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DICAS PRÁTICAS PARA CULTIVAR O 

PENSAMENTO POSITIVO.

Encorajar os estudantes a:

• Ser grato (por estar vivo e saudável, por aquilo

que têm como garantido);

• Voluntariado (aumenta a autoconfiança e fá-los 

sentirem-se úteis);

• Rir (remove o stress, relaxa);

• Elogiar os outros (faz-se sentir bem a si e ao

outro);

• Gostar de si próprios (aceitar as suas fraquezas e 

defeitos, são humanos).
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DICAS 

PRÁTICAS 

PARA 

CULTIVAR O 

PENSAMENTO 

POSITIVO.

Encorajar os estudantes a:

• Rodear-se de pessoas positivas (afastar-se dos pessimistas);

•Adotar estilo de vista saudável (exercício físico, dieta saudável, 

dormir bem, etc.);

•Desafiar o seu diálogo interno (por que não ter um diálogo 

interno mais positivo no dia-a-dia?);

•Parar de se comparar (aceitar que todos são seres humanos, 

com forças e fraquezas).
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ATITUDE POSITIVA DO PROFESSOR

➢ Dar um bom exemplo;

➢ Criar uma atmosfera positiva na sala de aula;

➢ Acreditar na capacidade de aprendizagem dos alunos;

➢ Focar-se nos alunos, não nos números;

➢ Elogiar os alunos pelo esforço e não pelo resultado;

➢ Partilhar as suas ideias e pensamentos com os

colegas;

➢ Manter uma lista dos seus objetivos;

➢ Pensamento positivo.
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