
Fazer uma pausa dos estudos 

MANTÉM-TE OCUPADO, ATIVO E CRIATIVO 

Experimenta este jogo: Cartões para Jogar 

A ideia é teres sempre à mão ideias de coisas para fazeres quer estejas aborrecido quer 

precises de fazer uma pausa nos teus estudos! 

Aquilo que propomos é que escrevas várias atividades nos diferentes cartões que te são 

apresentados abaixo (aqui estão algumas ideias, mas podes sempre mudá-las ou 

acrescentar outras com as quais te identifiques mais). Imprime os cartões, corta-os e vira-

os de costas. Baralha e escolhe um aleatoriamente. Não discutas com a carta que saiu – 

simplesmente FAZ! A atividade que o cartão te propõe é a que precisas de fazer neste dia! 

À medida que vais renovando os cartões e as atividades, vai acrescentando coisas diferentes: 

algo novo, algo criativo, algo social, uma atividade ao ar livre (por exemplo, no jardim), algo 

ativo, produtivo, ou algo relaxante. Sê criativo e varia! O mais importante é que incorpores 

atividades que correspondam aos teus gostos, à tua personalidade e àquilo que sabes que 

estarás disposto a fazer! Boa sorte e DIVERTE-TE!  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Documento traduzido a partir de documentos de autoajuda da Universidade de Bucknell.  

Documento PDF “take a break from studies”. Tradução por Cataria Teixeira | Psicóloga Clínica e da 

Saúde 


