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Eu ouvi preguiça?

Em tempos de 
produção, quem 
descansa é...



Quais são os valores, crenças, objetivos 
e necessidades que orientam sua 
trajetória?



Dos criadores de “quem veio primeiro…” 
vem aí:

Você faz porque está motivado ou está 
motivado por que faz?



Regulação emocional, motivação 
e bem-estar psicológico 

● Emoções são norteadores 
● Emoções fazem parte do “sistema 

motivacional”
● Interação: contexto emocional, segurança 

psicológica e fatores individuais
● Nem sempre a gente faz o que gosta e isso 

é parte da vida
● Observação das emoções para negociar com 

o ambiente
● Desmotivação na pandemia
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Motivação em tempos de pandemia: como vai sua vida 
de estudante?

● Na dúvida, comece! 
● Faça o que é POSSÍVEL…
● Faça com atenção no presente;
● (Re)avalie seus valores, objetivos, projetos regularmente;
● Teste diferentes métodos de estudos e veja o que funciona 

para VOCÊ;
● Observe (e use a seu favor) a forma como você aprende ou se 

interessa pelos assuntos: como você estuda? em qual horário? 
quais ferramentas utiliza? qual seu PROCESSO de 
aprendizagem? 



Motivação em tempos de pandemia: como vai sua vida 
de estudante?

● Organize pequenos blocos e registre suas atividades;
● Intercale atividades prazerosas com outras menos 

prazerosas;
● Faça parcerias (on-line)!
● Não caia na tentação da comparação!
● Peça ajuda!
● Descanse (e não se sinta culpado por isso!)



Obrigada e até a próxima….
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