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A capacidade de se sentir focado e motivado é essencial para o sucesso, não importa que tipo 

de tarefa você deseje realizar. Se você é um aluno da terceira série tentando terminar um 

problema de matemática, um proprietário de empresa tentando equilibrar sua contabilidade, 

um artista criando uma nova peça ou um pai ocupado tentando concluir uma longa lista de 

tarefas, você precisará encontrar concentração suficiente, inspiração e entusiasmo para fazer 

o trabalho. Não é de surpreender que o nosso humor e emoções sejam os principais fatores

quando se trata de se sentir focado e motivado. Na maioria dos casos, nossas emoções ou 

trabalham a nosso favor para nos ajudar a realizar a tarefa em mãos, ou elas se tornam um 

obstáculo que se coloca no caminho da realização de nossos objetivos. 

Emoções podem influenciar nossa qualidade 
de vida 

Todos os dias somos confrontados com experiências, decisões e fatores 

externos que podem formar e influenciar nosso humor. Como seres 

humanos, nunca podemos escapar completamente do impacto das emoções 

e, normalmente, nossas emoções exercem uma influência significativa sobre 

nosso humor, motivações, comportamentos e modo de pensar. Vivenciamos 

dezenas de emoções negativas e positivas ao longo de um único dia, e 

nossas respostas a essas emoções determinarão nosso humor em geral - 

que, consequentemente, pode desempenhar um papel importante em nossa 

capacidade de nos sentirmos focados e motivados.

Embora emoções positivas e animadoras possam nos ajudar a ser mais 

focados, concentrados, motivados ou comprometidos com uma tarefa, as 

emoções negativas podem nos deixar desanimados, desinteressados ou 

confusos, limitando assim nossa capacidade de avançar.

CAPÍTULO 1 Óleos essenciais podem criar uma 
variedade de respostas 
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Experiências internas e externas influenciam nossas emoções 

Nossas respostas às nossas emoções formarão nosso humor 
humoremoções

Nosso humor pode desempenhar um papel importante em 
nossa capacidade de nos sentirmos focados e motivados

Emoções positivas podem levar a foco, concentração e motivação

Emoções negativas podem levar ao desânimo, desinteresse e confusão

Existem muitas soluções para promover foco e motivação - algumas mais eficazes 

que outras. Como cada indivíduo tem uma personalidade única e um conjunto 

diferente de experiências, as táticas que ajudam a promover o foco e a motivação 

em uma pessoa podem não ser tão eficazes para outra pessoa. Também é 

importante lembrar que algumas pessoas lutam com foco e motivação mais do que 

outras. Certas tarefas podem ser difíceis para algumas pessoas, enquanto outras as 

consideram fáceis.

Entre os muitos métodos para promover a motivação e o foco, o uso de óleos 

essenciais tem o potencial de criar um ambiente animador, energizante ou 

calmante que pode nos impulsionar a realizar com sucesso tarefas diárias 

importantes.

Aromas e humor 

Nosso olfato é uma das formas mais milagrosas pela qual experimentamos o 

mundo. Até mesmo aromas fracos podem envolver nosso olfato e desencadear 

uma resposta. Comparado aos animais, o olfato humano é na verdade 

relativamente fraco; no entanto, nossa sensibilidade a aromas e odores nos 

permite experimentar respostas quando nos deparamos com qualquer cheiro.

Muitas vezes não percebemos, mas nosso olfato faz mais do que apenas 

detectar aromas. Um cheiro específico que encontramos tem o potencial de 

gerar certas respostas, dependendo de como o aroma interage com o cérebro.
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Sistema olfativo: A parte do cérebro que é responsável por controlar nosso olfato

Sistema límbico: A parte do cérebro onde nossas memórias e emoções vivem

Neurônios: Células especializadas (também conhecidas como células nervosas) que transmitem 
informações através de sinais

Sinais Nervosos: Como os neurônios se comunicam e transmitem informações uns aos outros

1. O aroma é inalado;

2. O aroma é captado por receptores olfativos no nariz;

3. O aroma é processado no sistema olfativo (que controla nosso olfato);

4. Os neurônios (células nervosas) enviam sinais nervosos para o cérebro para
identificar o cheiro;

5. Os sinais nervosos transmitem informações do sistema olfativo para o sistema

límbico (onde memórias e emoções são armazenadas);

6. O sistema límbico produz uma resposta.

Como os aromas interagem com o cérebro para 
causar respostas? 

Embora a maneira como nosso cérebro processa os aromas seja um tanto complexa, há uma explicação 

simples de como um aroma específico pode provocar uma resposta dentro de nós.

Quando algo emite um odor ou aroma, moléculas da matéria flutuam no ar e entram nas narinas. Quando 

atingem as narinas, essas moléculas são captadas pelos receptores olfativos encontrados no nariz e o aroma 

é então processado no sistema olfativo do cérebro. O sistema olfativo é a área do cérebro que é conhecida 

por controlar nosso olfato. Uma vez que os neurônios (células nervosas) detectam o aroma, eles enviam 

sinais nervosos para o cérebro, que podem então identificar o cheiro. Os sinais nervosos transmitem 

informações do sistema olfativo para o sistema límbico, a parte do cérebro onde nossas emoções e memórias 

são armazenadas. O sistema límbico então cria uma resposta baseada em memórias ou emoções 

associadas a esse aroma em particular.

COMO O AROMA CRIA UMA RESPOSTA? 
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OH 

Parte da planta 
o óleo essencial

é extraído

o óleo essencial

contém compostos

químicos

os compostos 

químicos determinam 

os benefícios 
potenciais

As respostas irão variar de pessoa para pessoa 

Praticamente, toda vez que experimentamos um aroma, nosso cérebro faz uma conexão baseada em uma 

memória ou experiência que temos com o cheiro (ou um cheiro semelhante). Por causa disso, duas pessoas 

não terão uma reação idêntica a um único aroma ou odor. Cada um de nós tem memórias e experiências 

únicas, então quando nos deparamos com um aroma, nosso cérebro fará uma conexão única e produzirá uma 

resposta personalizada. No entanto, como alguns aromas têm compostos químicos específicos que são 

conhecidos por produzir um tipo geral de resposta (positiva ou negativa, calmante ou animadora), ainda é 

possível aproveitar o poder do olfato para obter uma resposta desejada. Esta é a ideia básica por trás do uso 

de óleos essenciais para fins designados - como promover motivação ou foco.

A composição química dos óleos essenciais 

Sabemos que o processo do nosso cérebro perceber o cheiro ocorre 

quando compostos químicos flutuam nas narinas. Como cada óleo 

essencial tem um perfil químico único composto de uma combinação de 

diferentes compostos químicos, há uma grande variedade de maneiras 

de usar óleos essenciais para obter um certo tipo de reação no cérebro. 

Dependendo da planta, fruta ou parte da planta de onde vem o óleo 

essencial, ele terá uma combinação diferente de componentes químicos 

(conhecidos como perfil químico) e, assim, cada tipo de óleo tem seus 

próprios benefícios potenciais exclusivos.

Normalmente, os óleos essenciais podem ser separados em uma das duas categorias gerais: animador ou 

calmante. Dependendo de sua estrutura química, o óleo pode ter características mais específicas além de ser 

calmante ou animador - ele também pode ter propriedades de harmonização, aquecimento, limpeza ou outras 

propriedades úteis.

Para ter uma ideia melhor de como os componentes químicos podem determinar o tipo de benefícios 

que um óleo essencial oferece, dê uma olhada nestes diferentes tipos de óleo e seus perfis químicos:
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Tipo de óleo essencial: Menta 

Constituintes químicos comuns: cetonas e alcoóis

Benefícios: propriedades energizantes, animadoras e revigorantes

Tipo de óleo essencial: Cítrico

Constituintes químicos comuns: monoterpenos - limoneno

Benefícios: propriedades revigorantes e animadoras

Tipo de óleo essencial: Floral

Constituintes químicos comuns: alcoóis monoterpenos, ésteres - linalol, acetato de linalila

Benefícios: propriedades revigorantes e animadoras

Tipo de óleo essencial: Especiaria 

Constituintes químicos comuns: fenóis

Benefícios: propriedades de aquecimento

Tipo de óleo essencial: Erva

Constituintes químicos comuns: ésteres, óxidos, sesquiterpenos 

Benefícios: propriedades calmantes, renovadoras e de controle emocional

Agora que você tem uma melhor compreensão de como os aromas interagem com o cérebro e como os 

componentes químicos encontrados nos óleos essenciais podem provocar respostas específicas, vamos 

explorar algumas das maneiras possíveis de usar os óleos essenciais para promover um senso de foco e 

motivação.
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Vivemos em um mundo cheio de distrações constantes, mas a capacidade de se concentrar é necessária 

para qualquer um que deseje realizar seus objetivos com sucesso.

Para muitas pessoas, a influência de estímulos externos, tanto auditivos quanto visuais, pode ser uma 

grande distração. A maioria das pessoas mantém seu telefone e outros eletrônicos por perto o tempo todo, o 

que pode dificultar a concentração quando chamadas, mensagens e notificações estão constantemente 

aparecendo. Além de nossa conexão constante com a tecnologia, o som das pessoas falando, a televisão 

ligada ao fundo, ou até mesmo sons agradáveis como a música podem dificultar a concentração do cérebro 

na tarefa em questão.

Para outros, a influência de estímulos internos pode dificultar o foco. Estímulos internos - como divagações, 

devaneios ou confusão - podem dificultar a organização de pensamentos. Quer você seja prejudicado por 

estímulos internos ou externos (ou ambos), pode ser difícil fazer as coisas quando você luta para manter um 

senso de foco.

Quando nos falta foco, nossa qualidade de vida pode sofrer. Isso não apenas dificulta a gestão do nosso 

tempo, mas a incapacidade de nos concentrar pode causar estresse quando resulta em menor 

desempenho no trabalho, incapacidade de concluir tarefas importantes ou sensação geral de confusão ou 

falta de desempenho.

Como os óleos essenciais 
podem promover senso de 
foco? 

Como discutido no Capítulo 1, os componentes químicos 

encontrados nos óleos essenciais podem ser úteis para 

estimular as respostas desejadas. Como o foco tem muito a ver 

com o nosso estado emocional e pode ser afetado pelo nosso 

humor, os óleos essenciais podem fornecer uma maneira segura 

e natural de promover um senso de foco. Além de fornecer uma 

solução natural para a criação de um ambiente favorável ao 

foco, os óleos essenciais também são extremamente potentes; 

portanto, apenas uma pequena quantidade de óleo é necessária 

para ser eficaz.

C2APÍTULO Óleos essenciais e senso de foco 
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Propriedades químicas que são úteis para o foco 

Quando se trata de promover sentimentos de foco e clareza, existem várias maneiras de criar um 

ambiente favorável. Como discutido anteriormente, a maioria dos óleos essenciais pode ser geralmente 

caracterizada em duas categorias - calmante ou animadora. Acontece que os óleos essenciais calmantes 

e animadores podem ser usados para te ajudar a ficar alerta.

Às vezes, pode ser útil promover controle emocional, calma ou equilíbrio para ajudar a estimular sentimentos 

de concentração quando sua mente está ocupada demais ou distraída. Ao criar um ambiente calmo, você 

pode se preparar para se concentrar na tarefa à sua frente, em vez de se preocupar com tudo o que está em 

sua mente.

Em outros casos, pode ser útil promover emoções energizantes ou refrescantes para “acordar” sua mente e 

prepará-la para a concentração. Pode ser difícil se concentrar quando você se sente sonolento, lento ou 

desinteressado, então invocar sentimentos de energia pode ser útil para criar um ambiente de promoção de 

foco.

Ao usar óleos essenciais para promover o foco, você deve procurar por óleos que tenham propriedades 

calmantes, de controle emocional ou equilíbrio, ou propriedades energizantes e revigorantes, quando a 

situação exigir. Aqui estão alguns componentes químicos que ajudarão você a alcançar um senso de 

foco, quer esteja buscando um ambiente calmo e equilibrado ou precise rejuvenescer a mente com 

sentimentos revigorados ou energizantes:

Alcoóis monoterpênicos Tonificante, calmante 

Sesquiterpenos, ésteres, óxidos Controle emocional, calmante, renovação 

Cetonas Energizante, animador 

Limoneno e beta-pineno (monoterpenos) Animador 

Fenóis Aquecimento 

No Capítulo 4, discutiremos quais óleos essenciais contêm essas propriedades químicas e como usá-los 

para promover o foco.

H 

HO 
O 
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Combine óleos essenciais com hábitos saudáveis para 
ajudar a promover um senso de foco 

Embora os óleos essenciais possam ser úteis para promover um senso de foco, devido à sua potência e 

à forma como seu aroma interage com o cérebro, é importante ter em mente que existem outras 

práticas que podem ajudar a melhorar o foco também.

Por exemplo, proporcionar ao corpo a nutrição adequada pode 

ajudar a promover a concentração. Embora muitas vezes nos 

voltemos para cafeína ou açúcar para nos manter alertas durante 

o dia, alimentar nossos corpos com alimentos nutritivos pode

ajudar mais o cérebro a funcionar adequadamente.   Assim como o 

nosso corpo precisa de combustível para passar o dia, nosso 

cérebro também precisa de combustível para funcionar 

continuamente e executar tarefas. Quando você alimenta 

corretamente seu cérebro ingerindo uma dieta saudável, você 

achará mais fácil se concentrar e lembrar de coisas importantes.

Junto com hábitos alimentares saudáveis, a prática de dormir bem 

à noite pode ajudar a melhorar a sua capacidade de concentração. 

A falta de sono pode influenciar nossa capacidade de concentração 

durante o dia e, muitas vezes, torna difícil tomar decisões ou sentir 

clareza quando pensamos. O sono proporciona ao nosso cérebro 

tempo para descansar, recarregar e preparar-se para o dia 

seguinte. Enquanto dormimos, nossos cérebros passam por 

processos vitais que influenciam nossa memória e armazenamento 

de informações importantes, e é por isso que perder o sono pode 

afetar a função cerebral durante o dia.
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CAPÍTULO 3 Óleos essenciais e motivação 

ust as the ability (or inability) to focus can have a major impact on our day-to-day lives, the ability
Assim como a capacidade (ou incapacidade) de se concentrar pode ter um grande impacto em 

nossas vidas diárias, a capacidade de encontrar motivação pode influenciar nosso sucesso e 

qualidade de vida. A motivação pode ser descrita como o raciocínio por trás de nossas ações, e 

esse raciocínio geralmente pode ser categorizado em um dos dois tipos de motivação - motivação 

intrínseca e motivação extrínseca. 

A motivação intrínseca é quando fatores internos fazem com que uma pessoa 

adote certas ações ou se comporte de determinada maneira. Quando alguém 

faz algo por razões intrínsecas, pode ser simplesmente porque a pessoa quer. 

Em outros casos, um indivíduo pode agir com motivação intrínseca porque quer 

colher as recompensas internas (a forma como faz você se sentir).

A motivação extrínseca é a motivação para fazer algo por causa de fatores 

externos. Na maioria dos casos, a motivação extrínseca surge do desejo de 

recompensa ou de evitar punições ou consequências indesejáveis. Fatores 

externos como recompensas, elogios, castigos, dinheiro, pressões sociais e o 

medo de desapontar os outros podem facilmente criar motivação extrínseca 

que nos leva a fazer algo.

MOTIVAÇÃO INTRÍNSECA: A motivação 

para fazer algo por causa de fatores internos, 

como a satisfação ou recompensas internas.

MOTIVAÇÃO EXTRÍNSECA: A motivação 

para fazer algo por causa de fatores externos, 

como recompensa, punição, dinheiro ou medo.
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Embora existam muitas opiniões sobre motivação intrínseca e extrínseca e qual é a mais eficaz para fazer 

as coisas, a maioria de nós provavelmente vivencia um pouco de ambas. Há algumas coisas que fazemos 

simplesmente porque gostamos delas, enquanto outras coisas são feitas porque somos motivados por 

influências ou pressões externas. Não importa o tipo de motivação que está impulsionando o seu dia-a-dia, 

é importante cultivar a capacidade de conjurar sentimentos de motivação quando você precisar deles para 

fazer as coisas acontecerem. 

Como mencionado anteriormente, não é segredo que pode ser difícil permanecer focado e motivado com 

todas as distrações e negatividade em nosso mundo. Para algumas pessoas, muitas distrações podem ser 

um obstáculo para que o trabalho seja feito. Para outras, sentimentos de preguiça, negatividade, indiferença 

ou desânimo podem impedi-las de atingir seus objetivos. Não é de surpreender que mesmo a forma como 

tratamos nossos corpos (comendo mal e perdendo o sono) pode nos fazer sentir lentos e desmotivados.

Como os óleos essenciais podem 

ajudar com a motivação? 

Então, se nos depararmos com uma tarefa que estamos tendo dificuldade 

em iniciar, completar ou simplesmente enfrentar, como os óleos essenciais 

podem ajudar? Da mesma forma que os óleos essenciais com propriedades 

químicas calmantes e animadoras podem ser usados para criar um 

ambiente propício ao foco, existem muitos óleos essenciais com 

propriedades animadoras, energizantes e revigorantes que ajudarão a 

promover um ambiente motivador.

Quando você consegue criar um ambiente que atraia sentimentos de 

motivação, entusiasmo ou energia, é mais fácil fazer as coisas. O uso de 

óleos essenciais para promover uma atmosfera animadora e energizante 

pode ajudar a gerar sentimentos de confiança e inspiração para os 

momentos em que você precisa realizar uma tarefa importante.

Propriedades químicas que são úteis para a motivação 

Os óleos essenciais que se enquadram na categoria “animador” são os mais eficazes para promover a 

motivação. Os óleos que têm propriedades animadoras, energizantes ou restauradoras podem ser úteis para 

criar um ambiente que seja propício para fazer as coisas. Quando você quer promover sentimentos de 

motivação, energia e paixão, procure óleos essenciais com constituintes químicos que sejam conhecidos 

como animadores, como os seguintes: 

Alcoóis, cetonas Energizante 

Limoneno e beta-pineno (monoterpenos) Animador 

Aldeídos, fenóis Restaurador 
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ÓLEOS ESSENCIAIS ANIMADORES E ENERGIZANTES

Bergamot 

Blue Tansy 

Douglas Fir 

Grapefruit 

Fennel 

Lemon

Lime 

Peppermint 

Tangerine 

Wild Orange 

Agora que discutimos a ciência do aroma e como os óleos essenciais podem promover foco ou 

motivação, vamos nos aprofundar em algumas ideias específicas sobre quais óleos usar e 

como aplicá-los. Muitas vezes, o senso de foco e a motivação andam de mãos dadas, 

especialmente quando você precisa cumprir um prazo, empregar uma concentração séria ou 

realizar algo que seja difícil para você. Como os óleos essenciais são potentes e poderosos, e 

como há uma variedade muito grande de óleos com perfis químicos animadores e calmantes, 

existem inúmeras opções para usar óleos essenciais quando você quer promover um ambiente 

de foco ou motivação. 

Óleos essenciais animadores 

Já discutimos quais componentes químicos devemos procurar quando precisamos de um óleo essencial 

animador. Agora, vamos falar sobre alguns dos melhores óleos essenciais a serem usados para fins 

estimulantes. Dê uma olhada na lista abaixo para descobrir alguns óleos essenciais com propriedades 

animadoras significativas:

CAPÍTULO Como usar óleos essenciais 
para foco e motivação 
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Difundir o óleo dōTERRA 

Balance® para criar um ambiente 

calmo.

Difundir o óleo Basil para 

promover um senso de foco 

enquanto estuda, lê ou 

conclui outras tarefas que 

exijam clareza mental.

Depois de um cochilo à tarde 

ou quando você está se 

arrastando no trabalho, 

aplique o óleo Black Pepper 

na sola dos pés para um 

aroma estimulante.

Difundir o óleo Cardamom 

para uma sensação de maior 

clareza mental.

Difundir o óleo Citrus Bliss® 

para ajudar a animar o humor 

com propriedades energizantes 

e animadoras.

O aroma do óleo Coriander é 

estimulante e relaxante, e 

pode ser difundido para 

promover uma sensação de 

calma.

O óleo Douglas Fir 

promove um humor positivo 

e senso de foco.

ÓLEOS ESSENCIAIS CALMANTES 

Basil 

Bergamot 

Cilantro 

Coriander 

Clary Sage 

Jasmine 

Lavender 

Neroli 

Petitgrain 

Roman Chamomile 

Spikenard 

Vetiver 

Óleos essenciais calmantes 

Quando você quiser usar óleos essenciais calmantes para desacelerar a mente e promover o foco, há um 

grande número de óleos (ou combinações de óleos) a serem escolhidos. Estes óleos essenciais contêm 

propriedades calmantes que podem ser úteis para criar um ambiente calmo que prepara a sua mente para se 

concentrar:

Ideias de aplicação 

Quando você estiver pronto para usar óleos essenciais para motivação 

ou foco, experimente algumas das seguintes sugestões para começar:

O óleo Cilantro é calmante e 

relaxante quando usado 

aromaticamente e pode 

ajudar a reduzir sentimentos 

ansiosos e inquietos.

Como o óleo Bergamot tem 

propriedades calmantes e 

animadoras, ele pode ajudar a   

criar sentimentos de autoconfiança 

ou sentimentos calmos e 

harmoniosos quando difundido.

O óleo Clary Sage pode 

ajudar a criar um ambiente 

calmo, enquanto reduz a 

sensação de estresse e 

ansiedade.

Esfregar o óleo Elevation sobre o 

coração, as têmporas ou os pulsos 

para elevar o humor e promover a 

vitalidade.

Difundir o óleo Blue Tansy 

para animar o humor e criar 

uma atmosfera positiva.
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Difundir o óleo Lime pode 

ajudar a animar o humor em 

dias difíceis ou lentos.

O óleo dōTERRA Cheer® 

promove sentimentos de 

otimismo, satisfação e 

felicidade.

Difundir o óleo Grapefruit 

ao tentar perder peso para 

aumentar a motivação.

Difundir o óleo Lemon para 

permitir que o aroma 

energizante e animador 

promova um clima positivo.

O óleo dōTERRA Passion® 

promove sentimentos de 

entusiasmo, paixão e alegria, 

enquanto dissipa sentimentos 

de tédio ou desinteresse.

Difundir ou inalar o óleo 

Roman Chamomile para 

aliviar sentimentos de raiva ou 

irritabilidade.

Difundir o óleo Frankincense 

durante a sua prática matinal 

de yoga para concentrar-se em 

sua intenção para o dia.

O óleo dōTERRA Motivate® 

promove sentimentos de 

confiança, coragem e crença, 

enquanto neutraliza as 

emoções negativas como a 

dúvida e o pessimismo.

Difundir o óleo Petitgrain para 

promover sensações de calma.

Antes de um dia estressante, 

colocar algumas gotas do 

óleo Wild Orange no difusor 

para um aroma energizante e 

revitalizante.

O óleo Lavender provoca 

pensamentos positivos de 

autoconsciência e é útil para 

difundir ao tentar permanecer 

focado em uma tarefa.

Difundir o óleo Fennel em sua 

casa ou escritório para 

incentivar um dia produtivo.

O óleo InTune® aumenta e 

sustenta um senso de foco e 

apoia os esforços daqueles 

que têm dificuldade em 

prestar atenção e permanecer 

focado na tarefa.

Inalar ou difundir o óleo 

Peppermint para um estímulo 

revigorante, ou esfregar nas 

têmporas para aumentar a 

energia.

Para aumentar a energia e 

animar o humor, esfregar uma 

gota do óleo Tangerine entre 

as palmas das mãos e inspirar 

o aroma lentamente.
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Basil 
Peppermint 

Lavender 
dōTERRA Balance®

Coriander 

Lavender Spearmint 

Bergamot Peppermint 

Lemon Basil 

Black Pepper 

Frankincense 

Bergamot 

Douglas Fir 

Elevation 

Lime 

dōTERRA Motivate®
 

Grapefruit dōTERRA Cheer®
 

Lime Citrus Bliss 

Douglas Fir 

Difundir misturas para um senso de foco 

Como cada óleo essencial tem uma composição e aroma químicos únicos, pode ser útil combinar vários 

óleos essenciais em um difusor para criar uma nova mistura que ofereça os benefícios animadores ou 

calmantes que cada óleo traz. Para criar uma mistura de óleo essencial que promova um ambiente que 

facilite o foco e a concentração, combine algumas gotas de óleos essenciais com propriedades calmantes 

ou animadoras. Aqui estão algumas ideias de misturas para difundir que promoverão um ambiente 

favorável ao foco:

Difundir misturas para motivação 

Se você sente aquele desânimo na segunda-feira, precisa desesperadamente terminar um projeto, ou está 

apenas tendo dificuldade em se motivar, difundir uma mistura de óleos essenciais animadores e 

energizantes pode ser exatamente o que você precisa. Experimente algumas dessas misturas no difusor 

quando quiser criar uma atmosfera motivacional: 

www.gotasdaterra.com



Durante a lição de casa, difundir o óleo Basil na área de estudos do seu filho para promover um 

senso de foco para estudar, ler ou concluir outras tarefas que exijam clareza mental.

O aroma fresco do óleo Coriander o torna tanto relaxante quanto estimulante. Quando seu filho 

estiver trabalhando em um projeto importante, difundir Coriander nas proximidades.

Ajudando as crianças a criar um senso de 
foco 

Embora seja possível para pessoas de todas as idades se esforçarem para 

prestar atenção, pode ser particularmente difícil para as crianças manterem o 

foco, especialmente quando se trata de atividades nas quais elas não têm 

interesse ou não são agradáveis.

Aqui estão algumas ideias para o uso de óleos essenciais para encorajar 

um senso de foco em seus filhos quando eles acharem difícil permanecer 

focados na tarefa:

Quando seu filho estiver praticando um instrumento, aprendendo uma nova habilidade ou precisar de 
ajuda para se concentrar, difundir o óleo Peppermint ou Spearmint nas proximidades para ajudar a 

criança a ficar alerta e revigorada.

Se seus filhos tiverem dificuldade em se arrumar de manhã, considere colocar um óleo essencial de 
cítricos como Lemon ou Lime no difusor antes que eles acordem para ajudar a dar a eles um bom início 

de dia.
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MOTIVAÇÃO MATINAL 

- Ligue o seu difusor de óleo essencial de manhã (com óleos essenciais

energizantes) e permita que o aroma anime o seu humor e promova sensações 

energizantes à medida que se prepara para o dia.

- Coloque uma gota do óleo Peppermint na língua antes de sair de casa para

te ajudar a se sentir alerta e desperto (e também para refrescar o hálito).

- Esfregue as têmporas com óleos essenciais cítricos ou de menta pela manhã,

quando estiver com dificuldade para se sentir animado para o dia.

TARDES PREGUIÇOSAS 

- Coloque óleos essenciais revigorantes, como Wild Orange ou Douglas Fir nas

palmas das mãos, esfregue as mãos e inspire lentamente quando precisar de um 

ânimo à tarde.

- Difundir óleos essenciais animadores e energizantes como dōTERRA Cheer®
ou Lime em sua mesa para despertar seus sentidos durante as longas horas da

tarde no trabalho.

- Quando você estiver se preparando para enfrentar uma longa lista de tarefas,

mas já se sentir esgotado devido a uma manhã movimentada, coloque um pouco 

de óleos animadores como Bergamot ou Tangerine em seus pulsos para levar 

o aroma com você enquanto executa as tarefas.

Motivação diária e foco 

Se você tiver dificuldade em ficar motivado pela manhã, ou se encontrar se arrastando à 

tarde, pode ser um desafio reunir a motivação de que precisa para encarar o dia. Se 

houver momentos específicos do dia em que você luta para se manter motivado ou se 

sentir focado, tente usar óleos essenciais para dar um impulso extra.

www.gotasdaterra.com



Óleos essenciais e meditação 

Por si só, o ato de meditação pode ser extremamente útil para controlar o humor, criar 

autoconsciência e promover a concentração. Quando combinado com o uso de óleos 

essenciais, é mais fácil alcançar seus objetivos de meditação e alcançar novos níveis de 

foco e inspiração. Como os óleos essenciais são muito potentes, eles podem gerar 

respostas eficazes. Se você tiver apenas alguns minutos para meditar, o uso de óleos 

essenciais pode te ajudar a concentrar-se e centralizar sua mente rapidamente.

Durante a meditação, a difusão de óleos essenciais pode criar 

um ambiente calmante ou animador, promovendo sentimentos 

relaxantes que levam a uma meditação bem-sucedida. Os 

óleos essenciais também podem ser aplicados topicamente 

antes da meditação para ajudar a produzir respostas 

emocionais específicas. A aplicação de óleos essenciais 

calmantes, de controle emocional ou de equilíbrio em áreas 

como os pulsos ou o pescoço oferecerá um aroma poderoso 

que perdurará durante a sessão de meditação.

Aqui estão algumas ideias para usar óleos essenciais durante 

a meditação para ajudar a promover um senso de foco:
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Difundir óleos calmantes como Lavender durante a meditação 

para uma sensação de paz e calma.

Use o óleo dōTERRA Balance® aromaticamente ou topicamente 

enquanto medita para promover harmonia.

to promote harmony.

Aplique o óleo Clary Sage nos pontos de pulso (pescoço e 

pulsos) para promover uma atmosfera calma para meditação.

Aplique uma a duas gotas de óleo Spikenard na nuca ou nas 

têmporas para promover sensações de calma e relaxamento ao 
meditar.

Use Vetiver como uma nota de base terrosa em sua mistura no 

difusor para a meditação para um efeito de controle emocional

blend for a grounding effect on the emotions.
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Promova um senso de foco e motivação combinando 
óleos essenciais com outras práticas úteis  

Sabemos que, como cada indivíduo tem preferências, atitudes e batalhas pessoais únicas, não há uma 

solução única que ajude todos a se sentirem focados e motivados. Felizmente, há uma variedade de óleos 

essenciais disponíveis que são conhecidos por suas propriedades calmantes, de controle emocional, 

animadoras ou revigorantes e têm o potencial de criar um ambiente que é benéfico para promover foco e 

motivação. Além dos vastos benefícios e opções de aplicação que os óleos essenciais contêm, o uso de 

óleos essenciais também pode ser combinado com outras práticas para te ajudar a se sentir focado ou 

motivado.

POR EXEMPLO… 

- Os óleos essenciais podem ser usados durante os exercícios para te

ajudar a se sentir centrado e motivado para um novo dia.

- Durante momentos de estudo, considere ouvir música clássica

enquanto difunde óleos essenciais para ajudar a criar um ambiente 

sereno.

- Quando você pratica uma alimentação saudável e bons hábitos de sono,

será mais fácil se concentrar ao longo do dia, e os óleos essenciais se 

mostrarão ainda mais eficazes para promover foco e motivação.

Se você estiver procurando por uma ajuda extra ao confrontar tarefas difíceis que exigem foco, motivação, 

dedicação, uma mente clara e um humor favorável, contar com a ajuda de óleos essenciais permitirá que você 

alcance seus objetivos de forma mais eficiente. 
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