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1.1. Desenhe o seu próprio Monstro da Raiva, para lhes mostrar que todas as pes-
soas têm um.

2.2. Tente envolver-se com eles e com a história. Lembre-os do seu monstro da rai-
va, quando os sentimentos de raiva surgirem no dia-a-dia. Replique a estratégia 
para acalmar e fazer desaparecer o monstro.
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Talking About it Makes Us Stronger

Desenha o monstro da tua 
raiva: como é que ele é? 
Qual é o seu nome?

Pensa um pouco sobre os mo-
mentos em que te sentes zan-
gado. Onde o sentes no teu 
corpo? Pinta esse local com a 
cor Vermelha, no desenho. 

Nomeia como isso te faz sentir. 

Lista as razões pelas quais é bom fazer com que o teu monstro 
da raiva desapareça antes de reagires às situações.
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Arghhh Estou tão 
irritado!!!! Sinto-

me como se fosse 
explodir!

Nada nunca corre bem 
para mim! Não é justo!

Eu não sei o que 
fazer! Apetece-me 

partir tudo!

Ok, Thomas, 
eu sei que 
te sentes 

zangado, mas 
precisas de 
te acalmar e 

respirar fundo.

Se não respirares 
fundo, a tua raiva 

explodirá como a lava 
de um vulcão!

O que quer dizer? Eu 
não sou um vulcão!

Eu sei que não és um vulcão, 
mas às vezes as nossas 

emoções podem tornar-se 
muito fortes e explodir para 
fora de nós como a lava de 

um vulcão.

Oh, hoje apetece-me 
explodir como um vulcão!

A raiva é um sentimento 
intenso e pode 

acumular-se dentro de 
nós.

Quando a nossa raiva 
cresce e cresce... Tem de 
ser libertada de alguma 

forma. Se não aprendermos 
a controlá-la, ela pode 

fazer-nos berrar, gritar e 
até esmurrar coisas!

É assim que eu 
me sinto. Quero 

gritar e bater com 
os pés.

Por vezes a nossa cara 
até fica vermelha e 

podemos fazer coisas 
que normalmente não 

faríamos

 Sim! Porque 
estamos com 
tanta raiva!

Sim! Mas não é saudável deixar a nossa raiva 
explodir dessa maneira. Temos que parar 

por alguns minutos e respirar fundo até nos 
sentirmos mais calmos.

Eu tentei fazer 
isso, mas é 
impossível!

Não é impossível, mas é difícil. Primeiro, é 
preciso PARAR! Respira fundo e pensa em 

coisas que te fazem sentir bem.

Ok…

Há pessoas que sentem 
que fazer algo físico, como 

correr sem sair do sítio 
ou fazer alongamentos, 
ajuda. Mas praticar uma 

respiração profunda e lenta 
é importante.

Uau.... Tentei 
abrandar a 

minha respiração 
e pensar em 
pensamentos 

felizes e já me sinto 
mais calmo.... Acho 
que o Monstro do 

Vulcão Furioso 
está a ficar mais 

pequeno dentro de 
mim.

Vês! Quando abrandamos a 
nossa respiração, conseguimos 
pensar com mais clareza e não 

nos sentimos tão zangados.

É verdade, consigo pensar 
muito mais claramente sem 
o Monstro do Vulcão Furioso 

a crescer dentro de mim. 
Obrigado, mãe!

i lustrações: Isa Silva
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