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Coloque dois 
pedaços de 
chocolate 
perto de você
 
(favor não 
comê-los 
agora)



Faça uma lista de todos 
os stakeholders que 
trabalharam para que 
esses dois pedaços de 
chocolate chegassem 
agora diante de você







1. Uns minutos de calma pelo foco na respiração

2. Mentalizar você mesmo, teus percursos, vitórias, desafios, 
sofrimentos e aprendizados
• “Que eu esteja bem, que eu seja feliz, que eu supere o sofrimento”

3. Mentalizar uma pessoa amiga / amada
• “Que você esteja bem, que você seja feliz, que você supere o 

sofrimento”

4. Mentalizar uma pessoa neutra
• “Que você esteja bem, que você seja feliz, que você supere o 

sofrimento”

5. Mentalizar as pessoas que trabalharam para que esse 
chocolate esteja diante de você
• “Que vocês estejam bem, que vocês sejam felizes, que vocês 

superem o sofrimento”



Comer com plena 
atenção (mindful eating) 
e conexão humana 
(compassionate eating) 
apenas o primeiro 
pedaço do chocolate



When it comes to 
child-inappropriate work, 1.6 
million children were affected in 
cocoa production only. Most of 
them were also involved in 
child-inappropriate hazardous 
work, which in cocoa production 
involves using sharp tools, 
carrying heavy load and 
handling chemicals.



Favor ver esse vídeo de 12 minutos

https://youtu.be/mSt02feCzmQ



















Faltou alguém na tua 
lista anterior?

Favor complementar a sua 
lista de stakeholders que 
trabalharam para que o 
chocolate chegasse até 
você



1. Uns minutos de calma pelo foco na respiração

2. Mentalizar você mesmo, teus percursos, vitórias, desafios, 
sofrimentos e aprendizados
• “Que eu esteja bem, que eu seja feliz, que eu supere o sofrimento”

3. Mentalizar uma pessoa amiga / amada
• “Que você esteja bem, que você seja feliz, que você supere o 

sofrimento”

4. Mentalizar uma pessoa neutra
• “Que você esteja bem, que você seja feliz, que você supere o 

sofrimento”

5. Mentalizar as pessoas que trabalharam para que esse 
chocolate esteja diante de você
• “Que vocês estejam bem, que vocês sejam felizes, que vocês 

superem o sofrimento”



Comer com plena 
atenção (mindful eating) 
e conexão humana 
(compassionate eating) 
o segundo pedaço do 
chocolate



https://youtu.be/9Lwvpu57IDU



Gratidão 


