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Se você já se sentiu confuso com o que estava 
sentindo, irritado sem saber por quê, com vontade 
de desaparecer ou explodir por dentro... saiba que 
você não está só. Sentir é parte do que nos faz 
humanos. 

Esta cartilha é como uma conversa com alguém 
que já passou por isso e decidiu que é possível 
aprender a lidar com tudo isso de forma mais leve, 
mais consciente e mais respeitosa com você 
mesmo. 

Aqui você vai encontrar dicas práticas, reflexões e 
formas de se cuidar sem culpa.

“Sentir não é fraqueza. 
Sentir é viver.”

bora nessa?
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Ser adolescente é como estar no meio de uma tempestade 
sem ter certeza se você está indo, voltando ou parado. É muita 
coisa acontecendo ao mesmo tempo: mudanças no corpo, 
dúvidas sobre quem você é, pressão da escola, comparação 
nas redes sociais, cobrança de todos os lados. Nesta cartilha, 
queremos te ajudar a entender que as emoções não são 
inimigas a serem derrotadas, mas mensagens importantes 
que seu corpo e sua mente enviam para te proteger, te aler-
tar ou te conectar.

A ideia aqui é simples: 
te dar ferramentas para 
entender o que sente, conver-
sar com seus sentimentos e 
não lutar contra eles. Afinal, 
como dizia Carl Jung, “aquilo a 
que você resiste, persiste.” 
Vamos, juntos, transformar 
sentir em potência? 

Você vai encontrar aqui expli-
cações sobre o que são as 
emoções, dicas para lidar com 
elas e orientações sobre como 
buscar ajuda quando precisar.

introdução
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Você já parou para pensar por que a gente sente tanto? 
Alegria, raiva, medo, tristeza, amor, nojo... cada emoção é uma 
pista sobre o que está acontecendo dentro e fora de você. Por 
exemplo, a raiva pode mostrar que algo te feriu ou foi injusto. 
O medo, que você está em perigo (ou pensa que está). A triste-
za, que algo ou alguém foi embora. Já sentiu raiva quando um 
amigo não responde uma mensagem importante? Isso pode 
indicar frustração ou sensação de rejeição.

As emoções não são problema. Elas são bússolas. O problema 
é quando ignoramos o que elas querem nos dizer – e aí elas 
gritam. Ou viram dor no corpo, insônia, ansiedade, irritação.

EMOÇÕES: UM MAPA PARA TE ENTENDER 

02



Repare no seu corpo quando sente algo forte. Seu peito 
aperta? Dá nó na garganta? Mãos suam? Como está sua 
respiração? O corpo sente antes da cabeça entender. Isso é 
inteligência emocional também: escutar o corpo.

Dica de observação
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Quantas vezes você já ouviu “isso é drama”, “é só uma fase”, 
“você está exagerando”? Mas quem sente é você. E só você sabe 
o tamanho da dor, da dúvida, da saudade, da insegurança. 
Quando desvalorizamos o que sentimos, deixamos de nos 
respeitar. E pior: nos sentimos ainda mais sozinhos.

O primeiro passo para cuidar da sua saúde emocional é reco-
nhecer que o que você sente é válido. Sim, você pode sentir 
raiva e ainda ser uma boa pessoa. Pode sentir medo e continuar 
corajoso. Emoção é passageira, não te define. Mas te orienta.

NÃO É DRAMA: É REAL

Pegue um caderno ou bloco de notas do celular e escreva 
“Hoje eu senti...”. Não julgue. Só nomeie. Isso já é um grande 
passo para regular.

Exercício

04



Inspire por 4 segundos, segure 
o ar por 4, expire por 4 e segure 
vazio por mais 4. Faça um 
quadrado no ar com o dedo. 
Repita 4 vezes. Essa respiração 
regula o sistema nervoso autô-
nomo e reduz o cortisol (hormô-
nio do estresse). Use quando 
estiver prestes a explodir ou 
antes de uma prova.

Respiração 
quadrada

Deite ou sente confortavel-
mente. Feche os olhos. Leve 
sua atenção dos pés à 
cabeça. Onde há tensão? 
Respire nesses pontos. Isso 
ajuda a sair do modo “piloto 
automático” e reconectar 
com o presente. É ideal após 
um dia corrido ou quando o 
corpo parece travado.

Escaneamento 
corporal

Quando estamos com emoções intensas, o cérebro emocional 
(amígdala) assume o controle. A gente fica impulsivo, ansioso, 
sem foco. Para reequilibrar, é preciso ativar o córtex pré-fron-
tal, a parte do cérebro ligada ao raciocínio e à tomada de deci-
são. Isso significa que algumas práticas podem literalmente 
ajudar seu cérebro a “voltar ao eixo”.

TÉCNICAS PARA REGULAR EMOÇÕES
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Faça playlists para momentos diferentes: raiva, tristeza, foco, 
alegria. A música ajuda a processar emoções. Um estudo da 
Universidade de Durham (Reino Unido) mostrou que músicas 
tristes podem provocar prazer e alívio emocional. Ouvir música 
pode acalmar o cérebro e liberar dopamina, o que traz sensação de 
bem-estar.

Playlist emocional

Separe uma caixinha (ou pasta no celular) com coisas que te fazem 
bem: uma foto, uma frase, um cheiro, um som, um vídeo engraça-
do. Use esse kit quando se sentir sobrecarregado. É como um 
“abraço” emocional guardado para quando você mais precisa.

Kit de emergência emocional
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ESTRESSE, ANSIEDADE, BURNOUT: 

E AGORA?
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Dizer o que sente não é sinal de fraqueza. É maturidade emo-
cional. Nem sempre você vai encontrar as palavras certas, e 
tudo bem. Mas treinar esse “músculo” da expressão emocional 
faz diferença.

FALAR O QUE SENTE É 

UM ATO DE CORAGEM

Ao invés de “ninguém me entende!”, tente: “Me sinto sozinho 
quando ninguém escuta o que eu digo.” Isso muda tudo. Você 
mostra o que sente e o que precisa. E isso abre pontes.

EXEMPLO

08



Saúde mental não é só “pensar positivo”. É dormir bem. Comer 
com atenção. Mexer o corpo. Dizer não. Ter tempo sozinho. Ficar 
longe de quem suga sua energia. Rir. Respirar. Fazer terapia. Sentir 
raiva e não se culpar. É um conjunto de pequenos hábitos que, 
juntos, criam proteção emocional.

CUIDADO É UM PACOTE COMPLETO

Escreva três coisas que recarregam sua energia e tente fazer 
pelo menos uma por dia. Pequeno é poderoso.

Dica
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Você não precisa enfrentar tudo sozinho. Há pessoas e lugares 
que podem acolher você:

QUEM PODE AJUDAR? 

Oferecem atendimento psicológico e psiquiátrico gratuito, em grupo e/ou 
individual, para quem precisa de apoio contínuo. Você pode procurar um 
CAPS se estiver enfrentando sofrimento emocional frequente ou persistente.

CAPS (Centro de Atenção Psicossocial)

É o posto de saúde do bairro. Lá você pode falar com um médico ou 
enfermeiro e ser encaminhado para psicólogos ou especialistas, se necessário.

UBS (Unidade Básica de Saúde)

Ajuda com situações familiares dif íceis e também pode encaminhar para 
atendimentos psicológicos gratuitos ou grupos de apoio.

CRAS (Centro de Referência 
de Assistência Social)

Serviço de escuta 24h, gratuito e sigiloso. Você liga e conversa com alguém 
que está ali só para te escutar, sem julgar. Às vezes, falar com um 
desconhecido faz toda a diferença.

CVV – 188

Psicólogos na escola, um professor de confiança ou um adulto que te 
escute também podem ser apoio inicial. Pedir ajuda é um ato de coragem. 
Você merece cuidado.
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Meditopia: meditações guia-
das para ansiedade e sono;

Cíngulo: sessões de autoco-
nhecimento e ferramentas 
para ansiedade;

Headspace: exercícios de 
respiração e foco.

apps
Minutos Psíquicos: vídeos 
curtos explicando temas de 
psicologia;

Podcast “Bom dia, óbvios”:
com temas leves e reflexivos;

TED Talks (Susan David): 
sobre agilidade emocional.

canais

“A Coragem de Ser Imperfeito” (Brené Brown).

livros

EXTRAS
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Mas tudo o que sente também é parte 
de quem você é. Sua emoção importa. 
Você importa.

Você é muito mais do 
que o que sente.


