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te ajudar a crescer
e a viver a adolescéncia

de forma saudavel! ‘
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Mensa9em inicial PaRa Li

Adolescéncia e Puberdade

O que ¢é a Escrita Terapéutica?
Como idealizamos este livro? “l
A tua privacidade *
Mensagem para os Pais *

.

Guia de recursos e Plano de seguranga

0 meu PEREiL

O que me torna Especial e Unico (EU)?

A minha aparéncia fisica

A minha maneira de ser

Likes, interesses e projetos

O que estou a sentir? Desafios quando se é adolescente.

L / mink) Rede

“Seguidores», amigos virtuais ou amigos reais?
Vamos falar sobre a familja!

Agora vamos falar sobre valores

Agora... as discordancias e conflitos

Afetos e sexualidade



0 meu histoRico

Memodrias de infancia

A relagdo com a escola

Conquistas e desilusdes

Segredos e revelagdes

Decisoes, arrependimentos e perdas
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Passo a passo

As minhas preocupacgdes

Sonhos e aspiragdes

O que queres levar contigo para o teu futuro?

Uma reflexao final...

Um dltimo desafio... & descoberta do teu propdsito de vida!
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Antes de mais, queremos fazer uma breve
apresentagdo de quem somos e porque

escrevemos este livro a pensar em ti.

Chamamo-nos Rute Agulhas e Pedro Aires
Fernandes, somos ambos psicélogos e
psicoterapeutas e ha muitos anos que
trabalhamos com adolescentes, com quem
temos aprendido imenso.

Se quiseres saber quem somos e conhecer-nos
um pouco melhor, vai até as dltimas paginas
deste livro.
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Tal como nhuma rede social, vamos

No.s Somos sempre
Julgamos ser,

comegar pela construgdo do teu
perfil. Mais do que a tua identificagao,
queremos sobretudo que olhes para
ti e que, com a ajuda de alguns

Este sera um processo

exercicios, possas ficar a conhecer
P de descoberta e tu,

mais sobre a pessoa que és.
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0 que m@ LoRma [SPeciaL € (nico (E)?

Tal como a impressdo digital, hdo existe ninguém igual.
Queremos que comeces por reconhecer alguns aspetos que fazem de ti
alguém verdadeiramente unico e especial.
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Vamos agora pensar um pouco sobre a tua rede de apoio social,
gue envolve as pessoas que sdo importantes para ti
e que te ajudam quando precisas.

Quem s30 estas
pesso0as e a que ,
contexto pertence.

Como te Sentes
face 3 todas e(a¢ e
de que modo podes
melhorar 54 relagges

que existem?

Sentes que existe
reciprocidade, ou
seja, que apoias
e que também
recebes apoio?

«S09VidoReS», ami9os ViRLVAIS ou amigos Reais’

Quando falamos em amigos, podemos identificar

amigos reais ou virtuais. Por outro lado, algumas

redes sociais adotam o conceito de “seguidores»,
que acaba por transmitir maior distancia emocional.

Comecemos pelos «seguidores», que sdo aquelas pessoas

que te seguem, ou seja, que acompanham de alguma forma as tuas
partilhas e trajetérias. Podem ser pessoas totalmente desconhecidas
ou com niveis diferentes de proximidade. Diriamos que aqui cabem
todas as pessoas.
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0 meu ListoRico

A cada dia que passa, a hossa historia de vida vai-se construindo.
Vamos, assim, colecionando experiéncias e vivéncias que deixam
em nos a sua marca e que contribuem para a pessoa que somos.

Queremos agora despertar em ti a vontade de olhares
para o que ia viveste - no fundo, revisitar o historico
de ¢publicacoes» da tua propria vida!

S MemoRias 4 infancia 2

Sabemos que a maioria das pessoas hdo
tem memdrias antes dos 2 ou 3 anos
de vida e que sé algumas conseguem

\QZ recordar experiéncias que ocorreram

antes dos 4 anos.

Os processos de desenvolvimento do cérebro
sdo responsdveis pelas lacunas da memaria que
temos dos nhossos primeiros anos de existéncia.

ConceniRa-te 990Rd Em Li.

.. respirando profunda e lentamente e pensa: Qual é a memdria

mais antiga que tens da tua infancia? Que idade tinhas?
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Chegaste a Ultima parte deste livro, o que significa que ja

refletiste sobre o teu perfil atual, a tua rede de suporte e,
também, o teu historico.

CheJou 290Ra 2 hoRa
& PENSIRES SobRe as Luas

= publicagoes futuRas/ =

Quando pensamos ho futuro, € natural
sermos invadidos por diversas perguntas:

Como € que eu

me vejo no futuro?

E quem serdo

f O que faremos
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A adolescéncia € uma fase em que parece que as emogdes
S ———
est3o sempre 3 flor da pele e tudo parece ser maior

do que aquilo com que somos capazes de lidar.

Este diario vai ajudar-te a refletir e 3 escrever sobre
as questdes mais importantes que fazem parte do teu
desenvolvimento emocional. Dividido em cinco partes com
diferentes cores para facilitar a consulta, aborda temas que
vdo desde o autoconhecimento, a rede de relacoes e a tua
historia de vida, atraves de atividades que te permitirdo
compreender e desenvolver ferramentas Uteis para viveres

uma adolescéncia mais tranquila, com menos ansiedade.
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