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Prefácio 

Fazendo o que é importante em tempos de estresse: é um guia de gerenciamento de estresse da 

OMS para lidar com adversidades. Esse guia ilustrado apoia a implementação das recomendações 

da OMS para o gerenciamento do estresse. 

Há muitas causas de estresse, incluindo dificuldades pessoais (por exemplo, conflito com entes 

queridos, estar sozinho, falta de renda, preocupações com o futuro), problemas no trabalho (por 

exemplo, conflito com colegas, um emprego extremamente exigente ou inseguro) ou grandes 

ameaças em sua comunidade (por exemplo, violência, doenças, falta de oportunidade 

econômica). 

Este guia destina-se a qualquer pessoa que sofra de estresse, desde pais e outros cuidadores até 

profissionais de saúde que trabalham em situações perigosas. Ele se destina tanto a pessoas que 

fogem da guerra, perdendo tudo o que têm, quanto a pessoas bem protegidas que vivem em 

comunidades em paz. Qualquer pessoa que viva em qualquer lugar pode apresentar altos níveis 

de estresse. 

Com base nas evidências disponíveis e em extensos testes de campo, o guia fornece informações 

e habilidades práticas para ajudar as pessoas a lidar com a adversidade. Embora as causas da 

adversidade devam ser abordadas, também é necessário apoiar a saúde mental das pessoas. 

Espero que este guia da OMS seja útil e que ajude todos os leitores em seus esforços para lidar 

com o estresse. 

  

Dévora Kestel 

Diretora 
Departamento de Saúde Mental e Uso de Substâncias  

Organização Mundial da Saúde  
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Como usar este livro 

Este livro tem cinco seções, cada uma contendo uma nova ideia e técnica. Elas 

são fáceis de aprender e podem ser usadas por apenas alguns minutos todos 

os dias para ajudá-lo a reduzir o estresse. Você pode ler uma seção a cada 

poucos dias e reservar um tempo para praticar os exercícios e usar o 

aprendizado nos dias intermediários. Ou você pode ler o livro uma vez, 

aplicando o que puder, e depois ler novamente, dedicando mais tempo para 

apreciar as ideias e praticar as técnicas. Praticar e aplicar as ideias à sua vida é 

fundamental para reduzir o estresse. Você pode ler o guia em casa, durante os 

intervalos ou períodos de descanso no trabalho, antes de dormir ou em 

qualquer outro momento em que tenha alguns momentos para se concentrar 

em cuidar de si mesmo. 

Se você achar que os exercícios deste livro não são suficientes para lidar com o 

estresse intolerável, procure ajuda dos serviços sociais ou de saúde relevantes 

ou de pessoas de confiança em sua comunidade. 

Se você tiver um dispositivo para acessar a Internet e armazenar arquivos de 

áudio, poderá fazer o download de uma versão em áudio em Inglês do 

exercício em https://www.who.int/publications-detail/9789240003927 para 

apoiar sua prática. 

Se não for possível acessar os arquivos de áudio on-line, você ainda poderá 
obter benefícios semelhantes lendo e seguindo cuidadosamente as instruções 
e os exercícios deste livro. 
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Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

Este livro é para ajudá-lo a gerenciar o ESTRESSE. 

 

O estresse pode ser causado por grandes ameaças... 
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PROBLEMAS  

PARA SUSTENTAR 

SUA FAMÍLIA 

VIOLÊNCIA 

 

EM SUA COMUNIDADE 

...ou problemas menores. 

  

 

  

 

 DISCUSSÕES COM SUA FAMÍLIA INCERTEZA SOBRE O FUTURO 
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Mas o estresse muito elevado geralmente afeta 

o corpo. Muitas pessoas têm sensações 

desagradáveis. 
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NÓ NA GARGANTA 
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Quando estão estressadas, muitas pessoas ... 

   
 

  

 

 

... apresentam 

mudanças no 

apetite. 

E muitos de nós pensamos muito em coisas ruins do passado ou em coisas 

ruins que tememos no futuro. 

  

   

 

...têm 

dificuldade 

para dormir 

...Choram ...preocupação ...sentem-se tristes 

ou culpadas 
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Esses pensamentos e sentimentos poderosos são uma parte 

natural do estresse. Mas podem ocorrer problemas se ficarmos 

"viciados" neles. 

 

O que significa "Gancho"? 

Bem, há muitos tipos de ganchos. 
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Quando algo está em 

um gancho, não pode 

escapar. O gancho o 

prende. 

Da mesma forma, 

podemos ser fisgados 

por nossos 

pensamentos e 

sentimentos difíceis. 

Em um momento, você 

pode estar brincando 

com crianças... 
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...e no momento seguinte, você pode estar sendo fisgado por 

pensamentos e sentimentos difíceis. 
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Em um momento, você pode estar compartilhando uma refeição... 

 

... e, no momento seguinte, você pode ser fisgado por 

pensamentos e sentimentos de raiva. Você pode sentir como se 

estivesse sendo puxado pela raiva, mesmo que ainda esteja lá. 
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Há muitos tipos de pensamentos e sentimentos difíceis que 

podem nos fisgar. Pensamentos sobre desistir... 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
  

 

Pensamentos que culpam  

os outros... 

 

Julgamentos severos  

sobre nós mesmos... 

Memórias, especialmente 

sobre eventos difíceis... 

Pensamentos sobre o futuro, 

especialmente sobre o que 

tememos... 
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Pensamentos em que nos 

preocupamos com os 

outros. 

 

Podemos nos envolver em 

brigas, discussões ou 

desentendimentos. 
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E você poderá fazer coisas 

importantes muito 

melhor. 

 

Por exemplo, você perceberá que 

seus relacionamentos com os 

outros são mais satisfatórios. 
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Você toma o gole 

LENTAMENTE. 

 

 

 

 

Você saboreia 

o cheiro dele. 

...concentre toda a sua 

atenção nela. Você observa a 

bebida com curiosidade, como 

se nunca tivesse encontrado 

uma bebida assim antes. Você 

percebe sua cor. 

Deixe-o repousar em 

sua língua, sinta-o 

em seus dentes e 

saboreie o gosto. 
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Você bebe o mais 

lentamente 

possível, 

saboreando o sabor 

e observando a 

temperatura. 

Repara nos movimentos 

da sua garganta quando 

engole. 

Nota o sabor a 

desaparecer 

da sua língua, 

enquanto 

engole. 

E você bebe 

cada golada da 

mesma forma: 

devagar, 

reparando e 

saboreando. 

E sempre que nos deixamos 

levar por pensamentos e 

sentimentos ... 

Volto a me 

concentrar no 

drinque 

Exatamente! Que outras 

atividades poderiam 

utilizar para praticar o 

envolvimento ou a 

concentração? 

Vá em frente e pratique isso agora. 

Pegue um pouco de água, chá ou café 

e siga as figuras e instruções acima. 
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 Você pode praticar enquanto conversa 

com familiares ou amigos. Observe o que 

os outros estão dizendo, seus tons de voz 

e suas expressões faciais. Dê a eles toda a 

sua atenção. 

 

Você pode praticar isso enquanto joga um 

jogo ou faz alguma outra atividade com 

crianças, como ensiná-las a ler. Basta dar 

toda a sua atenção às crianças e ao jogo. 
 

Você pode praticar isso enquanto lava, 

cozinha ou faz tarefas domésticas. Basta 

dedicar toda a sua atenção à atividade. 

E sempre que você percebe, fica 

fisgado... 
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tristeza 

culpa 
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Imagine que você está no alto de uma 

árvore quando começa uma 

tempestade. 

Você gostaria de ficar na árvore? 

Enquanto estiver na árvore, você 

estará em grande perigo! 

Você precisa descer ao solo o mais 

rápido possível! No chão, você estará 

muito mais seguro. 
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E no local, você pode ajudar outras pessoas. Por exemplo, você 

pode confortar outras pessoas durante a tempestade. 

 

  

E se houver algum lugar seguro para se esconder, 

você só poderá chegar lá depois de estar no chão. 
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Em seguida, DIMINUA a VELOCIDADE e CONECTE-SE com seu corpo.    

Diminua a velocidade de sua respiração. Esvazie completamente os 

pulmões. Depois, deixe-os se encherem o mais lentamente possível.  

 

Lentamente, pressione os pés contra o chão. 

 

Estique lentamente os braços ou pressione lentamente as mãos  

uma contra a outra. 
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A próxima etapa da 

estabilização é se 

REFOCAR no mundo ao 

seu redor. Observe onde 

você está. Quais são as 

cinco coisas que você 

pode ver? 

 

Quais são as três ou 

quatro coisas que você 

pode ouvir? 

 

 

Respire o ar. O que você 

consegue sentir? 

 

 

Observe onde você está e 

o que está fazendo. 

 

 

 

Toque seus joelhos, ou a superfície abaixo de você, ou qualquer objeto 

que possa alcançar. Observe como é a sensação sob seus dedos. 

 

 



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

E você também pode mover os braços, 

as pernas e a boca - portanto, se 

quiser, pode agir de acordo com seus 

valores. 
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Quer dizer que esses 

exercícios de libertação 

e estabilização não vão 

me livrar dos meus 

pensamentos e 

sentimentos difíceis? 
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O objetivo dos exercícios de 

desengajamento e estabilização é ajudá-lo 

a se "engajar" na vida. Por exemplo, para 

ajudá-lo a dar atenção total à família e aos 

amigos. 

Também serve para ajudá-lo a se 

aproximar de seus valores; para ajudá-lo a 

se comportar mais como o tipo de pessoa 

que deseja ser. 

E para ajudá-lo a se concentrar no que está 

fazendo, para que possa fazê-lo bem. 

  
Quando você presta atenção e se envolve 

totalmente em qualquer atividade, também pode considerá-la mais 

satisfatória. Isso acontece mesmo com atividades entediantes ou 

frustrantes. 

 

 

Mas estou 

sofrendo muito. 

Posso me livrar 

de minha raiva, 

medo e 

tristeza? 

Boa pergunta! 

Abordaremos 

esse assunto 

na próxima 

seção do livro. 

Mas, por enquanto, continue 

praticando essas novas 

habilidades. E lembre-se de 

que elas não devem eliminar 

sua raiva, medo ou tristeza. 



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

Primeiro, OBSERVE como está se sentindo e o que está pensando. 

Em seguida, diminua a velocidade e CONECTE-SE com seu corpo. Expire 

lentamente. Alongue-se lentamente. Empurre lentamente os pés contra  

o chão. 

 

Agora, REFOQUE no mundo ao seu redor. 

Preste atenção com curiosidade ao que você pode ... 

 

 

 

 

     



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

 

   

  



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

Se começar a sentir tontura ou 

vertigem, é porque 

está respirando 

muito 

profundamente, 

com muita força ou 

muito 

rapidamente. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

 

Portanto, se começar a se sentir tonto, 

com a cabeça leve ou com o peito 

apertado, diminua a respiração. Expire 

suavemente e inspire o mais lenta e 

silenciosamente possível. (NÃO respire 

profundamente, pois isso piorará sua 

tontura!) 

 

   
   

 

 

 

 

Você está 

treinando sua 

capacidade de 

manter-se 

engajado e 

concentrado. Você 

consegue manter 

sua atenção na 

respiração? 

  

 

 

 

  

Agora observe 

sua respiração 

com 

CURIOSIDADE - 

como se fosse a 

primeira vez que 

você estivesse 

respirando. 

Agora expire ainda 

mais LENTAMENTE. 

Depois que seus 

pulmões estiverem 

vazios, conte até três 

em silêncio antes de 

inspirar novamente. 

Em seguida, deixe seus 

pulmões se encherem 

o MAIS LENTAMENTE 

POSSÍVEL. 

Ao fazer isso, de 

tempos em tempos, 

pensamentos e 

sentimentos o 

prenderão e o 

tirarão do exercício. 



 

 

Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

Assim que perceber que isso aconteceu, 

REFOQUE em sua respiração. Dê a ela 

toda a sua atenção.

  

Observe o ar que entra e sai de 

suas narinas. 

 

 

Observe como sua barriga se 

move para dentro e para fora. 

 
 

 

Você ficará fisgado várias e várias 

vezes. 

Portanto, 

assim que 

você 

perceber 

que isso  

aconteceu ... 

 
 

 

Observe o movimento do 

peito para dentro e para 

fora. 
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Parte 1: ESTABILIZAÇÃO 

Diminua a velocidade. 

Expire lentamente. 

Alongue-se lentamente.  

Empurre lentamente os pés contra o chão. 
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Parte 2: DESENGATE 

 

 

  

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

Quando somos fisgados por pensamentos e sentimentos difíceis, 

tendemos a fazer “movimentos de afastamento” - afastando-nos 

de nossos valores. 

 

Podemos nos envolver em brigas, discussões ou 

desentendimentos. 

 

  



 

 

Parte 2: DESENGATE 

Ou podemos nos afastar e ficar longe das pessoas que amamos. 

 

Ou podemos passar muito tempo deitados na cama. 

 

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

  

  

 

 

 

 
 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

A maioria das pessoas tenta pelo menos algumas dessas estratégias: 

 Gritar! Tentando não pensar    

  
 

 Ficar na cama Isolar-se Desistir 

 

Álcool Tabaco Drogas ilícitas 

 

Começar discussões Culpar ou criticar a si 
mesmo 

O que mais você 
tentou? 

 

 

Evitando pessoas, 

lugares e situações 
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Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 

  

 

  



 

 

Parte 2: DESENGATE 
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Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

No entanto, se acrescentarmos a frase “Eu percebo”, geralmente 

descobrimos que ela nos solta um pouco mais. 
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Parte 2: DESENGATE 

...e, no momento seguinte, você está fisgado. 

 

  



 

 

Parte 2: DESENGATE 

De repente, você não está mais realmente ouvindo seu amigo. 

 

Talvez você ainda esteja conversando com seu amigo... 

 

...mas você não está realmente “engajada” na conversa. 

Você está ouvindo apenas pela metade. 

Não está dando a ela toda a sua atenção.   

Por quê? Porque está preso a seus pensamentos ou sentimentos. 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

O próximo passo é se REFOCAR no que está fazendo - seja cozinhando, 

comendo, brincando, lavando ou conversando com amigos - e se 

ENGAJAR totalmente nessa atividade; PRESTAR TOTAL ATENÇÃO a quem 

estiver com você e ao que estiver fazendo. 
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Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

Portanto, para se desvencilhar dos pensamentos e sentimentos... 
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Parte 2: DESENGATE 

 

E lembre-se de que é natural que pensamentos e sentimentos 

difíceis apareçam quando estamos estressados. 

  
Isso acontece com todo mundo! 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

E depois de termos NOTADO e NOMEADO, podemos nos 

REFOCAR no mundo ao nosso redor. 

  
Nós nos ENGAJAMOS na vida percebendo o que podemos... 

 

NOMEÁ-LOS E NOTÁ-LOS... 
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Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 

Você também pode ser fisgado por pensamentos inúteis. 

ISSO TUDO É MUITO ESTÚPIDO! 

NÃO É IMPORTANTE! 

NÃO VAI AJUDAR EM NADA! 

ESTOU MUITO OCUPADO! 

NÃO FAZ SENTIDO! 

É UMA PERDA DE TEMPO! 

NÃO POSSO FAZER ISSO! 

 

  

 

Isso é como aprender um novo 

idioma. É preciso muita prática! 



 

 

Parte 2: DESENGATE 

 
Portanto, assim que você 

perceber que foi fisgado 

por esses sentimentos... 
NOTE, DÊ UM NOME E CONCENTRE-SE NOVAMENTE 

Cada pequena prática que 

você fizer fará a diferença. 

E toda vez que praticamos, 

estamos agindo de acordo com 

nossos valores de cuidado! 

E lembre-se: no final do livro, você 

encontrará descrições curtas de cada 

habilidade que aprender. 

Sim, é isso mesmo. E 

na próxima parte deste 

livro, exploraremos os 

valores com mais 

profundidade. 

Mas antes de continuar 

com a próxima parte, 

reserve um ou dois dias 

para praticar o que foi 

abordado neste 

capítulo. 
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Parte 3: AGINDO DE ACORDO COM SEUS VALORES 

  

 

 

 

 

 

Não

! 

Lembre-se de que fazer esses 

exercícios é como aprender 

qualquer nova habilidade. 

Com a prática, você melhora 

e fica mais fácil. 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

E suponha que seus valores - a maneira como você quer ser com 

sua família, seus amigos ou as pessoas ao seu redor - sejam ser 

gentil, atencioso, amoroso e solidário. 

 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

  

  
 

 

Pode ser impossível 

atingir sua meta... 

...mas você ainda pode viver seus 

valores de ser gentil, atencioso, 

amoroso e solidário com sua família, 

amigos ou pessoas ao seu redor. 

E mesmo que esteja enfrentando uma 

situação muito difícil e esteja separado 

de sua família e amigos, você ainda pode 

viver seus valores de ser gentil, 

atencioso, amoroso e solidário. Você 

pode encontrar pequenas maneiras de 

agir de acordo com esses valores com as 

pessoas ao seu redor. 

Mas você sempre 

pode encontrar 

maneiras de agir 

de acordo com 

seus valores. 

Por que  

isso é 

importante? 

Muitas de suas metas podem 

ser impossíveis neste momento. 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

“AÇÕES” são o que você faz com os braços, as 

mãos, as pernas e os pés, e o que você diz 

com a boca. 

Quanto mais você se concentrar em suas próprias 

ações... 

...mais você pode influenciar o mundo imediato ao 

seu redor: as pessoas e as situações que você 

encontra todos os dias. 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

 

 

 

  
 

  

 

Se o seu país está em guerra, você 

não pode parar todos os combates... 

...mas pode parar de discutir com 

as pessoas de sua comunidade... 

...e, em vez disso, aja de 

acordo com seus valores 

E observe: você pode 

influenciar as pessoas ao seu 

redor por meio de suas AÇÕES. 

Colaboração 

Combate 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

Para ajudá-lo a esclarecer seus valores, aqui está uma lista. Esses não são os 

valores “certos” nem os “melhores” - são apenas alguns valores comuns. 

Ser gentil 
Ser atencioso 
Ser generoso 
Ser solidário  
Ser prestativo 
Ser paciente 
Ser responsável 
Ser protetor 
Ser disciplinado 
Ser trabalhador 
Ser comprometido 

Ser corajoso 
Ser persistente 
Perdoar  
Ser grato 
Ser leal 
Ser respeitável/honroso 
Ser respeitoso 
Ser digno de confiança 
Ser justo/correto 
Ser... 
Ser... 

 

 

 

  



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

 

 

  

  

  

 

VIVER DE ACORDO 

COM SEUS VALORES 
AFASTANDO-SE DE 

SEUS VALORES 

Agora pense nas pessoas ao seu redor. 

Quais são os valores pelos quais você quer 

viver, na maneira como trata essas pessoas? 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

  

Os valores são válidos para ambos os lados: para si mesmo e para os outros. 

 

 

 

 

 

  

  



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

... então você pretende viver esses valores 

 em relação a si mesmo e aos outros. 

 

Quais são os valores pelos quais 

você quer viver nesse 

relacionamento? 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

Por exemplo, suponha que 

você escolha seu filho. 

 

E os valores com os quais você 

deseja agir são: 

 

 

 
  

 

 

 

Ou suponha que você 

escolha um parente. 

Então, um pequeno passo pode ser 

brincar com seu filho ou ler para 

ele por 10 minutos todos os dias. 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

Lembre-se de que até as menores ações são importantes. 

Uma árvore gigante cresce a partir de uma pequena semente. E mesmo 

nos momentos mais difíceis ou estressantes, você pode tomar pequenas 

AÇÕES para viver de acordo com seus valores. 
 

Ao agir de acordo com seus valores, você começará a criar uma vida mais 

satisfatória e gratificante. 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

 

 

 

 
 

  

Não

! 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

Does your plan seem realistic to you? If not, 

choose something smaller, simpler and easier. 

 

 

 

 

  



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

  

 
 

  
  

 

 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

E ENGAJAR com o mundo ao seu redor. 

 

 

  

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

E durante 

todo o dia... 

 

  

  



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

   
 

   
 

   

 

 

 

 



 

 

Parte 3: AGIR DE ACORDO COM SEUS VALORES 

 

ACEITAR A DOR QUE NÃO PODE SER MUDADA... 
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Parte 4: SER GENTIL 

 

Ou em uma discussão familiar... 

 

...você sempre estará melhor se 

tiver um amigo ao seu lado. 

 

Alguém que diz coisas gentis 

quando você está sofrendo. 

 

 

Ou sem renda... 

 

Alguém que seja gentil, 

atencioso e prestativo... 

 

No entanto, muitos de nós não 

somos gentis com nós mesmos 

quando estamos em situações 

difíceis. 

 

 

Se você estiver em perigo... 

 



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

  

 

 
 

 

 

  

 

 

 



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

...quando somos fisgados 

por esses pensamentos 

desagradáveis, nos 

afastamos de nossos 

valores.

 

 

  

 

 



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

 

Em seguida, ESTABILIZE-SE e ENGAJE-SE com o mundo ao seu redor. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

     



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

 

 

 

 

 
 

Todo mundo precisa de um amigo. 

Todo mundo precisa de bondade. 

de modo que 

todos se 

beneficiem. 

Ser Gentil 

Lembre-se: como todos os valores, a gentileza é recíproca. 

VOCÊ 
OUTROS 



 

 

Parte 4: SER GENTIL 

 

 

Antes de continuar com a seção final, lembre-se de reservar pelo 

menos um ou dois dias para praticar o que foi abordado nesta 

seção. Os resumos no final do livro também o lembrarão de 

como praticar todas as habilidades que você aprendeu até agora. 
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Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

Antes de continuar com a seção final, 

lembre-se de reservar pelo menos um ou 

dois dias para praticar o que foi abordado 

nesta seção. Os resumos no final do livro 

também o lembrarão de como praticar todas 

as habilidades que você aprendeu até agora. 

 

Portanto, DESENGATAR é uma 

maneira de parar de lutar 

contra nossos pensamentos e 

sentimentos. 
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Para aprender essa habilidade, 

é útil pensar no céu. 

 

...o céu tem espaço para isso! 

 

 

...ou frio congelante. 

 

 

E o céu nunca pode ser ferido ou 

prejudicado pelo clima, seja ele de 

calor intenso ... 

 

E, mais cedo ou mais tarde, o clima 

sempre muda. 

 

E podemos aprender a ser como o 

céu e abrir espaço para o “mau 

tempo” de nossos pensamentos e 

sentimentos difíceis sem sermos 

prejudicados por isso. 

 

 

 

 

Não importa quão 

severo seja o clima... 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

  

Portanto, tente 

fazer isso agora. 

Primeiro, 

silenciosamente, 

NOTE e NOMEIE. 

Estou 

sentindo uma 

dor no peito e 

na barriga. 

Aqui estão os 

pensamentos 

difíceis. 

 

 

 

 

 

 

E você é como o 

céu para o clima. Concentre sua 

atenção em um 

pensamento ou 

sentimento difícil. 

NOTE e dê um 

NOME a ele e, em 

seguida, observe-o 

com curiosidade. 
Ao fazer isso, 

expire 

lentamente. 

Depois que seus 

pulmões 

estiverem 

vazios, faça uma 

pausa para 

contar até três. 

Em seguida, 

inspire 

lentamente e 

imagine que sua 

respiração flui 

para dentro e ao 

redor de sua dor. 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

Imagine isso da maneira que 

você quiser. 

 

 

 

Permitir que ele esteja lá... 

 

 

Expire, esvazie seus pulmões... 

Abrir-se e abrir espaço 
para isso...  

 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

X 

  ...e imaginá-lo como palavras e 

imagens nas páginas de um livro. 

...e imagine-o repousando 

suavemente em seu colo... 

Portanto, o 

pensamento ainda está 

com você, mas você 

pode se ENGAJAR com 

o mundo ao seu redor. 

Você também pode imaginar 

colocar o livro debaixo do 

braço e levá-lo com você. 

... e ENGAJAR com o 

mundo ao seu redor. 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Portanto, volte e pratique 

esses exercícios agora, 

antes de continuar lendo. 

Você também pode 

praticá-los durante o dia, 

sempre que tiver 

pensamentos e 

sentimentos difíceis. 

Lembre-se: é como aprender 

qualquer nova habilidade. 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

Especialmente se estiver na cama e não conseguir dormir, você pode 

combinar o CRIANDO UM ESPAÇO com seus exercícios de respiração. 

 

 

 

 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

Você respira os pensamentos e sentimentos difíceis... 

 

...e deixe a respiração fluir 

para dentro e ao redor deles. 

 

 

 

 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

Observe sua forma, tamanho e temperatura ... 

 

...e observe com curiosidade o que acontece. 

Sua dor pode aumentar ou diminuir; ela pode permanecer ou desaparecer. 

Seu objetivo é simplesmente abrir espaço para ela; permitir que 

ela esteja lá; parar de lutar contra ela e dar espaço a ela. 

 

E sempre que você for FISGADO e retirado do exercício... 

 

 

 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

 

  

 

 

 

Esse é um bom exercício para 

ser praticado na cama ou 

quando você estiver sozinho. 

Agora, coloque essa mão gentilmente em algum 

lugar do corpo: sobre o coração, a barriga, a 

testa ou em qualquer lugar onde sinta dor. 

Pegue uma de suas mãos e 

imagine enchê-la de bondade... 

Sinta o calor que flui da sua mão 

para o seu corpo e veja se 

consegue ser gentil consigo 

mesmo por meio dessa mão. 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

 

 

 

Se você estiver na cama e não conseguir dormir, pode ser útil acrescentar 

isso aos seus exercícios de respiração e de MAKING ROOM. 

 

 Coloque a mão sobre a sensação dolorosa.  Veja se consegue ser gentil 

consigo mesmo imaginando que está respirando através  

da mão para essa sensação dolorosa. 

Você pode usar as duas 

mãos, se preferir. 
Abrace-se gentilmente... 



 

 

Parte 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 



 

 

Resumo 

 

Ferramenta 1: ESTABILIZAÇÃO 

ESTABILIZAR-SE durante as tempestades emocionais, NOTANDO seus 

pensamentos e sentimentos, DESACELERANDO e CONECTANDO-SE com 

seu corpo, empurrando lentamente os pés para o chão, alongando-se e 

respirando e, em seguida, REFOCANDO-SE e ENGAJANDO-SE com o 

mundo ao seu redor. 

O que você pode ver, ouvir, tocar, sentir o gosto e o cheiro? Preste atenção 

com curiosidade ao que está à sua frente. Observe onde você está, quem 

está com você e o que está fazendo. 

Dica de prática: 

A estabilização é especialmente útil em situações estressantes ou 

tempestades emocionais. Você também pode praticar a estabilização 

quando simplesmente tiver um ou dois minutos disponíveis, como 

quando estiver esperando por algo, ou antes ou depois de uma atividade 

que faz todos os dias, como lavar, comer, cozinhar ou dormir. Se você 

praticar durante esses momentos, poderá perceber que as atividades 

chatas se tornarão mais agradáveis e será mais fácil usar a estabilização 

mais tarde em situações mais difíceis. 
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RESUMO 

 

Tool 2: DESENGATE 

DESENGATE-SE com estas três etapas: 

1) OBSERVE que um pensamento ou sentimento difícil o fisgou. Perceba 

que você está distraído por um pensamento ou sentimento difícil e 

observe-o com curiosidade. 

2) Em seguida, NOMEAR silenciosamente o pensamento ou sentimento 

difícil; por exemplo: 

“Aqui está um sentimento difícil” 

“Aqui está o aperto em meu peito” 

“Aqui está um sentimento de raiva” 

“Aqui está um pensamento difícil sobre o passado” 

“Percebo que aqui está um pensamento difícil” 

“Percebo que aqui estão os medos sobre o futuro” 

3) Em seguida, REFOQUE no que está fazendo. Preste total atenção em 

quem estiver com você e no que estiver fazendo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

124 



 

 

Resumo 

Ferramenta 3: AGINDO DE ACORDO COM SEUS VALORES 

Escolha os valores que são mais importantes para você. Por exemplo: 

• ser gentil e atencioso 

• ser prestativo 

• ser corajoso 

• ser trabalhador. 

Você pode decidir quais valores são mais importantes para você! 

Em seguida, escolha uma pequena maneira de agir de acordo com esses 

valores na próxima semana. O que você fará? O que você vai dizer? Até 

mesmo as pequenas ações são importantes! 

Lembre-se de que há três abordagens para qualquer situação difícil: 

1. DEIXE 

2. MUDAR O QUE PODE SER MUDADO, ACEITAR A DOR QUE NÃO PODE 

SER MUDADA E VIVER DE ACORDO COM SEUS VALORES 

3. DESISTIR E SE AFASTAR DE SEUS VALORES. 
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RESUMO 

Ferramenta 4: SER GENTIL 

SEJA GENTIL. Perceba a dor em você e nos outros e reaja com bondade. 

Liberte-se de pensamentos indelicados, NOTANDO e NOMEANDO-os. Em 

seguida, tente falar com você mesmo de forma gentil. Se você for gentil 

consigo mesmo, terá mais energia para ajudar os outros e mais motivação 

para ser gentil com os outros, de modo que todos se beneficiem. 

Você também pode pegar uma de suas mãos e imaginar que a está 

enchendo de bondade. Coloque essa mão gentilmente em algum lugar de 

seu corpo onde sinta dor. Sinta o calor que flui de sua mão para seu corpo. 

Veja se consegue ser gentil consigo mesmo por meio dessa mão.   
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Resumo 

Ferramenta 5: CRIANDO UM ESPAÇO 

Tentar afastar os pensamentos e sentimentos difíceis geralmente não 

funciona muito bem. Portanto, em vez disso, dê espaço para eles: 

1) NOTE o pensamento ou sentimento difícil com curiosidade. Concentre 

sua atenção nele. Imagine a sensação dolorosa como um objeto e 

observe seu tamanho, forma, cor e temperatura. 

2) NOMEAR o pensamento ou sentimento difícil. Por exemplo: 

“Aqui está um sentimento difícil” 

“Aqui está um pensamento difícil sobre o passado” 

“Percebo que aqui há tristeza” 

“Percebo que aqui há um pensamento de que sou fraco” 

3) Permita que o sentimento ou pensamento doloroso venha e vá como 

o clima. Ao respirar, imagine sua respiração fluindo para dentro e ao 

redor da dor para abrir espaço para ela. Em vez de lutar contra o 

pensamento ou sentimento, permita que ele passe por você, assim 

como o clima passa pelo céu. Se você não estiver lutando contra o 

clima, terá mais tempo e energia para se envolver com o mundo ao seu 

redor e fazer coisas que são 

importantes para você. 
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Fazendo o que é importante 
em tempos de estresse:  
Um guia ilustrado 

Se estiver sofrendo de estresse, 
este guia é para você. 

O guia contém informações e 
habilidades práticas para ajudá-lo a 

lidar com a situação. 

Mesmo diante de uma tremenda adversidade, 

você pode encontrar significado, propósito e 

vitalidade em sua vida. 

 

 

Organização Mundial da Saúde 

Departamento de Saúde Mental e Uso de Substâncias 

20, avenida Appia 

1211  Geneva 27 

Switzerland 

  

E-mail: psych_interventions@who.int 

  

www.who.int/mental_health  

http://www.who.int/mental_health


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esta tradução livre e não-comercializada provém do estado do Pará, Brasil. 

Destina-se a promover o acesso à informação e ao conhecimento, 

respeitando os direitos autorais originais. Tem como intuito auxiliar as 

pessoas, proporcionando-lhes uma melhor compreensão e acesso aos 

conteúdos traduzidos. 

 


