito velhinha, e que as tias Carmo e Francisca também 

não se sentiam bem onde estavam pelo que foram recolocadas sem objeções. 
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X. ALL TOGETHER NOW – ESTABILIZAÇÃO E UNIFICAÇÃO 

 

Solicitei depois à cliente que, numa palavra, avaliasse a qualidade da relação 

emocional que sente agora com cada membro da família que se encontra 

representado no seu Panorama Familiar. 

 

9 MÃE - AMOR 

9 PAI – ATENÇÃO 

9 IRMÃO CARLOS – PROTEÇÃO 

9 AVÓ BELARMINA - CONFIANÇA 

9 TIA CARMO - AMIZADE 

9 TIA SANDRA - SOLIDARIEDADE 

9 PRIMO RUI - ALEGRIA 

9 TIA FRANCISCA - COMPAIXÃO 

9 AVÓ AURORA - CUIDADO 

 

Devolvi-lhe a lista várias vezes, e com diferentes ritmos, alterando a ordem das 

pessoas, referindo que queria agora que ela sentisse e desfrutasse do amor da mãe, da 

atenção do pai, da proteção do irmão, e assim sucessiva e alternadamente 

relativamente a todos os membros da família. 

 

Reforcei e estabilizei estes sentimentos questionando-a sobre 5 momentos 

importantes e agradáveis da sua infância, tendo ela escolhido uma ida à Feira Popular, 

uma noite de Natal a abrir presentes (Nenucos), uma ida à Disneylândia, uma ida à 

praia passando o dia dentro de água, e uma festa dos Santos Populares. Fizemos 5 

viagens imaginárias a cada um destes cenários e, em cada um deles, levei-a a vivenciar 

o novo panorama familiar, devolvendo-lhe o nome dos membros da sua família e a 

palavra com que anteriormente tinha classificado a relação emocional que sentia com 

cada um. 
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XI. CRESCIMENTO ATÉ AO AQUI E AGORA E TESTE FINAL 

 

Sugeri à cliente que voltássemos à Casa Branca. Que olhasse à sua volta, para todas as 

pessoas que conhece e de quem gosta… os pais… a família e que se deixasse crescer 

até à idade adulta, até ao presente, ao seu ritmo e sentindo as sensações no seu corpo 

do que estava a acontecer em cada momento importante da sua vida até chegar ao 

momento atual. 

 

Quando chegou ao aqui e agora perguntei-lhe se estava tudo bem e se tinha sentido 

alguma objeção no percurso ao que me respondeu que não – que tinha sido muito 

agradável. 

 

Pedi-lhe então que imaginasse que o companheiro lhe ligava dali a pouco a convidá-la 

para jantar referindo que têm que conversar sobre a situação profissional dela pois 

têm vindo a adiar o assunto há muito tempo e perguntei-lhe como se sentiria com isso. 

 

Sorriu. Ficou calada durante uns instantes, Depois referiu que seria ótimo se ele o 

fizesse pois apetecia-lhe muito falar com ele sobre isso.   

 

Perguntei-lhe numa escala de 1 a 10, qual o nível de desconforto que sente que esta 

situação lhe poderia causar. Referiu não sentir desconforto, antes pelo contrário. 

Referiu ainda que mal saísse “dali”, seria ela a tomar a iniciativa de criar o contexto 

adequado para falar com ele o mais brevemente possível. 

 

XII. CONCLUSÃO  

 

Enquanto coach achei a experiência desafiante e muito enriquecedora. Voltei a 

constatar o quanto a técnica é poderosa e o quanto impacta o sujeito, a sua perspetiva 

e a história que “escolhe” contar a si mesmo. 

 

Venda do Pinheiro, 04 de Julho de 2016. 


