
Silvestre
equilíbrio e

consciência em
alimentação

Entendiado Triste Ansioso

Eu quero sobremesaFelizEstressado

Entediado? Leia

um livro

Triste? Ligue para 

um amigo

Ansioso? Escreva 

em um diário

Quer verdadeiramente

 sobremesa? Coma

Feliz? 

Dance e Cante

Estressado? Faça uma 

caminhada

FOME EMOCIONAL

IDEIAS ALTERNATIVAS
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