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Abordar nossas emoções 
com curiosidade a respeito do que elas 
têm a nos dizer e ensinar é essencial 

tanto para lidar conosco, com 
compaixão, quanto para nos 

tornarmos nosso próprio auxílio 
quando angustiados. 

relaxe sua mente e seu corpo

Eu estou bloqueado

talvez...sim...nunca...não

perdido

certamente

Dê um tempo para si mesmo



Você tem 
preocupações 

e 
inquietações?

Nós podemos 
utilizar cores 

para visitar esses 
sentimentos e 

compreender as 
histórias que eles 

estão nos 
contando.



Conversar com 
aqueles que você 
ama ou com seus 

amigos também pode 
ajudá-lo a reduzir seu 

estresse.



Continue Conectado! 



Preste atenção nos pensamentos confusos 
ou ideias que podem aparecer, como “Eu 
vou morrer”, “Isso nunca vai acabar”, “Essa 
é a pior coisa pela qual eu já passei”.
O que você pode fazer?

Perceba – seus pensamentos.

Reconheça – reconheça os pensamentos 
que estão aparecendo.

Seja curioso – verifique se os seus 
pensamentos estão equilibrados e 
adequados à situação e fique curioso sobre 
a história que eles estão tentando contar.

Aceite – ouça a história, ofereça apoio para 
os pensamentos que parecerem confusos e 
manifeste pensamentos alternativos que 
façam você se sentir calmo e sobre os quais 
você tenha controle.

o poder dos 
pensamentos 

P.R.S.A.



Cuidando dos 
nossos 

Pensamentos



As emoções se transformam. Elas podem 
ter começo, meio e fim, mesmo quando 

você sente que nunca vai parar de se sentir 
assim. Mas, nós precisamos ouvir suas 
histórias para que elas possam mudar.



As emoções são como 
ondas nas quais 
podemos surfar.



Simplesmente respire... para ajudar nossas emoções, pensamentos e corpo.

Ajuda a acalmar 
o estresse e a 

ansiedade.

Vamos relaxar juntos.

Respirar ajuda nossos corpos a relaxarem, porque nossos corpos contam histórias 
sobre nossos pensamentos e sentimentos. 



Simplesmente 
respire.


