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A escalada da situação Vire as costas a elevadores e 
a escadas rolantes

A cena da banana Coma uma banana!

Ponha os seus  
óculos ESPECTACULARES

O mundo é maravilhoso quando 
olha para ele com olhos de ver

O velho batido Beba um batido

Papas e cereais O pequeno-almoço 
fá-lo(a) feliz

Respiração ofegante O que quer que esteja a fazer 
– faça-o mais rapidamente

Tome nota disto Não sofra em silêncio

Deixa ficar um Corte um hambúrguer e com 
isso poupe dinheiro

Ajuda Não é aquilo que faz, mas por 
quem o faz

Lista de coisas boas Lembre-se dos bons tempos

10 coisas que pode 
fazer para melhorar o 
seu humor de imediato


