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• Tenha facilmente disponíveis no seu 
dia-a-dia símbolos ou mensagens lhe 
tragam pensamentos positivos, lem-
branças de bons momentos ou de 
pessoas queridas: objetos, senhas, 
fotos, músicas, textos, poesias, bilhe-
tes;
• Recorde-se de pessoas muito que-
ridas que lhe fazem bem;
•  Tenha com você uma lista com suas 
metas e planos de vida;
•  Busque na memória ou escreva 
sobre situações difíceis que você 
conseguiu superar e de que maneira 
fez isso; 

O que é um Kit de Esperança? 

O Kit de Esperança estimula o desen-
volvimento e fortalecimento da espe-
rança por meio de atitudes, lembran-
ças e interações. Ele é muito útil 
quando passamos por momentos 
difíceis.

Construa seu Kit de Esperança 
para o dia-a-dia

Como desenvolver 
a esperança? 

Observe com atenção suas práti-
cas diárias e busque pelos seguin-
tes itens e práticas:

• Mantenha bons relacionamentos 
e o contato com pessoas que lhe 
tragam bem-estar;
• Evite excesso de preocupação;
• Cultive o pensamento positivo;
• Realize prática que fortaleçam 
sua espiritualidade;
• Estabeleça objetivos realistas, 
concretos, atingíveis e atualize-os;
• Evite tratar problemas e crises 
como situações intoleráveis ou de-
finitivos;
• Aprenda com as perdas e fracas-
sos e siga em frente; 
• Retome lembranças positivas
• Reconheça cada pequeno suces-
so;
• Cultive o bom humor em sua 
rotina;
• Valorize-se e confie em você.

O que é esperança?

A esperança deriva do verbo esperar 
e está associada a esperar algo possí-
vel, alcançar algo que deseja, ter 
otimismo, positividade e fé. 

Em que a esperança 
pode nos ajudar?

A esperança promove a saúde 
mental e combate o desespero e 
desesperança, que estão ligados a 
muitas doenças mentais e ao suicí-
dio. Além disso, a esperança é muito 
importante para superarmos mo-
mentos difíceis, tolerarmos frustra-
ções e persistirmos motivados em 
direção a nossos objetivos, planos e 
sonhos.  

É possível desenvolver 
a esperança? 

Sim! A esperança pode ser desenvol-
vida ou fortalecida. 


