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O que é o Rebalance? 
O Rebalance é um jogo com o objetivo de simular situações envolvendo eventos que afetam quatro                
dimensões da vida do personagem: vida pessoal e profissional, relacionamentos e qualidade de             
vida. Os eventos envolvem situações positivas que possibilitam o avanço do jogador no tabuleiro; e               
situações que impactam negativamente o desempenho do jogador. Vence o jogo aquele que, ao              
final de 10 (dez) rodadas, conseguir a maior quantidade de pontos somando as quatro áreas da vida. 

Os eventos negativos descrevem circunstâncias adversas que podem ocorrer com os personagens            
que representam estudantes universitários que também trabalham para se manter ou manter suas             
famílias. As adversidades podem causar estresse, esgotamento emocional, sofrimento psicológico,          
depressão, ansiedade, conflitos de relacionamento, problemas financeiros entre outros que, no           
limite, podem levar à síndrome de burnout e outros problemas que dificulta a vida acadêmica e                
profissional desses personagens.  

Os eventos positivos envolvem estratégias de enfrentamento das múltiplas demandas que o            
personagem enfrenta em sua jornada. Entre as estratégias estão crenças, atitudes e hábitos             
positivos que contribuem para o resiliência emocional e bem-estar, foco, prudência, adaptabilidade            
e autonomia pessoal, relacionamentos saudáveis, suporte social de amigos, familiares e profissionais            
qualificados entre outros. 

Regras 

Início do Jogo 

Antes do jogo começar, cada participante deverá sortear uma carta que definirá o personagem que 
irá representar. 

Cada jogador terá 4 pinos, um para cada dimensão, que representarão a jornada do personagem. 

Cada jogador começa o jogo posicionando seus pinos de acordo com os pontos do seu personagem.  

Exemplo: Personagem 1 → Vida pessoal (5 pontos). Aqui o pino do jogador deve ser               
posicionado na casa 5 nesta dimensão do tabuleiro.  

Os jogadores podem definir entre si, da forma que preferirem, a ordem que irão seguir durante as                 
rodadas do jogo. 

Rodadas de Eventos 

A cada rodada, os jogadores, cada um a sua vez, jogam o dado que define a dimensão da carta ser                    
tirada ou permutada. Ao jogo tem dez rodadas divididas da seguinte forma: 

Rodadas Dado Carta 

1, 2, 4, 5, 7, 
8 e 10 

É jogado 
pelo 
jogador da 
vez 

Jogador da vez tira uma carta correspondente à dimensão 
sorteada do dado e avança ou regride no tabuleiro. 

3, 6 e 9 É jogado Jogador da vez pode permutar uma carta correspondente à 
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pelos 
outros 
jogadores 

dimensão sorteada pelos outros jogadores . 
As cartas trocadas impactam na posição do personagem no 
tabuleiro de ambos os jogadores que trocaram.  

 

Após retirar uma carta, o jogador deverá avançar ou regredir naquela dimensão, conforme a              
pontuação da carta.  

A cada ponto positivo, o jogador acumula pontos e avança em direção ao centro do tabuleiro                
naquela dimensão. Ou ele pode regredir quando uma carta for negativa.  

Exemplo: Se o jogador estiver na casa 2 e tirar uma carta -2, ele cai para a casa 1 naquela                    
dimensão. E permanece nesta casa caso tire outro carta negativa. O mesmo acontece se              
jogador atingir a casa 10 em uma determinada dimensão. Neste caso, se o jogador tirar uma                
carta positiva, a pontuação da carta não interfere na sua posição. 

Em seguida ele pode passar a vez para o próximo jogador que repete a mesma sequência. 

Rodada de Trocas 

Numa rodada de permutações cada jogador na sua vez deverá selecionar previamente uma             
dimensão na qual ele possui uma carta que ele deseja trocar. Os outros participantes deverão jogar                
o dado e caso seja sorteada a dimensão selecionada pelo permutador, ele poderá escolher uma               
carta de quem jogou o dado e trocá-la por uma das suas. 

Exemplo: O jogador 1 deseja se livrar de uma carta de pontuação -2 que possui na dimensão 
Vida Pessoal. Os outros 3 participantes jogam o dado: 

Jogador 2 tira Vida Pessoal. 

Jogador 3 tira Vida Profissional. 

Jogador 4 tira Relacionamentos. 

Desta forma, caso o jogador 2 tenha uma carta que interesse ao jogador 1, ele será obrigado 
a trocar de cartas. 

Fim do jogo 

Vence o jogo quem conseguir ter a maior somatória pontuar mais nas quatro dimensões, ao final das 
dez rodadas.  
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Personagens 
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Tabuleiro 
O tabuleiro é composto por quatro partes. Cada parte deve ser impressa as partes deve ser 
reunidas da seguinte forma: 
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Tabuleiro - Parte 1 de 4 
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Tabuleiro - Parte 2 de 4 
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Tabuleiro - Parte 3 de 4 
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Tabuleiro - Parte 4 de 4 
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Pinos 
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Cartas 
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