
M A P A  D A  R A I V A
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

E  N O  T R A B A L H O ,  O  Q U E  M A I S  T E  I R R I T A ,  T E  T I R A  D O  S É R I O ,  T E  D E S A G R A D A ?

L I S T E  O  Q U E  V O C Ê  A C H A  I N S U P O R T Á V E L  N A S  P E S S O A S ,  N O S  C O M P O R T A M E N T O S ,  N A S
A T I T U D E S ,  N A S  P A L A V R A S  E M  G E R A L .  O  Q U E  D I S P A R A  U M  S E N T I M E N T O  N E G A T I V O ?

E X I S T E M  O U T R A S  E S F E R A S  Q U E  V O C Ê  G O S T A R I A  D E  E S P E C I F I C A R  C O M P O R T A M E N T O S  E
A T I T U D E S  Q U E  T E  D E S A G R A D A M ?

E  N A  S U A  F A M I L I A ,  O  Q U E  M A I S  T E  I R R I T A ,  T E  T I R A  D O  S É R I O ,  T E  D E S A G R A D A ?



M A P A  D A  R A I V A
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

O QUE VOCÊ DIZ? QUAIS SÃO AS SUAS
PALAVRAS DE RAIVA?NÃO FIQUE ENCABULADO
DE USAR PALAVRÕES,OK?

C O M O  S E U  C O R P O  F I C A  N A  H O R A  D A  R A I V A ?

COMO VOCÊ SE COMPORTA NA HORA DA RAIVA?

O  Q U E  V O C Ê  P E N S A  N A  H O R A  D A  R A I V A ?

O  Q U E  V O C Ê  S E N T E  D E P O I S  D A  R A I V A ?

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA EVITAR A RAIVA?

O  Q U E  T E  A J U D A  A  A C A L M A R ?

L I S T E  A S  Ú L T I M A S  V E Z E S  Q U E  S E N T I U  R A I V A :



M A P A  D O  M E D O
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

E  N O  T R A B A L H O ?  O  Q U E  M A I S  T E  D E I X A  I N S E G U R O ,  T E M E R O S O ,  P R E O C U P A D O ?

E X I S T E M  O U T R A S  E S F E R A S  Q U E  V O C Ê  G O S T A R I A  D E  E S P E C I F I C A R  C O M P O R T A M E N T O S  E
A T I T U D E S  Q U E  T E  D E I X A M  I N S E G U R O ,  P R E O C U P A D O ?

E  N A  S U A  F A M I L I A ?  

L I S T E  T U D O  A Q U I L O  Q U E  T E  D Á  M E D O ,  Q U E  T E  F A Z  S E N T I R  I N S E G U R A N Ç A ,  A B A N D O N O ,
F R A G I L I D A D E .



M A P A  D O  M E D O
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

O  Q U E  V O C Ê  D I Z ?  Q U A I S  S Ã O  A S  S U A S
P A L A V R A S  D E  M E D O ?

C O M O  S E U  C O R P O  F I C A  Q U A N D O  E S T Á  C O M
M E D O ?

COMO VOCÊ SE COMPORTA DURANTE O MEDO:

O  Q U E  V O C Ê  P E N S A  N A  H O R A  D O  M E D O ?

EXISTEM OUTRAS FORMAS DE LIDAR COM O
MEDO?

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA EVITAR O
MEDO?

L I S T E  A S  Ú L T I M A S  V E Z E S  Q U E  S E N T I U  M E D O :

O  Q U E  V O C Ê  S E N T E  D E P O I S  D O  M E D O ?



M A P A  D A  V E R G O N H A

O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

E  N O  T R A B A L H O ?  O  Q U E  M A I S  T E  D E I X A  C O M  A  S E N S A Ç Ã O  D E  E S T A R  N Ú  N A  F R E N T E
D O S  O U T R O S ?

E X I S T E M  O U T R A S  E S F E R A S  Q U E  V O C Ê  G O S T A R I A  D E  E S P E C I F I C A R  C O M P O R T A M E N T O S  E
A T I T U D E S  Q U E  T E  D E I X A M  E X P O S T O ?

E  N A  S U A  F A M I L I A ?  

L I S T E  T U D O  A Q U I L O  Q U E  T E  C O N S T R A N G E  O U  Q U E  T E  D E I X A  C O M  A  S E N S A Ç Ã O  D E
V U L N E R A B I L I D A D E ,  D E  E X T R E M A  E X P O S I Ç Ã O ?



M A P A  D A  V E R G O N H A
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

O  Q U E  V O C Ê  D I Z ?  Q U A I S  S Ã O  A S  S U A S
P A L A V R A S  D E  V E R G O N H A ?

C O M O  S E U  C O R P O  F I C A  Q U A N D O  E S T Á  C O M
V E R G O N H A ?

COMO VOCÊ SE COMPORTA QUANDO ESTÁ COM
VERGONHA?

O  Q U E  V O C Ê  P E N S A  N A  H O R A  D A
V E R G O N H A ?

O  Q U E  V O C Ê  S E N T E  D E P O I S  D A  V E R G O N H A ?

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA EVITAR A
VERGONHA?

O  Q U E  T E  A J U D A  N A  H O R A  D A  V E R G O N H A ?

LISTE AS ÚLTIMAS VEZES QUE SENTIU VERGONHA:



M A P A  D A  T R I S T E Z A

O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

E  N O  T R A B A L H O ?  O  Q U E  M A I S  T E  D E I X A  T R I S T E ?

E X I S T E M  O U T R A S  E S F E R A S  Q U E  V O C Ê  G O S T A R I A  D E  E S P E C I F I C A R  C O M P O R T A M E N T O S  E
A T I T U D E S  Q U E  T E  D E I X A M  T R I S T E ?

E  N A  S U A  F A M I L I A ?  

L I S T E  T U D O  A Q U I L O  Q U E  T E  Q U E  T E  D E I X A  T R I S T E ,  A M U A D O ,  C H A T E A D O :



M A P A  D A  T R I S T E Z A
O R G A N I Z A D O  B Y  A N N E M A R I E  R I C H T E R

O  Q U E  V O C Ê  D I Z ?  Q U A I S  S Ã O  A S  S U A S
P A L A V R A S  D E  T R I S T E Z A ? COMO SEU CORPO FICA QUANDO ESTÁ

TRISTE?

C O M O  V O C Ê  S E  C O M P O R T A :

O  Q U E  V O C Ê  P E N S A  N A  H O R A  D A  T R I S T E Z A ?

O  Q U E  V O C Ê  S E N T E  D E P O I S  D A  T R I S T E Z A ?

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA EVITAR A
TRISTEZA?

O  Q U E  T E  A J U D A  A  S U P E R A R  A  T R I S T E Z A ?

L I S T E  A  Ú L T I M A  V E Z  Q U E  S E T I U  T R I S T E Z A :



QUANDO VOCÊ ESTIVER TRISTE
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