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A .  O  q u e  s e n t i m o s ?

B .  C o m o  p o s s o  l i d a r  c o m  o  q u e  s i n t o ?
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2 .
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4 .

C .  J o u r n a l

1 .

2 .



A. O QUE
SENTIMOS?

E s t u d o s  m o s t r a m  q u e ,  a t u a l m e n t e ,  a  p a n d e m i a  e s t á  a

p o t e n c i a r  u m  a u m e n t o  d e  s i n t o m a t o l o g i a  a n s i o s a  e  u m a

r e d u ç ã o  s i g n i f i c a t i v a  d o  b e m - e s t a r ,  p a r a  a  m a i o r i a  d a s

p e s s o a s .  

O  c o v i d  p r o v o c a  e m  c a d a  u m  d e  n ó s :

-  i n c e r t e z a ,

-  r e d u z  a  i n t e r a ç ã o  s o c i a l

-  d i m i n u i  a  c a p a c i d a d e  d e  u t i l i z a ç ã o  d a s  e s t r a t é g i a s  d e

c o p i n g  

-  m u d a n ç a  e  m a i s  m u d a n ç a  

-  c a n s a ç o

-  s t r e s s  

-  d i f i c u l d a d e s  f i n a n c e i r a s

-  i n c a p a c i d a d e  d e  a n t e c i p a r  o  f u t u r o

A s  e m o ç õ e s  m a i s  s e n t i d a s  p a s s a m  p o r :

-  a n s i e d a d e

-  t r i s t e z a

-  f r u s t r a ç ã o

-  z a n g a

-  a n g ú s t i a

-  m e d o

-  p r e o c u p a ç ã o



EXERCÍCIO
P r o p o m o s  q u e  a p r e n d a  a  p e r c e b e r  o  q u e  o  s e u  c o r p o  l h e

m o s t r a  e  r e g u l e  a s  e m o ç õ e s .  

S a b i a  q u e  a s  e m o ç õ e s  s e  t r a d u z e m  e m  s e n s a ç õ e s

c o r p o r a i s ?  



O QUE EU SINTO?



B. COMO POSSO
LIDAR COM O QUE

SINTO?
P r o p o m o s  q u e  a p r e n d a  a l g u n s  e x e r c í c i o s  q u e  q u a n d o  s ã o

r e a l i z a d o s ,  c o m  r e g u l a r i d a d e ,  n o s  a j u d a m  a  a c a l m a r  o

c o r p o .

D e i x a m o s - l h e  a s  s e g u i n t e s  e s t r a t é g i a s :

1 . r e s p i r a ç ã o  a b d o m i n a l

2 .  m e d i t a ç ã o  i n f o r m a l  

3 .  e x e r c í c i o  f í s i c o

4 .  a l i m e n t a ç ã o  c u i d a d a



1.RESPIRAÇÃO
ABDOMINAL

A  i n s p i r a ç ã o  é  f e i t a  p e l o  n a r i z ,  p a r a  f i l t r a r  a s  i m p u r e z a s  d o  a r  e

e x p i r a ‐ s e  p e l a  b o c a ,  e n t r e a b r i n d o  l e v e m e n t e  o s  l á b i o s ,  j á  q u e ,

a s s i m ,  a p r o v e i t a ‐ s e  p a r a  r e l a x a r  a s

c o r d a s  v o c a i s .

I n s p i r a ‐ s e  à  c o n t a g e m  d e  3  a  4  s e g u n d o s  d e  u m a  f o r m a  s u a v e  e

c o n t i n u a d a  e  a  e x p i r a ç ã o  f a z e n d o ‐o  à  c o n t a g e m  d e  6  a  8

s e g u n d o s ,  n o v a m e n t e .  A  e x p i r a ç ã o  d e v e  a c o n t e c e r  n o  d o b r o  d o

t e m p o  d a  i n s p i r a ç ã o .  

D e i x e  o  a r  e n t r a r ,  f a z e n d o  c o m  q u e  a  b a r r i g a  s e  e l e v e

n a t u r a l m e n t e ,  c o m o  u m  b a l ã o  c h e i o  d e  a r .

D e i x e  d e p o i s  a  b a r r i g a  v o l t a r  à  p o s i ç ã o  a n t e r i o r ,  à  m e d i d a  q u e

e x p i r a .  R e p i t a  v á r i a s  v e z e s ,  s e m p r e  d e v a g a r .  A  r e s p i r a ç ã o

d e v e r á  s e r  s e m p r e  s u a v e  e  l e n t a ,  s e m  q u a l q u e r  e s f o r ç o .

C o n t i n u e  a  i n s p i r a r  e  a  e x p i r a r  p e l a  b a r r i g a ,  e n q u a n t o  r e l a x a  o s

m ú s c u l o s  d o  c o r p o  e  d e i x a  o  s e u  c o r p o  d e s c o n t r a i r .  

S e m p r e  q u e  s e  i n s p i r a r  i m a g i n a  q u e  a  b a r r i g a  é  u m  b a l ã o  e  q u e

e s t á  a  e n c h ê ‐ l o :  e n c h e n d o  o  b a l ã o ,  a  c a i x a  t o r á c i c a  e x p a n d e ,

o s  o m b r o s  r e l a x a m  e  t o d o  o  c o r p o  s e  a c o m o d a  à

e n t r a d a  d e  a r .  Q u a n d o  e x p i r a ,  i m a g i n a  q u e  e s t á  a  d e i x a r  q u e  o

a r  s a i a  s u a v e m e n t e  d o  b a l ã o ,  m u i t o  s u a v e m e n t e ,  s e m  f a z e r

q u a l q u e r  e s f o r ç o .  

E s t e  e x e r c í c i o  d e  r e s p i r a ç ã o  d e v e  s e r  r e p e t i d o  p e l o  m e n o s  5

v e z e s  s e g u i d a s .



2. MEDITAÇÃO 
INFORMAL

U m a  b o a  f o r m a  p a r a  i n i c i a r  a  p r á t i c a  d e  m i n d f u l n e s s ,

p o t e n c i a n d o  a  a t e n ç ã o  p l e n a  n ã o - c r í t i c a  é  l e v a r  e s t a

c o n s c i ê n c i a  n ã o - d i f e r e n c i a l  ( a w a r e n e s s )  d e  m o m e n t o  a

m o m e n t o  à s  a t i v i d a d e s  d i á r i a s  d a  m e l h o r  m a n e i r a  q u e

p u d e r .  

A o  l e v a r  a  a w a r e n e s s  à s  a t i v i d a d e s  d i á r i a s ,  p o d e m o s

p e r c e b e r  q u a n d o  e s t a m o s  e m  “ m o d o  p i l o t o  a u t o m á t i c o ” .

I s t o  f o r n e c e  u m a  a l t e r n a t i v a  i n s t a n t â n e a ,  u m a

o p o r t u n i d a d e  p a r a  q u e  p o s s a m o s  e n t r a r  e  o p e r a r  n o

c h a m a d o  “ m o d o  c o n s c i e n t e ” .  A s s i m ,  g a n h a m o s

c o n s c i ê n c i a  n o  m o m e n t o  p r e s e n t e ,  e n q u a n t o  r e a l i z a m o s

a s  d i f e r e n t e s  a t i v i d a d e s .

 

A l g u n s  e x e m p l o s :

-  l a v a r  a  l o u ç a

-  l e v a r  o  l i x o  

-  e s c o v a r  o s  d e n t e s

-  t o m a r  b a n h o

-  c a m i n h a d a

-  f e c h a r  o  c a r r o  /  p o r t a  d e  c a s a



3. EXERCÍCIO
FÍSICO

O  e x e r c í c i o  f í s i c o  é  r e c o m e n d a d o  n o  c o n t r o l o  d e

s e n t i m e n t o s ,  c o m o  a  a n s i e d a d e  o u  t r i s t e z a ,

e s p e c i a l m e n t e  p o r q u e  e s t i m u l a  a  p r o d u ç ã o  d e

e n d o r f i n a s .  

D e v e  s e r :

-  u m a  a t i v i d a d e  a e r ó b i a  ( e .  g .  d a n ç a r ,  c o r r i d a  o u  a n d a r  d e

b i c i c l e t a )

-  f r e q u ê n c i a  d e  5  v e z e s  p o r  s e m a n a

-  p e l o  m e n o s  3 0  m i n u t o s .

D e i x e  a s  d e s c u l p a s :

-  e s t o u  d e m a s i a d o  c a n s a d o

-  d e t e s t o  e x e r c í c i o

-  n ã o  p o s s o  i r  a o  g i n á s i o

D e i x e  a s  d e s c u l p a s  d e  l a d o  e  c o m p r o v e  o s  s e u s

b e n e f í c i o s .  



4. ALIMENTAÇÃO
CUIDADA

M a n t e r m o s  u m a  d i e t a  e q u i l i b r a d a  é  f u n d a m e n t a l .  N e s t a

f a s e  q u e  a t r a v e s s a m o s  é  i m p o r t a n t e  t e r m o s  c o n s c i ê n c i a

d e  q u e  h á  a l i m e n t o s  q u e  t ê m  u m a  f o r t e  i n f l u ê n c i a  n a

s i n t o m a t o l o g i a  a n s i o s a ,  e  p o r  e s t e  m o t i v o  d e v e m o s

e v i t a r .  

A l i m e n t o s  a  e v i t a r :

-  c a f e í n a  ( c a f é ,  r e f r i g e r a n t e s )

-  á l c o o l  

-  s a l

-  c o m i d a s  p r o c e s s a d a s

-  n i c o t i n a

-  d o c e s  ( c h o c o l a t e s ,  a l i m e n t o s  a ç u c a r a d o s )

A l i m e n t o s  a  e s c o l h e r :

-  l e g u m e s

-  a l i m e n t o s  r i c o s  e m  ó m e g a 3

-  p r o t e í n a s

-  á g u a  g a s e i f i c a d a



C. JOURNAL 

O  j o u r n a l i n g  é  u m a  f e r r a m e n t a s  q u e  n o s  a j u d a  a  e x e r c i t a r

a  m e n t e  e  g a n h a r  c o n s c i ê n c i a  d a s  n o s s a s  e m o ç õ e s .  

O s  b e n e f í c i o s  p a s s a m  p o r :

-  e s t i m u l a r  a  c r i a t i v i d a d e

-  e x e r c i t a r  a  m e m ó r i a

-  a u m e n t a r  a  a u t o - c o n f i a n ç a

-  e s t i m u l a r  m a i o r  c l a r e z a  e  f o c o  m e n t a l

-  p o t e n c i a r  a  o r g a n i z a ç ã o  m e n t a l

-  r e d u z i r  o  s t r e s s  e  a  a n s i e d a d e

-  m e l h o r a r  a  i n t e l i g ê n c i a  e m o c i o n a l

-  p e r m i t i r  u m a  m a i o r  c l a r e z a  d e  p e n s a m e n t o s  e

s e n t i m e n t o s

-  e n c o n t r a r  s o l u ç õ e s  p a r a  o s  p r o b l e m a s  e  c o n f l i t o s

A n t e s  d o  d i á r i o  a p r e s e n t a m o s  a l g u m a s  p á g i n a s  q u e  d e v e

p r e e n c h e r  s e m p r e  q u e  f i z e r  s e n t i d o .  A q u i  n ã o  e x i s t e m

r e s p o s t a s  c e r t a s  o u  e r r a d a s .  



ESPELHO
MEU!



P e n s e  n o  q u e  g o s t a  d e  f a z e r .  O  q u e  o  f a z  s e r  q u e m  é .  O

q u e  g o s t a  e m  s i .  

C o l o c a m o s  a l g u m a s  p a l a v r a s  q u e  o  p o d e r ã o ,  o u  n ã o ,

d e f i n i r .  F a ç a  u m  c i r c u l o  à  v o l t a  d a s  p a l a v r a s  q u e  o

c a r a c t e r i z a  e  a c r e s c e n t e  o u t r a s ,  s e m p r e  q u e  q u i s e r .  

Tímida/o

Resiliente

Adaptável

Forte

Audaz

SOU





O QUE ME FAZ FELIZ?

ouvir uma música de infância

dar mimos ao meu gato

N e s t a s  p á g i n a s  a c r e s c e n t e  t u d o  o  q u e  m a i s  g o s t a .

R e g i s t e  d e s d e  h o b b i e s ,  m o m e n t o s  e m  f a m í l i a ,  c o m

a m i g o s  o u  a n i m a i s  d e  e s t i m a ç ã o .  A  f e l i c i d a d e  e s t á  n a s

p e q u e n a s  c o i s a s ,  c o m o  t a l  i d e n t i f i q u e - a s  e  e s c r e v a - a s .  

ler um bom livro





Ter tirado a carta de condução

CONQUISTAS

É  i m p o r t a n t e  c e l e b r a r m o s  t o d a s  a s  n o s s a s  c o n q u i s t a s .

P e n s e  n o  q u e  c o n s e g u i u  c o n q u i s t a r  a o  l o n g o  d a  s u a  v i d a .

N ã o  t e m  d e  s e r  g r a n d e s  f e i t o s ,  m a s  s i m  a q u e l e s  q u e

f i z e r a m  a  d i f e r e n ç a  e  f o r a m  i m p o r t a n t e s  p a r a  s i .  

Ter dito o que sentia



Consegui o trabalho que queria



sair da minha zona de conforto

MEUS DESAFIOS

T o d o s  e n f r e n t a m o s  d e s a f i o s  d i á r i o s .  P r o p o m o s  u m a

b r e v e  r e f l e x ã o  s o b r e  o  q u e  c o n s i d e r a  s e r  u m  d e s a f i o  p a r a

s i .

Agradecer / elogiar / receber elogio



DESAFIOS

Saí da minha zona de conforto

___________________________

Sou grato por

___________________________

___________________________ ___________________________



O QUE ME INSPIRA?
Músicas

Sítios que gostava de visitar

Livros

Citações

Meus momentos felizes



O QUE ME DEIXA
Zangado/a

Frustrado/a

Satisfeito/a

Animado/a

Ansioso/a

Triste/a

Motivado/a

Feliz/a



FOTOS 



FOTOS 



FOTOS 



JOURNAL



N e s t a  p r i m e i r a  s e m a n a  s u g e r i m o s  q u e  a p r e n d a  a

d e s e n v o l v e r   a  a u t o c o n s c i ê n c i a .  

 

 

A  c o n s c i ê n c i a  é  o  p r i m e i r o  p a s s o  p a r a  s a b e r

i d e n t i f i c a r  a s  e m o ç õ e s  e  p o s t e r i o r m e n t e  g e r i - l a s !

D e s t e  m o d o ,  p r o p o m o s  q u e  s e  c o n h e ç a  n a s  s u a s

d i f e r e n t e s  c a m a d a s .  P e r c e b a  q u e  e m o ç õ e s  t e m

d i f i c u l d a d e  e m  g e r i r  e  a p r e n d a  a  p l a n e a r  o  s e u  t e m p o .

N ã o  s e  e s q u e ç a  q u e  a s  e m o ç õ e s  d e s e m p e n h a m  u m a

f u n ç ã o ,  n ã o  s ã o  b o a s  o u  m á s ,  e  q u a n d o  n o s  p e r m i t i m o s

a b o r d a r  u m a  e m o ç ã o ,  t e r  c o n s c i ê n c i a  d e l a ,  c o n s e g u i m o s

c o m p r e e n d e r  o  q u e  a  c a u s a .  

SEMANA 1
A U T O C O N S C I Ê N C I A



DATA __/__/__

“ E s c r e v e r  n u m  d i á r i o  é  f a z e r  u m a  v i a g e m  a o  i n t e r i o r . ”
C h r i s t i n a  B a l d w i n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ A  v i d a  n ã o  m e l h o r a  p o r  a c a s o .  M e l h o r a  c o m  a  m u d a n ç a . ”

 J i m  R o h n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grata/o por

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ N ã o  c r i e  l i m i t e s  p a r a  s i .  V á  t ã o  l o n g e  q u a n t o  a  s u a  m e n t e

p e r m i t i r .  O  q u e  m a i s  d e s e j a  p o d e  s e r  c o n q u i s t a d o . ”
M a r y  K a y  A s h  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ S e  q u e r  s e r  b e m - s u c e d i d o  p r e c i s a  d e  d e d i c a ç ã o  t o t a l  e

d a r  o  m e l h o r  d e  s i . ”
A y r t o n  S e n a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ O  s u c e s s o  n a s c e  d o  q u e r e r ,  d a  d e t e r m i n a ç ã o  e  p e r s i s t ê n c i a

e m  s e  c h e g a r  a  u m  o b j e t i v o .  M e s m o  n ã o  a t i n g i n d o  o  a l v o ,

q u e m  b u s c a  e  v e n c e  o b s t á c u l o s ,  f a r á  c o i s a s  a d m i r á v e i s . ”
J o s é  d e  A l e n c a r  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ N e n h u m  o b s t á c u l o  s e r á  g r a n d e  s e  a  s u a  v o n t a d e  d e

v e n c e r  f o r  m a i o r . ”  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ É  i n e v i t á v e l  e n c o n t r a r  d i f i c u l d a d e s .  A p r e n d e r  c o m  e l a s

é  f a c u l t a t i v o ” .
John  C  Maxwe l l

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia



SEMANA 2

N e s t a  s e g u n d a  s e m a n a  s u g e r i m o s  q u e  i d e n t i f i q u e  o  q u e

l h e  d á  p r a z e r .  B a s t a  i n t r o d u z i r  n o  s e u  d i a  a  d i a  m o m e n t o s

q u e  p e r m i t a  m a i o r  e q u i l í b r i o  e  b e m - e s t a r .  

N e s t a  f a s e  c r i a r  r i t u a i s  r e c o n f o r t a n t e s ,  d i á r i a  o u

s e m a n a l m e n t e ,  é  f u n d a m e n t a l .  

O s  p r a z e r e s  s ã o  a t i v i d a d e s  e m o c i o n a l m e n t e  a g r a d á v e i s  e

r i c a s  d o  p o n t o  d e  v i s t a  s e n s o r i a l  ( e . g .  c o m e r  u m  g e l a d o ,

s e n t i r  o  s o l ,  b e b e r  u m  c h á  q u e n t e ,  o u v i r  u m a  m ú s i c a ,

t i r a r  f o t o g r a f i a s ,  c o n c e n t r e - s e  e m  p e q u e n o s  m o m e n t o s  -

o  q u e  e s c u t a ,  o  r i t m o  d o s  s o n s ,  v o l u m e ,  o s  g r a v e s  e

a g u d o s ,  a  s u a  c l a r e z a  e  a  r e s s o n â n c i a  n o  s e u  c o r p o ) .

A s  g r a t i f i c a ç õ e s  n ã o  g e r a m  e m o ç ã o .  E s t a s  p r e n d e m - s e

c o m  a  c a p a c i d a d e  d e  p r o v o c a r  a l h e a m e n t o  d e  s i ,  d o  q u e

o  r o d e i a  e  d o  t e m p o .  N e s t a s  a t i v i d a d e s  o  e n v o l v i m e n t o  é

e l e v a d o ,  a  c o n c e n t r a ç ã o  n a  t a r e f a  é  s i g n i f i c a t i v a ,  e  a

 p e r c e ç ã o  d o  t e m p o  t o r n a - s e  c o n s c i e n t e  n o  f i n a l  d a

m e s m a .  S ó  c o n s e g u i m o s  i d e n t i f i c a r  u m a  g r a t i f i c a ç ã o

d e p o i s  d e  e x p e r i m e n t a r .  P a r a  a l g u n s  p o d e r á  p a s s a r  p e l a

l e i t u r a  d e  u m  l i v r o ,  o u v i r  m ú s i c a ,   v e r  u m  f i l m e  o u  p i n t a r .

P a s s e  à  p r á t i c a  e  e x p e r i m e n t e .  

P R A Z E R E S  E  G R A T I F I C A Ç Õ E S



MEUS PRAZERES
E GRATIFICAÇÕES 

P R A Z E R E S                   G R A T I F I C A Ç Õ E S



DATA __/__/__
  " O  p e n s a m e n t o  p o s i t i v o  p o d e  m e l h o r a r  a  n o s s a

q u a l i d a d e  d e  v i d a . "
C l á u d i a  A l m e i d a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
" S e  q u i s e r  t e r  u m a  v i d a  f e l i z ,  l i g u e - a  a  u m  o b j e t i v o ,  e  n ã o

a  p e s s o a s  o u  c o i s a s " .
A l b e r t  E i n s t e i n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grata/o por

Emoji do dia



DATA __/__/__
“ S ó  e x i s t e m  d o i s  d i a s  n o  a n o  e m  q u e  n ã o  s e  p o d e  f a z e r

n a d a :  o d i a  d e  o n t e m  e  d e  a m a n h ã . ”
D a l a i  L a m a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ P e s s o a s  v e n c e d o r a s  n ã o  s ã o  a q u e l a s  q u e  n ã o  f a l h a m ,

s ã o  a s  q u e  n ã o  d e s i s t e m . ”

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ P a r a  s e r  c a m p e ã o  t e m  d e  a c r e d i t a r  e m  s i  m e s m o  q u a n d o

n i n g u é m  m a i s  a c r e d i t a . ”
M u h a m m a d  A l i  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__
" N e n h u m  g e s t o  d e  g e n t i l e z a ,  p o r  m e n o r  q u e  s e j a ,  é

p e r d i d o " .  
E s o p o  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ S ó  s e  v i v e  u m a  v e z ,  m a s  s e  o  f i z e r  b e m ,  u m a  v e z  é

s u f i c i e n t e . ”
M a e  W e s t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia



N e s t a  s e m a n a  p r o p o m o s  u m a  r e f l e x ã o  s o b r e  a  s u a

q u a l i d a d e  d o  s o n o .  A  q u a l i d a d e  e  a  q u a n t i d a d e  d e  s o n o

s ã o  f u n d a m e n t a i s  p a r a  u m a  b o a  s a ú d e  f í s i c a  e  m e n t a l .

P a r a  t e r   u m  s o n o  t r a n q u i l o ,  s e m  i n t e r r u p ç õ e s  e

s o b r e s s a l t o s ,  é  n e c e s s á r i o  a d o t a r  a l g u n s  h á b i t o s .  

P a r a  t e r  u m a  b o a  h i g i e n e  d e  s o n o :

1 . E l i m i n e  h o r á r i o s  v a r i á v e i s  d e  d e i t a r  e  l e v a n t a r .

2 .  T e n t e  n ã o  p e r m a n e c e r  p o r  p e r í o d o s  l o n g o s  e

f r e q u e n t e s  n a  c a m a .  

3 .  N ã o  b e b a  á l c o o l  o u  c a f e í n a  p e l o  m e n o s  d u a s  h o r a s

a n t e s  d e  s e  d e i t a r .

4 .  N ã o  f a ç a  e x e r c í c i o  f í s i c o  5  h o r a s  a n t e s  d a  h o r a  d e  

 d e i t a r .

5 .  N ã o  f a ç a  u s o  d a  c a m a  p a r a  a t i v i d a d e s  c o m o  v e r

t e l e v i s ã o ,  l e r ,  e s t u d a r  o u  c o m e r .

7 .  P r o c u r e  d o r m i r  n u m  a m b i e n t e  c o n f o r t á v e l .  

8 .  T e n t e  n ã o  d e s e m p e n h a r  a t i v i d a d e s  q u e  e x i j a m  a l t o

n í v e l  d e  c o n c e n t r a ç ã o  a n t e s  d e  d e i t a r .

1 0 .  S e  f i z e r  u m a  s e s t a ,  n ã o  e x c e d a  o s  3 0  m i n u t o s  d e

s o n o .

1 2 . E s t a b e l e ç a  d i a r i a m e n t e  u m a  r o t i n a  a n t e s  d e  d o r m i r ,

c o m o  p o r  e x e m p l o :  p r e p a r a r  a  r o u p a  d o  d i a  s e g u i n t e ,

t o m a r  b a n h o ,  v e s t i r  o  p i j a m a ,  l a v a r  o s  d e n t e s ,  s e n t a r  a

l e r .

1 3 .  N ã o  s e  d e i t e  c o m  f o m e .

1 4 .  N ã o  l e v e  e q u i p a m e n t o s  e l e t r ô n i c o s  p a r a  a  c a m a .  A  l u z

a z u l  d o s  e c r ã s  d i f i c u l t a  a  i n d u ç ã o  n o  s o n o .

SEMANA 3
H I G I E N E  D O  S O N O



2 2

R O T I N A  D E  S O N O
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M I N H A  R O T I N A  D E
S O N O



DATA __/__/__

“ A s  d i f i c u l d a d e s  p r e p a r a m  p e s s o a s  c o m u n s  p a r a  d e s t i n o s

e x t r a o r d i n á r i o s ” . ”
C .  S .  L e w i s  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ O  s o n o  é  c o m o  u m a  o u t r a  c a s a  q u e  p o d e r í a m o s  t e r ,  e

o n d e ,  d e i x a n d o  a  n o s s a ,  i r í a m o s  d o r m i r . ”
M a r c e l  P r o u s t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

“ O s  s o n h o s  n ã o  f u n c i o n a m  a  m e n o s  q u e  t u  f u n c i o n e s . ”
J o h n  C  M a x w e l l  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" S e  a l g o  l h e  g e r a  m e d o ,  p o d e  v a l e r  a  p e n a  t e n t a r

s u p e r a r " .
S e t h  G o d i n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" O  f u t u r o  d e p e n d e r á  d a q u i l o  q u e  f a z e m o s  n o  p r e s e n t e . " .
M a h a t m a  G a n d h i  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" U m  v e n c e d o r  é  u m  s o n h a d o r  q u e  n u n c a  d e s i s t e " .
N e l s o n  M a n d e l a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" T u d o  p a r e c e  i m p o s s í v e l  a t é  s e r  f e i t o " .
N e l s o n  M a n d e l a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia



SEMANA 4

N e s t a  é p o c a  q u e  v i v e m o s  u m  d o s  d e s a f i o s  a  q u e  e s t a m o s

s u j e i t o s  é  o  t e l e t r a b a l h o .  E s t a  p o d e  s e r  u m a  a d a p t a ç ã o

e x i g e n t e  m a s  i s s o  n ã o  s i g n i f i c a  q u e  a  s u a  p r o d u t i v i d a d e

p o s s a  d i m i n u i r .  O  s e g r e d o  é  c o n s e g u i r  m a n t e r  o

e q u i l í b r i o  e n t r e  a  v i d a  p r o f i s s i o n a l  e  p e s s o a l  e  g a r a n t i r  o

s e u  b e m - e s t a r  p s i c o l ó g i c o .  ⠀

⠀

P a r a  s e  m a n t e r  s a u d á v e l  e m  t e l e t r a b a l h o  d e v e :

-  i n i c i a r  o  seu  d i a  com  a t i v i dade  f í s i c a :  es t a  é  uma  f o rma  de

in i c i a r  o  d i a  com  ma i s  ene rg i a  e  f o co .  Em  a l t e r na t i v a  pode

op t a r  po r  med i t a r  ou  f a z e r  yoga .

-  c r i a r  o  seu  espaço  de  t r aba l ho  em  ca sa :  é  impo r t an t e

d i f e r enc i a r  os  espaços  de  conv i vênc i a  f am i l i a r  com  o  de

t r aba l ho .  Esco l ha  uma  d i v i s ão  da  ca sa  des t i n ada  à s

a t i v i dades  l abo r a i s  ou  c r i e  o  seu  p róp r i o  espaço .

-  de f i n i r  um  ho r á r i o  de  t r aba l ho :  man te r  o  seu  ho r á r i o  de

t r aba l ho  a j uda r á  a  ge r i r  me lho r  o  seu  t empo ,  ca so  con t r á r i o

pode  l e v a r  a  que  não  t enha  l im i t e .  

-  man te r  o  con t ac t o  soc i a l :  pa r a  a f a s t a r  a  sensação  de

so l i dão ,  se j a  po r  mensagem  ou  v i deochamada ,  t r oque

ide i a s  com  os  seus  co l ega s  sob r e  os  p ro j e t o s  que  es t ão  a

desenvo l ve r .

-  t e rm ina r  o  d i a  com  au tocu idado :  quem  p ra t i c a  o

au tocu idado  t em  me lho r e s  capac idades  cogn i t i v a s ,  f o co  e

concen t r a ção .  

T E L E T R A B A L HO



P O S T O  D E  T R A B A L H O

-  E s c o l h a  u m  e s p a ç o :  c o m  p o u c o  r u í d o  p a r a  d i m i n u i r  a s

d i s t r a ç õ e s ,  a u m e n t a r  a  c o n c e n t r a ç ã o  e  a  c r i a t i v i d a d e .

Q u a n d o  e s t e  p o s t o  t e m  d e  e s t a r  n u m a  d a s  d i v i s õ e s  d a

c a s a ,  n ã o  s e n d o  p o s s í v e l  f e c h a r  a  p o r t a  e  t r a b a l h a r

c o n c e n t r a d o ,  u s e  f o n e s  p a r a  e n t r a r  n o  s e u  m u n d o  d e

m ú s i c a  e  p r o d u t i v i d a d e .

-  O r g a n i z e  o  p o s t o  d e  t r a b a l h o :  c o m e c e  a  t r a b a l h a r  n u m

e s p a ç o  f í s i c o  e  u m  e s t a d o  m e n t a l  o r g a n i z a d o s .  N a  m e s a

c o l o q u e  a p e n a s  o  q u e  é  n e c e s s á r i o  p a r a  r e a l i z a r  a s

t a r e f a s .



DATA __/__/__

" A c r e d i t e  q u e  c o n s e g u e  e  j á  e s t á  a  m e i o  c a m i n h o  d e

c o n s e g u i r " .
T h e o d o r e  R o o s e v e l t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" S e j a  c u r i o s o ,  n ã o  c r í t i c o " .
W a l t  W h i t m a n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" N i n g u é m  é  p e r f e i t o . . .  p o r  i s s o  o s  l á p i s  t ê m  b o r r a c h a " .
A n ó n i m o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" V e r i f i c o  q u e  q u a n t o  m a i s  t r a b a l h o ,  m a i s  a  s o r t e  m e

s o r r i " .
T h o m a s  J e f f e r s o n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A  v i d a  n ã o  é  e s p e r a r  q u e  a  t e m p e s t a d e  p a s s e . . .  é

a p r e n d e r  a  d a n ç a r  à  c h u v a " .
V i v i a n  G r e e n e  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" T e n t a .  F a l h a .  N ã o  i m p o r t a .  T e n t a  o u t r a  v e z .  F r a c a s s a  d e

n o v o .  F r a c a s s a  m e l h o r " .
S a m u e l  B e c k e t t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" S o u  s u f i c i e n t e .  T e n h o  o  q u e  p r e c i s o " .

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia



SEMANA 5
G E R I R  O  T E M P O

N e s t a  f a s e ,  t e m o s  u m a  g r a n d e  n e c e s s i d a d e  d e  p e r c e b e r

s e  g a s t a m o s  o  t e m p o  n o  q u e  r e a l m e n t e  é  i m p o r t a n t e .  

P a r a  q u e  o  t e m p o  s e j a  u s a d o  d e  f o r m a  m a i s  e f i c a z :

-  e s t a b e l e ç a  o b j e t i v o s  r e a l i s t a s  p a r a  o  d i a

-  f a ç a  p a u s a s  p a r a  c o n s e g u i r  m a n t e r  a  c o n c e n t r a ç ã o ,

a u m e n t a r  a  c r i a t i v i d a d e  e  d i m i n u i r  o  s t r e s s ,  f a ç a  a l g u m a s

p a u s a s  e n t r e  t a r e f a s  p a r a  i r  t o m a r  c a f é ,  a p a n h a r  u m

p o u c o  d e  a r  à  v a r a n d a  o u  a o  j a r d i m  o u  p a r a  f a z e r

p e q u e n o s  e x e r c í c i o s  d e  r e l a x a m e n t o .  

-  r e d u z a  a s  d i s t r a ç õ e s :  e s t a b e l e ç a  u m  t e m p o  p a r a  c a d a

t a r e f a  e  n ã o  p e r m i t a  i n t e r r u p ç õ e s  ( c o l o q u e  o  t e l e f o n e

s e m  s o m ,  e l i m i n e  o s  a l e r t a s  d o  e m a i l s ,  . . . )
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-

S E X T A



DATA __/__/__

" A s  p e s s o a s  c o m u n s  p r e o c u p a m - s e  a p e n a s  e m  p a s s a r  o

t e m p o .  A s  q u e  t ê m  t a l e n t o ,  e m  u t i l i z á - l o " .
A r t hu r  Schopenhaue r

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
" S e  n ã o  p l a n e a r  c o r r e t a m e n t e  o  c a m i n h o  p a r a  c h e g a r  a o

s e u  d e s t i n o ,  n u n c a  s a b e r á  q u a n t o  t e m p o  p r e c i s a  p a r a  o

a t i n g i r " .  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" Q u a n t o  m a i s  n o s  p r e o c u p a m o s ,  m e n o s  c o n s e g u i m o s

r e a l i z a r " .
A n ó n i m o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A  f a l t a  d e  t e m p o  é  u m a  d e s c u l p a  p a r a  q u e m  p e r d e

t e m p o  p o r  f a l t a  d e  m é t o d o " .
A l b e r t   E i n s t e i n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" O  t e m p o  s e r v e  p a r a  d u a s  c o i s a s :  p a r a  t e r  e q u i l í b r i o  e

r e s u l t a d o s " .
C h r i s t i a n  B a r b o s a  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" N ã o  p a r a m o s  d e  b r i n c a r  p o r q u e  f i c a m o s  v e l h o s .  F i c a m o s

v e l h o s  p o r q u e  p a r a m o s  d e  b r i n c a r " .
G e o r g e  S h a w

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" F a ç a  o  q u e  p u d e r ,  c o m  o  q u e  t e m ,  o n d e  e s t i v e r " .

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia



SEMANA 6

A  c r i a t i v i d a d e  é  m a i s  d o  q u e  a r t e ,  o u  a u t o e x p r e s s ã o .  A

c r i a t i v i d a d e  e s t á  i n t i m a m e n t e  r e l a c i o n a d a  c o m  o

d e s e n v o l v i m e n t o  p e s s o a l .  

E s t á  a  p e r g u n t a r  p o r q u ê ?  P o i s  b e m ,  p o r q u e  e s t a

c o m p e t ê n c i a  c o m b i n a  a  p r ó p r i a  e x p e r i ê n c i a  c o m  a

i n f o r m a ç ã o  a d q u i r i d a  d o  e x t e r i o r .  

T o r n a - s e  i m p o r t a n t e  e s t i m u l a r  a  c r i a t i v i d a d e ,  u m a  v e z

q u e  e s t a  s k i l l  a j u d a  o  c é r e b r o  a  p e r c e b e r  n o v a s

p o s s i b i l i d a d e s  d e  r e s p o s t a ,  u m a  c o m p e t ê n c i a  e s s e n c i a l

p a r a  s o l u c i o n a r  p r o b l e m a s  q u e  a  q u e  e s t a m o s  s u j e i t o s  n o

d i a  a  d i a .

V a m o s  d e d i c a r  e s t a  s e m a n a  a  s e r  c r i a t i v o ?

S E J A  C R I A T I V O





DATA __/__/__

" A  c r i a t i v i d a d e  d á  e s p e r a n ç a  d e  q u e  p o d e  h a v e r  u m a

i d e i a  v á l i d a . " .
E d w a r d  d e  B o n o t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A  c r i a t i v i d a d e  t o r n a  a  v i d a  m a i s  d i v e r t i d a  e

i n t e r e s s a n t e " .
Edwa rd  de  Bono

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__
" A  c r i a t i v i d a d e  é  u m a  g r a n d e  m o t i v a d o r a  p o r q u e  f a z  c o m

q u e  a s  p e s s o a s  s e  i n t e r e s s e m  p o r  a q u i l o  q u e  e s t ã o

f a z e n d o " .
E d w a r d  d e  B o n o  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A  c r i a t i v i d a d e  o f e r e c e ,  a  t o d o s ,  a  p o s s i b i l i d a d e  d e

a l g u m  t i p o  d e  r e a l i z a ç ã o " .
E d w a r d  d e  B o n o  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" U m a  i d e i a  c r i a t i v a  s e r á  d e f i n i d a  s i m p l e s m e n t e  c o m o

a l g o  n o v o  e  ú t i l  n u m  a m b i e n t e  s o c i a l  p a r t i c u l a r " .
A l i c e  F l ahe r t y

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A  c r i a t i v i d a d e  é  a  i n t e l i g ê n c i a  a  d i v e r t i r - s e . " .
A n ó n i m o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia

" A  c r i a t i v i d a d e  é  a  i n s p i r a ç ã o  d a  i n o v a ç ã o " .
Eve l yn  Co rde i r o
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O  m i n d f u l n e s s  é  u m a  f i l o s o f i a  b u d i s t a ,  q u e  s e  t r a d u z

c o m o  s e n d o  a t e n ç ã o  p l e n a ,  c u j o s  p r i n c í p i o s  p e r m i t e m

a u m e n t a r  o  f o c o  d e  a t e n ç ã o  n o  m o m e n t o  p r e s e n t e  e

r e d u z i r  s e n s a ç õ e s  n e g a t i v a s ,  c o m o  a  a n s i e d a d e  e  s t r e s s .  

A l g u m a s  a n c o r a s  q u e  p o d e r ã o  s e r  u s a d a s  s ã o  a

r e s p i r a ç ã o ,  a s  s e n s a ç õ e s  f í s i c a s ,  e m o ç õ e s  e  a  e x p l o r a ç ã o

d o s  5  s e n t i d o s .  

E s t e s  e x e r c í c i o s  p e r m i t e m  m e l h o r a r  

-  a  c o n c e n t r a ç ã o  e  a t e n ç ã o

-  a  c r i a t i v i d a d e

-  a  s a ú d e

-  a  s a t i s f a ç ã o  p e s s o a l  e  p r o f i s s i o n a l  

-  o  r e l a x a m e n t o

-  a  f e l i c i d a d e

U m a  p r á t i c a  r e g u l a r  p r o m o v e  q u a l i d a d e  d e  v i d a  e  b e m -

e s t a r  .

M I N D F U L N E S S



PINTE A
MANDALA



DATA __/__/__

" A  v e r d a d e i r a  g e n e r o s i d a d e  p a r a  c o m  o  f u t u r o  c o n s i o s t e

e m  d a r  t u d o  a o  p r e s e n t e " .
C a m u s

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" N u n c a  m e  p r e o c u p o  c o m  o  f u t u r o .  E l e  n ã o  t a r d a  a

c h e g a r " .
A lbe r t  e i n s t e i n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A s  p e q u e n a s  c o i s a s ?  O s  p e q u e n o s  m o m e n t o s ?  N ã o  s ã o

p e q u e n o s " .
J o n  K a b a t - Z i n n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" T o m o  c o n t a  d o  t e u  c o r p o .  É  o  ú n i c o  s í t i o  q u e  t e n s  p a r a

v i v e r " .
J i m  R o h n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A n c o r e - s e  s e m p r e  m u i t o  b e m  a o  p r e s e n t e .  T o d a s  a s

s i t u a ç õ e s  s ã o  d e  i n e s t i m á v e l  v a l o r " .
Johann  Goe the

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__
" M i n d f u l n e s s  s i g n i f i c a  p r e s t a r  a t e n ç ã o  d e  u m a  m a n e i r a

e s p e c i a l :  c o m  p r o p ó s i t o ,  n o  m o m e n t o  p r e s e n t e  e  s e m

f a z e r  j u í z o s  d e  v a l o r " .
J o n  K a b a t - Z i n n o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__
" S e r  m i n d f u l l  é  e n v o l v e r - s e  p l e n a m e n t e  n a  s u a  r o t i n a  d e

f o r m a  a  q u e  e l a  s e  t o r n e  u m a  e x p r e s s ã o  d o  s e u

v e r d a d e i r o  e u " .
R o b e r t  A l l e n

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia
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A  f e l i c i d a d e  é  u m  e s t a d o  q u e  t o d o s  p r e t e n d e m o s  a l c a n ç a r

e  q u e  r e s u l t a  d e  p e q u e n o s  m o m e n t o s .  

E s t e  e s t a d o  e m o c i o n a l  i m p l i c a  a  e x i s t ê n c i a  d e  u m

e q u i l í b r i o  f í s i c o  e  p s i c o l ó g i c o .  P a r t e  d a  n o s s a  c a p a c i d a d e

d e  s e r  f e l i z  e s t á  r e l a c i o n a d a  c o m  a  c a p a c i d a d e  d e  l i d a r

c o m  a  m u d a n ç a .

P o r  f o r m a  a  r e f o r ç a r  e s t e  e s t a d o  e m o c i o n a l  p r o p o m o s  q u e

c r i e  o  P o t e  d a  F e l i c i d a d e .

A  i d e i a  é  c o l o c a r  n u m  p o t e  u m  c o n j u n t o  d e  p a p é i s  c o m

a t i v i d a d e s  e  c o m p o r t a m e n t o s ,  q u e  p o d e r ã o  f a z e r  p a r t e  d a

s u a  r o t i n a ,  q u e  p r o m o v e m  s a ú d e  e  b e m - e s t a r .  T o d o s  o s

d i a s  t i r a  u m  p a p e l  d e  c o m p r o m e t e - s e  a  f a z e r  o  q u e  s a i u .  

 

E s t e  p o t e  n ã o  t e m  u m  f o r m a t o  e s p e c í f i c o ,  p o d e r á  u t i l i z a r

q u a l q u e r  f r a s c o  q u e  t e n h a  e m  c a s a  e  c o l a r  u m a  i m a g e m

q u e  r e p r e s e n t e  p a r a  s i  a  f e l i c i d a d e .  

N a  p r ó x i m a  p á g i n a  d e i x a m o s  a l g u n s  e x e m p l o s  q u e  p o d e r á

c o l o c a r  n o  s e u  p o t e .  

F E L I C I D A D E



Comece o dia a cuidar de si Veja as estrelas

Compre flores

Escolha o vestuário para o 
dia seguinte

Dance ao ritmo da sua 
música preferida

 Tome um banho demorado

Crie um ritual de chá

Diga "vou conseguir"

Faça atividades que 
estimulem a sua criatividade

 Mais vale feito do que
perfeito

LeiaCrie um mural, com fotografias,
de momentos felizes

Mantenha o seu espaço de 
trabalho organizado

Escreva um diário "Faça o seu melhor"

Ligue a um amigo
Faça uma pausa para 

respirar

Dedique os primeiros 5 
minutos do seu dia

para alongar o corpo

Beba água,
hidrate-se

Planeie uma refeição 
saudável

Ligue a um amigo, com 
quem não fala há  algum

tempo

Preencha os quadros em branco com atividades suas



DATA __/__/__

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia

“ A  f e l i c i d a d e  é  a l g o  q u e  c h e g a  à  n o s s a  v i d a  a t r a v é s  d e

p o r t a s  q u e  n ã o  n o s  l e m b r a m o s  d e  t e r  d e i x a d o  a b e r t a s . ”
R o s e  L a n e  



DATA __/__/__

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia

“ A  f e l i c i d a d e  p a s s a  p o r  l a r g a r  t u d o  o  q u e  a c h a m o s  q u e  a

v i d a  é  s u p o s t o  s e r  e  c e l e b r á - l a  p o r  t u d o  o  q u e  e l a  é . ”
M a n d y  H o l e  



DATA __/__/__

" N i n g u é m  é  p e r f e i t o . . .  p o r  i s s o  o s  l á p i s  t ê m  b o r r a c h a " .
A n ó n i m o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" A c r e d i t e  q u e  c o n s e g u e  e  j á  e s t á  a  m e i o  c a m i n h o  d e

c o n s e g u i r " .
T h e o d o r e  R o o s e v e l t  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

3 situações positivas neste dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" S e j a  c u r i o s o ,  n ã o  c r í t i c o " .
W a l t  W h i t m a n  

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Sou grato/a por

Emoji do dia



DATA __/__/__

" N i n g u é m  é  p e r f e i t o . . .  p o r  i s s o  o s  l á p i s  t ê m  b o r r a c h a " .
A n ó n i m o

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Os desafios do dia foram

Emoji do dia



DATA __/__/__

" S o u  s u f i c i e n t e .  T e n h o  o  q u e  p r e c i s o " .

Emoções prevalentes no dia O que originou a emoção?

Memória da semana

Emoji do dia
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