Autocuidado

Contexto Social:

Resistir & pressdo dos amigos -
autenticidade e coragem vs.
positividade téxica

JATENHO A MINHA DOSE!

“A” e “B” estdao com amig@s numa
festa. “A” diz que ja ndao quer beber
mais, mas “B” comeca a gozar e a
insistir, eisso deixa “A” desconfortavel.
“A” quer manter a sua decisao, mas
nao sabe bem como o fazer.

Conselhos Comportamentais

Aprender a estabelecer limites em situacoes
sociais ajuda-te a fortalecer o respeito por
ti propri@, a assertividade e a coragem de
manter os proprios valores.
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Contexto Social:
Vergonha - medo de falar em publico -
falta de motivacao para aprender

MAS QUANTO TEMPO E QUE
ISTO DEMORA?

“A” tem dificuldades em aprender uma
lingua estrangeira e quer desistir. “B”
arranja formas criativas de estudar,
mais divertidas, e incentiva “A” a
experimentar uma nova abordagem e a
confiar na sua capacidade de melhorar.

Conselhos Comportamentais

Um passo de cada vez. Celebrar as
pequenas conquistas é importante: ajuda-
-te a manter a motivacao, reforca a tua
confianca e torna o progresso mais visivel.




Autocuidado

Contexto Social:

Eu idealizado online &§ comparacao
social - ansiedade associada as
reacées online

VAMOS PARTILHAR!

“A” preocupa-se muito com a imagem
que passa nas redes sociais e compara-
-se sempre com os outros. A falta de
likes nos Ultimos posts deixaram “A”

em stress. Pelo contrario, “B” liga
menos ao online e prefere as interacées
reais. “B” quer ajudar “A” a ver a
situacao de outra forma.

Conselhos Comportamentais

Reconhecer os teus proprios pontos
fortes e limites ajuda-te a manter a
autoestima num mundo marcado pela
comparacao constante nas redes sociais.




Bem-Estar Sustentavel % | ¢

Contexto Social:
Sobrecarga digital: uso consciente da
tecnologia

COMO DESLIGAR?

“A” e “B” sio colegas de turma e tém um
trabalho de grupo para fazer. Todas as noites,

antes de dormir, “A” tem o habito de ler
durante meia-hora até adormecer. “B” fica
no telemével durante uma hora e depois
demora mais meia-hora para pegar no sono.
Durante o dia, “A” anda com mais energia e
boa disposicao, enquanto “B”’ se sente muitas
vezes em baixo e sem motivacao.

Conselhos Comportamentais

Pequenos habitos do dia a dia, como usar o
telemovel antes de dormir, podem afetar o teu
humor, concentracdo e energia. Reconhecer
estes padroes - principalmente os que repetes
todos os dias - € o primeiro passo para fazer
mudancas positivas e duradouras.



Autocuidado eoe

Contexto Social:
Gestao da imagem digital -
comparacao nas redes sociais

SE QUEM ES!
“A” vive com a pressao de ter de mostrar

sempre uma imagem feliz e perfeita nas
redes sociais e na vida real e evita sair
quando nao se sente no seu melhor. “B”
percebe o esforco que “A” tem de fazer
para manter essa imagem e encoraja
“A” a aceitar que nao é preciso ser-se
perfeito o tempo todo.

Conselhos Comportamentais

Ser quem realmente és e mostrar a tua
verdadeira esséncia ajuda-te a gostar de ti e
aceitar-te - & o segredo para nos tornarmos
mais auténticos, confiantes e para sermos
0S NOSsos proprios aliados. Também te ajuda
a criar ligacoes com os outros e a sentir-te
bem na tua propria pele.
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Contexto Social:
Valorizar as diferencas, cultura baseada
nhas forcas pessoais

O QUE E QUE VAO PENSAR?

“A” tem talento para cantar e compor
musica e gosta de o partilhar com os
outros. “B” admira “A”, mas sente
inseguranca e acha que “A” pode
pensar que ndo estdo ao mesmo nivel.
Por isso, “B” afasta-se e “A” nao sabe
bem como ajudar e isso causa-lhe
frustracao.

Conselhos Comportamentais

Alguns talentos brilham facilmente,
enquanto outros sao como tesouros
escondidos. Reconhecer e valorizar
0S pontos fortes de cada pessoa
fortalece o respeito matuo e diminui a
competitividade.




Autocuidado eoewe

Contexto Social:
Pedir ajuda - pressao da autoridade -
agressao verbal

FAZ OUVIRATUAVOZ!
O professor de Desporto tem sido

mais exigente ultimamente com “A”,
chamando-lhe a atencdao aos gritos em
frente aos outros. “A” sente stress,
vergonha e hesitacao, sem saber como
reagir. “B”, colega de equipa, sente
empatia por “A” e também acha errada a
atitude do professor.

Conselhos Comportamentais

E importante apoiar alguém em situacdes
stressantes ou injustas. Ouvir com atencao,
mostrar compaixao e ajudar a reconhecer
quando é necessario procurar orientaciao
ou apoio de um adulto de confianca.



Amizades Poderosas % | Q@€

Contexto Social:
Coesdo no grupo - responsabilidade
para agir - falta de empatia

NOTASTE QUE ...?

“A” e “B” notaram que um@ d@s colegas
tem sido deixad@ de fora das atividades
do grupo e ndo sabem porqué. “A” nao
da muita importincia nem se sente
responsavel, mas “B” sente que isto hao
esta certo. “B” quer fazer alguma coisa,
mas nao sabe bem como falar com “A”
nem por onde comecar.

Conselhos Comportamentais

Enfrentar junt@s desafios sociais fomenta
a empatia, a coragem moral e a confianca
entre as pessoas — mesmo quando a
melhor escolha ainda nao é evidente.




Cuidar dos Outr@s L oee

Contexto Social:
Pressao para atingir resultados -
falta de autoconfianca

SOU CAPAZ?

“A” e “B” sdo amig@s ha muito tempo.
“A” sente muita ansiedade com a
escola. Recebeu uma nota ma, acha
que é pouco competente e ndo é capaz.
“B” quer ajudar, mas nao sabe o que
fazer para melhorar as coisas.

Conselhos Comportamentais

0 apoio incondicional dos amigos pode aliviar
a ansiedade relacionada com a escola e
ajudar a construir a autoestima - o valor de
uma pessoa vai além das notas.



Bem-Estar Sustentavel % | ¢

Contexto Social:
Equilibrio entre conforto, valores
partilhados e escolhas sustentaveis

PEDALA PELOS TEUS VALORES

“A” e “B” costumam ir junt@s de bicicleta
para a escola. Ultimamente, “A” comecou
a ir de carro com os pais — diz que é mais
rapido e confortavel. “B” fica triste, ndo s6
porque Vé os ideais que partilhavam sobre
sustentabilidade e vida saudavel a ficarem
para tras, mas porque sente que perdeu um
pedacinho da ligacdo que tinham. “B” quer
falar sobre isso, mas tem medo de parecer
moralista ou estragar a amizade.

Conselhos Comportamentais

Conversar com honestidade sobre o que mudou
e sobre 0s valores que sao importantes para nos
pode ajudar a preservar a ligacdo. Até pequenas
escolhas, como andar de bicicleta, podem
continuar a refletir os valores que partilhamos
— como cuidar do planeta ou das amizades.
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Contexto Social:
Medo de rejeicao - seguranca
emocional ha amizade

ONDE ANDAS?

“A” e “B” eram amig@s proxim@s,
mas agora “A” passa mais tempo com
0 hovo grupo. “B” sente-se post@ de
lado e ndao sabe como falar disso sem
parecer que esta a cobrar atencao.

Conselhos Comportamentais

Comunicar de forma honesta e atenciosa
ajuda-te a manter as amizades durante
momentos de mudanca e fortalece a tua
maturidade emocional.



Amizades Poderosas | @€

Contexto Social:

Autoexpressao em grupo - trabalho
colaborativo - flexibilidade na resolucao
de problemas

ESCUTEM-ME!

“A” e “B” fazem parte de uma equipa que esta
a preparar um trabalho de grupo. “A” decide
quase tudo, enquanto “B” e o resto do grupo
participam pouco. Numa reuniao, “B” hesita
mas decide falar e lanca uma ideia que pode
mudar o trabalho todo.

Conselhos Comportamentais

Quando todos participam, a equipa funciona
melhor. Ideias diferentes trazem novas
perspetivas e podem resultar em melhores
solucoes. Participar de forma igual nao significa
fazer tudo da mesma maneira, mas contribuir
com dedicacdo e vontade de investir tempo
e energia de forma justa. A cooperacio em
equipas diversas baseia-se no respeito mutuo,
curiosicdade e confianca.
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Contexto Social:
Influéncia das redes sociais

O QUE VES?

“A” passou a seguir uma dieta alimentar
extrema que esta na moda nas redes
sociais. “B” nota que algo mudou e quer
ajudar, mas tem medo de dizer algo que
magoe “A”.

Conselhos Comportamentais

Demonstrar atencao e falar abertamente
pode ajudar a combater influéncias
negativas e fomentar uma relacdo mais
saudavel com a propria imagem e a
autoestima.



® vV

Amizades Poderosas

Contexto Social:
Barreira intergeracional - falhas de
comunicacao

FALA COMIGO!

“A” tenta explicar aos pais a sua
decisao sobre os estudos, mas acabam
sempre a discutir. “B”, grande amig@,
tenta ajudar “A” a lidar melhor com a
tensao e falar com a familia de maneira
mais tranquila.

Conselhos Comportamentais

@s amig@s podem ajudar-te a ver as
coisas com mais clareza e a lidar melhor
com desafios familiares. As vezes, eles
também te ajudam a encontrar formas
mais tranquilas de falares sobre as
coisas e de te expressares.
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Contexto Social:
Cultivar o crescimento pessoal -
mindfulness

COM CALMA E COMPOSTURA!

Durante uma discussao com “B?”,
“A” sente a raiva a subir. Em vez de
reagirem aos gritos, tentam dizer o
que sentem com calma.

Conselhos Comportamentais

Conseguir manter a calma em vez de
reagir com raiva nem sempre é facil,
mas demonstra verdadeira forca -
ajuda-te a manter o controlo e a criar
relacdes mais saudaveis e positivas.
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Contexto Social:
Dificuldade em gerir o tempo -
medo de autoexpressao

COMO POSSO PERGUNTAR?

“A” ndao conseguiu cumprir o prazo
para entregar um trabalho da escola e
apetece-lhe desistir.

“B” sugere a “A” que fale com o professor
para tentar encontrar uma solucao.

Conselhos Comportamentais

Os contratempos sao parte natural de
qualquer processo de aprendizagem.
Enfrenta-los com uma atitude positiva e
vé-los como oportunidades de crescimento
ajuda-te a desenvolver responsabilidade,
resiliéncia e autocompaixao.



Autocuidado eoewe

Contexto Social:
Aparéncia e imagem corporal -
disttrbios alimentares

COMO ESTAS?

“A” dedica-se muito ao desporto e

treina intensamente. Para melhorar os
resultados, comecou uma dieta muito
restritiva e hoje desmaiou na escola. “B”,
grande amig@, quer dar apoio porque
nao sabe se a situacao é grave - sempre
que pergunta, “A” foge as respostas.

Conselhos Comportamentais

Aimagem corporal e a forma como nos vemos
estao em constante desenvolvimento quando
somos jovens. E importante aceitar e gostar
de como somos e definir objetivos realistas.
Como amig@, mostra cuidado genuino, ouve
sem julgar e encoraja a procurar apoio junto
de um adulto de confianca - tudo isso pode
fazer a diferenca.




Amizades Poderosas | Q@

Contexto Social:

Burnout escolar - capacidade de falar
sobre salide mental e reconhecer
emocoées

PODEMOS AJUDAR?

“A” @ @ lider do grupo, mas o peso da
lideranca comeca a ser demais e isso
reflete-se numa atitude mais impaciente
e um bocado arrogante. “B”, co-lider, nota
a mudanca e preocupa-se com “A” e com
0 ambiente do grupo, mas nao sabe como
falar disso sem ferir o orgulho de “A”.

Conselhos Comportamentais

Partilhar responsabilidades, lideranca e
delegar tarefas, pode reforcar a confianca
e empoderar os membros da equipa. Ao
mesmo tempo, reduz o risco de burnout e
aumenta o sucesso do trabalho colaborativo .




Amizades Poderosas | @€

Contexto Social:

Ligacdo a natureza e ao momento
presente vs. distracado digital e medo
de estar a perder algo (FOMO)

ESTAS A PENSAR EM QUE?

“A” e “B” estao a fazer um piquenique
no parque. “B” aprecia a natureza, mas
“A” passa o0 tempo a ver o telemovel.
“A” esta em constante agitacdo e “B”
consegue relaxar.

Conselhos Comportamentais

Passar tempo ha natureza, especialmente
com quem gostas, pode reduzir a
ansiedade, fortalecer as relacdoes e
aproveitar momentos verdadeiros e
significativos.




Autocuidado . db 4 4

Contexto Social:
Ignorar o outro para estar ao telemoével
(phubbing) - distracao digital

ONDE ESTAS?

“A” passa o tempo a fazer scroll no
telemovel, mesmo quando “B” tenta
conversar. “B” sente que “A” nem esta
a ouvir e fica a pensar como dizer isso
sem parecer que esta a criticar.

Conselhos Comportamentais

Comunicar de forma consciente pode
ajudar a reduzir o distanciamento e
a trazer de volta uma presenca mais
atenta e significativa nas tuas relacoes.



Amizades Poderosas % | Q@€

Contexto Social:
Trabalho em grupo - colaboracao
desigual - gestdo de diferencas

PARTICIPA TAMBEM!
“A” e “B” estdo a fazer um trabalho

junt@s. Por timidez, “A” participa
pouco e deixa “B” fazer a maior parte do
trabalho. “B” sente-se desconfortavel
e queria que as tarefas fossem mais
repartidas para que “A” colaborasse
mais, mas nao sabe como falar disso sem
criar uma situacao incomoda.

Conselhos Comportamentais

Quando se mostra as pessoas Mmais
introvertidas que as suas ideias sao
importantes, a confianca cresce. A0 mesmo
tempo, dividir as tarefas de forma equilibrada
também ajuda tod@s a participar sem se
sentirem sobrecarregad@s ou excluid@s.



Bem-Estar Sustentivel 1 PP §

Contexto Social:
Isolamento social - redes de apoio

QUE PLANOS TENS
PARA HOJE?

“A” sente ansiedade social e, por isso,
falta muitas vezes as aulas. “B”, que é
da mesma turma, tenta aproximar-se
sugerindo ideias simples para fazerem
junt@s.

Conselhos Comportamentais

Convites simples, feitos sem pressao,
podem ajudar-te a diminuir a ansiedade
social e a criar um espaco seguro e
acolhedor para a ligacao com os outros
e a recuperacao.



Amizades Poderosas Y YOV

Contexto Social:
Medo de falar em publico

ESTAMOS JUNT@S NO
MESMO BARCO!

“A” e “B” estao a apresentar um trabalho
na aula.“A” comeca a entrar em stress e
“B” quer ajudar, mas nao sabe bem o que
fazer.

Conselhos Comportamentais

Ha muitas formas de dar apoio. Algumas
pessoas sentem-se mais seguras com um
abraco, outras preferem ouvir palavras de
encorajamento, e muitas relaxam com uma
boa gargalhada. Se ndo tiveres a certeza do
que pode ajudar @ colega, tenta transmitir
calma, compaixdo e confianca — as vezes,
estar presente em siléncio e dar espaco ja é
uma grande forma de apoio.
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Contexto Social:
Isolamento digital -
pouca socializacdao presencial

COMO DESCONECTAR?

“A” e “B” sao irmaos. “A” tem-se isolado
no quarto a jogar online e raramente
quer sair. “B” preocupa-se e tenta, com
cuidado, puxar “A” para fora da bolha e
mexer-se mais.

Conselhos Comportamentais

A paciéncia e o apoio entre familiares
podem reforcar a confianca e ajudar a
criar espaco para falar em momentos de
dificuldade emocional.



Autocuidado $ v

Contexto Social:
Necessidade de aprovacao social

ESTOU CANSAD@!

“A” recebe um convite para uma festa,
mas hdo tem paciéncia para socializar.
“B” tenta convencer “A” a ir, porque
acha que lhe vai fazer bem. “A” custa-
lhe dizer que nao, sente culpa e nao
quer parecer uma seca.

Conselhos Comportamentais

Aprender a dizer “nao” com
autocompaixao ajuda-te a proteger
0 teu bem-estar emocional e a criar
relacdes mais auténticas.



Amizades Poderosas {:| @

Contexto Social:
Pressao do tempo - gestao de tarefas

UM PASSO DE CADA VEZ!

“A” e “B” tém um trabalho de grupo
complicado para entregar em pouco
tempo. “B” sugere dividir o trabalho
em partes mais pequenas para ser mais
facil de gerir.

Conselhos Comportamentais

Colaborar para ultrapassar um desafio
dificil pode aumentar a capacidade
de encontrar solucdes, reforcar a
motivacdao e criar um sentimento de
realizacdo. Técnicas de respiracdo e
parar um momento para ter uma visao
geral mais completa ajudam-te a lidar
com a situacao de forma mais calma e
consciente.



Autocuidado

Contexto Social:

Cultura de humilhacao - conformismo
de grupo/efeito de espetador digital vs.
coragem para agir com empatia

VISTE I1SS0O?

Num grupo de WhatsApp, varias pessoas
comecam a gozar com um@ colega que
deu um erro na aula. “A” sente-se mal,
mas ndo quer chamar a atencao. “B”
também néao gosta da humilhacdao que
estao a fazer e contacta “A” em privado.

Conselhos Comportamentais

~

Resistir a pressao negativa, mesmo
que isso signifique nao seguir o grupo,
vai ajudar-te a sentir melhor contigo
propri@ no futuro e a fortalecer o teu
amor-proprio e o respeito por ti.
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Contexto Social:
Medo de falhar -
pressao do desempenho

COMO CONSIGO FAZER ISTO?
“A” chumba no teste de Matematica

e pensa logo: «Ja era. Matematica
simplesmente nao é para mim.» “B”, que
também costumava sofrer com a pressao
dos resultados, quer ajudar “A” a mudar
para uma forma de pensar mais positiva,
mas nao sabe bem o que dizer.

Conselhos Comportamentais

A mentalidade de crescimento é a crenca
de que as competéncias podem ser
desenvolvidas através do esforco, da
aprendizagem e da persisténcia. Pensar
assim, ajuda-te a confiar mais em ti, a criar
confianca nas tuas proprias capacidades e
a saber lidar com os desafios.



Cuidar dos Outr@s $ e

Contexto Social:
Ansiedade com a saulde: fadiga por
compaixao

ENTENDO PERFEITAMENTE!

“A” conta a “B” que um dos pais esta
doente.“B” quer apoiar “A”, mas nao
sabe bem como gerir as proprias
emocoes em relacao a esse tema.

Conselhos Comportamentais

Apoiar alguém que esta a passar por um
momento dificil, enquanto aprendes
a gerir as tuas proprias emocoes
intensas, pode ensinar-te muito sobre
ti e fortalecer a empatia, a inteligéncia
emocional e a resiliéncia.



Mentalidade de Crescimento{:} | VYV

Contexto Social:

Dificuldade em aceitar outras opinioes -
critica a pessoa - mentalidade aberta e
flexibilidade

E SO UMA OPINIAO ...

“A” e “B” recebem um comentario
negativo ao projeto que fizeram
junt@s. “A” leva aquilo muito a peito
e pessoal. “B” sugere que revejam o
trabalho e vejam os comentarios como
uma oportunidade de melhorar, nao
como um ataque pessoal.

Conselhos Comportamentais

Aprender a aceitar outras opinides com
mente aberta promove o crescimento, a
colaboracao e a resiliéncia emocional.




Autocuidado # vy

Contexto Social:
Expetativas sociais - respeitar os
proprios limites

ESTAS Ail?

“A” e “B” sao amig@s. “B” acabou uma
relacao e estda mesmo em baixo. “A”
quer ajudar “B”, mas também ndo se
sente bem emocionalmente por causa
dos seus proprios problemas.

Conselhos Comportamentais

Apoiar @s amig@s e estar presente
para eles & importante, mas também
€ necessario cuidar de ti e respeitar
os teus limites. Isso ajuda a manter o
equilibrio emocional e a estabelecer
limites saudaveis.



Cuidar dos Outr@s L oee

Contexto Social:
Mascaramento emocional - aceitar a
vulnerabilidade e a imperfeicao

COMO CONTAR?

“A” escondeu durante muito tempo
algo que Lhe causava sofrimento.
Quando finalmente conta a “B”, fica
com medo do que el@® vai pensar.

Conselhos Comportamentais

Falar sobre algo que causa sofrimento
pode ser assustador, mas quando
alguém nos escuta sem julgar, isso
pode ajudar-te a curar e a sentir uma
ligacao aos outros — a perceber que
nao estas sozinh@.
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Contexto Social:
Estigma em relacdo a satde mental

COMO COMECAR?

“A” esta a lutar em segredo com um
transtorno alimentar.

“B” desconfia que algo nao esta bem,
mas nao sabe como abordar o assunto.

Conselhos Comportamentais

Demonstrar compaixao, ouvir com
calma e paciéncia e mostrar interesse
genuino sem julgar pode criar um
espaco seguro para que alguém fale
sobre dificuldades que talvez esconda
por vergonha.
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Contexto Social:

Estilo de vida saudavel e consciente
VS. uma cultura do "comodismo'’ e
rapidez

O QUE E 0 JANTAR?

“A” e “B” partilham casa. “A” adora
cozinhar e come de forma equilibrada, mas
“B” foge da cozinha e vive a base de comida
pronta. Com o tempo, “A” sente-se com
mais energia e motivacao enquanto “B”
ganhou peso e perdeu a vontade de fazer
coisas. Ao ver isto, “A” tenta puxar “B”
para adotar habitos mais saudaveis.

Conselhos Comportamentais

Habitos saudaveis, como fazer exercicio
e comer de forma equilibrada, ajudam
a melhorar a tua disposicdo, energia e
motivacdo. Quando ha outras pessoas em
casa, cozinhar junt@s pode ser ainda mais
divertido.
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Contexto Social:
Burnout escolar - pressao dos pais/
pressao internalizada - pressao para
atingir objetivos

FAZ UMA PAUSA!

Antes, “A” e “B” estavam quase sempre
junt@s. Agora, “A” passa o tempo a estudar
sob pressao dos pais para ter boas notas
- dorme pouco, vive a base de bebidas
energéticas e diz sempre que ndo aos convites
de “B”, sentindo culpa sempre que faz uma
pausa. “B’’ comeca a preocupar-se com “A” e
com a sua amizade.

Conselhos Comportamentais

Equilibrar o trabalho com descanso e
momentos de lazer é essencial para
recuperar energia. Fazer pausas ajuda-te a
manter o bem-estar e a continuar a avancar
em direcdo aos objetivos - sobretudo em
periodos de maior stress.
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Contexto Social:
Consciéncia ambiental - transformar
eco-ansiedade em eco-acao

GO GREEN!

“A” preocupa-se muito com questoes
ambientais e quer reduzir a quantidade
de lixo que produz. “B” acha que isso
nao serve de muito e que nao vai mudar
GELER

Conselhos Comportamentais

Cuidar do ambiente € uma responsabilidade
de todos. Pequenas acdes do dia a dia
podem inspirar outras pessoas e fomentar
um sentido coletivo de responsabilidade
por um futuro mais sustentavel.



Cuidar dos Outr@s L oee

Contexto Social:

Consciéncia dos limites do outro/
autorregulacdo emocional - apoio
discreto

O QUE SE PASSA?

“A” passa dias sem responder a
mensagens quando se sente em baixo.
Isso ja aconteceu algumas vezes. “B”
preocupa-se e nao sabe se deve respeitar
0 espaco de “A” ou insistir um pouco
mais no contacto.

Conselhos Comportamentais

Respeitaroespacodealguém,ao mesmo
tempo que se mostra cuidado genuino,
ajuda a gerar confianca e a criar uma
amizade segura. As vezes ainda ndo é o
momento para uma grande conversa,
mas para pequenos gestos de atencao.
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Contexto Social:
Formacao da identidade -
pressao social (p.e. para ter sucesso)

COMO SE CRESCE?

“A” tem receio de entrar na vida adulta
e, por isso, evita tudo o que implique
responsabilidades. “B” conta que também
ja sentiu o mesmo e partilha como
consegue lidar com esses medos.

Conselhos Comportamentais

Enfrentar junt@s os medos de crescer
pode aumentar a confianca, ajudar-
te a conheceres-te melhor, fortalecer
amizades e desenvolver resiliéncia.
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Contexto Social:
Assumir as emocées - medo do
julgamento dos outros

ESTOU A OUVIR-TE!

“A” tem andado distante, quase nao
fala com “B” e “B” apercebe-se disso.
Quando “A” decide finalmente falar, “B”
escuta com atencao e sem julgamento.
“B» também quer falar sobre como se
sentiu com este afastamento.

Conselhos Comportamentais

Abrir-se ndo é facil, mas ter um@
amig@ que te escuta sem julgar pode
fazer toda a diferenca - podes sentir-
te compreendid@, menos stressad@ e
mais conectad@ com 0s outros.
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Cuidar dos Outr@s

Contexto Social:
Aceitar a diversidade - a inclusao
multicultural

BEM-VIND@S!

“A” acabou de chegar a outro pais para
estudar. “B” é voluntario e ajuda alunos
de fora a integrarem-se, mostrando
a cidade, explicando como as coisas
funcionam e vendo se esta tudo a correr
bem.

Conselhos Comportamentais

Receber o apoio da comunidade local
num ambiente novo reforca o sentido de
pertenca, a abertura a outras culturas
e a confianca para explorar novas
experiéncias.
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Contexto Social:
Comunicacao interpessoal -
autoafirmacao

O QUE E QUE ANDAS A LER?

“A” e “B” estao a espera do autocarro
e conhecem-se da escola. “A” esta a
ler um livro e “B” aproxima-se, sorri
e mete conversa. “A” fica sem saber se
continua a conversa ou hao.

Conselhos Comportamentais

Praticar pequenas interacoes no dia a
dia podem ajudar-te a ganhar confianca,
fortalecer o sentido de pertenca e
compreender melhor os outros.
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Contexto Social:

Diferentes perspetivas - resolucao
de problemas perante situacoes
imprevistas ou incertas

QUE RISCOS VALEM
A PENA CORRER?

“A” e “B” vao acampar, mas acabam
por se esquecer de trazer algum
material importante. “A” acha que da
para resolverem a situacdao, enquanto
“B” prefere jogar pelo seguro e adiar a
viagem para outro dia.

Conselhos Comportamentais

Conviver com pessoas que tém diferentes
formas de lidar com desafios, pode
aumentar a adaptacao, fortalecer a
confianca e potenciar a resolucdo criativa
de problemas.
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Contexto Social:
Aceitar as diferencas - cooperacao
intercultural

E UMA PIADA?

“A” vem de outro pais e as vezes nao
entende as piadas ou habitos do grupo,
comecando a sentir inseguranca e
frustracdao. “B” quer ajudar “A” a
fazer parte do grupo e a sentir-se mais
confortavel.

Conselhos Comportamentais

Dedicar tempo a compreender e valorizar
as origens e diferencas de cada pessoa
ajuda todos a sentirem-se reconhecidos,
valorizados e ligados uns aos outros.
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Contexto Social:
Barreira intergeracional - dindmicas
familiares: apoio entre irmaos

COMO ENFRENTAR?

“A” e “B” sdo irmaos, mas “B” ja saiu
de casa. “A” desabafa que a mae lhe
critica tudo: o seu corpo, as ideias e
as decisoes. “B” quer apoiar “A”, mas
sente medo e ansiedade s6 de pensar
em falar disso com a mae.

Conselhos Comportamentais

O apoio entre irmaos pode trazer um
forte sentimento de validacdo e forca
quando se enfrenta uma situacao
familiar critica ou dificil.
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Contexto Social:
Ativismo dos jovens - mobilizacao
comunitaria

QUAL E O PROBLEMA?

“A” esta a organizar uma campanha
solidaria de recolha de equipamento
desportivo para criancas com
menos oportunidades. “B” participa
como voluntari@, mas tiveram um
desentendimento sobre quem fazia o qué
e 0 ambiente ficou um pouco tenso. Hoje
tém de ir junt@s distribuir folhetos pela
cidade.

Conselhos Comportamentais

Colaborar junt@s por uma boa causa,
mesmo depois de um conflito, pode
fortalecer a cooperacao, a empatia e o
sentimento de fazer parte de algo em
conjunto.
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Contexto Social:

Bondade gera bondade - sentido
de comunidade - comportamento
pré-social

VEM COMIGO!

“A” mudou-se ha pouco tempo para o
bairro e ainda ndao conhece ninguém.
“B»”, que ja vive la ha mais tempo,
convida “A” para ir a um evento local.

Conselhos Comportamentais

Acolher pessoas novas ajuda a criar um
sentimento de inclusao e a construir
uma comunidade mais proxima e
solidaria.
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Amizades Poderosas

Contexto Social:
Flexibilidade - adaptacdo a
mudanca e ao imprevisto

TENHO PENA MAS ...

“A” e “B” tinham combinado uma viagem
para passar o fim de semana fora, mas
“A” desistiu a Gltima hora porque tem
muitas coisas para fazer. “B” ficou triste,
mas acabou por entender e disse que
podiam marcar outra coisa para quando
“A” se sentisse menos stressad@.

Conselhos Comportamentais

A flexibilidade e a empatia ajudam a
manter relacdoes saudaveis, mesmo
quando as expectativas mudam ou
surgem momentos de stress.
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Contexto Social:
Mentoria entre pares -
validacdo social

PODES AJUDAR-ME?

“A” tem tido dificuldades numa disciplina
durante todo o ano. Com o exame final a
porta, precisa mesmo de passar, mas hao
sabe por onde comecar a estudar. “B”,
com mais idade, mostra-se disponivel
para ouvir e ajudar “A” a perceber como
se pode organizar.

Conselhos Comportamentais

Conversar com alguém que te incentiva
e acredita em ti pode trazer esperanca
e ajudar a acreditar que és capaz de
melhorar, se continuares a tentar.
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Contexto Social:
Diferenca de valores entre geracoes -
visoes diferentes de sucesso

COMO POSSO ESCOLHER?

“A” quer seguir Artes, mas 0S pais
insistem numa carreira mais ‘“segura”.
“A” gostava de falar com alguém da area
artistica, mas nao conhece ninguém
nesse meio. “B” percebe o talento e a
frustracdo de “A”, ouve com atencao
e ajuda a procurar quais sao as saidas
profissionais nas Artes e conciliar paixao
e estabilidade.

Conselhos Comportamentais

Conversas abertas e respeitosas, que valorizam
tanto a independéncia como a experiéncia dos
outros, promovem um equilibrio saudavel entre
a paixao pessoal e as preocupacdes praticas. Em
vez de entrar em conflito ou desistir dos teus
sonhos, é Util procurar informacao, falar com
especialistas e partilhar o que se aprende.
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Contexto Social:
Problemas na familia -
cultura do siléncio

COMO APOIAR?

“A” anda a faltar as aulas por causa
de problemas em casa. “B”, que é da
mesma turma, percebe que algo nao
estda bem, mas ndo sabe como ajudar
sem invadir a privacidade.

Conselhos Comportamentais

Mesmo pequenos gestos de atencao podem
fazer uma grande diferenca para alguém que
enfrenta dificuldades pessoais, ajudando a
sentir-se reconhecid@ e apoiad@.
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Contexto Social:
Stress escolar e burnout - equilibrio
através do apoio dos colegas

COMO CONSEGUES?

Logo de manha, “A” e “B” cruzam-se a
caminho da escola. “B” tenta estudar
para um teste, com um ar visivelmente
cansado e nervoso. Conversam sobre
como tudo aquilo é stressante. “A”,
que tem alguns anos a mais, da boas
dicas para lidar com o stress e ajustar
expectativas.

Conselhos Comportamentais

Conversar e partilhar sugestdes sobre as
dificuldades do dia a dia, mesmo que seja
por 1 minuto, pode aliviar o stress e ajuda-
-te a sentires-te melhor, fortalecendo o
apoio matuo.
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Contexto Social:
Desafio de realizacdao pessoal -
descobrir o préprio potencial

0 QUE E MAIS SEGURO?

“A” nao sabe que caminho escolher
para o futuro profissional hem como se
orientar. “B” parece ja saber exatamente
0 que quer, confiante e com objetivos
bem definidos, e custa-lhe perceber as
davidas de “B”.

Conselhos Comportamentais

Refletir sobre a incerteza do futuro e
conectar com o teu verdadeiro potencial e
com o que o coracao te pede, pode ajudar-
te a crescer, clarificar valores e fazer
escolhas mais auténticas.




