
Una herramienta de
autoexploración: 

análisis FODA

Uma ferramenta de

autoexploração:

análise SWOT



El análisis FODA es una herramienta que permite
reconocer los puntos fuertes y débiles, así como las
oportunidades y los riesgos que enfrenta un negocio
o un proyecto concreto. Aunque es muy común en
pequeñas empresas, ONGs, grandes compañías y
otras organizaciones, también puede utilizarse a
nivel personal o en situaciones profesionales
individuales.

¿QUÉ ES EL ANÁLISIS FODA?O QUE É A ANÁLISE SWOT?

A análise SWOT é uma ferramenta que permite identificar
os pontos fortes e fracos, bem como as oportunidades e as
ameaças que um negócio ou um projeto específico
enfrenta. Embora seja muito comum em pequenas
empresas, ONG, grandes empresas e outras organizações,
também pode ser utilizada a nível pessoal ou em situações
profissionais individuais.



¿Qué significa FODA?O que significa SWOT?

S
Forças

W
Fraquezas

O
Oportunidades

T
Ameaças



OPORTUNIDADES:
factores externos positivos que puedes

aprovechar para tu beneficio. 
Por ejemplo, cursos de formación o
contactos que te pueden ayudar a

crecer.

AMENAZAS:
factores externos negativos que

pueden obstaculizar tu progreso. Por
ejemplo, la competencia, cambios en

el mercado laboral o situaciones
personales que te afectan. 

FORTALEZAS: 
tus cualidades positivas, habilidades y

talentos que te dan una ventaja. 
Por ejemplo, ser organizado, tener

buenas habilidades de comunicación o
ser experto en un área específica.

DEBILIDADES:
tus áreas de mejora o aspectos que

te dificultan el éxito. Por ejemplo, la
falta de experiencia en ciertas

áreas, la dificultad para trabajar
bajo presión o la timidez.

PONTOS FORTES:
as tuas qualidades positivas,

competências e talentos que te dão uma
vantagem. Por exemplo, ser organizado,
ter boas competências de comunicação

ou ser especialista numa área específica.

PONTOS FRACOS:
as tuas áreas de melhoria ou aspetos

que dificultam o teu sucesso. Por
exemplo, a falta de experiência em

determinadas áreas, a dificuldade em
trabalhar sob pressão ou a timidez.

OPORTUNIDADES:
fatores externos positivos que podes

aproveitar em teu benefício. Por
exemplo, cursos de formação ou
contactos que te podem ajudar a

crescer.

AMEAÇAS:
fatores externos negativos que podem
dificultar o teu progresso. Por exemplo,
a concorrência, alterações no mercado

de trabalho ou situações pessoais que te
afetam.



Utilizar el análisis FODA como herramienta de
autoexploración puede ser muy útil para
conocerse mejor y tomar decisiones más
conscientes sobre el propio desarrollo personal o
profesional. Al identificar tus fortalezas, puedes
potenciar lo que haces bien; al reconocer tus
debilidades, puedes trabajar en mejorar. También
te permite ver qué oportunidades puedes
aprovechar en tu entorno y qué amenazas podrían
frenarte, ayudándote a planificar con más
claridad tus próximos pasos.

¿POR QUÉ ES ÚTIL?PORQUE É ÚTIL?

Utilizar a análise SWOT como ferramenta de
autoexploração pode ser muito útil para te conheceres
melhor e tomares decisões mais conscientes sobre o
teu próprio desenvolvimento pessoal ou profissional.
Ao identificares os teus pontos fortes, podes potenciar
aquilo que fazes bem; ao reconheceres os teus pontos
fracos, podes trabalhar para melhorar. Permite-te
também perceber que oportunidades podes aproveitar
no teu contexto e que ameaças te podem travar,
ajudando-te a planear com maior clareza os próximos
passos.



Divide una hoja (o un documento de Word) en
cuatro secciones — puedes guiarte por el
ejemplo en la siguiente diapositiva.
En cada sección, escribe al menos tres puntos.
Reflexiona: ¿cómo puedes sacar el máximo
provecho de tus fortalezas y de las
oportunidades que tienes a tu alcance? ¿Y de
qué manera podrías mejorar tus debilidades y
reducir el impacto de las amenazas?

Tu
turno

Divide uma folha (ou um documento Word) em
quatro secções - podes orientar-te pelo exemplo do
diapositivo seguinte.

Em cada secção, escreve pelo menos três pontos.

Reflete: como podes tirar o máximo partido dos teus
pontos fortes e das oportunidades que tens ao teu
alcance? E de que forma poderias melhorar os teus
pontos fracos e reduzir o impacto das ameaças?

A tua
vez



FORTALEZAS DEBILIDADES

OPORTUNIDADES AMENAZAS

EJEMPLOS:
Buena capacidad de comunicación.
Facilidad para trabajar en equipo.
Alta motivación para aprender cosas nuevas.
Persistencia ante los desafíos.
Creatividad para resolver problemas.

EJEMPLOS:
Acceso a programas de formación o becas.
Contactos o redes de apoyo (mentores, asociaciones,
etc.).
Tiempo disponible para enfocarme en mi desarrollo.
Participación en proyectos internacionales
(voluntariado, intercambios, etc.).

EJEMPLOS:
Dificultad para gestionar el tiempo.
Inseguridad al hablar en público.
Procrastinación frecuente.
Falta de experiencia.
Tendencia a no expresar necesidades.

EJEMPLOS:
Falta de oportunidades laborales en mi entorno.
Inestabilidad económica o personal.
Cambios políticos o sociales que afectan mis
planes.
Falta de apoyo familiar o social para mis metas.

PONTOS FORTES PONTOS FRACOS

OPORTUNIDADES AMEAÇAS

EXEMPLOS:
• Boa capacidade de comunicação. • Facilidade em
trabalhar em equipa. • Elevada motivação para aprender
coisas novas. • Persistência perante os desafios. •
Criatividade para resolver problemas.

EXEMPLOS:
• Acesso a programas de formação ou bolsas. • Contactos
ou redes de apoio (mentores, associações, etc.). • Tempo
disponível para me focar no meu desenvolvimento. •
Participação em projetos internacionais (voluntariado,
intercâmbios, etc.).

EXEMPLOS:
• Dificuldade em gerir o tempo. • Insegurança ao
falar em público. • Procrastinação frequente. • Falta
de experiência. • Tendência para não expressar
necessidades.

EXEMPLOS:
• Falta de oportunidades de emprego no meu
contexto. • Instabilidade económica ou pessoal. •
Alterações políticas ou sociais que afetam os meus
planos. • Falta de apoio familiar ou social para os
meus objetivos.



Recursos digitales
recomendados

The Personal SWOT Analysis  → Kennesaw State University

Análisis DAFO personal: ¿qué es y cómo hacerlo?→ EAE Business School

Cómo trabajar el DAFO Personal (ebook) → Guillem Recolons

Recursos digitais
recomendados

https://www.kennesaw.edu/coles/docs/busa-4150-the-personal-swot-analysis.pdf
https://www.kennesaw.edu/coles/docs/busa-4150-the-personal-swot-analysis.pdf
https://www.kennesaw.edu/coles/docs/busa-4150-the-personal-swot-analysis.pdf
https://retos-directivos.eae.es/analisis-dafo-personal-que-es-y-como-hacerlo/
https://www.guillemrecolons.com/wp-content/uploads/2020/07/ebook-Trabajando-el-DAFO-Personal-GuillemRecolons.pdf


