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1 O termo inglês “coping strategies”, que aqui traduzimos como “estratégias de coping”, aparece em alguma 
bibliografia brasileira como “estratégias de enfrentamento”. Esta última opção, no entanto, não é usada em 
Portugal nem é universalmente usada no Brasil (nota do tradutor). 
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Este guia de recursos tem como objetivo ajudar jovens com 
historial de trauma complexo a enfrentarem os eventos stressantes 
atuais ou os períodos de crise global. Compilado inicialmente em 
resposta à pandemia da COVID-19, este recurso explica como 
eventos atuais podem desencadear sintomas em indivíduos com 
historial de trauma complexo e ilustra estratégias para que os 
jovens e os seus cuidadores se sintam mais em contacto, seguros 
e no controlo. Pais, prestadores de apoio à criança, trabalhadores 
de programas residenciais, educadores que oferecem instrução 
online ou profissionais de saúde porventura acharão úteis estas 
abordagens no cuidado das crianças ou dos adolescentes que 
sofrem de maior vulnerabilidade ao stress durante períodos de 
incerteza. 
 

~ 
 

Este guia de recursos também está disponível em inglês, espanhol 
e francês para leitura, descarregamento e impressão aqui: 
 

Read and download PDF in English 
Leer y descargar PDF en español 

Lire et télécharger le PDF en français 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola_Spanish.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola_French.pdf
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TRAUMA COMPLEXO: COMO O PASSADO É RELEVANTE NO PRESENTE 

A exposição a trauma complexo apresenta-se de muitas formas. Algumas destas incluem 
negligência ou abuso na infância, o testemunho ou sofrimento de violência doméstica ou 
comunitária, a remoção do lar ou da família de origem, ou a opressão racial, cultural, religiosa 
ou de género persistente. Crescer em situações de vida caóticas e imprevisíveis nas quais os 
cuidadores estão sobrecarregados por problemas de saúde mental sérios, vício ou crises de 
saúde são também situações que podem ser experienciadas como formas de trauma complexo.  

Jovens com historial de trauma interpessoal crónico tendem a lidar com experiências de 
ansiedade ou pânico contínuas que podem ser desencadeadas facilmente no presente, mesmo 
que estes jovens atualmente estejam a viver num ambiente acolhedor. Para aqueles que 
enfrentaram adversidade constante ao longo da infância, é comum que o sistema de resposta 
do corpo se ative com frequência, e a um nível que excede a capacidade com que o sistema 
nervoso autónomo foi desenhado para gerir no dia a dia. Depois de décadas de investigação 
sobre trauma complexo, neurobiologia e experiências adversas na infância (ACES, iniciais em 
inglês), sabemos que o stress cronicamente elevado conduz a consequências negativas 
cumulativas para a saúde. Estas consequências negativas estão também frequentemente 
relacionadas com comportamentos de coping de risco, tais como abuso de substâncias, 
problemas alimentares e automutilação. Apesar de alguns destes comportamentos de risco 
poderem ser perturbadores e, por 
vezes, perigosos, eles devem ser 
entendidos como adaptações 
baseadas na sobrevivência a um 
trauma complexo que evoluíram no 
sentido de ajudar crianças e jovens a 
“desaparecer” perante a violência ou 
o abuso inescapáveis, a atenuar a 
angústia intensa, a combater o 
entorpecimento crónico ou a 
alcançar o alívio da dor emocional.  

Os jovens afetados por traumas muitas vezes aprenderam a enfrentar o perigo físico e 
psicológico estando altamente sintonizados com o estado de espírito ou nível de stress do seu 
ambiente imediato: seus lares, vizinhanças e escolas. Este fenómeno é conhecido como 
hipervigilância, e é um instinto eficaz no apoio à sobrevivência em meio à ameaça. Se uma 
criança vive num lar onde há risco de violência nas relações, é possível que se tenha adaptado 
aprendendo a ler as pistas não verbais dos seus pais, percebendo alterações de humor subtis 
para que possa interagir com eles de uma maneira que mantenha a paz. Também é possível 
que outra se tenha adaptado aprendendo a discutir a fim de se proteger, a tornar-se invisível, 
ou a insensibilizar-se em relação às sensações de medo ou mesmo de dor física. 
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AVANÇO RÁPIDO PARA O PRESENTE 

 
Nos jovens que sofreram traumas no 
passado, é frequente esta hipervigilância 
permanecer ativa no corpo por muito 
tempo depois da exposição ao trauma 
inicial. Essencialmente, o sistema de 
resposta ao stress permanece num estado 
de alerta focado na sobrevivência. 
Amiúde, sem estarem conscientes, os 
corpos das crianças reagem a situações 
que as recordam de experiências 
traumáticas do passado, tais como a um 
ruído forte e alarmante, ao medo de se 
sentirem presas, ou a uma expressão 
facial que parece ameaçadora ou de 
rejeição. Nestas situações, os jovens podem ver-se súbita e momentaneamente transportados 
para o passado e sucumbir a um estado de pânico. Isto pode ocorrer sem uma compreensão 
clara do motivo do que está a acontecer ou do que especificamente o desencadeou.  
 
Outra característica comum do trauma complexo é a de frequentemente provocar nos jovens 
um sentimento de imprevisibilidade constante e perda de controlo. Experiências passadas de 
desamparo ou impotência associadas ao trauma crónico podem continuar até ao dia de hoje. 
Estes estados podem ser desencadeados no presente quando o ambiente envolvente ou a 
cultura em geral sofre ameaças à segurança ou perturbações à rotina da vida diária.  
 
Neste período de crise global, é provável que a maioria das crianças tenha razões para se sentir 
preocupada ou aflita em algum nível. Crianças com historial de trauma complexo podem 
evidenciar ainda respostas emocionais ou comportamentais mais intensas como sentirem-se 
desamparadas ou bloqueadas, ou comportarem-se de forma impulsiva, imprudente ou 
colérica. Outros jovens podem voltar a mostrar sintomas antigos que haviam sentido numa 
idade anterior e que, entretanto, já haviam diminuído ou desaparecido, como molhar a cama, 
fazer birras ou o comportamento de apego. Paradoxalmente, a ansiedade intensa associada a 
grandes fatores de stress, como a pandemia da COVID-19, pode também manifestar-se em 
alguns jovens na forma de indiferença aparente ou negação exagerada de preocupações com a 
segurança.  
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Algumas das maneiras em que uma criança ou adolescente com historial de trauma complexo 
já experienciavam o mundo (antes da crise global) podem incluir: 
 

• O meu corpo parece tenso ou dolorido. 
 

• As minhas emoções são difíceis de entender ou controlar, e muito difíceis de expressar. 
 

• Os meus sentimentos são grandes demais para os outros lidarem com eles. 
 

• Dou voltas à cabeça com medos, preocupações e dúvidas de mim mesmo. 
 

• O mundo parece inseguro e imprevisível. 
 

• Algumas pessoas usaram-me ou desapontaram-me no passado; por isso, provavelmente 
não deveria confiar nelas. 
 

• Sinto-me realmente sozinho, mas não sei como pedir ajuda. 
 
Quando uma ameaça surge no dia de hoje, todos os sentimentos, pensamentos ou medos acima 
tendem a intensificar-se, mas pode levar a uma ampla variedade de manifestações. Considere 
as situações seguintes: 
 

• Uma criança que tenha uma tendência para manifestações físicas de ansiedade poderá 
tornar-se hipersensível a qualquer alteração nas sensações corporais e entrar 
imediatamente em pânico perante os mínimos sinais de tosse ou dor de garganta. 
 

• Um adolescente com historial de negligência física e privação alimentar poderá sentir-
se particularmente ansioso perante o pensamento de que a sua família poderia ficar sem 
comida, e, por conseguinte, começa a roubar ou a acumular produtos alimentares.  
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• Um adolescente que tenha sofrido privação emocional e negligência na infância poderá 
sentir-se extremamente ansioso perante a ideia de distanciamento social em geral e 
lidar com sentimentos negativos desencadeados por perceções de rejeição ou abandono 
se lhe for pedido que se isole das outras pessoas por um período de tempo alargado. 
Este jovem poderá sofrer particularmente com a redução temporária das 
oportunidades para a troca de toque físico apropriado com os seus amigos ou com a 
ausência do acesso à presença física do namorado ou da namorada. 
 

• Uma criança que consiga perceber facilmente o nível de stress dos adultos poderá reagir 
de formas que pareçam extremas ou desadequadas à situação presente, porque o 
sistema de alarme do seu corpo “dispara” e ela automaticamente assume um modo de 
luta, fuga, bloqueio ou sobrevivência. Por exemplo, alguns jovens poderão desligar-se 
ou retirar-se, enquanto outros enveredam pela birra ou postura agressiva.  
 

• Um jovem que se apresente indiferente às precauções relativas ao distanciamento 
social, e, quando confrontado com elas, diz: “Não importa, não tenho medo. Já 
enfrentei situações muito mais assustadoras do que esta. A vida é sempre uma porcaria; 
isto não é diferente.” 

 
 
Com o estado atual de incerteza no nosso mundo, é bom estarmos conscientes de que o 
historial de uma criança ou adolescente pode ser desencadeado de modo a aumentar as reações 
no dia de hoje. Embora seja possível que uma comunidade inteira sinta ansiedade em resposta 
a uma crise global como a da COVID-19, um sobrevivente de trauma complexo poderá ter 
reações intensificadas a detalhes particulares que são mais pertinentes às suas próprias 
experiências passadas. 
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LIGANDO O PASSADO AO PRESENTE 

 
Dadas a resiliência do espírito humano e as várias formas em que a cura acontece, muitos 
jovens com historial de trauma precoce têm encontrado lares acolhedores e hoje lidam com 
situações ou prosperam em ambientes saudáveis. Terapia, apoio familiar ou escolar, mentores, 
comunidades de fé, desporto e as artes têm sido auxílios eficazes para muitos jovens que têm 
sofrido traumas. Contudo, para a maioria dos sobreviventes jovens de trauma complexo, ainda 
existem situações particulares que provocam sentimentos problemáticos ou sensações 
relacionadas com traumas anteriores.   
 
O período que estamos a viver também poderá ser particularmente desafiante para cuidadores 
de jovens com trauma complexo. Crianças sob o vosso cuidado poderão ter sintomas que estão 
a ressurgir ou hábitos de coping antigos que foram reativados. Jovens que vivem fora de casa, 
e que haviam começado a responder positivamente às – e a sentir-se confortados pelas – 
rotinas estruturadas dos seus ambientes novos, poderão estar a manifestar agora problemas de 
comportamento ou a lutar por controlo em meio a hábitos semanais e atividades ao ar livre 
interrompidos. Todos os jovens – e os seus cuidadores – necessitam de uma comunidade 
solidária e de rotinas que apoiam o autocuidado e sustentam a saúde. Enquanto cuidadores, 
existem muitos fatores que se encontram fora do nosso controlo direto durante esta crise 
global de saúde. Contudo, não deixou de ser útil encontrar práticas diárias tangíveis que 
ajudem os jovens a gerir a ansiedade.  

 

IDEIAS DE RECURSOS E ESTRATÉGIAS DE GESTÃO DA ANSIEDADE PARA 

JOVENS E CUIDADORES QUE ENFRENTAM STRESS AGUDO 

 
Todos somos diferentes no que respeita ao que nos parece ser mais útil durante um momento 
ou período de angústia. O que se segue é uma lista de ideias e sugestões que podem ajudar um 
individuo a criar momentos de reorientação e serenidade. Recomendamos que considere 
testar um pouco estas ou outras técnicas de coping a fim de encontrar as que melhor funcionam 
para si.2  
 
Para Pais e Cuidadores de Jovens com Historiais de Trauma Complexo: 

• Antes de mais, cuide de si mesmo. O melhor recurso para uma criança ou 
adolescente sobrecarregado emocionalmente é um adulto calmo e com uma vida bem 
regulada. Sabemos que não é fácil permanecer constantemente calmo e bem regulado 
num período de maior ansiedade na sociedade. Lembre-se de ser amável consigo 

 
2 Algumas destas recomendações para jovens e seus pais e cuidadores foram informadas por Attachment, 
Regulations, and Competency (ARC, iniciais em inglês), um quadro interventivo para o tratamento de trauma 
complexo para crianças, famílias e sistemas (Blaustein e Kinniburgh, 2018).  



8 
 

Pandemia do Coronavírus (COVID-19): Estratégias de Coping para Jovens com Historial de Trauma Complexo 

mesmo nos momentos inevitáveis em que perderá a paciência, em que deixará que 
demasiado do seu próprio medo se evidencie ou em que responderá de formas menos 
úteis do que aquelas que desejaria conseguir oferecer aos jovens sob o seu cuidado 
durante este tempo stressante.  
 

• Tanto quanto possível, mantenha-se em contacto com a sua própria 
comunidade durante esta pandemia. Considere reservar tempo para manter 
contacto online com os amigos e familiares que o apoiam, especialmente se entre eles 
há quem entenda as necessidades relativas ao cuidado de jovens com historiais de 
trauma. Se é um pai adotivo ou de acolhimento, um membro de equipa de um 
programa residencial, ou um professor ou terapeuta que oferece apoio online a jovens 
afetados por traumas, esta é uma altura para se reunir em fóruns virtuais a fim de 
partilhar experiências, estratégias e apoio com outros adultos na sua rede.  
 

• Se sente vergonha ou pressão causados por publicações nas redes sociais ou por 
mensagens que prescrevem uma rotina diária que seja de “tamanho único” para todos 
ou que publicamente rebaixem os outros, considere impedir a entrada desse 
tipo de conteúdos nas suas redes sociais.  
 

• Se é um cuidador que também lida com o seu 
próprio historial de experiências dolorosas, 
recomendamos que consulte a lista detalhada 
de estratégias de coping sugeridas no nosso 
guia de recursos complementar para 
adultos: Estratégias de Coping para 
Sobreviventes de Trauma Complexo que 
Lutam Contra a Pandemia do Coronavírus 
(COVID-19) (também em inglês, espanhol e francês).  
 

• Quando jovens manifestam reações e comportamentos que podem ser intensificados 
pela crise global atual, comece com curiosidade. Pergunte a si mesmo: “de que forma 
podem os sintomas atuais do meu filho ser desencadeados pelas suas experiências 
passadas e padrões de coping?” Quando nos permitimos espaço para parar e ser 
curiosos acerca das respostas dos nossos filhos, podemos melhor entender, 
atenuar e suprir as suas necessidades. Além disso, podemos ensinar e induzir os jovens 
a ser curiosos acerca das suas próprias respostas. 

 
  

https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/08/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Portuguese.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/08/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Portuguese.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/08/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Portuguese.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/08/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Portuguese.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_Spanish.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-9-Joseph-Spinazzola_French.pdf
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Estratégias para Apoiar Jovens Afetados por Traumas: 

• Mantenha uma rotina diária que 
ajude a sustentar um sentido de 
previsibilidade e controlo, com a 
ressalva de que se pode permitir ser 
flexível quando fazer pausas ou 
alterar temporariamente a rotina é o 
melhor para o seu filho. Não existe 
uma rotina perfeita que sirva para 
todos. Encontre a que funciona para a 
sua família ou programa residencial 
durante este período único nas vidas 
de todos nós.  
 

• Ofereça oportunidades para que os jovens experienciem momentos em 
que possam exercer escolha e controlo, embora estas poderão mostrar-se 
limitadas nesta altura. Mesmo escolhas simples (como, por exemplo, o que comer ao 
jantar, que jogos jogar, que filmes assistir, ou em que ordem cumprir as tarefas 
escolares) podem fazer a diferença na medida em que ajudarão os jovens a sentir que 
mantêm algum sentido de agência ou controlo pessoais nas suas vidas diárias. 

 

• Apoie os esforços dos 
jovens para se manterem em 
contacto com os seus amigos por 
telefone ou computador, bem 
como com os familiares que estão 
fora do lar. Se os jovens se 
sentirem isolados dos seus amigos 
e entes queridos, ajude-os a 
programar conversas regulares 
por vídeo, telefone, jogos online 
ou mensagens de texto com 

pessoas que lhes tragam alegria e bem-estar. Para os jovens em programas residenciais 
ou de acolhimento, priorize esforços que lhes permitam manter o contacto, conforme 
apropriado, com os pais, encarregados de educação e outros familiares importantes 
durante um período de isolamento potencialmente longo.  
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• Limite o mais possível a exposição aos meios de comunicação às crianças 
pequenas. Com os adolescentes e os jovens mais velhos, que naturalmente têm maior 
acesso a informação e às redes sociais, discuta a possibilidade de limitar o fluxo de 
notícias e ajude-os a encontrar (e a processar) notícias oriundas somente de fontes 
credíveis.  
 

• Incorpore proximidade e toque físico apropriado como elementos de consolo 
na vida diária dos jovens. Por exemplo, aconcheguem-se no sofá enquanto assistem a 
um filme ou brinquem com um animal de estimação. 
 

 
 

• Reconheça que, por várias razões, algumas crianças não gostam de ser 
abraçadas ou evitam o contacto físico com os pais ou os cuidadores adultos, quer seja 
por causa do seu historial de trauma particular, preferências pessoais ou outras razões. 
Tanto a tais jovens como aos que vivem em programas residenciais com restrições ao 
contacto físico, ofereça opções alternativas como aconchegar-se com uma almofada, 
um cobertor ou o animal de peluche3 preferido. 
 

 
3 Português do Brasil: pelúcia (nota do tradutor). 
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• Se o seu filho pequeno ou 
adolescente mostra sinais de que 
se está a sentir particularmente 
stressado por causa de uma 
recordação ou emoção associada a 
um trauma passado, ajude-o a 
envolver-se novamente com 
ideias ou atividades que o centrem 
no presente. Estar consciente 
do momento presente 
(grounding) é uma estratégia que 
nos remete para o aqui e agora. 
Ajude o jovem a ganhar consciência dos seus sentidos para se concentrar naquilo que 
pode ver, ouvir, tocar, cheirar ou saborear no momento atual como um lembrete de 
que o pânico/medo das experiências passadas não está a acontecer no presente.  
 

• Ajude os jovens a avaliar se o seu corpo necessita de informação sensorial 
que aumente ou diminua a sua energia ou que os ajude a diminuir a agitação. Por vezes, 
quando os jovens estão angustiados, o seu nível de energia encontra-se demasiadamente 
alto (hiperexcitação) e necessita de ser reduzido, enquanto noutras provoca a sensação 
de estarem desligados, retraídos e entorpecidos (hipoexcitação). Há outras, porém, 
em que a sua energia natural se acumula nos seus corpos e necessita de ser despendida 
saudavelmente, por exemplo, através de exercício aeróbico, levantamento de pesos, 
alongamentos ou dança (saciedade sensorial). O cuidado das necessidades sensoriais 
pode incluir atividades como beber um chá quente ou uma bebida fria, tomar um banho 
ou duche quente, aconchegar-se num cobertor pesado, ou usar loções perfumadas ou 
óleos essenciais. Adicionalmente, materiais como plasticina, betume, areia ou 
brinquedos manipulativos podem ser úteis. 

 

• Ajude os jovens a incorporar uma prática simples de atenção plena 
(mindfulness) na sua rotina e no seu repertório de estratégias de coping, como respiração 
profunda, meditação, alongamentos/yoga ou imaginação guiada. Existem muitas boas 
aplicações4 que ajudam a guiar estas práticas. Para jovens mais velhos, aplicações gerais 
como Headspace; Calm; Stop, Think, & Breathe podem ser úteis, e muitas têm também 
versões para jovens. Rua Sésamo (Sesame Street) oferece recursos magníficos para 
crianças mais pequenas, incluindo a aplicação Breathe, Think, Do Sesame e vários vídeos 
musicais no YouTube relacionados com o coping e a expressão de emoções difíceis.  

 
4 Português do Brasil: aplicativos (nota do tradutor). 
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• Sempre que possível, saia com os jovens para respirar fundo o ar fresco, caminhar ou 
andar de bicicleta.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Ajude os jovens a incorporar movimento e exercício na sua rotina diária. Chutar 
ou atirar uma bola de um lado para o outro, fazer exercícios breves e vigorosos, dançar 
na sala de estar, fazer alongamentos/yoga ou treino de força poderá ajudar o corpo a 
sentir-se mais forte e regulado. Por vezes, a simples mudança do corpo de uma posição 
vulnerável para uma mais possante e ativa ajusta positivamente a nossa fisiologia.  
 

• Ajude os jovens a identificar fontes pessoais de positividade, inspiração, bem-
estar e alegria, e a integrá-las na sua rotina. Considere ler, ouvir ou assistir a histórias 
que inspirem os jovens, estimulem o riso, nutram a espiritualidade ou sustentem os 
principais valores da sua família ou comunidade. Em algumas famílias, estas atividades 
poderão funcionar bem coletivamente, ao passo que em outras, com jovens mais 
velhos, o simples incentivo para que encontrem as que lhes são úteis individualmente 
será um bom começo. 
 

• Incentive os jovens a ouvir música que 
lhes levante o ânimo e se coadune com 
os seus interesses e identidade. Se 
necessário, considere oferecer-lhes fones ou 
outras ferramentas para lhes facilitar o 
acesso à música.  
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• Incentive os jovens a criar coisas que lhes tragam satisfação. Desenhar, colorir, 
pintar, escrever, fazer colagens, criar listas de música e álbuns de fotografias e de 
recortes são exemplos de atividades criativas que podem ser relaxantes e frutíferas.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Ajude os jovens a repelir pensamentos ansiosos redirecionando a sua atenção para 
atividades simples, mas focadas, de resolução de problemas, como quebra-
cabeças, jogos de tabuleiro, jogos de computador, Legos ou outras atividades de 
construção.  
 

• Pense sobre como melhor apoiar os jovens de cor em famílias de acolhimento 
ou adoção ou em programas residenciais que se possam estar a sentir desligados da sua 
família ou dos amigos ou mentores da sua comunidade étnica. Entre em contacto com 
os jovens de cor que poderão estar em risco de isolamento e ajude-os a criar 
oportunidades para manter o contacto com as pessoas importantes na sua vida.  
 

• Pense sobre como melhor ajudar jovens LGBTQ durante um período em que 
se poderão estar a sentir isolados de outros jovens e mentores LGBTQ e com 
dificuldades para permanecer ligados a um sentido de identidade comunitária. Avalie 
com cuidado as necessidades sociais e emocionais dos jovens LGBTQ sob o seu cuidado 
e promova oportunidades para que possam manter contacto à distância com indivíduos 
e organizações de apoio. 
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• Por fim, e talvez ao passo que lhes garante que sabe o quão difícil pode ser fazê-lo, 
relembre os jovens que pedir ajuda é importante. Reconheça que por muito que 
os ame e se importa com eles, e que por muito bem que normalmente convivam, por 
vezes os jovens sob o nosso cuidado precisam de espaço, de uma mudança pontual de 
perspetiva, ou apenas de outra pessoa com quem desabafar sobre a nossa falta de 
aptidão culinária e péssimo gosto musical! Isto pode ser verdade agora mais do que 
nunca, já que temos passado cada vez mais tempo confinados em estreita proximidade 
com os nossos familiares próximos ou com os jovens que estão sob o nosso cuidado. 
Considere agir de antemão, ajudando os jovens a identificar figuras de apoio adicionais 
nas suas vidas que estejam disponíveis por vídeo, telefone, correio eletrónico ou 
mensagens de texto. Estas podem ser familiares que não vivem no mesmo lar, 
mentores adultos de confiança, como pastores, rabis, treinadores ou professores, ou 
amigos e colegas íntegros. Incentive os jovens a estabelecer comunicação regular com 
estas fontes relacionais nas suas rotinas semanais. Deste modo, podemos assegurar que 
os jovens sob o nosso cuidado têm várias opções de comunicação quando precisam de 
consolo, incentivo, uma boa gargalhada ou de ser ouvidas sem serem julgadas.  
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