











MERGULHO DO PINGUIM TROPTCAL

De ha alguns anos para ca, faco questdo de
comecgar 0 ano com um mergulho no mar a 1
de Janeiro. Tendo nascido em Mocambique,
sinto-me em casa no calor tropical. Um banho
no mar gelado é mais do que um gesto
simbdlico: € um compromisso com a
disciplina, a resiliéncia e a intencédo de comecar
O ano renovado e em equilibrio.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Resiliéncia Mental: Enfrentar desafios como o frio ajuda a treinar a
capacidade de lidar com o desconforto e reforca a resiliéncia emocional.

...Beneficios Fisicos: A exposicao ao frio melhora a circulagdo sanguinea e
reduz processos inflamatérios, promovendo a saude fisica.

...Estimulo de Endorfinas: Atividades intensas, como um banho frio,
libertam endorfinas, que criam uma sensacao de bem-estar e renovacgao.

...Simbologia do Recomeco: Ritualizar um gesto simbodlico ajuda a
encerrar ciclos emocionais e a preparar o cérebro para novas metas.

DICA PRATICA:

Experimente um mergulho no mar ou num rio durante
esta época festiva, mesmo que esteja frio! S6 ha um
primeiro de Janeiro por ano para marcar
positivamente. Faca deste momento um simbolo de
renovacao, focando-se em algo que quer deixar para
tras e na energia que quer levar para o ano novo.
Se nao tem acesso ao mar ou rio, um duche frio pode
ter efeitos semelhantes, e pode ser feito em qualquer
dia do ano ©

Ricardo J. Vargas




GUTA DE RENOVACAO PESSOAL

Cada gesto, por mais simples que seja,
ganha for¢ca quando carregado de intencao.

Rituais simbdlicos ajudam-nos a marcar momentos de transicédo e a trazer significado
ao ato de recomecar. Quando nos permitimos parar e refletir, criamos espaco para
deixar o passado para tras e olhar para o futuro com intengdo e clareza. Um ritual,
como um mergulho no mar ou um momento de pausa com propdsito, pode ser uma
oportunidade poderosa de renovagao emocional, mental e fisica. Permite-nos alinhar as
nossas agdes com 0s nossos valores e redefinir o foco para o que realmente importa.

0 QUE QUERD DETXAR PARA TRAS EM 20241

0 QUE QUERD TRAZER PARA 20251

ESTE NOVO ANO COMPROMETO-ME A..

Se ndo pode ou ndo consegue fazer o mergulho no mar, experimente fazer o ritual debaixo de um duche frio.
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CAMINHAR PARA RECARREGAR

Nesta altura do ano, planeio sempre algum
tempo para estar ao ar livre, longe do ritmo
acelerado do dia-a-dia. Caminhar na natureza
€ um momento de pausa, onde pPOSSO respirar
fundo, ouvir o som das arvores e dos animais, e
absorver a beleza do mundo. Estes momentos
simples tém o poder de aliviar a mente, trazer
clareza e reconectar-me comigo mesma.

A CTENCTA POR DETRAS...

...Reducao da Fadiga Cognitiva: Estar em ambientes naturais diminui a
sobrecarga mental, permitindo ao cérebro descansar e recuperar.

...Regulacao do Stress: Caminhar ao ar livre reduz os niveis de cortisol,
promovendo calma e equilibrio emocional.

...Conexao com o Presente: O contacto com a natureza ativa a atencao
plena, ajudando-nos a focar no presente e a desligar de preocupacoes.

...Melhoria da Saude Mental e Fisica: A exposicdo a ambientes verdes
melhora o humor, reduz a ansiedade e fortalece o sistema imunoldgico.

DICA PRATICA:

Escolha um local préximo da natureza, como um
parque, um bosque ou um trilho, e reserve um
momento para caminhar sem pressas. Durante a
caminhada, foque-se nos sentidos: observe as cores
e texturas a sua volta, ouca os sons da natureza e
respire profundamente. Para tornar o momento ainda
mais especial, leve consigo um caderno para registar
pensamentos ou reflexdes inspiradas pelo ambiente.

Nicole Eifler
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REFLEXAO DO MEU PASSETO PELA NATUREZA

A natureza convida a abrandar, observar e escutar.

Aproveite a oportunidade para renovar energias e reconectar-se com o que é essencial.

0 QUE OBSERVET

O que despertou os meus sentidos durante a caminhada?

O que vi:

O que ouvi:

Cheiros ou aromas:

COMO ME SENTT

Reflexdes sobre o impacto emocional e fisico da caminhada

Durante a caminhada, senti-me:

Depois da caminhada, sinto-me:

INSTGHTS

Que pensamentos ou ideias surgiram?

Algo importante que percebi :

Pensamento ou ideia nova:

COMPROMISSO (OM A NATUREZA

Como manter esta conexao regular com a natureza?

Este momento ao ar livre ensinou-me que

. Quero reservar mais tempo na natureza

porque

"ANATUREZA NAO APRESSA NADA, £ ANDA ASSTM TUDO SE COMPLETA.”
- L0 Ty
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AUTO-COACHING ANUAL

Nesta época do ano, gosto de tirar um tempo
para refletir sobre o que quero alcancar e
experienciar no proximo ano. Este momento
de auto-coaching ajuda-me a alinhar os meus
objetivos com o que realmente valorizo,
transformando intencdes em acdes claras e
significativas.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Ativacao da Motivacao: Objetivos claros aumentam a dopamina,
motivando a acao e promovendo o foco.

...Alinhamento com Valores: Refletir sobre desejos conecta-nos aos
nossos valores, gerando maior propdsito e realizacao.

...Impacto da Visualizagao: Imaginar o alcance de objetivos reforca a
confianca e aumenta a probabilidade de concretizagao.

...Organizacao Mental: Escrever os objetivos clarifica ideias, reduz o stress
e facilita o planeamento para o futuro.

DICA PRATICA:

Reserve um momento tranquilo para escrever uma
lista de experiéncias, conquistas e desejos que quer
concretizar em 2025. Divida a sua bucketlist em
categorias (ex.: pessoal, profissional, viagens,
aprendizagem) e priorize 0 que mais ressoa consigo.
Para tornar esta pratica ainda mais poderosa, inclua
um espaco para visualizar como vai sentir-se ao
concretizar cada item. Coloque num sitio visivel, ao
longo do proximo ano, como reminder pessoal.

Melany cotmener©



BUCKETLIST PARA 2015

Cada objetivo comega com um sonho.
O que vou tornar realidade este ano?

Enquanto escreve os seus objetivos, experimente torna-los especificos e alcangaveis.
Pergunte: 'Como posso medir este objetivo? E realista e tem um prazo claro?' Estas
pequenas dicas podem tornar os seus planos ainda mais concretizaveis e motivadores!

PESSOAL

Coisas que quero fazer para mim

-

~

FAMILIA £ AMIGOS

Momentos que quero ter

PROFISSTONAL

Metas que quero alcangar no trabalho

/

\_

\

)

CRTATIVIDADE E HOBBIES

Coisas que quero criar ou experimentar

)

/

\_

\

VIAGENS £ AVENTURAS

Lugares que quero visitar e aventuras que quero ter

4 N
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DIVERSAO PURA COM INTENCEO

Esta época é magica para mim. Trago ao de
cima o0s meus valores e motivacdes mais
fortes: socializagcdo, gratiddo e criatividade.
Organizo momentos com amigos, decoro a
casa com a minha familia, e crio memorias que
fazem desta altura uma celebracdao de quem
somos e do que valorizamos.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Promocao da Gratidao: Celebrar valores e tradicbes ativa emocdes
positivas, reforcando o bem-estar mental.

...Libertacao de Dopamina: Momentos de socializagdo e celebragcao
libertam dopamina, associada ao prazer e a motivagao.

...Reforco do Sentido de Identidade: Partilhar tradicbes fortalece a
identidade individual e coletiva, promovendo coeséao familiar e social.

...Reducao do Stress: Focar em atividades que trazem alegria diminui os
niveis de cortisol, ajudando a relaxar e recarregar energias.

DICA PRATICA:

Planeie momentos intencionais que celebrem os
seus valores e motivagdes. Pode ser organizar um
jantar tematico, decorar a casa em conjunto ou criar
pequenos presentes personalizados. Foque-se no
gue € mais importante para si e partilhe essa energia
com 0s outros.

Amie Gavinho
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COMO VOU VIVER 05 MEUS VALORES £ MOTIVACDEST

Cada momento conta.
Viva-o em alinhamento com quem é.

Esta época é ideal para nos conectarmos connosco mesmos.
Reflita sobre os seus valores e motivagdes e planeie como vivé-los ao maximo.

05 MEUS VALORES E MOTIVACDES AS MINHAS ATIVIDADES

Que valores sao importantes para mim? Como vou viver estes valores?
[Exemplos: Gratidao, Criatividade, Socializagao, [Para cada valor, planeie uma acao ou atividade que
Generosidade, Tradicao, Alegria, Familia] ajude a vivé-lo plenamente nesta época festiva)
~
~—7
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COMPROMETA-SE COM A ACAD

Escreva uma mensagem para si como compromisso pessoal

Exemplo: “Comprometo-me a viver os meus valores e motivagées com intencéo, para criar momentos
significativos para mim e para aqueles que amo.”

ASSINATURA

m—/
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MANHA DE NATAL ATIVA

De forma espontanea, nos ultimos anos comecei a
usar a manha de 24 de Dezembro para praticar
desporto com amigos - seja ténis, padel,
basquetebol ou simplesmente uns toques na bola
num parque. Aproveitamos que € uma altura em
que € mais provavel estarmos todos por perto
(quem vive fora da cidade natal ou do Pais tende a
regressar a base neste dia) e temos uma manha em
conjunto, descontraida e saudavel.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Reducao do Stress: O exercicio fisico liberta endorfinas que ajudam a
reduzir o cortisol, hormona do stress, promovendo a sensacéo de bem-estar.

...Fortalecimento de Relag6es: Estar com amigos/familiares numa
atividade descontraida reforca lagos sociais, essenciais para o bem-estar.

...Bem-Estar Fisico e Mental: O desporto melhora a saude cardiovascular,
aumenta os niveis de energia e favorece a clareza mental, ajudando a
enfrentar o resto do dia com maior equilibrio.

...Prevencao de Ciclos de Stress: Comecar o dia com uma atividade
saudavel ajuda a estabelecer um ritmo positivo, evitando o estado de
urgéncia e exaustao tipico das preparagdes de ultima hora.

DICA PRATICA:

Agende uma atividade com amigos ou familiares
para a manha de 24 de Dezembro. Pode ser uma
partida de ténis, um jogo de futebol no parque ou até
uma caminhada. Ao planear com antecedéncia,
comecara o dia com um espirito leve e descontraido,
sem entrar num eventual ciclo de stress, alinhando-
-se com o verdadeiro significado desta época.

e Se— R __

Luis Ferreira



PLANO PARA MANHAS DE NATAL ATIVAS

Comece o dia a cuidar de si,
a criar memorias e a espalhar energia positival

QUAL SERA A NOSSA ATIVIDADE!

[Nome da atividade | Local | Hora de inicio | Duragao]

(UEM VAT FAZER PARTE DESTE MOMENTO ESPECTAL!

Nome do amigo/familiar Confirmado? Notas
SIM NAD
SIM NAD
SIM NAD
SIM NiO
SIM RO
SIM NiO
SIM NAO
SIM NAD
TUDO PRONTO!

Preparar tudo com antecedéncia ajuda a comecgar a manha com tranquilidade!

LOCAL CONFIRMADO! TRANSPORTE ORGANTZADO!

EQUIPAMENTO NECESSARTO!

e
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(RE)ENCONTROS COM MAGIA

Natal é muito mais do que luzes e presentes. E um
convite a refletir e a reconectar-nos com o que
importa. Percebi que uma forma poderosa de
recarregar energias € reencontrar amigos de longa
data. Abrimos o bau de memorias e cada conversa
traz historias e gargalhadas que fazem perder a
nocdo do tempo e aguecem O coracao.
Verdadeiros tesouros que nos devolvem o que
mais importa: a alegria de partilhar a vida com
quem nos acompanha desde sempre.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Promocao de Felicidade: Reencontrar amigos liberta oxitocina,
reforcando a conexao e aumentando a sensagcao de bem-estar emocional.

...Resgate de Memdrias Positivas: Recordar momentos felizes ativa areas
do cérebro ligadas a memdéria emocional, promove conforto e reduz stress.

...Fortalecimento de Relagoes: A presenca de amigos de longa data cria
um ambiente seguro, essencial para a autoestima e resiliéncia emocional.

...Reducao da Solidao: Estar com amigos combate a soliddo e reforca o
sentimento de pertenca, algo importante durante as festividades.

DICA PRATICA:

Escolha um momento especial para reunir 0s seus
amigos de longa data durante a época festiva. Pode
ser um jantar, um café ou uma caminhada. Convide-
os a partilhar histérias e memodrias especiais, e
registem o momento com uma foto ou um gesto
simbdlico. Transformem este encontro numa tradi¢cao
que reforce os vossos lagos e traga mais significado
a esta época festiva.

Marta Nunes



R~ CONVITE ESPECIAL

CONVITE PARA UM (RE)ENCONTRO ESPECTAL

PR e e e e e e e T e e e e e e e

O verdadeiro presente do Natal
esta nas pessoas que nos acompanham.

Vamos promover um momento para celebrar a nossa amizade, criar novas
memoarias e recarregar energias juntos. Venham com boa disposicéo e
preparados para partilhar gargalhadas e historias que aquecem o coragao!

EVENTO:
DATA:
HORA:
LOCAL:

ABRE O TEU BAU DE MEMORTAS

Porque as melhores historias
sao vividas e relembradas em conjunto...

Qual a melhor histéria que tens para partilhar/recordar?
4 N\

. J

O que mais gostaste de viver connosco este ano?
( N\

. J

O que gostarias de fazer para o proximo ano, em grupo?
4 N\

N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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JUNTOS, SEM PRESSAS

Este ano, como em anos anteriores, espero
dedicar momentos unicos a minha filha,
deixando de lado as correrias habituais. Quero
estar presente, aproveitar cada sorriso, cada
conversa, e criar memaorias que nos ajudem a
comecar 2025 com energia e proposito.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Promocao de Conexao: Passar tempo de qualidade com a familia
fortalece os lagos emocionais e promove sentidos de pertenca e seguranca.

...Reducao de Stress: Momentos de conexao reduzem os niveis de cortisol,
aliviando o stress e melhorando o bem-estar geral.

...Libertacdo de Oxitocina: Interacbes positivas em familia aumentam a
oxitocina, a "hormona do amor", que promove sentimentos de felicidade.

...Memérias Duradouras: Criar memoérias positivas cria uma base sdlida
emocional, especialmente para criancas, e fortalece a resiliéncia emocional.

DICA PRATICA:

Reserve um momento especial durante a época
festiva para estar com a sua familia, sem distracoes.
Planeie algo simples, como fazer um piquenique em
casa, cozinhar juntos ou apenas conversar. O mais
importante é desligar-se do “fazer’ e focar-se no
“ser”. Registem estes momentos, para mais tarde
recordar.

Carmelina Gomes



DIARTO DE MEMORTAS PARA RECORDAR

Hoje o dia foi especial porque...

0 QUE FIZEMOS EM FAMILIAT

COMO NOS SENTIMOS!

Vs

FRASE OU MOMENTO QUE QUEREMOS LEMBRAR:

FOTOGRAFTA OU DESENHO DO DTA:

K

Imprima esta pdgina o numero de vezes correspondente ao numero de memorias que deseja recordar.




CAPSULA DO TEMPO FAMILTAR

Desde que a minha filha nasceu, temos a
ambicdo de construir uma capsula do tempo
em familia. Este ano € o ano! Acredito que este
ritual nos permitira refletir sobre o que
vivemos, celebrar as nossas conquistas e
plantar sementes de esperanca para o futuro.
Sera uma forma de fortalecer os lacos
familiares e criar um legado de amor.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Reflexao Positiva: Refletir sobre as conquistas do ano promove um
senso de gratidao, reduzindo o foco em experiéncias negativas.

...Consolidacao de Aprendizagens: Processar o que foi vivido ajuda a
transformar desafios em licdes, fortalecendo o crescimento mutuo.

...Criacao de Continuidade: Conectar o passado ao futuro reforca a
sensacao de propdsito e esperanga, essenciais para o bem-estar emocional.

...Fortalecimento dos Lacos: Ritualizar momentos em familia promove
conexdes emocionais, aumentando a coesao e o apoio mutuo.

DICA PRATICA:

Crie a sua capsula do tempo em familia. Peca a cada
membro que escreva memorias do ano que passou,
reflexdes ou desejos para o proximo ano. Inclua
fotos, desenhos ou pequenos objetos simbdlicos.
Selar a capsula juntos pode ser o ponto alto do ritual.
Definam a data em que esta capsula deve ser aberta
para revisitarem juntos estas memdrias.

Diana Ferreira



CARTOES DE REFLEKAD PARA CAPSULA DO TEMPO FAMILIAR

B e

MOMENTOS DE GRATIDAO

O que nos fez felizes este ano?

N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e Em e e e e e e e e e e e

P el

LCDES DE 2024

O que aprendemos com os desafios?

N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

DESETOS PARA 2025

O que desejamos para a nossa familia no préximo ano?

m—/
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ARTES £ EMOCDES EM FAMILIA

Desde pequena, sempre adorel criar presentes
personalizados para a minha familia. Havia algo de
magico em transformar ideias simples em
produtos unicos, carregados de significado. Esta
pratica ganhou uma nova dimenséao, ao envolver
as minhas filhas. Temos momentos de criatividade,
aprendemos o valor de dar e percebemos como as
nossas acdes podem espalhar amor e alegria. Mais
do que dar, criamos memoarias e aprendemos que
O maior presente € partilhado com o coracao.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Reducao de Stress: Atividades criativas aliviam o stress, ativando o
sistema nervoso parassimpatico e promovendo relaxamento.

...Estimulo de Dopamina: Criar algo manualmente gera uma sensagéao de
realizacdo, ativando a dopamina, associada ao prazer.

...Fortalecimento de Conexdes: Fazer atividades criativas em grupo
refor¢a lagos emocionais e promove colaboracéo.

...Foco e Presenca: Trabalhar com as maos aumenta a atencao plena,
ajudando a desligar do stress diario e a concentrar-se no presente.

DICA PRATICA:

Escolha alguns projetos criativos para fazer em
familia, como postais, prendas artesanais ou
decoragdes festivas. Peca as criancas da familia que
participem, dando-lhes liberdade para explorar a sua
criatividade. @ Este momento torna-se uma
oportunidade para ensinar o valor de dar e nao
apenas de receber.

Ana Cruz




CALENDARTO DE ATIVIDADES DO ADVENTO

Dicas de Utilizacao:

1. Imprimam o calendario, colocando-o0 numa area comum, como a sala ou cozinha.
2. Planeiem um momento diario para ler e discutir o que farao.
3. Incentivem cada membro da familia a participar, adaptando sempre que necessario.
4. Marquem cada actividade, quando concluida.
5. Ponham mé&os a obra e divirtam-se!
DOMINGO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
N\ N\ N\ N\ [/ N N\ N\
Criem uma Facam Escolham Criem Facam uma
lista de chocolate uma musica postais a sessao de
gratidao: quente e de Natal mao para fotografia
cada pessoa vejam um para cantar oferecer aos criativa com
diz 3 coisas filme de ou dangar familiares e acessorios
pelas quais Natal em juntos amigos no de Natal
esté grata. familia Natal
VAN VAN /L J . VAN / . J
N\ N\ N\ /7 N N\ N\ N\
Construam Criem uma Tirem um Organizem Preparem a
flocos de historia de momento como sera a vossa
neve em Natal juntos, para uma vossa BucketList
papel e onde cada caminhada manha de para 2025
decorem a um inventa ou passeio Natal Ativa
casa uma parte na natureza
JAS JAS ) Dica2 J{ Dica5 )J{ Dicad3 J| y
N\ N\ N\ /7 N N\ N\ N\
Preparem Montem um Criem o Criem um Planeiem um
uma refeicao mini cenario VOSSO momento (re)encontro
especial de Natal em momento de especial que com amigos
para casa com mergulho no celebre os de longa
disfrutarem papel, mar ou rio valores da data
em familia bonecos ou vossa familia
reciclaveis
JAN JAN J|_ Dicat JAS Dica4d J|  Dica6 || J
N\ /7 4
Criem uma Realizem a
capsula do Manha de
tempo com Natal Ativa e Sempre que quiserem registar um destes momentos
memdrias de finalizem a especiais em familia, sugerimos que utilizem a Dica 7.
2024 preparagao
para a noite
de Natal
VAN cha 8 AN J
P i
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PARTILHA E TRANSFORMACAQ EM EQUIPA

Enquanto equipa, dedicamos anualmente um
momento para olhar para tras e refletir sobre o que
vivemos e aprendemos juntos. Partilhamos as nossas
experiéncias, reconhecemos os desafios superados e
validamos o impacto que cada um de nos teve no
grupo. Este € o0 nosso espaco para explicitar como
crescemos juntos. Esta partilha ndo so fortalece os
lacos entre nos, mas também nos ajuda a processar
O ano gue passou e a preparar-nos, mais leves e
alinhados, para o0 novo ano.

A CTENCIA POR DETRAS...

...Processamento Emocional: Refletir em grupo ajuda a transformar
experiéncias em aprendizagens, promovendo regulacao emocional.

...Validacao e Reconhecimento: Receber reconhecimento ativa a
oxitocina, reforcando a confiangca e a sensacao de pertenca.

...Deixar o Passado para Tras: Partilhar e encerrar simbolicamente o ano
alivia o peso emocional e ajuda a preparar o futuro.

...Fortalecimento de Lagos: Promove coesdo e confianca, criando uma
base emocional sélida para desafios futuros.

...Impacto na Motivacado: Celebrar conquistas ativa a dopamina,
reforcando o sentido de propdsito e alinhamento para o novo ano.

DI[A PRAH[A Reserve um momento com a sua equipa para
refletirem sobre o ano. Cada um pode partilhar algo que tenha
aprendido, um desafio que tenha superado e como sentiu 0 apoio da
equipa. Esta reflexdo deve ser em preparagao para a reuniao, para que
cada um estruture as suas ideias. Incentive a validagdo mutua,
reconhecendo as contribui¢cdes e crescimento individual.



GUTA PARA A REFLEXAD ANUAL EM EQUTPA

(UE DESAFTOS ENFRENTET £ COMO 05 SUPERET!

(UE LTCOES TMPORTANTES APRENDI!

COMO SINTO QUE CONTRIBUT PARA A EQUIPA?

QUE TMPACTO TIVE NOS OUTROS!

GOSTAVA DE AGRADECER A POR

INTENCOES COLETIVAS PARA O PROXIMO AND

m—-—i/
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