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Sente-se em stress, ansioso ou emocionalmente
desgastado?

Pintar de forma consciente pode ser uma excelente
forma de distracao cognitiva, ajudando a acalmar a
mente e manter a atencao no momento presente.

A pintura de mandalas € considerada uma estratégia
que estimula o equilibrio mental.
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Este guia de foi desenhado para fornecer
alguns exercicios de mindfulness para ajudar a
gerir a ansiedade ou sofrimento que a Covid-
19 esteja a causar.

Contudo, estes exercicios, também, podem ser
utilizados em qualquer outro tipo de
ansiedade.

Esperamos que este documento seja util e o
ajude a trabalhar o foco de atencao no
momento presente.

Sinta-se a vontade para partilhar este recurso
gratuito de forma ampla para que aqueles que
precisam possam ter acesso a todas as
ferramentas que ajudem a regular a ansiedade
neste periodo dificil.
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"A manter o foco de atencao nao é complicado,

apenas temos que nos lembrar de o fazer."
Sharon Salzberg
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"A verdadeira generosidade para com o futuro

consiste em dar tudo ao presente.”

CAMUS

%% ABC DA PSICOLOGIA

o
(] Psicologia Adultos & Criangas

Al



mplicidade em si mesmo. Trata-se

udo.”

et

Isso

nte.

star prese

2;:;55;“;2 ABC DA PSICOLOGIA



“"As pequenas coisas? Os pequenos momentos?

Eles ndao sao pequenos.”
Jon Kabat-Zinn
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“Mindfulness significa prestar atencadao de uma certa

forma: de propdsito, no momento presente e sem
julgamentos.”

Jon Kabat-Zinn
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"A Paciéncia tem todo o tempo que precisa."
Allan Lokos

%% ABC DA PSICOLOGIA

ssssssssssssssssssssssssss






"Viva o momento presente. Apenas o momento

presente é vida.”
Thich Nhat Hanh

5 ABC DA PSICOLOGIA

’9,,.9‘. Psicologia Adultos & Criangas




Psicologia Adultos & Criangas



Psicologia Adultos & Criangas



"Em Mindfulness, a compaixao é a chave, ajuda a

minimizar o impacto das coisas negativas que nos
acontecem. Nao se trata de apagar as emocodes que
certos momentos podem causar, mas de reduzir a sua
intensidade.”

Jonathan Garcia-Allen
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“"Meditacao nao é fuga. E um encontro sereno com a

realidade.”
Thich Nhat Hanh
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“As coisas mais importantes nas nossas vidas nao sao
fantasticas ou grandes. Sao os momentos em que

"tocamos" uns nos outros.”
Jack Kornfield
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“lsto @ a vida: recomecando uma respiracao de cada

n

vez.
Sharon Salzberg
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"Se quer dominar a ansiedade, viva o momento, viva a

respiracao.”

Amit Ray
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"Deixe sua mente ir e fique "consciente”".

Tape os ouvidos e depois escute.”
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"A meditacao nao é para nos sentirmos determinada

maneira. E apenas para sentir como nos sentimos."
Jon Kabat-Zinn
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