
Sente-se em stress, ansioso ou emocionalmente
desgastado?

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

 
A pintura de mandalas é considerada uma estratégia

que estimula o equilíbrio mental. 
 

MINDFUL
COLOURING



MINDFUL
COLOURING

Copyright © 2021 ABC da Psicologia



Es t e  gu i a  de  f o i  desenhado  pa r a  f o r nece r

a l guns  exe r c í c i o s  de  mind fu l ne s s  pa r a  a j uda r  a

ge r i r  a  ans i edade  ou  so f r imen to  que  a  Cov id -

19  es t e j a  a  causa r .

Con tudo ,  es t e s  exe r c í c i o s ,  t ambém ,  podem  se r

u t i l i z ados  em  qua lque r  ou t r o  t i po  de

ans i edade .

E spe r amos  que  es t e  documen to  se j a  ú t i l  e  o

a j ude  a  t r aba l ha r  o  f o co  de  a t enção  no

momen to  p re sen t e .

S i n t a - se  à  von t ade  pa r a  pa r t i l h a r  es t e  r e cu r so

g r a t u i t o  de  f o rma  amp l a  pa r a  que  aque l e s  que

p rec i s am  pos sam  t e r  ace s so  a  t oda s  a s

f e r r amen t a s  que  a j udem  a  r egu l a r  a  ans i edade

nes t e  pe r í odo  d i f í c i l .  



" A  m a n t e r  o  f o c o  d e  a t e n ç ã o  n ã o  é  c o m p l i c a d o ,

a p e n a s  t e m o s  q u e  n o s  l e m b r a r  d e  o  f a z e r . "
S h a r o n  S a l z b e r g



" A  v e r d a d e i r a  g e n e r o s i d a d e  p a r a  c o m  o  f u t u r o

c o n s i s t e  e m  d a r  t u d o  a o  p r e s e n t e . "

C A M U S



“ M i n d f u l n e s s  é  a  s i m p l i c i d a d e  e m  s i  m e s m o .  T r a t a - s e

d e  p a r a r  e  e s t a r  p r e s e n t e .  I s s o  é  t u d o . ”
J o n  K a b a t - Z i n n



“ A s  p e q u e n a s  c o i s a s ?  O s  p e q u e n o s  m o m e n t o s ?  

E l e s  n ã o  s ã o  p e q u e n o s . ”
J o n  K a b a t - Z i n n



“ O  M i n d f u l n e s s  n o  s e u  s e n t i d o  m a i s  g e r a l  s i g n i f i c a

a c o r d a r  d e  u m a  v i d a  a u t o m á t i c a  e  p a s s a r  a  s e r

s e n s í v e l  p a r a  a s  n o v i d a d e s  n o  n o s s o  d i a - a - d i a . ”  
D a n i e l  S i e g e l



“ P e n s a r  e m  t e r m o s  d e  o t i m i s m o  o u  p e s s i m i s m o  é  u m a

s u p e r  s i m p l i f i c a ç ã o  d a  v e r d a d e .  

A  q u e s t ã o  é  v e r  a  r e a l i d a d e  c o m o  e l a  é ”   
T h í c h  N hấ t  Hạn h



" N ã o  p o d e m o s  p a r a r  a s  o n d a s ,  m a s  p o d e m o s  

a p r e n d e r  a  s u r f a r . ”   
J o n  K a b a t - Z i n n



“ M i n d f u l n e s s  s i g n i f i c a  p r e s t a r  a t e n ç ã o  d e  u m a  c e r t a

f o r m a :  d e  p r o p ó s i t o ,  n o  m o m e n t o  p r e s e n t e  e  s e m

j u l g a m e n t o s . ”  
J o n  K a b a t - Z i n n



“ O  M i n d f u l n e s s  m o s t r a - n o s  o  q u e  e s t á  a c o n t e c e r  n o

n o s s o  c o r p o ,  e m o ç õ e s ,  n a  m e n t e  e  n o  m u n d o .  

C o m  o  m i n d f u l n e s s  e v i t a m o s  p r e j u d i c a r  o s  o u t r o s  e  a

n ó s  m e s m o s . ”   
T h í c h  N hấ t  Hạn h



" A  P a c i ê n c i a  t e m  t o d o  o  t e m p o  q u e  p r e c i s a . "
A l l a n  L o k o s



“ O  p r e s e n t e  m o m e n t o  é  o  ú n i c o  n o  q u a l  n ó s  t e m o s

d o m í n i o . ”   
T h í c h  N hấ t  Hạn h



“ V i v a  o  m o m e n t o  p r e s e n t e .  A p e n a s  o  m o m e n t o

p r e s e n t e  é  v i d a . ”   
T h í c h  N hấ t  Hạn h



“ A o n d e  f o r  é  l á  q u e  e s t á . ”   
J o n  K a b a t - Z i n n



" Q u a n d o  f i c a m o s  m u i t o  p r e s o s  n a s  o c u p a ç õ e s  d o

m u n d o ,  p e r d e m o s  a  c o n e x ã o  u n s  c o m  o s  o u t r o s  e  c o m

n ó s  m e s m o s . "



" E m  M i n d f u l n e s s ,  a  c o m p a i x ã o  é  a  c h a v e ,  a j u d a  a

m i n i m i z a r  o  i m p a c t o  d a s  c o i s a s  n e g a t i v a s  q u e  n o s

a c o n t e c e m .  N ã o  s e  t r a t a  d e  a p a g a r  a s  e m o ç õ e s  q u e

c e r t o s  m o m e n t o s  p o d e m  c a u s a r ,  m a s  d e  r e d u z i r  a  s u a

i n t e n s i d a d e . "
J o n a t h a n  G a r c í a - A l l e n



“ N a d a  v a i  e m b o r a  a t é  q u e  t e n h a  n o s  e n s i n a d o  o  q u e

n ó s  p r e c i s a m o s  s a b e r . ”   
P e m a  C h o d r o n



“ E m  r e s u m o ,  a  i d e i a  d a  m e d i t a ç ã o  n ã o  é  c r i a r  e s t a d o s

d e  ê x t a s e  o u  a b s o r ç ã o ,  m a s  e m  e x p e r i e n c i a r  o  s e r . ”   
C h ö g y a m  T r u n g p a



“ M i n d f u l n e s s  n ã o  é  d i f í c i l .  

T e m o s  a p e n a s  d e  n o s  l e m b r a r  d e  e s t a r  a t e n t o s . ”   
S h a r o n  S a l z b e r g



“Med i t a ção  não  é  f uga .  É  um  encon t r o  se r eno  com  a

r ea l i d ade . ”    

Th í ch  Nhấ t  Hạnh



“ C o m o  s e r i a  s e  e u  p u d e s s e  a c e i t a r  a  v i d a  –  e s t e

m o m e n t o  –  e x a t a m e n t e  c o m o  é ?  
T a r a  B r a c h



“As  co i s a s  ma i s  impo r t an t e s  nas  nos sa s  v i da s  não  s ão

f an t á s t i c a s  ou  g randes .  São  os  momen to s  em  que

" t o camos "  uns  nos  ou t r o s . ”   

Jack  Ko rn f i e l d



“ I s t o  é  a  v i d a :  r e c o m e ç a n d o  u m a  r e s p i r a ç ã o  d e  c a d a

v e z . ”    
S h a r o n  S a l z b e r g



" S e  q u e r  d o m i n a r  a  a n s i e d a d e ,  v i v a  o  m o m e n t o ,  v i v a  a

r e s p i r a ç ã o . "
A m i t  R a y



" S e j a  f e l i z  n o  m o m e n t o ,  é  o  s u f i c i e n t e .  

O  m o m e n t o  p r e s e n t e  é  a  ú n i c a  c o i s a  d e  q u e

p r e c i s a m o s ,  n a d a  m a i s . "
M a d r e  T e r e s a  d e  C a l c u t a



" A  m e n t e  é  u m  e s p e l h o  f l e x í v e l ,  a j u s t a - o ,  p a r a  v e r  o

m u n d o  m e l h o r . "
A m i t  R a y



" D e i x e  s u a  m e n t e  i r  e  f i q u e  " c o n s c i e n t e " .  

T a p e  o s  o u v i d o s  e  d e p o i s  e s c u t e . "
R u m i



" A  m e d i t a ç ã o  n ã o  é  p a r a  n o s  s e n t i r m o s  d e t e r m i n a d a

m a n e i r a .  É  a p e n a s  p a r a  s e n t i r  c o m o  n o s  s e n t i m o s . "
J o n  K a b a t - Z i n n
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