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Quando as forças se esgotam 
 

“Ensinar é um exercício de imortalidade. De alguma forma 

continuamos a viver naqueles cujos olhos aprenderam a ver 

o mundo pela magia da nossa palavra. O professor, assim, 

não morre jamais…” (Rubem Alves) 

 

Às vezes, sentimo-nos tão cansado(a)s que a vida parece perder a cor. Isso acontece 

porque nossa força vital, que sustenta nossa energia, diminui. Mas como podemos 

recuperá-la? 

Busque atividades que tragam bem-estar: 

• Leia um livro ou poema de que você goste muito. 

• Ouça boas músicas. 

• Coma algo saboroso. 

• Admire uma bela paisagem, caminhando e observando a natureza. 

• Tome um pouco de sol. 

• Busque a companhia de pessoas queridas e compartilhe seus sentimentos. 

• Descanse, tome um bom banho, cuide do corpo e durma bem. 

• Se precisar, permita-se chorar. 

Você pode conferir os boletins anteriores em nossa página: 

https://nuac.alegre.ufes.br/. E fica o convite para participar do GEDES (Grupo de 

Estudos sobre Docência no Ensino Superior). 

https://nuac.alegre.ufes.br/

