Estratégias para
POTENCIAR a ALEGRIA

Agradece! Por todas
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Recorda memorias
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Explora quem és!
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Ouvir musica, ver Descobre coisas
cz@) um filme oujogar novas de que
um jogocoma gostes e dedica
familia, tomar um bocadinho
um banho do teu tempo a
quente.. elas
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Estrategias para
SUPERAR a TRISTEZA

TRISTEZA



Estrategias para
LIDAR com o MEDO

Se tenho medo de ter

ma nota... enti.o vou

estudar bem!
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Estrategias para
CONTROLAR a RAIVA




