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FALA SOBRE OS

TEUS PROBLEMAS.

NEO 0S GUARDES
S0 PARA [T

SE TE ESTIVERES A SENTIR STRESSADO(A),
TENTA FALAR COM:

- UM AMIGO, OU AMIGOS, PROXIMO(S)
- UMA PESSOA NA TUA FAMILIA
- UM PROFESSOR, MEDICO OU ANIMADOR
D€ JUVENTUDE
- CHILOLINE: 0800 1111
- LIFELINE: 0808 808 8000
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CAUSAS 00 STRESS TOXICO

: fHA VARIAS cmsas QU(—Z Tém UmAmAmR PROBABILIDADG oey CAUSAR »STRESS F(IXICO nAs

s

’UIDAS 0:53 CRIAﬂ(;ﬂS E JOUEﬂS ESTAS CO[SAS IﬂCLUEm ’, 7 4,/.

 NEGUIGENCIA

NEGLIGENCIA DOENCA MENTAL  FAMILIAR NA PRISAD
EMOCIONAL A MAE TRATADA COM VIOLENCIA  DIVORCIO

EMOCIONAL

SEXUAL USO DE DROGAS

EREITO Su me:»s T@

. O STRESS T OXICO €muITo PERIGOSO € PODE TER EFEI'I’OS NEGATIVOS: PARA A UIUA v, -
- TODA NA TUA SAUDE FISICA € MENTAL. SE SOFRERES MUITO STRESS TOXICO hATUA.
; VIDA Em CRIAﬂQA TENS UmAJTlAIOR PROBA'ILI[)ADE DE

-

'/
’,c

e #

S TER RELACOES SEXUAIS ﬂUmA IDADE mAIS JOUEfﬂ TOPﬂAR DROGA
. COII]E@AR AFUMAR - . ’ - - CONTRAR DOENCA 00. FIGADO
-~ ~CONTRAIR DOENCAS PUUT]OﬂAR@S OU CARDIACAS - FICAR DEPRIMIDO(A) -
72 T€ TORHATES DIABETICO iy s TEI’ITAR COITIET S SUIC[OIO

—4:-

i

AS BOAS NOTICIAS SAO QUE: HA MUITAS MANEIRAS DE COMBATER O STRESS TOXICO.
A ISTO CHAMA-SE RESILIENCIA.

A RESILIENCIA TORNA O STRESS TOXICO EM STRESS TOLERAVEL.
A RESILIENCIA AJUDA-NOS A LIDAR COM SITUAGOES DIFICEIS € NAO SO A SOBREVIVER MAS
SIM A DESENVOLVERMO-NOS € A SERMOS BEM SUCEDIDOS.

DICAS PARA DESENVOLVER RESILIENTA

- SE POSSIVEL, REMOVE-TE DA SITUAGAO - MANTEM AS COISAS EM PERSPETIVA
- FALA COM UM ADULTO €M QUEM TENHAS - DORMIE, PELO MENOS, 8 HORAS A NOITE

CONFIANCA - COME ALMENTOS SAUDAVEIS €
- ACEITA QUE AS MUDANCAS FAZEM PARTE MANTEM-TE ATIVO(A)
DA VIDA - PASSA TEMPO COM OS(AS) TEUS(TUAS)

- CUIDA DE TI PROPRIO(A)

- PRESTA ATENGAO AS TUAS PROPRIAS
NECESSIDADES € SENTIMENTOS

- TENTA A RESPIRACAO PROFUNDA 0U
MINOFULNESS

AMIGOS(AS) € PARTILHA OS TEUS
PROBLEMAS COM ELES (ELAS)

- FAZ COISAS DE QUE GOSTAS: DESPORTO,
MUSICA, LER, VER FILMES, ETC.

- NAO TENHAS MEDO DE FALAR

SE ACHARES QUE CORRES PERIGO DE VIDA, TELEFONA PARA A POLICIA NO NUMERD 999
OU FALA COM ALGUEM ATRAVES DO NUMERD DA LIFELINE 0808 800 8000

QUANDO ESTOU STRESSADO(AY), EU..

"YOU CAMINHAR PARA DESANUVIAR AS IDEIAS." SHARON, 19.
"BEB0O UMA CHAVENA DE CHA." Simon, 13.
"JOU AO GINASIO € OUGO MUSICA." HARRY, 17.
"FALO COM UM(A) AMIGO(A)." MICA, 15
"YOU CAMINHAR OU FAZER EXERCICIO." RICARDO, 16
"PAUSO POR ALGUM TEMPO € VOU TOMAR UMA BOA CHAVENA DE CHA." EMmA. 17
"JOU PASSEAR 0S CAES." NIKKI, 20

"PONHO 0S AUSCULTADORES € 0UCO MUSICA.” THOMAS, 17

"YOU AO CINEMA, VEJO TELEVISAO OU JOGO JOGOS DE COMPUTADOR." AARON, 16




