
Eu sinto-me DESAPONTADO quando .............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto DESAPONTADO,

Eu sinto-me FRUSTRADO quando ……................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou FRUSTRADO,

Eu sinto-me IRRITADO quando ……….....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou Irritado,

Cooperação e 
comunicação



Eu sinto-me IRRITADO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou IRRITADO,

Eu sinto-me ZANGADO quando ………...................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ZANGADO,

Eu sinto-me FRUSTRADO quando ………..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou FRUSTRADO,

Eu sinto-me LOUCO quando ………............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto LOUCO:

Eu sinto-me IRRITADO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou IRRITADO,

Eu sinto-me ZANGADO quando ………...................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ZANGADO,

Eu sinto-me FRUSTRADO quando ………..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou FRUSTRADO,



Eu sinto-me DISTANTE quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou DISTANTE,

Eu sinto-me TRISTE quando ………...........................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando eu estou triste,

Eu sinto-me ABORRECIDO quando ….................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ABORRECIDO,

Eu sinto-me APÁTICO quando ……….......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou APÁTICO,



Eu sinto-me ISOLADO quando ……….......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto ISOLADO,

Eu sinto-me ENVERGONHADO quando ……..

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com VERGONHA,

Eu sinto ARREPENDIMENTO quando ………......

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou arrependido,

Eu sinto-me CONFUSO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CONFUSO,



Eu sinto-me DEPRIMIDO quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou deprimido,

Eu sinto-me INFERIOR quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto INFERIOR,

Eu sinto-me com MEDO quando ……….................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com MEDO,

Eu sinto-me CULPADO quando ………...................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto CULPADO,



Eu sinto-me EM BAIXO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto EM BAIXO,

Eu sinto-me DESNORTEADO quando ……….....

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto DESNORTEADO,

Eu sinto-me SOBRECARREGADO quando ...

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou sobrecarregado,

Eu sinto-me EMBARAÇADO quando ………........

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando fico EMBARAÇADO,



Eu sinto-me CRIATIVO quando ………...................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou CRIATIVO,

Eu sinto-me ESPERANÇOSO quando ...............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ESPERANÇOSO,

Eu sinto-me OTIMISTA quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou OTIMISTA,

Eu sinto-me ENCANTADO quando ……….............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ENCANTADO,



Eu sinto-me SEM ESPERANÇA quando ...........

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou SEM ESPERANÇA,

Eu sinto-me BEM SUCEDIDO quando ..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou BEM SUCEDIDO,

Sinto-me RESPEITADO quando ............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou RESPEITADO,

Eu sinto-me APRECIADO quando .......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto APRECIADO,



Sinto-me TRANQUILO quando ………......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou TRANQUILO,

Eu sinto-me RELAXADO quando ………..................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou RELAXADO,

Eu sinto-me SEGURO quando ………........................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou SEGURO,

Eu sinto-me ATENCIOSO quando ………...............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ATENCIOSO,



Sinto PRAZER quando …..............……............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sinto PRAZER,

Eu sinto-me MISERÁVEL quando .........................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou MISERÁVEL,

Eu sinto-me DESAMPARADO quando..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou DESAMPARADO,

Eu sinto-me CABISBAIXO quando ………..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CABISBAIXO,



Eu sinto-me IMPORTANTE quando …................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto IMPORTANTE,

Eu sinto-me em PÂNICO quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou em PÂNICO,

Eu sinto-me NERVOSO quando ……….....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou NERVOSO,

Eu sinto-me PESSIMISTA quando ………...............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto PESSIMISTA,



Eu sinto-me SURPREENDIDO quando ............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou SURPREENDIDO,

Eu sinto-me FIEL quando ………....................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou FIEL,

Eu sinto-me INSULTADO quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou INSULTADO,

Eu sinto MEDO quando ……….........................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com MEDO,



Eu sinto-me PODEROSO quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto PODEROSO,

Eu sinto-me ORGULHOSO quando ...................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ORGULHOSO,

Eu sinto-me CONFIANTE quando .......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CONFIANTE,

Eu sinto-me VALIOSO quando ……….......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto VALIOSO,



Eu sinto-me REJEITADO quando ………..................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou REJEITADO,

Eu sinto-me DESANIMADO quando ……….........

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto DESANIMADO,

Eu sinto-me INADEQUADO quando ……….........

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto INADEQUADO,

Eu sinto-me INSEGURO quando ……….................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou INSEGURO,



Eu sinto-me ANSIOSO quando ………..............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ANSIOSO,

Eu sinto-me DESAMPARADO quando ………...

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou DESAMPARADO,

Eu sinto-me COM ENERGIA quando ………........

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou COM ENERGIA,

Eu sinto-me BRINCALHÃO quando ………............

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou BRINCALHÃO,



Eu sinto-me ALEGRE quando ………...........................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou ALEGRE,

Eu sinto-me EXCITADO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou EXCITADO,

Eu sinto-me FELIZ quando ………...............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou FELIZ,

Eu sinto-me DIVERTIDO quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou DIVERTIDO,



Eu sinto-me HOSTIL quando ………............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou HOSTIL,

Eu sinto-me SARCÁSTICO quando ....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou SARCÁSTICO,

Eu sinto-me CANSADO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando eu estou CANSADO,

Eu tenho SONO quando ……….......................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com SONO,



Eu sinto-me CÉTICO quando ………............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou CÉTICO

Eu sinto-me com ÓDIO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto com ódio,

Eu sinto-me EGOÍSTA quando ……….......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou EGOÍSTA,

Eu sinto CIÚME quando ……….......................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com CIÚMES,

Eu sinto-me CÉTICO quando ………............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou CÉTICO

Eu sinto-me com ÓDIO quando ………....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto com ÓDIO,

Eu sinto-me EGOÍSTA quando ……….......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou EGOÍSTA,

Eu sinto CIÚME quando ……….......................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou com CIÚMES,



Eu sinto-me MAGOADO quando ………..................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou MAGOADO,

Eu sinto-me SÓ quando ……….......................................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando me sinto SÓ,

Eu sinto-me CONTENTE quando ………................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CONTENTE,

Eu sinto-me GRATO quando …….............................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando sou GRATO,



Sinto-me CONFIANTE quando ………......................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CONFIANTE,

Eu sinto-me CUIDADO quando ……….....................

Eu preciso de ..................................................................

Desejo que os outros ..................................................

Eu posso ............................................................................

Eu não deveria ...............................................................

Quando estou CUIDADO,


