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ASSERTLVIDADE

| Se, es+6s Jfris{e, com aljuém, I&Va 0 er,m[)o que Fre,cisare,s Fara acei*ar, ou ndo, um

Fe,(lio\o && AesculFa!

Depois de refletires, podes decidir ndo o aceitar - e esta tudo bem com isso!

2. A tua vontade ¢ imForJfanJre, e DEVES Farjri La-

Nem sempre as outras pessoas adivinham o que precisas ou queres. As vezes, as coisas precisam
mesmo de ser ditas para que sejam compreendidas.

al

2. NAO er,ns cle, o\ize,r sim a +qu. EsFe,cialme,nh, ds coisas (1ue, er, o\eixam Jfrisjfe.
Antes de aceitares algo reflete: sera mesmo necessario? Ha uma alternativa melhor para todas as

pessoas? Nao tens de decidir sozinha ou sozinho. Tenta explicar a pessoa como te sentes, ouve a
pessoa com atencao e propde uma solucao.

L“ A qua voz ¢ maravi”\osa!

O que tens para dizer também, mesmo que alguém tente fazer-te acreditar no contrario.

5. Falar so\;re senhme,njros ¢ incrfve,“ Permﬁe-}e conl\ecer me”\or as oujfras Fessoas e a

I Jfam\)ém.

As vezes, podes sentir medo dos teus sentimentos, mas lembra-te: eles ndo te fazem mal. O
importante é apreenderes a ouvi-los e aceitad-los. Se ndo conseguires lidar com os teus sentimentos
sem ajuda, ndo ha problema! Experimenta partilha-los com alguém em guem confies — essa
pessoa pode ajudar-te a compreendé-los e a encontrar uma forma de te sentires melhor.



b. A 3ri{ar ninﬂuém s e,njfe,n(le,!

Para além das dores na garganta e na cabeca, gritar impede-te de ouvir a outra pessoa - e ela
também nao te ouvira a ti!

] E orque \)ajre,r? Pocle,mos Maqoar-nos a nés ¢ as oquras £550aS = & (550 NA0 € 0
P N P

(1ue, (1ue,re,mos!

Mas, atencao: as palavras também podem magoar. Algumas podem ferir tanto como um murro
ou um pontapé. Por isso, deves escolhé-las com cuidado.

X : Quando acusamos alﬂuém, e55a Fe,ssoa vai (1ue,re,r cle,{e,ncle,r-se,. Se, (1ue,re,mos (1ue, nos
esculem, fambem devemos escular as oulras I ane,nga'o.

Se fosses tu, ndo gostarias que te dessem a oportunidade para falar?

9 Me,smo (1ue, nao concorcles com a|juém, es5a Fessoa erm 0 o\imi{o cle uFre,ssar a
sua oFini‘do.

O mundo é feito de pessoas com perspetivas e opinides diferentes, e isso torna-nos pessoas Unicas.

10. Tam\)ém Fo&cs e,lojiar-h, cluranjfe, 0 Aia. A\fina|, quem ndo josjfa Ae, re,ce,k)e,r e,lojios.?!

Valorizar as nossas competéncias é essencial! “Eu faco muitas coisas bem!”, “Eu sou um As a fazer

" ou " ou

puzzles!”, “Os meus desenhos sao espetaculares!”, “Eu sou incrivel!”. Mas lembra-te: elogiar as
outras pessoas também é importante! E quando alguém te elogiar, agradece!

Il Quanclo e,sjfive,re,s a conversar com al uem, o”\a nos o”\os, e,swjra com ajfe,ngao e quanclo
cl\e,jar Qa Jrua NezZ cle, {‘alar, Aiz 0 que, Fe,nSas e se,nh,s.

Pode nao ser facil, mas o importante é tentar — todas as vezes que conseguires!

1. l.e,m\)ra-er; nem sempre vais concordar com as oufras Fe,ssoas!

Cada pessoa é diferente e isso significa que as opinides também podem ser. O importante é
respeitarmos cada pessoa e aquilo que ela tem para partilhar. Quando respeitamos as outras
pessoas, também devemos ser respeitadas e respeitados!



