A HISTORIA DA OSTRA E DA‘
> BORBOLETA:

O CORONAVIRUS E EU

" ANA M GOMEZ
COPYRIGHTOANA M GOMEZ, 2020
~DESIGNED BY SERGIO AGUIRRE <A




VOCE SABE O QUE AS
OSTRAS FAZEM QUANDO
ALGO QUE AS PERTURBA E

IRRITA ENTRA EM SUAS
VIDAS?




ELAS USAM SEUS PODERES ESPECIAIS
PARA COBRIREM AS COISAS
“PERTURBADORAS" COM CAMADAS E

MAIS CAMADAS DE "GOISAS
PODEROSAS” ATE QUE ELAS SE
TORNEM PEROLI\SI




L~ [ AGARTA FAZ QUANDO ELA

E VOCE SABE O QUE A

TEM QUE PASSAR POR
GOISAS DIFIGEIS E
MUDANGAS? ELA FICA UM
TEMPO CONSIGO MESMA
DENTRO DO CASULO E VIRA
UMA BORBOLETA. NOS SEUS
MOMENTOS MAIS DIFICEIS,

A LAGARTA ESTA
DESENVOLVENDO SUAS
ASAS!



0 CORONAVIRUS ENTROU
= NAS NOSSAS VIDAS, NAO SO
"\ NA SUA, MAS NA VIDA DE

) " PESSOAS POR TODO 0
MUNDO. MAS, NOS PODEMOS
==, FAZER O QUE A OSTRA FAZ
17 =) E TRANSFORMAR ISSO EM

¥ UMA PEROLA OU O QUE A
LAGARTA FAZ E CONSTRUIR
NOSSAS ASAS.




TER QUE LIDAR GOM GOISAS
“NOJENTAS" TRAZ VARIOS
SENTIMENTOS, |
PENSAMENTOS E SENSAGOES
EM NOSSOS CORPOS.
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NOS PODEMOS NOS SENTIR SOZINHOS, ASSUSTADOS, COM RAIVA OU
FRUSTRADOS. TALVEZ A GENTE ACABE FICANDO TRISTE PORQUE SENTIMOS
FALTA DE NOSSOS AMIGOS E DE NOSSA FAMILIA. TALVEZ A GENTE TENHA
PENSAMENTOS CONFUSOS E OS NOSSOS CORPOS FIQUEM MUITO TENSOS.
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1 0S SENTIMENTOS PRECISAM SAIR
i E CONTAR AS SUAS HISTORIAS.
! VOCE PODE DESENHAR SEUS

/ SENTIMENTOS AGORA?
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VAMOS ESGREVER OU DESENHAR OS
PENSAMENTOS QUE VOCE ESTA TENDO:



VAMOS DESENHAR OS SENTIMENTOS
E AS SENSAGOES QUE VOCE ESTA
TENDO EM SEU CORPO. SEU CORPO SE
SENTE MOLE OU DURO GOMO PEDRA?
ELE SE SENTE LEVE OU PESADO?
VAMOS OUVIR O QUE SEU CORPO
ESTA DIZENDO!



QUANDO A GENTE NAO SE
SENTE BEM, A GENTE
PODE FAZER O QUE A

OSTRA FAZ!!l NOS
PODEMOS USAR NOSSOS

PODERES E GRIAR NOSSAS
PROPRIAS PEROLAS.
VAMOS VER COMO A

GENTE PODE USAR NOSSOS

PODERES!!!
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PODER #1: NOS PODEMOS
USAR OS PODERES DO NOSSO
CORPO PARA FICARMOS
SEGUROS. A GENTE PODE
FAZER AS COISAS QUE VAO
NOS MANTER LONGE DO
1+ CORONAVIRUS.
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PODER #2: NOS PODEMOS VISITAR
NOSSOS SENTIMENTOS PARA
OUVIR O QUE SUAS VOZES ESTAO
DIZENDO.



MUITO GRANDES
. MUITO FRIOS .
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IGNORAR OS _
SENTIMENTOS NAO
NOS AJUDA.
LEMBRE-SE, _
SENTIMENTOS SAO
MENSAGEIROS E
QUANTO MAIS NOS
0S OUVIMOS E
FALAMOS SOBRE
ELES, MELHOR NOS
VAMOS NOS SENTIR
AO LONGO DO
TEMPO.




'PODER #3: PODEMOS SER
GENTIS E AMOROSOS GOM
OS NOSSOS SENTIMENTOS E
TERMOS C%FEP?IXAO POR




PODER #4: NOS PODEMOS Q&
VISITAR NOSSAS
NECESSIDADES E VER O
QUE VAI NOS FAZER
SENTIR MELHOR: NOS
PRECISAMOS DE UM
ABRAGO? OU DE ALGUEM
PARA NOS DIZER QUE VAI
FICAR TUDO BEM? A GENTE
PRECISA CONVERSAR COM

ALGUEM EM QUEM
CONFIAMOS?




PODER #5: NOS PODEMOS USAR O PODER DA
RESPIRAGAO. A RESPIRAGAO PODE NOS AJUDAR A
ACALMAR NOSSAS MENTES, CORAGOES E CORPOS.




PODER #6: A GENTE PODE FAZER
UM CASULO COMO A LAGARTA E
FICARMOS UM TEMPO CONOSCO,
COM AS PESSOAS E COM OS PETS
BEM PERTO DA GENTE. A
BORBOLETA NOS LEMBRA QUE NOS
MOMENTOS ESTRANHOS E DIFICEIS
A GENTE PODE ESTAR, NA VERDADE,
CONSTRUINDO NOSSAS ASAS.




PODER #7: TALVEZ A GENTE POSSA ENCONTRAR ESPAGO PARA NOS CONECTARMOS COM
NOSSO TIME DE AJUDANTES. VOCE PODE DESENHAR OU ESCREVER QUEM VOCE QUER TER
EM SEU TIME? UMA PESSOA, UM PET, UM AMIGO, UM SUPER HEROI OU MAIS ALGUEM QUE

PAREGA SEGURO PARA TER NO SEU PROPRIO TIME?







POWER #9: VOCE PODE
DANGAR COMO O GORILA
ENQUANTO VOCE PENSA

SOBRE UM MOMENTO FELIZ.
VAMOS BATER AS MAOS NO
PEITO PARA FRENTE E PARA




POWER #10:VOCE TAMBEM PODE ENCONTRAR UM LUGAR ONDE SE SINTA

FELIZ E SEGURO. VOCE PODE DESENHAR ESSE LUGAR? QUANDO ELE

ESTIVER AI.COM VOCE, VAMOS BATER NOSSOS PES ENQUANTO
MARCHAMOS JUNTOS!




POWER #11: NOS PODEMOS &

CANTAR, PODEMOS FALAR
*HUMM", PODEMOS
DANGAR OU PODEMOS
PULAR!
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POWER #12:PODEMOS NOS CONECTAR PELOS NOSSOS CORAGOES.
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TUDO QUE A GENTE TEM QUE FAZER E IMAGINAR UMA CORDA
LONGA E ESPECIAL QUE VAI DO SEU CORAGAO ATE OS CORAGOES
DE QUEM NOS AMAMOS.
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PORQUE O MAIOR PODER
4 QUE A GENTE TEM E 0
PODER DE AMAR A NOS
MESMOS. E AMAR AQUELES
QUE ESTAQ AONOSSO
¥ REDOR. EM VARIOS LUGARES
TODO O MUNDO, NAO
PODEMOS TOCAR UNS AOS
OUTROS OU ESTARMOS
PROXIMOS DOS NOSSOS:
AMIGOS E FAMILIA, MAS,
NOS PODEMOS CARREGA-LOS
ESTAR MUITQ PROXIMOS
DELES EM NOSSOS
CORAGOES.
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A - LEMBRE-SE, NOS SOMOS CHEIOS DE PODERES
ESPECIAIS POR DENTRO! \

\
NOS NAO ESTAMOS SOZINHOS,
NOS PODEMOS NOS JUNTAR E

USAR TODOS OS NOSSOS PODERES

COMO UM SO, CONSTRUIR NOSSAS\

ASAS E CRIAR VARIAS PEROLAS ¢
% JUNTOS.
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PODEMOS CONVIDAR TODOS OS NOSSOS SENTIMENTOS PORQUE, MESMO
QUANDO ESTAMOS TRISTES E COM MEDO, NOS AINDA PODEMOS CANTAR
JUNTOS. LEMBRE-SE, VOGE NAO ESTA SlUZINHD, ESTAMOS TODOS JUNTOS

NISSO!

p AGORA, VAMOS CRIAR A MUSICA DA OSTRA E DA BORBOLETA. NOS




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR

ANA M. GOMEZ

psycho clurer, and res
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Thls book uses strategies from other
authors such as:

Butterflfy Hug (Lucina Artigas)
Team o Helpers (Ricky Greenwald)




