
PLANEJAMENTO PESSOAL 

ATIVIDADES

Sentar em roda e discutir um assunto com os alunos
Realizar check in emocional no início do dia
Realizar assembleia com os alunos
Fazer um planejamento emocional
Incluir uma palavra no mural de sentimentos
Ajudar um aluno a lidar com alguma emoção
Fazer uma escuta individual de um aluno
Compartilhar minhas emoções com os alunos
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Alegria

Entusiasmo

Otimismo

Gratidão

Satisfação

Esperança

Tristeza

Solidão

Depressão

Decepção

Melancolia

Pessimismo

Raiva

Frustração

Rebeldia

Resistência

Impaciência

Menosprezo

Medo

Ansiedade

Insegurança

Timidez

Desconforto

Nervoso

Nojo

Repulsa

Aversão

Antipatia

Vergonha

Culpa
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O que eu consigo descobrir olhando e analisando estas informações? Celebre seus resultados:

Avalie o que precisa melhorar para obter bons resultados:
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