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A MINHA MALA DE PREOCUPAÇÕES 
DESENVOLVIMENTO PESSOAL 
 

PASSO 1: 
Escolhe um dos sacos abaixo, ou desenha um de que gostes e decora-o! Que cores vais escolher 
para o teu saco? 
 

PASSO 2: 
Quando acabares de desenhar/ decorar o teu saco, pensa em todas as coisas que te preocupam 
ou te fazem triste. Vais colocá-las no teu saco de preocupações. 
 

PASSO 3: 
Podes escolher colocar no saco uma comida de que não gostes, um programa de televisão que 
não gostas de ver ou aquelas memórias que te fazem triste. Tenta encher o teu saco com tantas 
coisas negativas quanto possível. 

PASSO 4: 
Quando o teu saco estiver cheio, podes decidir o que fazer com ele. Podes simplesmente deitá-
lo fora. Também o podes guardar, se quiseres acrescentar mais coisas negativas. A decisão é 
tua. 

    


	A MINHA MALA DE PREOCUPAÇÕES
	PASSO 1:
	PASSO 2:
	PASSO 3:
	PASSO 4:

