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Olá,  seja muito bem-vind@!!! 
 

Eu sou a Rê Vasconcellos e estou muito feliz em
poder te apresentar um dos aliados mais incríveis

para equilibrar nossa rotina e promover o Bem-estar
diário, que tanto desejamos.

Confesso que sou uma grande adepta dos Aromas e,
mesmo usando-os diariamente, ainda me surpreendo

com o seu poder transformador e terapêutico. 

Tanto em meu consultório como em casa, eles se
tornaram ferramentas indispensáveis.

Além disso, quanto mais usamos suas fragrâncias
únicas, percebemos o quanto eles nos reconectam
com a natureza e impactam em nossas atividades

cotidianas.

Aromas do Agora - Rê Vasconcellos



Seja para ajudar nossos filhos a dormirem melhor,
preparar-nos para uma reunião importante, ou

ainda, relaxar e aprofundar nossas práticas
introspectivas como o Reiki, o Yoga ou a Meditação

Pensando nisso, preparei uma Seleção Essencial
com 27 aromas que você possa incluir e aproveitar

em qualquer momento do dia. 

Neste guia você encontrará orientações práticas e
simples, perfeitas tanto para quem já usa os aromas
de forma intuitiva, como para quem está começando

nesse universo.

“Tenho certeza de que você irá se encantar
com os benefícios!”

Aromas do Agora - Rê Vasconcellos
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Como usar...



Todos nós vivemos hoje em um ritmo alucinado, e
momentos de relaxamento podem parecer distantes e

difíceis de alcançar. 

A boa notícia é que os aromas podem ser grandes aliados
no processo de desaceleração, proporcionando alívio do

estresse e uma sensação gostosa de tranquilidade e 
paz interior.

Relaxamento e 
Alívio do Estresse

Relaxamento e Alívio do Estresse
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Quando inalamos determinados aromas, nosso sistema
nervoso responde positivamente, ajudando a reduzir a
produção de hormônios do estresse, como o cortisol, e
estimulando a liberação de neurotransmissores que

promovem o relaxamento, como a serotonina. 

Ao incluir os aromas corretos em seu ambiente, você
convida a serenidade para o seu dia, criando uma

atmosfera propícia para aquietar e descansar a mente,
mesmo após um dia corrido e cansativo. 

Embora esta prática possa ser muito simples, seus
efeitos são extremamente profundos. 

Relaxamento e Alívio do Estresse

Confira, nas próximas páginas, alguns dos
aromas mais indicados para promover

Relaxamento e alívio do Estresse:
 



Lavanda

Relaxamento e Alívio do Estresse

A lavanda é amplamente conhecida por suas propriedades
calmantes. Seu aroma suave atua diretamente no sistema
nervoso, promovendo o relaxamento, aliviando a ansiedade e
induzindo um sono reparador. A lavanda é excelente para ser
utilizada em meditações noturnas ou em momentos de
descanso profundo.

Camomila

Com seu perfume delicado, a camomila tem sido usada por
séculos para acalmar e relaxar. Ela é ideal para aliviar a
tensão acumulada no corpo e na mente, preparando você

para um estado meditativo mais profundo. Perfeita para criar
um ambiente tranquilo em casa ou no trabalho, onde o

estresse se acumula mais facilmente.

Ylang-Ylang

Este aroma exótico possui um efeito sedativo que ajuda a
acalmar a mente, diminuindo os batimentos cardíacos e

promovendo uma sensação de tranquilidade. O ylang-ylang é
ideal para atividades e momentos focados em aliviar a

ansiedade e encontrar equilíbrio emocional.



Cedro

Relaxamento e Alívio do Estresse

O cedro traz uma sensação de enraizamento e segurança,
sendo um aroma ideal para quem busca se reconectar com
sua essência. Suas propriedades calmantes ajudam a reduzir
o nervosismo e proporcionam uma sensação de estabilidade,
criando um espaço de relaxamento profundo.

Bergamota

A bergamota combina propriedades relaxantes e revigorantes,
sendo um aroma perfeito para aliviar tensões e elevar o

humor. Ela ajuda a dissipar a negatividade e traz um leve
toque de alegria, ideal para momentos de relaxamento ao

final de um dia estressante.

Sândalo

O sândalo tem um aroma quente e reconfortante, conhecido
por induzir estados de calma e introspecção. Este aroma é

ideal para quem deseja acalmar os pensamentos dispersos e
promover uma mente pacífica, perfeito para se preparar para

atividades mais introspectivas e tranquilas. 



A vida moderna frequentemente nos desafia com
distrações constantes e uma lista interminável de tarefas.

Manter a concentração e o foco pode ser difícil,
especialmente quando a mente está agitada. 

No entanto, os aromas podem ser ferramentas poderosas
para ajudar a clarear os pensamentos, trazer foco e 

Foco e Concentração

Foco e Concentração
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melhorar nossa capacidade de concentração, seja durante
a meditação ou em atividades diárias.

Certos aromas têm propriedades que estimulam o
cérebro, aumentando a clareza mental e a capacidade de

se concentrar por longos períodos. 

Esses aromas são indicados em momentos de estudo,
trabalho ou qualquer situação que exija atenção

plena. 

Além disso, eles podem transformar seu momento de
meditação, permitindo que você mergulhe e se conecte

com mais profundidade em sua experiência introspectiva. 

Aqui estão alguns dos aromas mais eficazes
para promover foco e concentração: 

Foco e Concentração



Alecrim

Conhecido por seus efeitos estimulantes no cérebro, o alecrim
é um excelente aroma para ajudar a clarear a mente e
melhorar a memória. Sua fragrância revigorante aumenta a
capacidade de concentração, tornando-o ideal para
momentos de trabalho intelectual, meditações que exigem
foco e precisão, ou  para iniciar e finalizar uma sessão de
Reiki.

Hortelã-Pimenta

Com seu aroma fresco e energizante, a hortelã-pimenta
desperta a mente, ajudando a reduzir a fadiga mental e

aumentar o estado de alerta. Este aroma é particularmente
eficaz em momentos em que é necessário manter a mente

focada e desperta, seja durante uma prática meditativa ou
em atividades que demandam concentração intensa.

Limão

O aroma cítrico do limão é refrescante e purificante,
conhecido por melhorar o humor e estimular a mente. Ele é

capaz de promover clareza mental e aumentar a
produtividade, sendo ideal para suas práticas matinais ou

momentos de estudo e trabalho.

Foco e Concentração



Manjericão

Com uma fragrância fresca e herbal, o manjericão é um
estimulante suave que ajuda a melhorar a clareza mental e a
concentração. Este aroma pode ser utilizado em atividades
que buscam introspecção clara e que exigem foco mental
contínuo.

Eucalipto

O aroma fresco e penetrante do eucalipto é conhecido por
aumentar o fluxo de oxigênio para o cérebro, melhorando a
capacidade cognitiva e a concentração. O eucalipto é ideal

para momentos em que você precisa limpar a mente de
distrações e manter o foco por longos períodos.

Canela

A canela é um aroma quente e estimulante que pode ajudar a
aumentar a energia e a concentração. Sua fragrância é

conhecida por melhorar o foco mental e estimular a
criatividade, sendo uma excelente escolha para momentos de

planejamento ou execução de projetos.

Foco e Concentração



Nossas emoções são como ondas, fluindo e se
transformando ao longo do dia. Algumas vezes, essas
ondas podem nos desequilibrar, trazendo ansiedade,

tristeza ou irritação. 

Quando sentimos que estamos à mercê dessas emoções,
os aromas podem ser uma ferramenta poderosa para 

Equilíbrio
Emocional

Equilíbrio Emocional
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restaurar o equilíbrio interior e promover uma sensação
de harmonia e tranquilidade.

A aromaterapia atua diretamente no sistema
límbico, a parte do cérebro responsável pelas

emoções e pela memória. 

Certos aromas têm a capacidade de acalmar a mente,
suavizar emoções intensas e trazer uma sensação de

estabilidade, ajudando a restaurar o bem-estar
emocional. 

Incorporar esses aromas à sua prática meditativa ou ao
seu dia a dia pode ser uma forma gentil e eficaz de
acolher suas emoções e equilibrá-las de maneira

saudável.

 
Aqui estão alguns dos aromas sugeridos
para promover o equilíbrio emocional: 

Equilíbrio Emocional



Rosa

O aroma de rosa é profundamente associado ao amor e à
cura emocional. Ele é conhecido por ajudar a aliviar
sentimentos de tristeza, mágoa e angústia, promovendo uma
sensação de conforto e serenidade. É um excelente aroma
para momentos reservados ao autocuidado e para fortalecer o
amor-próprio, ajudando a abrir o coração e acolher suas
emoções com gentileza.

Gerânio

O gerânio tem uma fragrância suave e floral que promove
equilíbrio emocional, especialmente em momentos de

ansiedade e estresse. Ele ajuda a estabilizar o humor e trazer
de volta uma sensação de serenidade e controle emocional. É
ideal para momentos em que você se sente sobrecarregado ou

emocionalmente instável.

Sálvia Esclareia

A sálvia esclareia tem uma fragrância herbal que equilibra e
acalma as emoções, sendo especialmente útil para aliviar a
ansiedade e a irritabilidade. Sua energia é reconfortante e

acolhedora, ajudando a dissipar o caos emocional e restaurar
a clareza interior. É excelente para pacificar a mente e para o

equilíbrio emocional.

Equilíbrio Emocional



Neroli

O aroma cítrico e floral do neroli é conhecido por suas
propriedades calmantes e antidepressivas. Ele ajuda a reduzir
a ansiedade e a restaurar uma sensação de otimismo e
tranquilidade, promovendo uma sensação de segurança
emocional. O neroli é um excelente aroma para propiciar
harmonia e paz interior.

Jasmim

Conhecido por seu aroma floral e adocicado, o jasmim eleva o
espírito e restaura o equilíbrio emocional. Ele tem a

capacidade de acalmar a mente e suavizar emoções intensas,
trazendo uma sensação de felicidade e bem-estar. Ideal para
momentos em que você precisa trazer leveza e alegria de volta

ao seu coração.

Lavanda

A lavanda aparece novamente neste capítulo por suas
propriedades calmantes e reguladoras. Além de promover

relaxamento, ela ajuda a estabilizar as emoções,
especialmente em momentos de tensão e ansiedade. Ao

equilibrar o sistema nervoso, a lavanda proporciona uma
base emocional mais sólida para enfrentar os desafios do dia

a dia.

Equilíbrio Emocional



Assim como limpamos nossos corpos e nossos espaços
físicos, é essencial também cuidarmos da nossa energia.

Ao longo do dia, absorvemos diversas vibrações do
ambiente e das pessoas ao nosso redor, o que pode deixar
nossa energia sobrecarregada, pesada ou desalinhada. A 

Limpeza
Energética
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prática da limpeza energética nos ajuda a liberar essas
energias indesejadas, restaurando o equilíbrio e a leveza

em nossos campos energéticos. 

Os aromas, com suas propriedades purificadoras, podem
ser poderosos aliados nesse processo. 

Eles têm a capacidade de transmutar energias
negativas, limpar ambientes e elevar a vibração ao

nosso redor, criando um espaço mais leve e propício
para o bem-estar. 

Limpeza Energética

Aqui estão alguns dos aromas mais eficazes
para promover a limpeza energética: 



Sálvia Branca 

A sálvia branca é uma das plantas mais tradicionais usadas
em rituais de purificação. Seu aroma tem o poder de limpar
profundamente o ambiente, dissolvendo energias negativas e
criando uma atmosfera de pureza. É ideal para utilizar antes
de rituais de limpeza energética pessoal ou para purificar
ambientes carregados.

Palo Santo

O aroma suave e amadeirado do palo santo é conhecido por
suas propriedades de limpeza e elevação espiritual. Ele não só

purifica o espaço, mas também eleva a energia vibracional,
trazendo paz e harmonia ao ambiente. O palo santo é perfeito
para preparar seu espaço antes de meditar ou para limpar a

energia de sua casa após momentos de tensão.

Cedro

O cedro possui uma energia fortemente conectada à terra,
trazendo estabilidade e proteção. Seu aroma é ideal para
limpar e fortalecer a energia de um espaço, criando uma

barreira de proteção contra influências externas negativas.
Utilize o cedro em rituais de limpeza ou sempre que sentir que

o ambiente precisa de um reforço energético.

Limpeza Energética



Olibano

O olíbano tem sido utilizado desde os tempos antigos em
cerimônias religiosas e espirituais por suas poderosas
propriedades purificadoras. Ele limpa profundamente a
energia densa e abre espaço para a paz e a harmonia. O
olíbano é um excelente aroma para limpar o campo
energético pessoal e criar uma conexão com o divino durante
as práticas introspectivas.

Mirra

A mirra tem uma fragrância resinosamente profunda que
promove a limpeza energética, especialmente quando
combinada com o olíbano. Ela auxilia na remoção de

energias estagnadas e promove a cura e a regeneração.
Utilize a mirra para limpezas energéticas intensas e para

restaurar a energia em momentos de baixa vitalidade.

Lemongrass ou Capim-limão

Com seu aroma fresco e revigorante, o lemongrass tem a
capacidade de limpar energias negativas e revitalizar o

ambiente. Ele é ideal para purificar a energia de locais que
acumulam tensão, como escritórios ou áreas de convívio

familiar, e traz uma sensação de renovação e leveza.

Limpeza Energética



A busca por uma conexão mais profunda com nossa
essência espiritual é uma jornada pessoal e

transformadora. Muitas vezes, essa conexão pode ser
facilitada e aprofundada através do uso de aromas que

elevam nosso estado vibracional e nos ajudam a
sintonizar com dimensões mais sutis da nossa

consciência. 

Elevação
Espiritual

Elevação Espiritual

5



Os aromas têm a capacidade de abrir portas para
experiências espirituais mais ricas e significativas,

proporcionando uma atmosfera propícia para meditações
e práticas que visam a expansão espiritual.

Esses aromas ajudam a criar um espaço sagrado e
inspirador, sensibilizam o coração e aguçam a

conexão com nossa sabedoria interna.

Aqui estão alguns dos aromas mais eficazes
para promover a elevação espiritual: 

Elevação Espiritual



Frankincense (Olíbano)

O olíbano é um aroma tradicionalmente associado à
meditação e práticas espirituais. Ele tem a capacidade de
elevar a consciência e promover uma conexão profunda com o
divino. Seu aroma resinoso e encorpado cria um ambiente de
reverência e introspecção, facilitando estados de meditação
profundos e a experiência espiritual.

Sândalo

O sândalo é conhecido por seu aroma terroso e reconfortante,
que ajuda a ancorar e estabilizar a mente. Ele é ideal para
promover uma sensação de paz interior e conexão com o eu

interior, permitindo uma exploração mais profunda da
espiritualidade e um alinhamento mais harmonioso com as

energias superiores.

Patchouli

O patchouli, com seu aroma rico e terroso, é utilizado para
facilitar a conexão com a sabedoria interior e a consciência

expandida. Ele ajuda a sintonizar a mente com aspectos mais
elevados do ser e a promover uma sensação de grounding

espiritual. É ideal para momentos que buscam a integração
espiritual e a manifestação de intenções.

Elevação Espiritual



Lavanda

Embora já mencionada em outros contextos, a lavanda
também desempenha um papel importante na elevação
espiritual. Seu aroma suave e equilibrante ajuda a criar um
ambiente sereno e propício à introspecção, permitindo uma
conexão mais clara com o eu superior e uma maior abertura
para insights espirituais.

Jasmim

O jasmim é conhecido por seu aroma floral e estimulante, que
eleva o espírito e promove uma sensação de bem-estar. Ele é

útil para práticas que buscam a expansão da consciência e a
conexão com a energia universal. O jasmim pode abrir o

coração e facilitar uma experiência mais profunda e
enriquecedora durante estes momentos.

Cardamomo

O cardamomo é um aroma exótico e refrescante que ajuda a
despertar a consciência espiritual e a promover uma sensação

de clareza mental. Ele é excelente para criar um ambiente
que favorece a concentração em aspectos espirituais e a

expansão da percepção intuitiva.

Elevação Espiritual



Quando temos uma rotina em que frequentemente nos
sentimos exaustos e sobrecarregados, encontrar formas

de revitalizar nosso corpo e mente é essencial para
manter a energia ao longo do dia. 

Energização e
Vitalidade

Energização e Vitalidade
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Aromas específicos têm o poder de estimular, aumentar a
vitalidade e trazer uma sensação de renovação. 

Incorporar esses aromas na sua rotina pode ajudar a
manter-se mais motivado e com disposição para
enfrentar desafios diários e manter o equilíbrio

físico e mental.

Aqui estão alguns dos aromas mais eficazes
para promover energização e vitalidade: 

Energização e Vitalidade



Laranja

O aroma cítrico da laranja é refrescante e revigorante,
conhecido por seu efeito energizante e elevador. Ele ajuda a
combater a fadiga e a promover um estado de alerta, sendo
ideal para iniciar o dia ou para combater a queda de energia
durante a tarde. Utilize a laranja para criar um ambiente
vibrante e estimulante, que incentive a motivação e a
produtividade.

Gengibre

O gengibre tem uma fragrância picante e aquecedora que
estimula a circulação e promove uma sensação de vitalidade.

Ele é eficaz para aumentar a energia e a clareza mental,
ajudando a superar a sensação de cansaço e a revitalizar o

corpo e a mente. Ideal para momentos em que você precisa de
um impulso energético rápido.

Eucalipto

Além de suas propriedades de limpeza energética, o eucalipto
também tem um efeito revigorante sobre o corpo e a mente.

Seu aroma fresco e estimulante ajuda a abrir as vias
respiratórias e a aumentar a energia. Utilize o eucalipto para
revitalizar o ambiente e promover uma sensação de renovação

e bem-estar.

Energização e Vitalidade



Alecrim

O alecrim é conhecido por suas propriedades estimulantes e
energizantes. Seu aroma herbáceo e refrescante melhora a
clareza mental e a disposição física. Ideal para momentos em
que você precisa se sentir mais alerta e focado, o alecrim
também ajuda a manter a energia elevada.

Menta

A menta possui um aroma fresco e mentolado que promove
uma sensação imediata de revitalização e clareza. Ela é eficaz

para combater a fadiga mental e física, trazendo uma
sensação de renovação e energia. A menta é ideal para

utilizar em momentos em que você precisa de um impulso
extra para enfrentar desafios ou manter o foco.

Pimenta Preta

O aroma apimentado da pimenta preta é energizante e
estimulante, ajudando a aumentar a vitalidade e a
disposição. Ele também promove uma sensação de

aquecimento e dinamismo, tornando-se uma excelente
escolha para revitalizar o ambiente e aumentar a energia

pessoal.

Energização e Vitalidade



A aromaterapia é uma prática poderosa para auxiliar a
expandir nossa criatividade, favorecendo que ideias

fluam livremente e que possamos explorar novas
perspectivas e soluções. 

Certos aromas podem amplificar esse processo criativo,
estimulando a mente e o espírito a se conectarem com 

Expansão da
Criatividade

Criatividade na Meditação
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essa fonte interna de inspiração.

Os óleos essenciais que auxiliam a criatividade
tendem a ativar áreas do cérebro associadas ao

pensamento intuitivo e à expressão criativa,
ajudando a abrir caminhos para a imaginação e a

espontaneidade. 

Eles são especialmente úteis em momentos em que você
se sente bloqueado, sobrecarregado ou sem inspiração,
estimulando um espaço fértil para a criação e para a

manifestação de novas ideias.

Aqui estão alguns aromas que podem
estimular sua criatividade: 

Criatividade na Meditação



Alecrim

O aroma fresco e herbáceo do alecrim é conhecido por
melhorar a clareza mental e estimular o raciocínio. Ele ajuda
a despertar a mente e a promover um fluxo livre de ideias,
sendo ideal para momentos em que você precisa pensar fora
da caixa ou encontrar novas soluções.

Hortelã-Pimenta

A menta é conhecida por seu efeito revigorante e refrescante,
que desperta a mente e combate a fadiga mental. Esse aroma

é perfeito para trazer uma nova perspectiva, ajudando a
desobstruir pensamentos confusos e a dar espaço para a

inovação e a originalidade.

Lemongrass

Com seu aroma cítrico e energizante, o lemongrass é ideal
para estimular o pensamento criativo e aumentar a

concentração. Ele traz uma sensação de renovação, ajudando
a afastar a estagnação mental e promover a criação de novas

ideias e conceitos.

Criatividade na Meditação



Cítricos (laranja e tangerina)

Os óleos essenciais de laranja e tangerina possuem um efeito
positivo e energizante, promovendo otimismo e estimulando o
pensamento criativo. Eles são excelentes para momentos que
buscam ativar a alegria, a imaginação e a espontaneidade.

Canela

A canela tem um aroma quente e picante que estimula a
mente e desperta a criatividade. Esse óleo é ótimo para

inspirar novas ideias e trazer uma sensação de
empoderamento, incentivando a confiança no processo

criativo.

Jasmim

Com seu perfume floral e delicado, o jasmim ajuda a conectar
você com sua intuição e criatividade. Ele estimula o

pensamento imaginativo e pode ser especialmente útil em
processos que envolvem visualização criativa ou trabalho

artístico.

Criatividade na Meditação



Incluir aromas na sua rotina é mais fácil e
simples do que você imagina! 

Existem inúmeras maneiras e formas de utilizá-los para
criar um ambiente harmonioso, elevar o seu bem-estar e
intensificar práticas de autocuidado, como um ritual de

beleza e relaxamento ou uma prática de meditação.

Como usar os aromas?

Como usar os Aromas?
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1. Difusores de Ambiente
Uma das formas mais comuns e
práticas de utilizar os aromas no
cotidiano é através de difusores
de ambiente. Existem dois tipos
principais: os difusores elétricos,
que utilizam água e calor suave
para dispersar o aroma dos
óleos essenciais no ar, e os
difusores de varetas.



 O segundo, espalha a fragrância naturalmente, sem
precisar de eletricidade. Apenas 3 a 5 gotas no difusor

elétrico são suficientes para transmutar a energia
ambiental.

2. Incensos e Velas Aromáticas
Incensos e velas aromáticas também são formas muito
acessíveis de trazer aromas para o seu ambiente. Os
incensos são tradicionalmente usados em práticas

espirituais e de meditação, criando uma atmosfera de
serenidade e conexão. Devemos ter mais cuidado com o

uso de incensos em locais coletivos, já que muitas pessoas
são alérgicas. Se você deseja usar em seu local de

trabalho ou em casa, certifique-se de que os demais
usuários não são sensíveis à fumaça dos incensos,

usando-os apenas em locais abertos e bem ventilados.

Como usar os Aromas?

 As velas aromáticas não só
espalham uma fragrância
agradável, mas também
proporcionam uma iluminação
suave, ideal para criar um
ambiente relaxante. Velas de
lavanda, baunilha ou jasmim
podem transformar um simples
banho em um ritual maravilhoso
de autocuidado.



3. Colar Difusor ou Lenço
Se você deseja carregar os benefícios dos óleos essenciais
com você ao longo do dia, um colar difusor ou algumas

gotas de óleo essencial em um lenço são soluções práticas.
O colar difusor geralmente possui um compartimento
para armazenar algumas gotas de óleo, que liberam o

aroma de forma constante. Essa é uma ótima opção para
manter a calma em situações estressantes, como uma

reunião de trabalho, ou simplesmente para trazer mais
equilíbrio para sua rotina.

Usar um lenço também é uma alternativa fácil e discreta.
Basta adicionar algumas gotas do seu óleo preferido em
um cantinho do lenço e manter próximo ao rosto para

inalar ao longo do dia.

Como usar os Aromas?



Outra forma que adoro indicar, especialmente para
pessoas que sentem dificuldade para dormir, é pingar 2 a
3 gotinhas de oleo de lavanda no canto da fronha antes
de se deitar. É extremamente repousante, ajudando a

induzir ao sono.

4. Jardim de Ervas Terapêuticas
Cuidar de um jardim é uma prática que por si só

proporciona bem-estar, promovendo contato com a
natureza e uma sensação de tranquilidade. 

E se você separar um cantinho para ervas aromáticas,
terá sempre aromas frescos à sua disposição. Ervas como
alecrim, hortelã, manjericão e lavanda não só oferecem

aromas agradáveis como também são funcionais,
podendo ser usadas tanto na culinária quanto em chás ou

banhos terapêuticos. 

Como usar os Aromas?



Os óleos essenciais são preciosos aliados para o bem-
estar, mas é importante conhecê-los e usá-los com

cautela para aproveitar ao máximo seus benefícios. Neste
capítulo, vamos explorar os cuidados fundamentais que

você deve ter ao manuseá-los, incluindo as melhores
práticas de diluição, armazenamento e aplicação segura

para evitar reações indesejadas.

Cuidados com o Uso
de Óleos Essenciais

Cuidados com Óleos Essenciais
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1. Diluição: Nunca aplique óleos essenciais diretamente
na pele sem diluição. Use um óleo carreador (como óleo

de coco, amêndoas ou jojoba) para diluir o óleo essencial.
A concentração recomendada é de 1 a 3 gotas de óleo

essencial para 1 colher de sopa de óleo carreador.

Cuidados com Óleos Essenciais

2. Teste de Sensibilidade: Antes de usar qualquer óleo
essencial na pele, faça um teste de sensibilidade. Aplique
uma pequena quantidade diluída no antebraço e aguarde

24 horas para verificar se há reações alérgicas, como
vermelhidão, coceira ou irritação.

3. Uso Interno: Nunca ingira óleos essenciais sem
orientação de um profissional qualificado. Alguns óleos

podem ser tóxicos se ingeridos e causar danos aos órgãos
internos.

4. Uso durante a Gravidez: Muitos óleos essenciais não
são recomendados para gestantes, especialmente no

primeiro trimestre. Consulte um profissional de saúde
antes de usar qualquer óleo essencial durante a gravidez. 



5. Uso em Crianças: Alguns óleos essenciais são muito
fortes para bebês e crianças pequenas. Eles devem ser
usados com muita cautela e sempre diluídos em altas

concentrações. Consulte um especialista antes de utilizar
em crianças menores de 5 anos.

Cuidados com Óleos Essenciais

6. Exposição ao Sol: Alguns óleos cítricos, como laranja
e bergamota, são fotossensíveis e podem causar

queimaduras ou manchas na pele se expostos à luz solar
após aplicação. Evite exposição ao sol por pelo menos 12

horas após o uso tópico desses óleos. 



7. Inalação Excessiva: O uso excessivo de óleos
essenciais por inalação pode causar tonturas, dores de

cabeça ou náuseas. Use os aromas em quantidades
moderadas e areje o ambiente regularmente.

8. Asma e Problemas Respiratórios: Pessoas com asma
ou outros problemas respiratórios devem ter cautela ao

inalar óleos essenciais, pois alguns aromas podem
desencadear crises.

9. Armazenamento: Armazene os óleos essenciais em
um local fresco, longe da luz solar direta e fora do

alcance de crianças e animais. 

Cuidados com Óleos Essenciais



Contraindicações

10
Ao explorar o mundo das essências, é importante saber

que cada aroma possui características únicas, o que
inclui também algumas contraindicações. Neste capítulo,
abordaremos as particularidades das essências sugeridas
neste guia, orientando em quais situações seu uso deve
ser evitado ou realizado com cautela. Este cuidado é
fundamental para que você possa aproveitar todos os
benefícios desses aromas de forma segura, evitando

possíveis sensibilidades e respeitando as necessidades de
cada momento e pessoa.

Contraindicações 
das Essências sugeridas



1. Alecrim:
Contraindicações: Não recomendado para pessoas com epilepsia ou
hipertensão. Não use durante a gravidez.
Cuidados: Use moderadamente e dilua para uso tópico.

2. Bergamota:
Contraindicações: Extremamente fotossensível. Evitar exposição solar
por pelo menos 12-24 horas após o uso tópico.
Cuidados: Dilua antes de aplicar na pele e evite a exposição solar direta.

Contraindicações

3. Camomila:
Contraindicações: Evitar o uso durante a gravidez, especialmente em
grandes quantidades. Pode causar alergia em pessoas sensíveis à
família das Asteráceas (como calêndula ou margaridas).
Cuidados: Teste antes de aplicar na pele e use com cautela em pessoas
alérgicas.

4. Canela:
Contraindicações: O óleo de canela é altamente concentrado e pode
causar irritação na pele e mucosas. Deve ser evitado durante a
gravidez e em pessoas com pele sensível ou condições cutâneas. Pode
ser irritante para pessoas com hipertensão.
 Cuidados: Sempre dilua bem antes de aplicar na pele. Não utilize em
difusores por longos períodos, pois pode ser muito forte para
ambientes fechados.



5. Cardamomo:
Contraindicações: Evitar o uso em gestantes sem orientação médica.
Pode causar reações alérgicas em pessoas com sensibilidade.
Cuidados: Teste de sensibilidade na pele é recomendado. Dilua bem
antes de qualquer aplicação tópica.

6. Cedro:
Contraindicações: Não recomendado para gestantes. Pode causar
irritação na pele em pessoas sensíveis.
Cuidados: Dilua antes do uso tópico e teste para sensibilidade.

Contraindicações

7. Eucalipto:
Contraindicações: Não recomendado para crianças pequenas e
bebês. Pode desencadear crises de asma em pessoas suscetíveis.
Cuidados: Evite contato direto com a pele e olhos. Dilua sempre
antes de usar.

8. Gengibre:
Contraindicações: Pode causar irritação na pele e deve ser
diluído. Evitar uso em pessoas com hipertensão e gestantes sem
supervisão.
Cuidados: Use moderadamente e teste antes de usar na pele.



9. Gerânio:
Contraindicações: Pode causar reações alérgicas em pessoas
com pele sensível. Evitar o uso durante a gravidez sem
orientação médica.
Cuidados: Dilua sempre antes de aplicar na pele e teste para
possíveis reações alérgicas.

10. Jasmim:
Contraindicações: Pode causar reações alérgicas em pessoas
sensíveis. Use com moderação durante a gravidez.
Cuidados: Teste sempre antes do uso tópico.

11. Laranja  
Contraindicações: Fotossensível. Evitar exposição solar após
aplicação tópica. 

Contraindicações

Cuidados: Sempre dilua antes de aplicar na pele e evite
exposição ao sol por pelo menos 12 horas.

12. Lavanda  
Contraindicações: Pode causar sonolência se usado em excesso.
Em algumas pessoas, pode causar irritação na pele. Use com
moderação em pessoas com pressão arterial baixa.  
Cuidados: Teste antes de aplicar na pele.



13. Lemongrass  
Contraindicações: Pode causar irritação na pele e
fotossensibilidade em algumas pessoas. Evitar o uso em
crianças pequenas, gestantes e pessoas com pele sensível.  
Cuidados: Dilua bem antes de aplicar na pele. Evite exposição
ao sol após o uso tópico, pois pode causar queimaduras.

14. Limão  
Contraindicações: Fotossensível. Pode causar queimaduras ou
manchas na pele quando exposto ao sol. Evitar o uso
prolongado em pessoas com pele sensível.  
Cuidados: Dilua bem antes de aplicar na pele. Evite exposição
ao sol por pelo menos 12 horas após o uso tópico.

15. Manjericão  
Contraindicações: Não recomendado para mulheres grávidas ou
lactantes, pois pode ter efeitos sobre os hormônios. Pode causar
irritação em pessoas com pele sensível. 
Cuidados: Dilua bem antes de qualquer uso tópico. Evite o uso
prolongado e consulte um especialista antes de utilizar
internamente.

Contraindicações



16. Menta  
Contraindicações: Evitar o uso em bebês e crianças pequenas.
Pode causar sensações de queimação ou irritação na pele se
usado em grandes quantidades. Evitar o uso em gestantes.  
Cuidados: Dilua bem antes de aplicar na pele e não aplique
perto dos olhos.

17. Mirra  
Contraindicações: Deve ser evitado por mulheres grávidas, pois
pode ter efeitos estimulantes sobre o útero. Pode causar reações
alérgicas em pessoas com pele sensível.  
Cuidados: Diluir bem antes do uso tópico e testar para reações
alérgicas.

18. Neroli  
Contraindicações: Geralmente seguro, mas pode causar reações
alérgicas em pessoas com pele sensível. Não há contraindicações
severas conhecidas.  
Cuidados: Dilua antes de aplicar na pele e faça um teste de
sensibilidade se necessário.

Contraindicações

19. Olíbano (Frankincense)  
Contraindicações: Pode interagir com medicamentos
anticoagulantes. Evitar o uso em gestantes sem orientação
médica.  

Cuidados: Dilua sempre antes do uso tópico.



20. Palo Santo  
Contraindicações: Pode causar irritação na pele em algumas
pessoas. Evitar o uso em crianças pequenas, gestantes e
lactantes.  
Cuidados: Dilua antes do uso tópico e teste para sensibilidade.
Utilize em ambientes ventilados para evitar irritação
respiratória.

21. Patchouli  
Contraindicações: Não recomendado para uso em gestantes,
especialmente no primeiro trimestre. Pode causar
fotossensibilidade em algumas pessoas.  
Cuidados: Use com moderação, especialmente em ambientes
fechados.

22. Pimenta Preta  
Contraindicações: Pode causar irritação na pele se não diluído
corretamente. Não recomendado para gestantes.  
Cuidados: Use com cautela e dilua antes da aplicação tópica.

Contraindicações

23. Rosa  
Contraindicações: Pode causar reações alérgicas em pessoas
com pele sensível. É geralmente seguro, mas deve ser usado com
cautela em gestantes.  
Cuidados: Dilua bem antes da aplicação na pele. Use pequenas
quantidades, pois o aroma é muito forte.



24. Sálvia Branca
Contraindicações: O uso excessivo pode causar tontura ou dores
de cabeça. Evitar em gestantes e lactantes, pois pode afetar a
produção de leite.
Cuidados: Utilize em difusores com moderação e em ambientes
ventilados. Evitar o uso prolongado.

25. Sálvia Esclareia
Contraindicações: Não recomendado durante a gravidez, pois
pode estimular contrações uterinas. Evitar o uso em pessoas
com pressão arterial baixa.
Cuidados: Diluir bem antes do uso tópico e evitar em pessoas
que já tomam medicamentos hormonais.

26. Sândalo:
Contraindicações: Pode causar reações alérgicas na pele em
algumas pessoas. Não recomendado para uso em gestantes sem
acompanhamento profissional.

Contraindicações



Cuidados: Não use em doses elevadas e sempre dilua antes de
aplicar na pele.

27. Ylang-Ylang:
Contraindicações: Pode causar dores de cabeça ou náusea em
algumas pessoas se usado em excesso. Não recomendado para
gestantes.
Cuidados: Use com moderação e dilua sempre antes do uso
tópico.

Contraindicações

Essas orientações ajudam a garantir o uso
seguro e eficaz dos óleos essenciais no dia-a
dia, evitando possíveis reações adversas e

promovendo o melhor aproveitamento de seus
benefícios.

ATENÇÃO: Para fazer um tratamento, seja
para alívio de dores e doenças, ou sintomas

psicoemocionais, é necessário o
acompanhamento e prescrição dos óleos por um

Aromaterapeuta habilitado.  



Bem, agora que chegamos ao final, você deve estar
se perguntando: <Por onde começo?=

Minha primeira sugestão é incluir em sua casa
pequenos vasos com ervas aromáticas facilmente

adquiridas em supermercados e feiras. Além de
cheirosas, você pode usá-las para cozinhar, deixando
suas receitas ainda mais saborosas. Velas e incensos
também podem ser incorporados com facilidade se
adequando ao seu gosto e preferências olfativas. 

Quanto aos óleos essenciais é melhor iniciar
devagarzinho com uma seleção sucinta entre 3 a 6

aromas, que irá trazer ótimos resultados. As 3
essências que não devem faltar em sua casa, são:

Lavanda  (Alfazema) - ideal para acalmar, relaxar e
ajudar a dormir bem, Alecrim - para estimular e

energizar e Melaleuca que é excelente para a
imunidade e afastar os estados depressivos.

Para complementar, incluiria um aroma cítrico que 

Chegamos ao final,
e agora?

Aromas do Agora - Rê Vasconcellos



 você goste, tais como; limão, laranja, bergamota ou
capim limão, um aroma exótico como Pathouli ou
Ylang Ylang e uma fragrância suave, como Rosa,

Gerânio ou Camomila Romana. Conforme você for se
ambientando e colhendo os benefícios, pode ir

ampliando com novas essências.

Para finalizar, agradeço pelo prazer da sua
companhia e espero que este guia seja o estímulo que
faltava para você incluir os <perfumes da natureza=

com mais confiança em sua vida.

Se quiser ampliar a sua Jornada de Autocuidado,
fique à vontade para acompanhar as nossas redes

sociais e aprofundar o trabalho que começamos aqui
 

Com carinho,
Rê Vasconcellos

Aromas do Agora - Rê Vasconcellos

https://www.instagram.com/projetoluminares/
http://www.youtube.com/@projetoluminares
https://open.spotify.com/show/3e8eB7hGHuZ4vf8c2lGjfx?si=IDeGDeL2S_S1KVRdK_fEWQ
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