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Este é um espaço para ti !!

Aqui podes falar livremente, sem 

ninguém para te julgar nem 

ninguém para te dizer o que deves 

dizer ou fazer… 

… é um espaço seguro onde te 

vais sentir “em casa” (isto é, no 

mais íntimo de ti mesmo)… 

Tudo o que quiseres dizer será no 

teu ritmo e ao teu jeito…
Foto: Dreamstime - Therapy session for teenagers



Aqui podes sentar-te com outros jovens da tua idade e em conjunto tratar 

temas do teu interesse sobre os quais não falas de forma normal e espontânea 

com os outros… podes aprender mais sobre ti próprio – conhecer-te mais 

profundamente (sem tabus nem crenças limitantes) aprendendo a desafiar os 

“fantasmas” que ainda ensombram a tua paz interior e te trazem medo e 

insegurança …

Fonte: Unsplash



… irás aprender a gostar cada 

vez mais de ti …

… à medida que vais 

descobrindo e manifestando o 

poder pessoal que tens dentro 

de ti mesmo… 

…irás aprender meios 

poderosos e hábeis para 

superares as tuas dificuldades 

pessoais e conhecer novas 

estratégias que te permitem 

estar mais confiante e 

capacitado para fazeres 

mudanças na tua vida… 

Fonte: Unsplash - Mike-von-VLR Fonte: Unsplash - Matthew-Hamilton



Estes “ateliers” são verdadeiros 

espaços de descoberta sobre ti 

próprio e de auto-empoderamento 

para te sentires mais confiante em 

todas as áreas da tua vida – 

presentes e futuras! 

O que fazemos realmente nestes 

encontros? 



Debatemos temas do interesse de 

todos (vê o Programa mais à 

frente) e fazemos exercícios 

individuais ou em grupo com 

dinâmicas divertidas – isto ajuda-

nos a compreender de forma 

simples e natural quem realmente 

somos, o que nos limita e o que 

nos torna mais poderosos mesmo 

quando não temos consciência 

disso… 



Por tudo isso – estes Ateliers são um 

desafio para ti. Embarcas neles 

connosco? 

Tu ganhas muito se o fizeres … e os 

outros com quem convives também… 

sem esquecer que quando um 

“desperta e se empodera, todo o 

mundo beneficia indiretamente com 

essa mudança… 

‘Bora lá?



PROGRAMA DOS NOSSOS ENCONTROS

Fonte: Unsplash



T. 01 – PREOCUPAÇÕES E INSEGURANÇA – VAMOS “MERGULHAR”

• Isto é normal ou é possível dar a volta a isto?

• Mindfulness e outras “ferramentas” eficazes e rápidas para lidar com este mal-estar

T. 02 – SAÚDE MENTAL – PORQUE FALAM TODOS DISTO?

• Questões de saúde mental e importância de a prevenir no meu interesse pessoal

• Aprender a lidar melhor com as minhas crenças limitadoras e emoções perturbadoras (stress, 

ansiedade, depressão, tristeza, raiva, …) para estar sempre bem comigo, com os outros e com a vida

T. 03 – ESCOLA, TPC’S E OUTRAS “TRETAS” PARA O MEU SUCESSO

• Vale mesmo a pena este esforço diário e os meus sacrifícios??? Tentando ver à distância e de forma 

prática a relação entre as coisas no tempo

• Como estou a lidar com os TPC’s, exames, etc? Plano e estratégias para reduzir o esforço e aumentar a 

eficácia. Aprender a ser o construtor do meu próprio sucesso

Fonte: Unspash



T. 04 – AMIGOS E OUTROS NÃO-TANTO

• Como escolho os meus amigos e quem é que me escolhe?

• Sou um criador ou um repetidor?

• Redes sociais: o que escolher e porquê?

• Pressão dos colegas - (1) Grupos de pertença (a minha “tribo”)

• Pressão dos colegas - (2) Drogas, álcool, jogos e outras dependências

• Lidar com as várias formas de bullying

• Eu e os outros diferentes de mim (etnias, sexo, estatuto social…)

• Como aprender a ser Eu e sentir-me bem e seguro(a) com isso

T. 05 – IMAGEM E MODA

• Como é que estou a lidar com a minha imagem

• Que imagem quero dar e qual é que passo para fora. Moda, beleza e autenticidade – onde está o 

problema?

• Os meus ídolos – que me leva a escolhê-los?

• Autoestima e segurança – como cultivar e nutrir amor próprio e auto aceitação



T. 06 – FAMÍLIA (NÃO HÁ COMO FUGIR)

• Conflitos com os pais – como lidar com isso

• Pressão dos irmãos – real ou imaginária?

• Reforçar em simultâneo a minha individualidade e a ética do grupo. Honrar limites 

T. 07 – COMUNICAÇÃO CONSCIENTE 

• Os 3 tipos de comunicação e obstáculos à comunicação consciente

• Aprender a comunicar a partir de dentro

• Meios hábeis para comunicar com sucesso 

T. 08 – ADOLESCÊNCIA – TUDO AFINAL É VISÍVEL

• A puberdade e o meu corpo em mudança - como estou a sentir e a lidar com isso

• A puberdade e as minhas emoções - como estou a sentir e a agir e essas mudanças e lidar com isso



T. 09 – RELACIONAMENTOS AMOROSOS

• Experiências – ser ou não correspondido(a) nos meus sentimentos

• Tomar a iniciativa ou ser passivo(a)

• Ser abandonado(a)

• Relações gratificantes e construtivas ou relações tóxicas

• Ser diferente – homo, trans e heterossexual

• Relações sexuais – consentimento, contraceção e ética

T. 10 – O COLETIVO E A MINHA VIDA COMUNITÁRIA

• Familiares (não nucleares) e vizinhos – ninguém está na nossa vida por acaso

• Participação em grupos sociais (escola, bairro, paróquia, …)

• Voluntariado – importância da “floresta” social



T. 11 – A NATUREZA: A MINHA GRANDE FAMÍLIA 

• Questões ecológicas e ambientais – passa-me ao lado ou intervenho? 

• Minha relação com o meio ambiente – importância de interagir e participar

• Plano de reforço do meu enraizamento e qualidade da minha pegada ecológica



T. 12 – ALIMENTAÇÃO, SAÚDE INTEGRAL E BEM-

ESTAR

• Saúde holística – o que é?

• Ser o arquiteto da própria saúde física, mental e 

emocional

• Importância dos pensamentos e emoções na saúde e 

no bem-estar

• As 7 “leis herméticas” da vida

• Princípios fundamentais para a valorização pessoal 

do EU



Em resumo são:

➔  12 temas 

➔  43 tópicos 

➔ 20 sessões (12 presenciais + 8 online)

Local:

Seminário-Hotel da Torre d’Aguilha (São Domingos de Rana)



Duração e Calendário

6 meses 

12 sessões quinzenais presenciais de 60' aprox. + 8 sessões intercalares online.

Horários a acordar de acordo com as disponibilidades de todos.

Aula aberta – 22 de Novembro de 2025 (11:30h)

Data das sessões presenciais dos Ateliers (a confirmar) – 

Dezembro – 6, Sábado (T. 01) e 20, Sábado (T.02)

Janeiro – 10, Sábado (T.03) e 24, Sábado (T.04) 

Fevereiro – 7, Sábado (T.05) e 21, Sábado (T.06) 

Março – 7, Sábado (T.07) e 21, Sábado (T.08)  

Abril – 4, Sábado(T.09) e 18, Sábado (T.10)

Maio – 2, Sábado (T.11) e 16, Sábado (T.12)

Notas:

a) Este calendário pode pontualmente ser ajustado se necessário

b) A assiduidade nos encontros deve ser sempre regular.



Valor 

→ o que vais pagar é muito menos do que irás receber…

30€ / mês (este valor não pode ser impeditivo; a participação 

será sempre assegurada em caso de interesse genuíno – fala 

comigo!)

Requisito: Mínimo de 4 alunos (por razões de dinâmica de 

grupo)



Responsável:

Isabel Gonçalves (M.CSH. - especializada na área do 

atendimento individual e em dinâmicas de grupo com 

crianças, jovens e adultos).

Vê mais sobre mim aqui: 

https://www.harmonizando.com/sobre-nos/equipa/isabel-

goncalves 

Vê mais sobre o Programa aqui:

https://www.harmonizando.com/servicos/academia/activ-p-

jovens-13-17a-cursos-e-aulas-praticas/ateliers-de-valorizacao-

pessoal-para-jovens-13-17a-tou-bem-comigo-e-com-a-vida 
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Mais informações?

Tlm: 964 480 280

Email : harmonizando@gmail.com

Site: https://www.harmonizando.com
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