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Aplicação Prática do Estoicismo em contexto de sala de aula

Ao longo de uma semana, o/a formando/a deverá aplicar duas técnicas estoicas (ex.: dicotomia do controlo, expansão da perspetiva, exposição ao desconforto, diário estoico, antecipação negativa, pausa racional).

Com base na experiência concreta, deverá produzir um documento escrito com:

Parte 1 — Contexto 
Descrever:
- Emoções ou situações que mais frequentemente geram stress, frustração ou desgaste - O ambiente profissional atual (turmas, desafios, pressões, rotinas).

Aplicação de 2 técnicas estoicas.

Parte 2 — Registo de Aplicação das Técnicas 
Para cada técnica escolhida:
A) Situação escolhida
Relatar uma situação real (de sala de aula, reunião, conflito, gestão de tempo, relação com alunos) em que aplicou a técnica.

B) Resultado
O que mudou na sua reação emocional?
O que se tornou mais claro?


Data

A/o Formanda/o

____________________________
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