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Propósito
MATERIAIS

Preparação

• Explorar e reconhecer emoções
• Tomar consciência do estado 
   emocional atual

• Tintas húmidas com várias cores 
  (por exemplo, gouaches), pincéis
• Pequenos espelhos, pedaços de vidro ou 
   de cartão (para servirem de carimbo)
• Folhas de papel branco A4 ou A3
• Ferramentas de escrita

Preparar o espaço e as 
ferramentas necessárias para que 
a atividade possa ser feita sem 
distrações

Explora as tuas 
emoções

dar o tempo necessário 
para a atividade: 
pode ser minutos 

ou horas

Introdução
Todos os dias experimentamos uma série de emoções mas, por vezes, é 
difícil estar em contato connosco próprios e reconhecer o que estamos a 
sentir. Concentrarmo-nos em identificar e nomear as emoções que sentimos 
é um dos primeiros passos para nos tornarmos fluentes na gestão das 
nossas emoções e reagirmos com consciência. 

Individual e | ou em grupo 
(sem limite de participantes)

interior
expressão artística

coaching e 
bem-estar menta



Passos
1. Tira algum tempo para pensar nas emoções que sentiste na última 
semana e escreve-as (por exemplo, tristeza, alegria, excitação, apatia).

2. Concentra-te numa das emoções que escreveste e, usando pincéis 
ou simplesmente espremendo a tinta diretamente dos tubos,  pinta um 
pedaço de espelho/vidro/cartão. Usa uma ou várias cores que associes 
a esta emoção. 
 
3. Faz uma impressão (carimbo) numa folha de papel utilizando o 
pedaço de espelho/vidro/cartão colorido, pressionando-o sobre o 
papel limpo. 

4. Deixa-te surpreender e admira-te com o aspeto da impressão. 

5. Repete este processo com outras emoções que tenhas anotado.

6. Se for feito em grupo, convida os participantes para se juntarem em 
círculo e partilhar as suas reflexões.

Reflexão

Comentários

• Como te sentiste durante o exercício? Como é que te sentes agora? 
• Que emoções anotaste primeiro? Foi fácil recordar o que sentiste 
  na última semana? 
• Há uma cor dominante entre as impressões ou há um largo espetro?   
   Que associações fazes com as cores que escolheste? 

Variação 1: A atividade pode ser seguida de uma discussão sobre a 
natureza das emoções - se há emoções que são puramente boas ou 
más; qual é a finalidade das emoções; quais são as formas saudáveis de 
expressar várias emoções. 
Variação 2: A atividade pode ser complementada por várias ferramentas 
de inteligência emocional (por exemplo, roda das emoções) que podem 
ajudar os participantes a expandir o seu vocabulário.
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