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LU Resumo

Resumo: o que é salde e bem-estar, relagdes saudaveis e consentimento, sexualidade segura, os efeitos do tabaco, do dlcool e das drogas, o

uso excessivo de ecras, a discriminagdo sexual, o lazer ao ar livre e a quem pedir ajuda.

1. Sadde e bem-estar

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude, salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social — ndo é apenas a auséncia de doenca.
Bem-estar inclui dormir, alimentar-se, mover-se, ter relacdes de confianca e sentir que se pertence a algum lugar.
Empatia é reconhecer o que o outro sente sem o julgar — a base das relacbes que protegem a satide mental.

Pedir ajuda ndo é fraqueza: é a competéncia mais eficaz de autoprotecéo.

. Relacoes saudaveis e consentimento

Uma relagdo sauddvel tem respeito, reciprocidade e limites — n&do tem controlo, humilhacdo nem chantagem.
Consentimento é uma decisdo livre, informada e reversivel: pode ser retirada em qualquer momento, mesmo a meio.
N3o é consentimento quando ha pressdo, ameaga, dlcool, drogas ou desequilibrio de poder.

Violéncia no namoro comeca muitas vezes no controlo do telemdvel, do grupo de amigos ou da roupa — e ndo € prova de amor.

3. Sexualidade segura

Preservativo ¢ o Unico método que protege simultaneamente de uma gravidez ndo planeada e das infe¢des sexualmente transmissiveis.
Existem outros métodos contracetivos; a escolha faz-se com informacdo e, se possivel, com apoio de um profissional de salde.
Testar é cuidar: muitas IST n3o ddo sintomas e sé o teste as identifica.

Em Portugal a lei s6 reconhece consentimento vélido a partir dos 14 anos e protege reforcadamente quem tem menos de 16.

4. Tabaco, alcool e drogas

Substancia Efeitos imediatos Riscos a longo prazo

Tabaco Falta de ar, tosse, dependéncia rapida da nicotina. Doencgas respiratdrias e cardiovasculares, varios tipos de cancro.
Alcool Desinibicao, reflexos mais lentos, pior avaliacao do risco. Dependéncia, doenca hepética, danos no cérebro em desenvolvimento.
Canabis e outras ilicitas Alteracdo da percecao, ansiedade, taquicardia. Dependéncia, problemas de memdria e de saide mental.

A venda de tabaco e de &lcool a menores de 18 anos é proibida; o consumo antes dos 18 é ilegal.
Conduzir: o limite legal é 0,5 g/l de alcool no sangue, e 0,2 g/l para quem tem carta hd menos de trés anos.

A dependéncia é uma doenca tratdvel, ndo uma falha de caracter.
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5. Ecras e saude mental

* Sono: entre os 13 e os 18 anos recomenda-se 8 a 10 horas por noite; o ecrd antes de dormir atrasa o adormecer.

* Atencao: notificaces constantes fragmentam o estudo e aumentam o tempo necessério para a mesma tarefa.

* Comparacdo social: nas redes sé se mostra o melhor dos outros — comparar a nossa vida real com vidas editadas cria ansiedade.
¢ Sinais de uso excessivo: irritabilidade ao ficar sem telemdvel, perder horas de sono, deixar de fazer o que se gostava.

* Regras praticas: ecrd longe da cama, notificacdes desligadas no estudo, tempo definido antes de comegar.

6. Discriminacao sexual

* Orientacdo sexual (por quem se sente atrac3o) e identidade de género (como cada pessoa se reconhece) ndo sdo doencas nem escolhas a corrigir.
* Homofobia e transfobia sdo formas de discriminacdo: insultos, exclusdo, violéncia e expulsdo de casa.
* Em Portugal, o casamento entre pessoas do mesmo sexo existe desde 2010 e a lei da identidade de género é de 2018.

* Respeito ndo exige concordancia: exige ndo humilhar e ndo excluir.

7. Lazer ao ar livre

* A OMS recomenda aos jovens 60 minutos por dia de atividade fisica moderada a vigorosa.
* Movimento melhora humor, sono, concentracdo e saude dssea; tempo ao ar livre reduz stress.

* Alimentacdo: pequeno-almoco, dgua ao longo do dia e menos produtos ultraprocessados.

8. Comportamento, risco e alternativa
Comportamento Risco Alternativa
Vaping por pressdo do grupo Dependéncia de nicotina e danos respiratdrios. Recusar com uma frase preparada e sair da situacdo.

Bebidas energéticas para

Taquicardia, ansiedade e noites mal dormidas. Dormir o suficiente e estudar em blocos com pausas.
estudar
. . Perda de controlo: aimagem pode ser reenviada e usada para 5 . o
Partilhar fotos intimas Nao enviar; se acontecer, guardar provas e pedir ajuda.
chantagem.
i . Falar com um adulto de confianga ou com o médico de
Isolar-se quando se sente mal O sofrimento cresce sem apoio.

familia.

9. A quem pedir ajuda

* Escola: diretor de turma, psicélogo, professor de confianga.
* Saude: médico de familia e centro de saide; SNS 24 (808 24 24 24) para aconselhamento.

* Emergéncia: 112. Situacdes de violéncia: APAV e CPCJ, quando ha menores em risco.

10. Pontos-chave

Para n3o esquecer: saude = fisico + mental + social - consentimento é livre, informado e reversivel - preservativo protege de IST e de gravidez -
tabaco, alcool e drogas criam dependéncia e a venda a menores € proibida - 8-10 h de sono e 60 min de atividade por dia - orientacdo e

identidade ndo sdo doenga - pedir ajuda é uma competéncia.
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