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1.1. Ajude-os a descobrir os vários estados de espírito. Realce o facto 
de que eles variam sempre como o tempo.
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Talking About it Makes Us Stronger

O Clima Instável está sempre a mudar! Assim como os nossos 
estados de espírito
Desenha os diferentes estados de espírito que podes ter.

Nomeia o estado de espírito que associas a cada tipo de clima:
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Sarah! O teu pai está 
aqui. Está na hora 

de sair.

Estou a ir!

Querida, tive saudades 
tuas! Estás pronta?

Sim! Está a 
chover. Nunca 

sei como vai ser 
o tempo. Está 

sempre a 
mudar.

Pois é. Contudo, é muito 
normal. O tempo é um pouco 

como as nossas emoções. Elas 
também estão em constante 

mudança.

Nunca pensei nisso dessa 
forma. Quando chove, faz-

me lembrar a tristeza!

Sim. Muitas vezes, 
quando nos 

sentimos tristes, 
sentimo-nos 

infelizes como 
quando chove.

Quando me sinto triste, sinto sempre 
que ficarei triste para sempre. Tal como 
quando chove, sinto que nunca vai parar.

Ah... Mas sempre acaba por 
parar. Quando pára de chover, o 
sol aparece e podemos ver um 

arco-íris.

Tal como o estado do 
tempo é passageiro, 

também o são os nossos 
estados de espírito. Tal 
como conseguimos ver 

um arco-íris após a chuva, 
também nós nos sentiremos 
felizes novamente depois de 

estarmos tristes.

Então e quando 
estamos zangados?

Quando estamos zangados, é como se 
estivéssemos numa tempestade. O trovão 

troveja ruidosamente e o relâmpago 
cintila intensamente no céu.

Quando estou zangada, só quero gritar 
e bater com os meus pés bem alto, 
como um trovão a cair sobre o céu.

Mas depois de 
uma tempestade, 
a calma sempre 

regressa. Pois, tal como quando falo 
das minhas emoções, fico 

sempre mais tranquila.

É isso mesmo. Assim como vivenciamos 
diferentes tipos de condições climáticas todos 

os dias, também experimentamos uma variedade 
de estados mentais. Cada dia é único e nenhum 

estado de espírito permanece para sempre.

Nunca pensei 
nos meus 

estados de 
espírito como 
sendo como o 
tempo... Agora 
sinto que os 
compreendo 
melhor. Oh, 
olha! O sol 

está cá fora!

Ilustrações: Isa Silva
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