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Serotonina

Funções

• Humor;
• Apetite;
• Sono;
• Libido; 
• Ritmo 

cardíaco

Déficit

• Cansaço;
• Dificuldade 

de 
aprendizado e 
concentração;

• Falta de 
memória;

• Irritabilidade;
• Falta de 

paciência.

Dicas:

• Tomar sol 
diariamente 
por 15 
minutos;

• Exercícios;
• Atividades 

relaxantes.

Fonte: Conheça a Sbie | Sociedade Brasileira de Inteligência Emocional

https://www.sbie.com.br/conheca-a-sbie/


Dopamina

Fonte: Conheça a Sbie | Sociedade Brasileira de Inteligência Emocional

Funções

• Atividade 
motora;

• Motivação;
• Sensação de 

recompensa e 
prazer;

• Comportamento;
• Atenção

Déficit

• Dúvidas a 
respeito de si 
mesmo;

• Falta de 
entusiasmo;

• Procrastinação;

• Desmotivação.

Dicas:

• Exercícios;
• Meditação;
• Atividades 

manuais;
• Música.

https://www.sbie.com.br/conheca-a-sbie/


E o que mais?
Triptofano –

síntese 
serotonina

Banana,ovo, 
leite, chocolate 
amargo, queijo.

Arroz integral, 
mel, feijão e 
amendoim,

Dopamina

Atingir metas.
Comemorar 
conquistas.

Dormir de 7 a 
9 horas

Fonte: Os alimentos e os transtornos mentais (psicologia.pt)

https://www.psicologia.pt/artigos/textos/A1361.pdf


Organização: para que te quero?

Rotina

Atividades

Tempo

Ambiente



Fonte: Um Sábado Qualquer (umsabadoqualquer.com)

https://www.umsabadoqualquer.com/page/5/


Rede de apoio

� Distância é diferente de isolamento
� Quem pode te auxiliar?
� Quem pode te ouvir?
� Quem pode te fazer rir?
� Quem pode te trazer boas lembranças?
� Quem pode te trazer para a realidade?
� Quem pode te tirar da realidade?
� De que mais você precisa?



E a Pós?

Fonte: https://www.instagram.com/p/CMnbz4PB8sq/

https://www.instagram.com/p/CMnbz4PB8sq/


Qual a sua pergunta?

Fonte: https://www.instagram.com/p/CMIJTURMdxZ/

https://www.instagram.com/p/CMIJTURMdxZ/


Por que essa pergunta é importante?

Fonte: 38544423_2141468085971143_6684511461101797376_n.jpg 
(960×655) (fbcdn.net)

https://scontent.fbsb1-1.fna.fbcdn.net/v/t1.6435-9/38544423_2141468085971143_6684511461101797376_n.jpg?_nc_cat=106&ccb=1-3&_nc_sid=8bfeb9&_nc_eui2=AeHF9U69gNYjqR6JQ1VVwP-jogcoX0Zj8bCiByhfRmPxsLG0XNHh2pFeeLG9BxkZgVd0QDQ0QtbUZoqDUL3bixWB&_nc_ohc=y6pDEBm28JwAX8qq-Cb&_nc_ht=scontent.fbsb1-1.fna&oh=56976f98cb3fa5041dc7f945cb6ea2e1&oe=60978144


Fonte: oversodoinverso.com.br

http://www.oversodoinverso.com.br/14-coisas-que-so-verdadeiros-dorminhocos-entendem/


Fonte: https://br.pinterest.com/pin/1970393573129847/

https://br.pinterest.com/pin/1970393573129847/


Fonte: baguncaorganizada.art.br

http://www.baguncaorganizada.art.br/2013/09/organizando.html?m=1


Fonte: https://br.pinterest.com/pin/156007574579239301/

https://br.pinterest.com/pin/156007574579239301/


Registre!

• Fichamento!
• Citação!
• Pasta 

organizada!

Produza!

• Tudo que 
escreve 
pode ser 
aproveitado!

• Escreva já 
imaginando 
que pode 
utilizar em 
sua pesquisa.

Treine!

• Ensaie! 
Explique!

• Apresente 
na frente do 
espelho.

Nas aulas e seminários:



Você e seus colegas:

Não são 
competidores

Estão vivendo 
uma realidade 
compartilhada

Podem 
contribuir 

com 
sugestões e 
experiências



Não se compare!!!!

Características 
individuais Produção Passado



O orientador

Fonte: https://www.fasdapsicanalise.com.br/o-analista-e-o-mestre-
dos-magos/

Telefone

E-mail

Meet

Perguntas

Dúvidas

https://www.fasdapsicanalise.com.br/o-analista-e-o-mestre-dos-magos/


Sentimentos negativos

Nada vai 
dar certo

Síndrome 
do impostor Brigas

Ansiedade Vontade de 
desistir



@universo_reinventa

Fica a dica!



� Vídeo do Instagram de Eurekka • 30 de 
março de 2021 às 07:38

https://www.instagram.com/p/CNCi2cCH7Um/


Fonte: Depósito do Calvin (depositodocalvin.blogspot.com)

http://depositodocalvin.blogspot.com/


� Fonte: https://br.pinterest.com/pin/28851253853492707/

https://br.pinterest.com/pin/28851253853492707/


�Obrigada!


