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Introducao

Queridos amigos,

Estamos muito contentes em dividir este conteildo com vocé: um guia
pratico feito para ajudar a desenvolver as habilidades mais essenciais no
mundo rapido de hoje: foco, paciéncia, consciéncia emocional e a
capacidade de tomar decisoes inteligentes mesmo sob pressao.

Este conjunto de materiais ndo vai torna-lo perfeito, nem vai manté-lo a par
das ultimas tendéncias. Mas vai ajuda-lo a aprender a parar, refletir e tomar
as rédeas do seu tempo, energia e escolhas. Através de cinco médulos
bem pensados, vocé vai descobrir como gerir prazos sem entrar em panico
de ultima hora, manter a calma em situacoes stressantes, reconhecer e
lidar com emogoes, enfrentar a pressao dos colegas e treinar o seu foco
num mundo cheio de distragoes.

Aqui encontraras exercicios simples que te vao ajudar a:

— mantenha-se arrumado e concentrado mesmo quando as coisas
parecem pesadas,

— separar grandes problemas em etapas que conseguimos gerir,

— perceber como as redes sociais e a influéncia dos amigos impactam as
suas decisoes,

— gerir emogoes intensas em vez de ser controlado por elas,

— e fortalega a sua capacidade de esperar por objetivos a longo prazo em
vez de se render a solucoes rapidas.

Estas sao ferramentas que vao ajudar-te nos teus estudos, nas tuas
relagcées, na tua futura carreira e no teu bem-estar diario.

Incentivamos-te a explorar os materiais ao teu proéprio ritmo. Usa-os com
sinceridade, criatividade e de uma maneira que te pareca auténtica. Seja a
trabalhar sozinho, em grupo ou com um mentor, tudo aqui foi pensado para
te ajudar a crescer, fazendo escolhas cuidadosas e significativas, passo a
passo.



Como é que se usa?

Este livreto foi criado especialmente para vocé. Ele esta aqui para te ajudar a
entender melhor como vocé pensa, toma decisoes, lida com a pressao e
gerencia coisas como tempo, foco ou emog¢des — especialmente num mundo
repleto de distracdes e escolhas rapidas.

O conteudo esta dividido em cinco mddulos, cada um focado em uma parte
diferente da vida diaria onde adiar a gratificagao (esperar um pouquinho,
pensar antes, fazer melhores escolhas) realmente faz a diferenga. Vocé pode
acessa-los na ordem que preferir — ou escolher aqueles que parecem mais
uteis para vocé agora.

Cada médulo tem:

Uma pequena introducao que fala sobre o tema e por que é importante
darmos atencao a ele.

Atividades em que vocé pensa, desenha, escreve, mapeia coisas ou
simplesmente reflete sobre a sua propria experiéncia.

Perguntas (reflexoes) que te ajudam a perceber os teus préprios habitos,
pensamentos e reacoes — nao existem respostas certas ou erradas.
Ferramentas e ideias que podes experimentar na vida real, na escola, em
casa, com amigos ou apenas para refletir.

Como utilizar:

Vocé pode fazer isso por conta prépria, no seu proprio tempo e no seu
proéprio ritmo.

Vocé pode usa-lo com outras pessoas — seja em grupo, numa oficina ou
com alguém em quem confia (como um trabalhador juvenil, professor ou
amigo).

Nao precisa fazer tudo de uma vez — comece onde for mais facil para si
e faca pausas quando precisar.

Tenha algo a mao para escrever ou desenhar — um caderno, um
telemoével ou uma folha de papel. Isso ajuda a aproveitar a experiéncia ao
maximo.



Médulo 1
Administracao do tempo

Introducao

Entre a escola, os passatempos e a vida social, o seu tempo pode
voar, as vezes deixando vocé um pouco estressado e sobrecarregado.
Mas e se vocé pudesse tomar as rédeas? Este moédulo é a sua
ferramenta especial para uma gestao de tempo mais esperta.

Vocé pode descobrir como se concentrar no que realmente importa,
cumprir prazos sem aquele panico de ultima hora e evitar as
distracoes que roubam sua produtividade.

Prepare-se para explorar estratégias simples que pessoas bem-
sucedidas utilizam todos os dias. Vocé vai aprender a reconhecer o
que realmente conta, a manter o foco mesmo sob pressao e a vencer
a procrastinacao de uma vez por todas. Estas sao habilidades para a
vida que vao ajudar vocé a brilhar muito depois da formatura.

J—— ‘




Fundamentos da priorizacao [ Unidade 1 ]

Na adolescéncia, vocé equilibra os trabalhos de casa, i
vida social, os passatempos e talvez até um emprego
— tudo isso enquanto as distragdes (oi, TikTok!)
competem pela sua atencao. Mas aqui vai o segredo:
ser produtivo nao é fazer mais; é fazer primeiro o que
realmente importa.

A pressa faz com que nos preocupemos com
coisas pequenas. Este exercicio mostra como
0 seu cérebro reage quando esta sob

/ pressao, para que vocé consiga manter a

I calma e escolher as prioridades de forma
inteligente.

‘) 9

Voltar



Fundamentos da priorizacao [ T ]

Atividade nimero 1

Comece por listar 5 tarefas que precisa de fazer esta semana (como
"estudar para a prova de matematica", "limpar o seu quarto" ou "responder
a mensagem de um amigo").

Agora veja como um prazo de ultima hora ou uma mensagem urgente

podem dominar a sua lista de tarefas. Esta atividade vai mostrar como a
"urgéncia falsa" engana a sua mente, fazendo vocé correr atras de pedidos
imediatos, enquanto deixa de lado o que realmente conta — como os seus
objetivos ou o seu bem-estar.

Vamos experimentar isso com 3 situagoes:

y
Cenario 1: "O seu professor 0 ¢ .
acabou de adiar o teste de L= ~A

matematica para amanha!"
Qual tarefa se torna urgente?
’j ﬁ ’ﬂ Cenario 2: "O teu amigo esta

triste e precisa de falar JA." O

que é que se prioriza?
-  a»

Cenario 3: "Tens uma hora

livre sem prazos." Que tarefa
importante, mas nao urgente,
poderias realizar?

Voltar



Fundamentos da priorizacao _
Unidade 1

Atividade niumero 1

Vamos refletir sobre isso
agoral

Alguma tarefa
importante (como
algumas metas pessoais
significativas) continuou
a ser ignorada?

Como a "urgéncia
falsa" alterou as
suas prioridades?

Voltar
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Fundamentos da priorizacao L _ ]
Unidade 1
Atividade dois

Desenha uma piramide com 3
camadas:

Principal (1 tarefa): Mais
importante (como "Completar a
minha inscricao para a
faculdade").

Médio (3 tarefas): Importante,
mas com alguma flexibilidade
(como "Exercita-te 3 vezes esta
semana").

Inferior (5+ tarefas): Prioridade
baixa (como "Reorganizar a
minha playlist").

Para cada tarefa, fagam-se a seguinte pergunta:
"Isso vai fazer diferenca daqui a um més?" "Essa é a prioridade de outra pessoa
ou a minha?"

Atividade em casa!

Acha que consegue controlar o seu tempo? Vamos descobrir juntos! Durante
um dia, anote cada vez que se distrai do que tinha planeado fazer.

Interrupcoes de percurso por um dia.

"15h30 - Fiz uma pausa na licao de casa para ver TikTok durante 20
minutos.” Identifique cada interrupgao:

U = Urgente (tipo "A mamae ligou") NU = Nao Urgente (tipo "perdido no
YouTube durante muito tempo") Calcule: Qual a porcentagem ou
quantas das interrupcoes foram realmente urgentes?

Voltar
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Planeamento para Prazos [”“‘dade °°‘S]

Um bom planejamento de prazos € super importante para lidar
com tarefas e responsabilidades escolares sem ficar estressado.
Esta unidade traz dicas praticas para te ajudar a ficar organizado
e a controlar melhor o seu tempo. Ao aprender a gerenciar prazos
de forma sistematica, vocé pode diminuir a pressao de ultima hora

e aumentar sua produtividade.

Atividade numero 1

Prazos a chegar? Antes de seguir em frente, que tal darmos uma
olhadinha nas suas proximas tarefas para detectar problemas antes
que eles surjam? Esta preparagcao de 5 minutinhos vai poupar-te horas

de stress!

Liste trés tarefas ou projetos que precisam ser entregues em breve. Por
exemplo:

« Redacdo em inglés (entrega na sexta-feira)

« Relatorio do laboratério de ciéncias (na préxima terca-feira)

« Conjunto de questdes de matematica (com entrega na quarta-feira)

Para cada coisa, pense:
- Qual parte te parece mais facil? (Podes comecar por aqui)

« O que pode demorar mais do que pensavamos?
- Quais distracées costumam atrapalhar esse tipo de trabalho?

Pare um minuto para refletir: qual tarefa é mais provavel que
vocé adie e por qué?
Voltar
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Planeamento para Prazos L Unidade 2 ]
Atividade dois

Experimente varias maneiras de agendar as suas atividades
para ver o que se adapta melhor a si.

Experimente os dois métodos num dia normal:

Método A: Marcacao de blocos
- Divida o seu dia em partes de uma hora.
- Dar tarefas especificas a cada bloco de tempo
 Inclua pausas e tempo para si mesmo.

Método B: Organizagao de prioridades

. Liste todas as tarefas por ordem de
importancia.

- Trabalhe com eles um apés o outro.

Perguntas de . Permitir alguma flexibilidade no tempo

comparagao:

« Qual método te
ajudou a fazer mais? <--

« Qual abordagem te
pareceu menos
stressante?

« Um método funcionou
melhor para alguns
tipos de tarefas?

Voltar
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Planeamento para Prazos LUnidade 2 ]
Em casa

Essa técnica é otima para vencer a procrastinagao, pois divide as
tarefas em etapas pequenas e faceis de lidar.

Escolha uma tarefa que vocé tem adiado. l
Por exemplo: SMAL S[EPS

-« Comecando um artigo sobre historia.

- Organizando as notas de estudo

A iniciar uma tarefa de matematica que é um poucc
desafiadora.

Defina um temporizador para cinco minutos e:
- Conclua apenas o primeiro pequeno passo (encontre uma
fonte, escreva a primeira frase, resolva o primeiro desafio)

Quando o temporizador chega ao fim:
- Podes continuar se estiveres motivado.
- Ou para sem culpa, tendo feito avancos.

Pense com carinho: de que forma essa abordagem alterou a
sua visao sobre o comeco da tarefa?

Ve
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Evitando armadilhas temporais LUnidade 3 ]

Ja sentiu que trabalhou o dia todo, mas mal conseguiu riscar itens da sua
lista de tarefas? Armadilhas de tempo — aquelas distracdes disfargcadas
e habitos de planejamento que ndo ajudam — provavelmente estao a
roubar a sua produtividade sem que vocé se aperceba.

Atividade numero 1

Dividam-se em grupos pequenos de 3 a 4 pessoas.

O seu grupo vai representar de forma silenciosa uma perda de tempo
habitual, como ficar a mexer no telemovel ou a ver demasiada
televisao.

A turma vai tentar adivinhar o que estas a representar.
Depois de adivinhares, vamos por a conversa em dia:

Por que é que essas atividades nos distraem?
Qual é uma forma de evitar ou reduzir essa perda de tempo?

Voltar
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Evitando armadilhas temporais L Unidade 3 ]
Atividade 2

Classifique 10 cartoes de tarefas em quatro categorias,
dependendo da urgéncia e da importancia. (como "Estudar para um
exame" ou "Ver videos no YouTube").

Separe-os em quatro montes:
1.Faca agora: muito importante e urgente
2.Agendar para mais tarde: Nao é urgente, mas é algg
3.Delegar ou fazer rapidamente: é urgente, mas nao
4."Pular ou limitar: Nao é urgente e nao é tao impor

1.Pense no porqué de ter organizado as tarefas assim.
2.Compare as suas escolhas com as dos outros: vocé concorda
ou discorda? (opcional)

Atividade 3

Ja notou como algumas sessodes de estudo parecem super produtivas,
enquanto outras parecem durar uma eternidade? Este experimento rapido vai
mostrar-lhe exatamente como o seu ambiente influencia a sua concentracao.

Aqui esta o desafio: vocé vai fazer a mesma tarefa duas vezes: primeiro com
algumas distragdes e depois em condi¢des de total concentracéo.

Rodada 1: Faga uma tarefz
rapida (como 5 problemas
de matematica) com
distragcoes normais
(telefone por perto,

Rodada 2: A mesma
tarefa, mas agora:
Silencia o teu
telefone. Nao fales.

N Define um
conversas sao / .
» cronometro para te
permitidas).
concentrares.

Depois das duas rodadas, vamos refletir: qual rodada te ajudou a
ser mais rapido/melhor? Quais distracoes quase te apanharam?

Voltar

15



Modulo 1
Administracao do tempo

Conclusao

Vocé explorou a arte de dominar o tempo — aprendendo a focar no
que realmente te motiva, a planejar com intencao e a evitar as
armadilhas que podem roubar sua produtividade. Cada licao te deu
ferramentas para tomar as rédeas da sua agenda, e nao o contrario.
Lembre-se: uma boa gestao do tempo é sobre fazer o que realmente
importa. A medida que vocé avancga, continue aprimorando sua
abordagem, mantenha-se flexivel e veja como pequenas mudancas
consistentes podem resultar em grandes conquistas. Vocé tem o
poder de criar uma vida cheia de espaco para sucesso, crescimento
e felicidade. O relégio agora é seu — faga cada tique valer a pena!
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n Auto-reflexdo m

O que mais te surpreendeu na maneira como geres o teu
tempo?

Qual ferramenta ou atividade deste moédulo foi a mais util
para ti e porqué?

Como a sua rotina diaria mudaria se comecasse a usar
algumas dessas estratégias de forma regular?

Que habito ou distracao que consome o seu tempo vocé
gostaria de deixar de lado a partir de agora?

17



Modulo 2 Solucao
de Problemas sob
Pressao

Todos nos passamos por momentos de pressao. Pode ser um prazo
gue se aproxima, uma desavenga com alguém especial ou uma
decisao importante que te deixa nervoso. Nesses instantes, é facil
sentir-se encurralado, ansioso ou sobrecarregado — e complicado
pensar com clareza.

Resolver problemas sob pressao € uma habilidade que, como qualquer
outra, se torna mais facil com a pratica. Este mdédulo oferece
ferramentas para te ajudar a manter a calma quando a sua mente
estiver cheia, a dividir os problemas em etapas que consegues gerir
guando parecem enormes € a encontrar solugdes eficazes, mesmo
quando o tempo é curto ou as emocdes estado a flor da pele.

Vocé vai aprender como a pressao influencia o seu corpo e a sua
mente, vai descobrir formas de sair do "modo panico" e vai criar uma
rotina simples para resolver problemas que pode usar sempre que
precisar. Nao precisa ser perfeito — so precisa estar atento, curioso e
pronto para dar um pequeno passo em frente.

Voltar
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Compreender a pressao e a reag{énidade 1]

Toda a gente sente pressao de vez em quando — antes de um
exame, durante uma discussao com um amigo ou quando
muitas coisas se juntam ao mesmo tempo.

Quando isso acontece, o seu cérebro pode
entrar em "modo de sobrevivéncia", tornando
dificil pensar com clareza ou agir de forma
tranquila. Algumas pessoas ficam paralisadas,
outras sentem raiva ou querem fugir da situacao.

4

Explorar de que forma a pressao
se revela nos seus pensamentos,
emoc¢oes e corpo, e como
identificar esses sinais é o
primeiro passo para os gerir.

Ry

Vocé nao consegue escapar da
pressao, mas pode aprender a

/ reagir de uma maneira que ajude
em vez de atrapalhar.

Voltar
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Compreender a pressao e a reagé@nidade 1]

Atividade 1: Checagem da pressao
Como é que o teu corpo se sente quando esta sob pressao?

Tarefa: Assinale os sintomas que vocé sente quando esta sob pressao
(coracao acelerado, mente em branco, frustragao, etc.). Ou acrescente

OS seus.

de T,
?° ns..

V& 190

Coragao a mil por hora

Espacos vazios

Musculos Tensos

Borboletas na barriga

A querer escapar...

O OO OO

Desenhe onde vocé sente
a tensdo no seu corpo.

Quando é que
normalmente sentes
esses sinais de pressao?

Voltar
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Compreender a pressao e a reag{énidade 1]

Atividade 2: Congelar / Escapar / Combater

Tarefa: Leia os minicenarios. Organize-os em trés categorias.

(o GE/

- Um colega de turma te provoca na frente dos outros.

. Vocé é chamado na aula e ndo se lembra do que dizer.

. Vocé faz de conta que esta doente para escapar de uma
apresentacao complicada.

. Vocé entra numa sala e todos se viram para te olhar.

. O teu irmao pega as tuas coisas sem pedir.

. Vés uma vespa a voar na tua direcao.

. Alguém passa por ti no corredor de propésito.

. Vocé é convidado a se apresentar diante de outras pessoas
sem aviso prévio.

- Um colega com quem voceé teve uma conversa entra na sala.

Pense um pouquinho: "Qual é a sua escolha?" "Qual poderia ser uma
opcao mais calma?"

Voltar
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Compreender a pressao e a reag{énidade 1]

Atividade 3: Medidor de Pressao Pessoal

O estresse nao surge de um unico lugar; ele pode aparecer na
escola, em casa, nas amizades ou até mesmo dentro de vocé.

Etapa 1: Complete o Radar
Desenha ou rotula um circulo @
grande que esta dividido em 4
partes: Meu radar de STRESS
iz Escola
Amigos
2 Inicio
Eu préprio

Em cada parte, escreve ou
desenha:
O que esta a causar pressao
ai?
Um exemplo recente que te
deixou tenso.
# (Dica: usa cores, emojis ou
simbolos para mostrar quais
parecem maiores ou mais
pesados.)

Etapa 2: tire um tempinho para refletir sobre

- Qual area esta a gerar mais pressao neste momento? Porqué?
- O que podes fazer para aliviar essa pressao ou conseguir
apoio?

Voltar
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Descobrindo o problema lUnidade 2]

Quando estas sob pressao, até
0s problemas mais pequenos
podem parecer enormes. Analisar
com mais atengao vai ajudar-te a
dividir um grande problema em
varias pequenas solugoes.

Isso acontece porque o seu cérebro
esta a tentar proteger-te, focando-se no
stress em vez de ver o quadro geral.
Mas aqui vai uma boa noticia: resolver
problemas € uma habilidade que podes
aprender e praticar.

Vocé nao precisa saber tudo; o que
importa é aprender a dar o proximo
passo com clareza e confianca. Isso vai
ajudar vocé a enfrentar problemas e
estresse de uma forma nova e mais leve.

Lembrar:
“Nao precisa saber tudo de uma vez
— é sé dar o préoximo passo certo.”

Voltar
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Descobrindo o problema [U“idade 2}

Quando nos sentimos sobrecarregados, as nossas mentes podem
inventar histérias que tornam tudo pior — até mesmo problemas
que parecem pequenos no inicio podem, de repente, parecer
enormes. Mas aqui esta a verdade: 0os nossos ceérebros gostam de
clareza. Escrever ajuda-nos a desacelerar, a dar um passo atras e
a retomar o controlo sobre como pensamos e sentimos.

Atividade 1: O Diario das 4 Perguntas
Transforme a confusao em clareza —
uma pergunta de cada vez.
Tarefa de diario.
O que se passa?
. Fala sobre uma situagcao que tem te deixado

incomodado ultimamente.
- Deixa sair - ndo precisas de consertar ainda.

2. O que é que poderia ser a pior coisa a acontecer?
. Seja sincero: qual é o receio ou a inquietagao
que esta por tras do estresse?
« Que historia é que o seu cérebro esta a contar-
lhe?

3. Qual é mesmo a probabilidade disso?

 Respira fundo e pensa: sera que Refletir sobre:
este resultado é realista? O que aprendeste

. Quais sdo as probabilidades de isso sobre como lidar
realmente acontecer? com a pressao?

O que gostarias de

4. O que é que podias fazer sobre isso? o
lembrar na préxima

. Liste qualquer coisa, até mesmo
pequenas agcoes que VOcé possa vez que te sentires
experimentar. sobrecarregado?

. Quem pode ajudar? O que esta ao
seu alcance?

Voltar
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Descobrindo o problema [U“‘dade 2]

Atividade 2 - Momento da Arvore de Decisio
Que caminhos poderias seguir — e aonde te poderiam levar?
Quando a pressao aumenta, muitas vezes pensamos que s6 ha uma
forma de agir. Mas isso raramente é verdade. Uma arvore de
decisao ajuda vocé a dar um passo atras, ver suas opgoes e pensar
sobre onde cada caminho pode levar.

Ver as suas escolhas traz clareza e ajuda a fazer decis6es mais

acertadas, em vez de decisoes apressadas.

Etapa 1: Qual é o desafio que vocé enfrenta agora?

Escreve aqui:

Etapa 2: faca o0 mapeamento.
Use o modelo de arvore para desenhar pelo menos 2 a 3 opcoes
diferentes que vocé pode escolher.
- Entao, para cada escolha, desenha 1-2 resultados possiveis —
bom, mau ou surpreendente.

\ odes ar-nesum rotulo: /
AN VAN

Resultado

o,timo resu'-tado ode acabar por sair ao contrario. . z
Fode acabarP fraro. incrivel

Voltar
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Descobrindo o problema [”"‘dade 2]

Atividade 2 - Momento da Arvore de Decisio / Ficha de Exercicios

Decision Tree Time

What paths could you take —
and where might they lead?

CURRENT
CHALLENGE

MY OPTIONS

I |
k WHAT COULD WHAT COULD ]

HAPPEN HAPPEN

~ i~ |-

Voltar
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Descobrindo o problema [Unidade 2]

Atividade 3 - Mapa de Supervisao
“O que tens nas tuas méios - e o que néo tens?”

A classificacdao em circulo

Etapa 1: desenha ou utiliza os dois circulos:
Circulo Interno: Coisas que estéo ao meu alcance. ExempIOI
Circulo exterior: coisas que nao consigo controlar.

Coisas que ndo consigo controlar

Passo 2:
Use palavras, icones ou exemplos
breves para completar ambos.

Algumas sugestoes:

- Consegues controlar o que
outra pessoa diz?

- Consegues controlar como
reagir a isso?

- Vocé consegue decidir
quando um teste acontece?

- Consegues controlar como te
preparas para isso?

Coisas que
consigo controlar

Como é a sensacao de
deixar ir algo do circulo
exterior?

O que podes fazer a
partir do teu circulo
intimo hoje?
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Unidade 3]

Pensar com clareza sob pressao

Situacoes estressantes podem aparecer de repente — uma
discussao inesperada, um teste surpresa ou uma mensagem
complicada. Nesses momentos, o seu cérebro pode ficar em
panico, mas se tiver um plano calmo preparado, sabera
exatamente como agir.

Um plano Calm é um conjunto de coisas simples que te ajudam a
manter 0s pés no chao — sem pensar demais, apenas agir. O plano
de cada pessoa ¢é diferente, mas ter um plano preparado significa
que estas um passo a frente quando as coisas ficam complicadas.

Atividade 1: Elabore o seu plano de Etapa 1: Geracgao de Ideias
tranquilidade Desenha ou escreve as tuas 3
Marque ou escreva aqui as suas a 5 principais estratégias no
estratégias preferidas para se acalmateu “Kit de Plano de Calma”.
O Inspire profundamente 5 vezes

0O Saia para respirar ar puro o0 Ouca
uma musica tranquila o Fale com
alguém em quem confias 0 Escreve
num caderno 0 Bebe agua devagarinho
0 Faz 10 polichinelos o Olha para algo
bonito O
O

Reserve um tempinho para refletir.
- Quando usarias este plano de
calma na vida real?
. Qual estratégia vocé acha que
vai ajuda-lo a ter mais tempo?

Voltar
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Pensar com clareza sob pressao [Unidade 3]

Atividade 2: Observe um momento real de pressao
Aprenda com experiéncias reais e crie momentos ainda melhores.

As distragc6es adoram surgir quando estamos sob pressao e, muitas
vezes, nos afastam do que realmente importa. Mas sempre que vocé
perceber uma, tera a oportunidade de aprender. Esta atividade ajuda
vocé a pensar sobre um momento real de distracao e como lidar melhor
com isso ha préxima vez.

Passo 1: Dé uma olhadinha para tras
Da uma olhadinha numa situacao recente em que devias estar
concentrado, mas acabaste por te distrair.

Fala sobre isso:

O que estavas a tentar fazer?

O que te distraiu?

Como te sentiste depois que isso aconteceu?

Etapa 2: repensar

Agora, visualize esse momento outra vez, mas com uma pequena
alteracao.

O que poderias ter feito de forma diferente?

Qual estratégia do seu Plano de Calma poderia ter sido util?

Tarefa extra (opcional)
Poderias desenhar a distragdo como uma criatura ou um personagem?
= O que ele diz para te convencer?
Que poder vocé pode usar para impedi-lo?

SN

Questdes para pensar: NaY
Qual é uma forma de proteger melhor a tua concéntry_Ad pa proxima
vez?

Como te sentiste ao olhar para o momento sem fazer julgamentos?

Voltar
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Modulo 2 Solucao
de Problemas sob
Pressao

Vocé acaba de desenvolver uma das habilidades de vida mais
incriveis que existem: resolver problemas sob pressao. Durante essa
jornada, vocé aprendeu como seu cérebro e seu corpo reagem ao
estresse, como transformar situacdes complicadas em etapas que
vocé pode lidar e como manter a calma e pensar com clareza, mesmo
quando tudo parece muito intenso.

Lembre-se: a pressao € algo que faz parte da vida, mas o panico nao
precisa ser. Agora, vocé tem a sua disposicao ferramentas como o
Método das 3 Perguntas, arvores de decisao, estratégias para
acalmar e exercicios de reflexdo que vao ajudar vocé a parar, planejar
e avancar com confianca.

Vocé nao precisa ter todas as respostas. O que importa é saber como
dar o proximo passo — e confiar em si mesmo para seguir em frente.
Continue a aplicar o que aprendeste aqui. Quanto mais praticares,
mais facil sera manter os pés no chao, fazer escolhas inteligentes e
lidar com tudo o que aparecer no teu caminho.

SR

Voltar
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n Auto-reflexdo m

Como é que agora vocé compreende melhor as suas reacoes
a pressao?

Qual ferramenta (como, por exemplo, uma arvore de decisdao, um radar de
estresse ou um mapa de controle) te pareceu mais util ou interessante?

Sentes-te mais confiante para enfrentar momentos dificeis
depois deste médulo? O que é que mudou?

O que vais fazer de diferente na préoxima vez que te sentires
stressado ou sobrecarregado?
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Modulo 3
A Influéncia Social
no Comportamento

De tendéncias virais a influenciadores, passando por algoritmos de
redes sociais e a pressao social que esta sempre presente — 0s
jovens de hoje estao rodeados por mensagens constantes sobre
como agir, comportar-se e pensar. E facil seguir em frente sem notar o
quanto do seu comportamento esta a ser moldado por fatores
externos.

Este mddulo € o seu cantinho para dar uma pausa e recuperar o
controle. Através de atividades criativas e situacdes do dia a dia, vocé
vai descobrir como a influéncia social atua, como identificar a pressao
e como reagir de um jeito que mostre os seus verdadeiros valores.
Seja aprendendo a dizer "nao", repensando uma moda ou
questionando o que vé online — cada atividade vai ajudar vocé a
ganhar mais consciéncia e autoconfianca.

Vamos descobrir o que te influencia e como escolher o seu proprio
caminho a seguir.

Voltar
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O Poder da Prova Social [U“idade 1]

As pessoas tém o habito de imitar os outros. Isso nos faz sentir mais seguros e aceites.

A prova social acontece quando acreditamos que algo é
verdade porque outras pessoas estao a fazé-lo.

Ela esta presente em gostos, tendéncias, avaliagoes e
publicacoes virais, mesmo quando nao nos damos conta.

Atividade numero 1
Vocé vai descobrir como as suas decisdes sao afetadas por

outras pessoas.

Etapa 1: organize as suas escolhas

Para cada item abaixo, da uma classificacao
de1ab5:

1 = Eu decidi completamente por conta propria
5 = Eu escolhi principalmente porque outras
pessoas o fizeram.

As pecas que usas :

Uma cangéo que vocé colocou recentemente numa playlist Eta pa 2: Monitor de
_ Prova Social

Um desafio ou tendéncia que vocé experimentou ] Escolhe um item que
- avaliou com "4" ou

Uma marca ou produto que gostas |:| "5". Responde a

estas perguntas:

L

Por que pareceu fixe

Um lugar que gostavas de visitar |:|

o

Onde é que viste isso pela U [a6lelErE o _
primeira vez? (por exemplo, pop ’ Vocé ainda gostaria se

TikTok, amigo, anuncio) ninguém mais gostasse?

Voltar
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Pressao dos amigos e [Unidade 2]
decisoes pessoais

Pressao social é quando outras pessoas te influenciam

a agir de uma certa forma para que vocé se encaixe.

Pode ser direto (alguém lhe diz o que fazer) ou sutil
(apenas desejar fazer parte).

Conhecer os seus valores ajuda-te a tomar melhores
decisdes, mesmo quando estas sob pressao.

Atividade numero 1
Leia cada situacao abaixo. Classifique quanta pressao vocé sentiria

usando esta escala:

0 = Sem pressao
1 = Um bocadinho de presséao
Muita pressao '

Entao, diga-me: O que é que realmente farias? Sé sincero — esta tem
que ser a tua resposta verdadeira, nao a "certa".

Situacio Pressao (0-2)

« Os seus amigos estao a
faltar as aulas para sair e
querem que tu também vas.

« Todos no seu grupo estao a brincar
com alguém e vocé se sente um
pouco desconfortavel.

« O seu melhor amigo quer que vocé
diga uma mentirinha para o ajudar.

. Os seus colegas de equipa querem
faltar ao treino, mas pedem-te para dizer
ao treinador que todos estavam doentes.

Voltar
34



Pressido dos amigos e [Unidade 2}
decisOes pessoais

Atividade 2: Faca o seu proprio desenho de uma bifurcacao na estrada
Vais desenhar um caminho que se divide — como se fossem duas
estradas a separar-se.

Passo 1: Olha esta situacao:
Vocé foi convidado para uma festa. Um amigo
diz: "Vem, ndo seja chato". Vocé sabe que pode
ter bebida e nao se sente a vontade com isso.

Vocé esta em duvida: vai para se enturmar ou
pula a festa e se mantém fiel aos seus
sentimentos.

L ST Y e s o S

f Abaixo de cada @
§ trilho, desenha @
¥ ou escreve:

Etapa 2: Agora desenha dois caminhos
(como uma divisao na estrada):

Caminho A = Dirige-te a festa para te
integrares

Caminho B = Diga néao e faga algo diferent

O que iria

prazo?

O que é que
sentirias?

Pergunte a si proéprio:

Qual caminho te parece
melhor - e nao para os teus
amigos?

Vocé se sentiria mais
rependido de alguma dela

§ resultado a longo §
: prazo?

Podes colorir o
caminho que
escolheres.

Voltar
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Influenciadores, Algoritmos [Unidade 3}
e Identidade

As redes sociais ndao mostram tudo, elas mostram o que

)

. ~ . o W
os algoritmos pensam que vocé vai adorar. ¢ @ /
. L g in—
Influenciadores recebem dinheiro para (¢} e o9
r N H

ajudar a formar opiniées — incluindo a | /

sua. u %’a

Se nao estas a par, outra pessoa
esta a moldar os teus pensamentos.
YER PN
Atividade namero 1 “
Vamos descobrir como os algoritmos e os influenciadores influenciam o
seu feed. Preenche o grafico abaixo com base na tua experiéncia pessoal.

-_—

Pergunta As Suas Respostas

« Quais sao os 3 influenciadores ou
criadores que vocé mais vé no seu feed?

Quais sao os tdpicos ou
tendéncias que eles promovem?

Eles promovem produtos ou
estilos de vida? Quais sao eles?

Como te sentes depois de
ver o conteudo deles?

Eles recebem para dizer o
que dizem? Tens a certeza?

_ R

Filtro de In(l:enciadores

Desenhe um icone de filtro simples (como um filtro do
Instagram ou 6culos de sol) e dentro dele, escreva

palavras ou frases que mostrem como os

influenciadores podem estar a filtrar a realidade, domo:

"Exibindo apenas sucesso" ou "Fotos editada

Voltar
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Influenciadores, Algoritmos [Unidade 3]
e ldentidade

Atividade dois
Reserve um tempinho para refletir sobre as ultimas $anf(
publicagdes ou videos que viste hoje nas redes socigls,

Podem ser de qualquer plataforma. pEes)

Use as sec¢oes abaixo para explicar o que o seu feed esta a
dizer - e 0 que vocé gostaria de mudar (se houver algo).

€ que eu vejo com frequéncia?

s 3 principais tipos de conteudo T
(como videos divertidos, moda,
itness, influenciadores, desabafos,

desafios).

m Por que é que esta 1a?
Associe cada um a uma
J razao:
1 - Eu gosto / me interesso
por isso

\/\ 2 - Esta na moda

3 - Segui uma pessoa que
partilha
4- Nao tenho a certeza -

_L continua a aparec‘eg
O que eu desejo mais?

O que gostarias de ver mais no Cria o teu préprio "filtro de

teu feed? algoritmo” — o que é que ele
ay, 2y, iria bloquear? O que é que ele
iria aumentar?
Desenhe ou utilize etiquetas
como:
Impulso: Contos

inspiradores, dialogos

ténticos, imaginacao
@oqueio: Perfeicao ilusoria,
rolagens de ansiedade,
pessimismo

Voltar
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Modulo trés
Influéncia Social no
Comportamento

Vocé explorou as forgas invisiveis que influenciam suas escolhas
diarias — desde a pressao dos amigos e o comportamento em grupo
até os influenciadores e os algoritmos digitais. O mais importante é
que vocé aprendeu a pausar, refletir e se perguntar: "Sou eu mesmo?"

Este modulo ofereceu-lhe as ferramentas para pensar de forma critica
€ 0 espaco para encontrar a sua propria voz. Vocé aprendeu a lidar
com a pressao de maneira confiante, a escolher o que esta em
sintonia com os seus valores e a manter-se atento as mensagens que
influenciam o seu feed e a sua identidade.

Quanto mais usares essas habilidades, mais facil se tornara fazer
escolhas conscientes e empoderadas — online, offline e em qualquer
lugar. Continua a pensar por ti mesmo. Continua a mostrar-te como
realmente és.

Voltar
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n Auto-reflexdo m

Quando é que te apercebeste que estavas a tomar uma
decisao mais pelos outros do que por ti mesmo?

Que tipo de conteudo nas redes sociais te influencia mais —
e vocé gostaria de mudar isso?

Depois deste médulo, o que é que “ser vocé mesmo”
significa para ti quando sentes pressao dos colegas?

Como é que podes fazer escolhas que estejam alinhadas com os
teus valores, mesmo quando os outros pensam de forma diferente?
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Modulo 4 Consciéncia
e Gestao Emocional

Introducao

No mundo acelerado de hoje, as emogoes podem ser intensas e
inesperadas. Aprender a compreender e a lidar com os seus
sentimentos ajuda a manter o controle quando surge a tentagcao de
buscar recompensas imediatas ou solugcoes rapidas. Neste médulo,
vocé vai aprender a identificar as suas emocoes, a perceber como
elas influenciam as suas decisoes e a praticar formas simples de se
acalmar quando os sentimentos estiverem a flor da pele.
Desenvolver a consciéncia e a regulagao emocional ajuda-te a parar,
pensar e escolher o que é melhor para os teus objetivos a longo
prazo, em vez de agir por impulso. Estas habilidades sao uteis em
momentos dificeis, mas também nas amizades, nos estudos, nos
hobbies e no teu futuro.

Ao longo deste moédulo, vocé vai descobrir trés areas principais:
reconhecer as suas emocgoes, perceber como elas afetam as suas
decisoes e aprender técnicas praticas para as gerir. Prepare-se para
tomar as rédeas dos seus sentimentos, fortalecer a sua forca
emocional e cultivar a paciéncia que o ajudara a ter sucesso — um
passo, uma respiragao, uma escolha de cada vez.

. 7

ﬁ.p - j}/{-\-/i. 11 oo

Voltar
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Reconhecendo Sentimentos [umdade 1]

O que sao
sentimentos?

O Sinais do cérebro (emocdes, ideias, alteragcdes no
corpo)
@uda-te a fazer escolhas mais acertadas e a libertar a tens \;‘

@ibera substancias quimicas que provocam reagoées fisicas
(batimento cardiaco acelerado, tensdao nos musculos)

Atividade niumero 1

Abaixo, vocé encontra uma roda de emogcbées com

sentimentos basicos no meio e emo¢odes ligadas a volta.
Identifique e pinte as emoc¢oes que vocé sentiu ultimamente.

Atividade dois

Escreve ou desenha sobre um
momento em que sentiste uma
dessas emocoées nho espaco

abaixo.
YW a W WaWAVWaYa

\‘ » & \. \ \. \‘ INSEG >

CULPADO

EVITACAO

Voltar
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Reconhecendo Sentimentos [umdade 1]

O que é que me
faz sentir assim?

Um gatilho é algo que provoca emocgoes @

intensas, como um toque no seu cérebro
que faz vocé sentir-se de uma certa forma.

Pode ser uma pessoa, um lugar ou uma
situacao que ativa algo na sua mente e faz
vocé sentir-se de uma maneira especifica.

Atividade 3

Nos circulos ligados a “Eu” abaixo, desenha simbolos que
representem coisas ou situacdes que fazem vocé sentir
emocoes.

Tire um minutinho para refletir sobre:

Como é que esses gatilhos te fazem
sentir e o que costumas fazer
quando eles aparecem? /

Exemplos de icones que podes
desenhar, mas sente-te a
vontade para criar os teus
proprios.

\

HJGlo
L iﬂﬁ @ ........

Voltar
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Compreendendo as [Unidade 2]
Reacoes Emocionais
(}) resultados

0 Emocoes
melhores

%\ ~ Agir sem 0
‘7 refletir Pausando

Atividade numero 1

A esRerar por

Leia a historia a seguir e decida o que farias nessa situacao.
Depois de escolher,
Escreve nas nuvens as emoc¢oes que sentes ao ler esta histéria.
Escreva duas formas diferentes de reagir a situacdo, além da
sua primeira op¢ao.

Jamie esta a navegar nas redes sociais € vé que um
influenciador famoso acabou de partilhar sobre um novo
gadget que esta a fazer sucesso. Jamie sente uma
grande vontade de compra-lo de imediato para se sentir
popular e na moda. Mas o telemovel de Jamie € antigo e
ainda funciona bem, e o dinheiro que tem nao é muito
neste momento.

« Escolhas:
A) Adquira o gadget agora mesmo para ficar de olho nos
amigos.

B) Espere e poupe dinheiro para algo mais importante
mais tarde.

Voltar
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Atividade dois

Pense num momento em que vocé enfrentou um dilema parecido com o
da historia acima. Tente refletir: "O que aconteceu?", "Como vocé se
sentiu?", "O que vocé fez?", "O que vocé poderia fazer da préoxima vez?"
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Compreendendo as [Unidade 2}
Reacoes Emocionais
/

\

~_ - Conhecer os sinais

_ do seu corpo ajuda a
perceber as emocoes
mais cedo e a

escolher a melhor
forma de reagir.

Atividade 3

Observe o contorno do corpo na pagina e marque gs
pontos onde sente alteracdes quando esta.
nervoso, [

nervoso,

. e entusiasm@).

Atividade 4 e Reflexao

Sublinhe 3 sinais fisicos comuns que vocé encontra
na lista abaixo.

Reflita: Quando é que sente esses sinais com mais
frequéncia? E o que pode fazer da préxima vez que
sentir esses sinais fisicos?

Coracao a bater mais rapido Tensao nos musculos (como
no pescocgo € ombros) Borboletas ou "palpitagcdes" na
barriga Maos suadas Respiracao rapida ou superficial

Mandibula apertada ou ranger de dentes Rosto
avermelhado ou sensacao de calor Boca seca Sensacio de

r
|
|
|
|
: tontura ou vertigem Maos tremendo ou trémulas
|
|
|
[ S

VT)Itar
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Estratégias para controlar [Unidade 3}
as emocgoes

Inhale Exhale

Atividade numero
Cria uma playlist de emog¢b6es com cangdes que mostrem as varias emogoes que sentes.

7 73 73

Atividade 2: Exercicio de respiracao orientada

Senta-te numa posicdao confortavel, fecha os
olhos e foca na tua respiracao. Inspira devagar
contando até 4, segura a respiragdo durante 4
segundos e expira contando até 4 segundos.

O que sentiste O que é que

antes de sentes depois?

comecar?
Quando é que
poderias usar
exercicios
respiratorios no
teu dia a dia?

Voltar
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Estratégias para controlar [Unidade 3}
as emocoes

Atividade 3: Aceite o desafio!

Experimente desafios rapidos e [ g/t \483, (e]a:10):0 {00
divertidos como "Respira fundo 5 : '
vezes", "Escreve 3 pensamentos
positivos" ou "Dancga a tua musica
favorita durante 2 minutos™. 0 0O 0

Preenche o quadro com as ideias
que gostarias de realizar e marca

cada atividade a medida que a O O O
concluis, para aliviar o stress e
melhorar o teu humor.

O O O
Bonus:
Trabalhem juntos para revisar cada
tarefa e depois celebrem o sucesso | 0O 0
em grupo!

Atividade 4: Relaxamento com varredura corporal

Encontre um lugar aconchegante e respire profundamente.
Feche os olhos e foque em cada parte do corpo,
comecando pelos dedinhos dos pés e subindo até a
cabeca. Sinta qualquer tensao e deixe-a ir suavemente.

Avalie como esta o seu relaxamento:

Antes da atividade, vamos nos preparar!

Depois da atividade

Voltar
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Estratégias para controlar [Unidade 3}
as emocoes

Reflexdao: Escreve uma carta para ti mesmo quando eras mais novo.
Imagine que vocé é um adulto que sabe muito bem como lidar com as
emocgoes. Escreva uma carta para o seu eu mais novo sobre:

Como é que consegues manter a calma durante o stress ou a

frustracao?
Dicas para tomar decis6es mais sabias.



Modulo 4 Consciéncia e
Gestao Emocional

Conlusao

Vocé aprendeu técnicas incriveis para lidar com suas emog¢odes, como
exercicios de respiragao e mindfulness. Cada parte ajudou vocé a
entender melhor seus sentimentos e como eles se mostram no seu
corpo.

Ao usar essas ferramentas, vocé deu passos importantes para ter um
melhor controle das suas emoc¢oes e tomar decisdes. Lembre-se:
regular as emog¢oes significa reconhecer o que sente, fazer uma pausa
e decidir como reagir.

Continue a pér em pratica o que aprendeu e, em breve, sera mais facil
manter a calma e a concentragcao, nao importa o que a vida lhe traga.
Este é apenas o inicio da sua jornada em diregao a forga e ao equilibrio
emocional!

00.
e
.
[ N}

\
d
Voltar ”
«§
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n Auto-reflexdo m

Quais emoc¢oes costumam influenciar as suas decisdoes — e
vocé esta mais atento a elas agora?

Quais estratégias relaxantes (como respiracao, varredura
corporal, playlists) foram mais uteis para ti?

Como a sua forma de ver emocoes “dificeis” como a raiva, o
medo ou a tristeza mudou?

Em que situacao gostarias de experimentar o que
aprendeste neste médulo?
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Modulo 5 Atencao

Introducao

Num mundo repleto de teleméveis a vibrar, notificacoes sem fim e
distracoes irresistiveis, manter o foco pode parecer uma tarefa dificil.
Mas o foco é uma habilidade — algo que vocé pode cultivar, dominar
e controlar. Neste médulo, vocé vai aprender a perceber quando a
sua atencdo comeca a desviar, a afastar distracoes e a treinar a sua
mente para se manter concentrada por mais tempo. Através de
atividades simples e praticas, vocé vai ficar melhor em escolher
objetivos a longo prazo em vez de ceder a tentacoes momentaneas.

Essas habilidades de desenvolvimento de foco vao ajudar-te nao so6
nos estudos, mas também podem dar-te uma mao em desportos,
passatempos, relacionamentos e objetivos futuros.

Prepare-se para afiar a sua atencao, exercitar a sua autodisciplina e
tomar as rédeas do seu foco - um momento de cada vez!

Voltar
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Areas de Foco [Unidade 1]

Todos nés passamos por diferentes niveis de foco ao longo
do dia — como se estivéssemos em "zonas". As vezes,

estamos na nossa melhor zona, super concentrados.
Outras vezes, nossos cérebros ficam um pouco confusos.

O primeiro passo para melhorar o nosso foco € aprender a
perceber em qual zona estamos neste momento.

\
.-\\,
-
4
, )
J ! “Area Verde”
VoS, ) e foco absoluto
(S , N\ 7/
~ “Area Amarela” < J
\ - Ve
A distraido A
J )

“Area Vermelha”
muito embacado

Atividade nGimero 1 )

Desenha 3 circulos: "Zona Verde"”, "Zona Amarela" e
"Zona Vermelha". Preenche: A que horas do dia estiveste
em cada zona hoje? O que estavas a fazer?

Atividade dois

Escreve uma lista de 12 atividades, como "ver videos no
YouTube", "fazer os trabalhos de casa" e "conversar com
um amigo". Organiza-as em categorias e pensa: "Alguma
delas precisa ser deslocada?"

L O] O

Voltar
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Areas de Foco [Unidade 1]

Lembre-se: o foco é algo que vocé pode cultivar.
Imagine o foco como uma lanterna: ele brilha mais
intensamente quando as baterias, como a sua energia
e 0 ambiente, estdo cheias. "Aumentadores de foco"

sdo pequenos habitos, ferramentas ou ajustes que
ajudam vocé a manter a sua atencao em dia.

i
]
Agua, movimento | i
. Limpa a tua mente e sono podem Organiza o teu
antes de comegares. ajudar-te a manter espaco: mesa
» Tente fazer uma
e laz o foco. arrumada, sem
respiragao bem o ~
profunda. notificagbes e com

boa iluminagao.
Atividade 3

Vocé pode montar o seu proéprio Kit de Ferramentas de Foco — uma lista de
estratégias que ajudam a manter a concentragao quando vocé se sente distraido,
cansado ou sobrecarregado. Escreva pelo menos 3 coisas que gostaria de
experimentar esta semana — guardar o celular, ouvir musica que ajude a relaxar o
foco, usar um espaco arrumado ou qualquer outra coisa que queira tentar. Depois de

experimentar, anote:

Quais reforgos tiveram melhor desempepho? =
Houve alguma que te deixou de boca aberta? ‘. v
O que irias tentar na proxima vez? \ \ \‘
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Defesa contra distracoes Lumdade 2}

Os aplicativos séo feitos para
captar a sua atencao. Voceé
pode recuperar o controle

definindo alguns limites.

’ Atividade numero 1

// Liste 3 aplicativos que mais te
y ;7N distraem. Anote quando e por que vocé
W costuma abri-los.
4
Real benefit
App Name | When I Uselt [WhylUselt |orjusta
habit?

O seu cérebro muda de tarefa
sempre que vocé confere o
telemovel. Cada mudanca torna

mais dificil a concentracéo.

AY

’\_\)"
Atividade dois »'v

Trace uma linha e junte a melhor defesa para cada distracao digital.

Usando o Snapchat: Limites de utilizacao do aplicativo
Mandar mensagens para amigos Guarda o telemoével
Verificando o Instagram Ativar o Modo de Foco
Rolando o TikTok Faga uma pausa para esticar os musculos
Notificagoes em janela pop-up Silencie as suas conversas

g bk owbd =
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Defesa contra distracoes Lumdade 2}

Atividade 3
Desenha ou mapeia o teu espaco de foco ideal.
Pensa em:
Onde colocarias o teu telefone?
Quais coisas te ajudam a focar?
O que precisa ser tirado ou desligado?

Atividade 4
Qual foi a sua maior fonte de distragao hoje?
Como é que poderias bloquea-lo na préxima vez?
Como te sentes quando consegues manter o foco,
mesmo que seja apenas por um tempinho?

Voltar
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Aumente a sua concentracao {Unidade 3]
ao longo do tempo.

Concentracao é quando vocé se dedica a uma
coisa de cada vez. E como usar uma lanterna
em um quarto escuro: quando a luz esta

firme, tudo fica bem visivel. Mas se ela pisca
ou oscila, fica complicado manter o foco.

Atividade niumero 1

Desenha e descreve a maior coisa que te distrai.

Pode ser o seu telemoével, o TikTok, os amigos, o barulho — ou até

mesmo 0s seus proprios pensamentos.

Imagine que é uma criatura que te chateia sem parar. Deserwe-a aqui:
)

O que é que essa distracao “te conta”?

“Da uma olhadinha em mais um video!” W
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Aumente a sua concentracao [Unidade 3]
ao longo do tempo.

O seu cérebro s6 consegue manter a

concentragcido por um tempinho curto — M

especialmente se nao estiver habituado a isso.

Mas, assim como correr ou levantar pesos, 0 o
quanto mais vocé treina, mais tempo consegue -~
ficar focado.

Uma boa concentracao é super importante
para aprender, trabalhar, praticar esportes,
. T ¢+ aproveitar hobbies e até para os
»/ / relacionamentos. Mas, assim como os
Atividade dois musculos, ela também precisa de um pouco
de treino.
Escolhe uma tarefa, como ler um texto ou escrever algo.
Defina um temporizador para 3 minutos. Foque na tarefa sem interrupgoes.
Quando o tempo terminar, avalia o teu nivel de concentragao (1-10).
Adiciona 1 minuto. Depois, mais um. Repete até chegares a 10 minutos de
concentragao ininterrupta na tua tarefa.

Atividade 3

Feche os olhos por um
minutinho e imagine os seus
pensamentos como se fossem
cenas de um filme. Veja o que
aparece: memorias,
preocupacoes, tarefas, musicas,
coisas aleatoérias.

Agora escolha uma cena para
seguir em frente. Por exemplo,
pressione "pausar" nas outras.
Abra os olhos e desenha essa
cena — aquela que escolheste

focar.
Voltar
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Modulo 5 Atencao

Conlusao

Vocé descobriu como a sua atencao funciona, aprendeu a afastar
distracoes e praticou a criacao de uma concentragao mais intensa com o
apoio de cada unidade.

Com cada atividade, vocé deu pequenos, mas poderosos passos ha sua
jornada para se tornar mais focado e autodisciplinado. Lembre-se: foco é
estar atento, fazer escolhas e dedicar-se ao que realmente importa.

Continue a aplicar o que aprendeste e veras que sera mais facil manter o
foco, mesmo quando a vida se tornar agitada. Este é apenas o inicio de
uma versao mais forte e afiada de ti!
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n Auto-reflexdo m

O que tornava dificil manter o foco no passado — e como
VvOoCcé vé isso agora?

Que alteracoes vocé pode fazer nos seus habitos ou no seu
ambiente para aumentar o seu foco a partir de hoje?

Depois deste médulo, o que significa mesmo prestar
atencao em algo?

O que gostarias de continuar a praticar para fortalecer o teu
“musculo do foco”?
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Conclusao

Agora chegaste ao fim do treino — mas isto nao é
realmente "o fim".

O que vocé descobriu nesses modulos € s6 o inicio de
algo muito mais pessoal: a forma como vocé pensa, como
reage aos desafios e como decide o que é realmente
importante para vocé, em vez do que apenas parece bom
na hora.

Adiar a gratificacao imediata é sobre perceber o que te
leva a tomar decisdes, compreender os teus sentimentos
e escolher com mais cuidado, mesmo quando isso hao &
simples.

Se vocé parou para refletir, experimentou algo diferente ou
apenas olhou para uma situacao de uma maneira nova —
iSSO ja € um sinal de crescimento. E & exatamente para
iISSO que este treinamento existe.

Nao é preciso saber tudo de uma so6 vez. Volte as partes
que te interessaram. Use as ferramentas quando for
necessario. Compartilhe-as se te ajudaram. Agora tens
novas formas de pensar — e isso € algo que vai ficar
contigo muito tempo depois de este treinamento acabar.
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Contatos

Ornamento de base
ornament.fund@wp.pl

fundac!a

Associacao dos Treinadores da Bulgaria
elmiramandajieva7@gmail.com

CACHING

BULGARIA

Jumpin Hub

jumpinhub@gmail.com —— HUB
Life4dYOU ﬁ.
vida.reborn82@gmail.com LIFEAYOU

IMPROVEMENTS4LIFE

Flexibilidade
flexskill22@gmail.com

\Z

FLEXSKILL

Centro do céu
galena.robeva@ragina.net

'CENTERY.




