
Como Recarregar 
Baterias para          
o Novo Ano?

10 dicas

Da nossa Equipa para si, com Votos de Boas Festas.



“When you recover or discover something
that nourishes your soul and brings joy,

care enough about yourself
to make room for it in your life.” 

– Jean Shinoda Bolen



O final do ano convida-nos a uma pausa.

É uma oportunidade para desligar, refletir e, 
acima de tudo, recarregar as nossas energias. 

Na Consulting House, acreditamos que cuidar       
de nós não é um luxo, mas uma necessidade.         
O impacto que temos nos outros está ligado    
ao cuidado que dedicamos a nós mesmos.



Inspirados neste princípio,                                   
lançámos a pergunta à nossa equipa:

Como vais Recarregar Baterias para o Novo Ano?

Cada membro partilhou uma prática pessoal          
que costuma ou pretende implementar este ano.

As próximas páginas estão repletas de estratégias 
simples e impactantes. Um presente que esperamos 

que inspire a recarregar baterias e que traga mais 
energia, clareza e equilíbrio para o Novo Ano.

Desejamos-lhe umas Boas Festas
e um Novo Ano repleto de energia!



Mergulho do Pinguim Tropical

A ciência por detrás…

De há alguns anos para cá, faço questão de
começar o ano com um mergulho no mar a 1
de Janeiro. Tendo nascido em Moçambique,
sinto-me em casa no calor tropical. Um banho
no mar gelado é mais do que um gesto
simbólico: é um compromisso com a
disciplina, a resiliência e a intenção de começar
o ano renovado e em equilíbrio.

Dica Prática: 
Experimente um mergulho no mar ou num rio durante
esta época festiva, mesmo que esteja frio! Só há um
primeiro de Janeiro por ano para marcar
positivamente. Faça deste momento um símbolo de
renovação, focando-se em algo que quer deixar para
trás e na energia que quer levar para o ano novo.
Se não tem acesso ao mar ou rio, um duche frio pode
ter efeitos semelhantes, e pode ser feito em qualquer
dia do ano 

…Resiliência Mental: Enfrentar desafios como o frio ajuda a treinar a
capacidade de lidar com o desconforto e reforça a resiliência emocional.

…Benefícios Físicos: A exposição ao frio melhora a circulação sanguínea e
reduz processos inflamatórios, promovendo a saúde física.

…Estímulo de Endorfinas: Atividades intensas, como um banho frio,
libertam endorfinas, que criam uma sensação de bem-estar e renovação.

…Simbologia do Recomeço: Ritualizar um gesto simbólico ajuda a
encerrar ciclos emocionais e a preparar o cérebro para novas metas.
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Guia  de Renovaçã o Pessoal

O que quero deixa r pa ra trás em 20 24?

Rituais simbólicos ajudam-nos a marcar momentos de transição e a trazer significado
ao ato de recomeçar. Quando nos permitimos parar e refletir, criamos espaço para
deixar o passado para trás e olhar para o futuro com intenção e clareza. Um ritual,
como um mergulho no mar ou um momento de pausa com propósito, pode ser uma
oportunidade poderosa de renovação emocional, mental e física. Permite-nos alinhar as
nossas ações com os nossos valores e redefinir o foco para o que realmente importa.

O que quero trazer para 2025?

Este Novo Ano Comprometo-me a…

Se não pode ou não consegue fazer o mergulho no mar, experimente fazer o ritual debaixo de um duche frio.

Cada gesto, por mais simples que seja,
ganha força quando carregado de intenção.



Caminhar para Recarregar

A ciência por detrás…

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

Dica Prática: 
Escolha um local próximo 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 à sua volta, ouça os sons da natureza e
respire profundamente. Para tornar o momento ainda
mais especial, leve consigo um caderno para registar
pensamentos ou reflexões inspiradas pelo ambiente.

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

…Regulação do Stress: Caminhar ao ar livre reduz os níveis de cortisol,
promovendo calma e equilíbrio emocional.

…Conexão com o Presente: O contacto com a natureza ativa a atenção
plena, ajudando-nos a focar no presente e a desligar de preocupações.

…Melhoria da Saúde Mental e Física: A exposição a ambientes verdes
melhora o humor, reduz a ansiedade e fortalece o sistema imunológico.
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Reflexão do Meu Pa ssei o pela  Natureza

A natureza convida a abrandar, observar e escutar. 
Aproveite a oportunidade para renovar energias e reconectar-se com o que é essencial.

"A n a tu reza  n ão  apres sa n ad a, e  ai n d a as si m tu do  se  completa .“
– L a o  T z u

O  Que Observei
O que despertou os meus sentidos durante a caminhada?

O que vi:

O que ouvi:

Cheiros ou aromas:

Como Me Senti
Reflexões sobre o impacto emocional e físico da caminhada

Durante a caminhada, senti-me: 

Depois da caminhada, sinto-me:

Insights
Que pensamentos ou ideias surgiram?

Algo importante que percebi : 

Pensamento ou ideia nova:

Compromisso com a Natureza
Como manter esta conexão regular com a natureza?

Este momento ao ar livre ensinou-me que

. Quero reservar mais tempo na natureza

porque .



Auto-Coaching Anual

A ciência por detrás…

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

Dica Prática: 
Reserve um momento tranquilo para escrever uma
lista de experiências, conquistas e desejos que quer
concretizar em 2025. Divida a sua bucketlist em
categorias (ex.: pessoal, profissional, viagens,
aprendizagem) e priorize o que mais ressoa consigo.
Para tornar esta prática ainda mais poderosa, inclua
um espaço para visualizar como vai sentir-se ao
concretizar cada item. Coloque num sítio visível, ao
longo do próximo ano, como reminder pessoal.

…Ativação da Motivação: Objetivos claros aumentam a dopamina,
motivando a ação e promovendo o foco.

…Alinhamento com Valores: Refletir sobre desejos conecta-nos aos
nossos valores, gerando maior propósito e realização.

… Impacto da Visualização: Imaginar o alcance de objetivos reforça a
confiança e aumenta a probabilidade de concretização.

…Organização Mental: Escrever os objetivos clarifica ideias, reduz o stress
e facilita o planeamento para o futuro.
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BucketList para 2025

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

Pessoal
Coisas que quero fazer para mim

Profissional
Metas que quero alcançar no trabalho

Família e Amigos
Momentos que quero ter

Cria ti vidade e  Hobbi es
Coisas que quero criar ou experimentar

Vi agens e Aventura s
Lugares que quero visitar e aventuras que quero ter

Enquanto escreve os seus objetivos, experimente torná-los específicos e alcançáveis. 
Pergunte: 'Como posso medir este objetivo? É realista e tem um prazo claro?' Estas 

pequenas dicas podem tornar os seus planos ainda mais concretizáveis e motivadores!



Diversão Pura com Intenção

A ciência por detrás…

Esta época é mágica para mim. Trago ao de
cima os meus valores e motivações mais
fortes: socialização, gratidão e criatividade.
Organizo momentos com amigos, decoro a
casa com a minha família, e crio memórias que
fazem desta altura uma celebração de quem
somos e do que valorizamos.

Dica Prática: 
Planeie momentos intencionais que celebrem os
seus valores e motivações. Pode ser organizar um
jantar temático, decorar a casa em conjunto ou criar
pequenos presentes personalizados. Foque-se no
que é mais importante para si e partilhe essa energia
com os outros.

…Promoção da Gratidão: Celebrar valores e tradições ativa emoções
positivas, reforçando o bem-estar mental.

…Libertação de Dopamina: Momentos de socialização e celebração
libertam dopamina, associada ao prazer e à motivação.

…Reforço do Sentido de Identidade: Partilhar tradições fortalece a
identidade individual e coletiva, promovendo coesão familiar e social.

…Redução do Stress: Focar em atividades que trazem alegria diminui os
níveis de cortisol, ajudando a relaxar e recarregar energias.
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Como vou viver os meus Va lores  e  Motiva ções?

Esta época é ideal para nos conectarmos connosco mesmos. 
Reflita sobre os seus valores e motivações e planeie como vivê-los ao máximo.

Os Meus Va lores e  Motiva ções
Que valores são importantes para mim?

[Exemplos: Gratidão, Criatividade, Socialização, 
Generosidade, Tradição, Alegria, Família] 

As minha s Ativida des
Como vou viver estes valores?

[Para cada valor, planeie uma ação ou atividade que         
ajude a vivê-lo plenamente nesta época festiva]

Comprometa-se com a Ação
Escreva uma mensagem para si como compromisso pessoal
Exemplo: “Comprometo-me a viver os meus valores e motivações com intenção, para criar momentos 
significativos para mim e para aqueles que amo.”

Assi na tura

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



Manhã de Natal Ativa

A ciência por detrás…

De forma espontânea, nos últimos anos comecei a
usar a manhã de 24 de Dezembro para praticar
desporto com amigos – seja ténis, padel,
basquetebol ou simplesmente uns toques na bola
num parque. Aproveitamos que é uma altura em
que é mais provável estarmos todos por perto
(quem vive fora da cidade natal ou do País tende a
regressar à base neste dia) e temos uma manhã em
conjunto, descontraída e saudável.

Dica Prática: 
Agende uma atividade com amigos ou familiares
para a manhã de 24 de Dezembro. Pode ser uma
partida de ténis, um jogo de futebol no parque ou até
uma caminhada. Ao planear com antecedência,
começará o dia com um espírito leve e descontraído,
sem entrar num eventual ciclo de stress, alinhando-
-se com o verdadeiro significado desta época.

…Redução do Stress: O exercício físico liberta endorfinas que ajudam a
reduzir o cortisol, hormona do stress, promovendo a sensação de bem-estar.

…Fortalecimento de Relações: Estar com amigos/familiares numa
atividade descontraída reforça laços sociais, essenciais para o bem-estar.

…Bem-Estar Físico e Mental: O desporto melhora a saúde cardiovascular,
aumenta os níveis de energia e favorece a clareza mental, ajudando a
enfrentar o resto do dia com maior equilíbrio.

…Prevenção de Ciclos de Stress: Começar o dia com uma atividade
saudável ajuda a estabelecer um ritmo positivo, evitando o estado de
urgência e exaustão típico das preparações de última hora.
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Pla no para Manhãs de Na ta l Ativa s

Comece o dia a cuidar de si,
a criar memórias e a espalhar energia positiva!

Qual será a nossa Ati vidade? 
[Nome da atividade | Local | Hora de início | Duração]

Quem vai  fazer parte deste momento especial?
Nome do amigo/familiar Confirmado?

S i m N ã o

Notas

S i m N ã o

S i m N ã o

S i m N ã o

S i m N ã o

S i m N ã o

S i m N ã o

S i m N ã o

Tudo Pronto?
Preparar tudo com antecedência ajuda a começar a manhã com tranquilidade!

E qu i pa m e n t o  N e c e s sá ri o ?

L o ca l C on fi r m a d o?  T r a n sp o r t e  o r g a n i z a d o ? 



(Re)Encontros com Magia

A ciência por detrás…

Dica Prática: 
Escolha um momento especial para reunir os seus
amigos de longa data durante a época festiva. Pode
ser um jantar, um café ou uma caminhada. Convide-
os a partilhar histórias e memórias especiais, e
registem o momento com uma foto ou um gesto
simbólico. Transformem este encontro numa tradição
que reforce os vossos laços e traga mais significado
a esta época festiva.

…Promoção de Felicidade: Reencontrar amigos liberta oxitocina,
reforçando a conexão e aumentando a sensação de bem-estar emocional.

…Resgate de Memórias Positivas: Recordar momentos felizes ativa áreas
do cérebro ligadas à memória emocional, promove conforto e reduz stress.

…Fortalecimento de Relações: A presença de amigos de longa data cria
um ambiente seguro, essencial para a autoestima e resiliência emocional.

…Redução da Solidão: Estar com amigos combate a solidão e reforça o
sentimento de pertença, algo importante durante as festividades.

Natal é muito mais do que luzes e presentes. É um
convite a refletir e a reconectar-nos com o que
importa. Percebi que uma forma poderosa de
recarregar energias é reencontrar amigos de longa
data. Abrimos o baú de memórias e cada conversa
traz histórias e gargalhadas que fazem perder a
noção do tempo e aquecem o coração.
Verdadeiros tesouros que nos devolvem o que
mais importa: a alegria de partilhar a vida com
quem nos acompanha desde sempre.
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Convite para um (Re)Encontro Especial

Porque as melhores histórias
são vividas e relembradas em conjunto… 

Convite Especi al

Evento: 
Data: 
Hora : 
Local:

Vamos promover um momento para celebrar a nossa amizade, criar novas 
memórias e recarregar energias juntos. Venham com boa disposição e 

preparados para partilhar gargalhadas e histórias que aquecem o coração!

Abre o teu ba ú de memórias

Qual a melhor história que tens para partilhar/recordar?

O que mais gostaste de viver connosco este ano?

O que gostarias de fazer para o próximo ano, em grupo?

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



Juntos, sem Pressas

A ciência por detrás…

Este ano, como em anos anteriores, espero
dedicar momentos únicos à minha filha,
deixando de lado as correrias habituais. Quero
estar presente, aproveitar cada sorriso, cada
conversa, e criar memórias que nos ajudem a
começar 2025 com energia e propósito.

Dica Prática: 
Reserve um momento especial durante a época
festiva para estar com a sua família, sem distrações.
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.

…Promoção de Conexão: Passar tempo de qualidade com a família
fortalece os laços emocionais e promove sentidos de pertença e segurança.

…Redução de Stress: Momentos de conexão reduzem os níveis de cortisol,
aliviando o stress e melhorando o bem-estar geral.

…Libertação de Oxitocina: Interações positivas em família aumentam a
oxitocina, a "hormona do amor", que promove sentimentos de felicidade.

…Memórias Duradouras: Criar memórias positivas cria uma base sólida
emocional, especialmente para crianças, e fortalece a resiliência emocional.
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Diário de Memórias para Recorda r

O que fizemos em Famí li a?

Hoje o dia foi especial porque…

Como nos sentimos?

fra se ou momento que queremos lembrar:  

Fotografi a ou Desenho do Dia:

Imprima esta página o número de vezes correspondente ao número de memórias que deseja recordar.



Cápsula do Tempo Familiar

A ciência por detrás…

Desde que a minha filha nasceu, temos a
ambição de construir uma cápsula do tempo
em família. Este ano é o ano! Acredito que este
ritual nos permitirá refletir sobre o que
vivemos, celebrar as nossas conquistas e
plantar sementes de esperança para o futuro.
Será uma forma de fortalecer os laços
familiares e criar um legado de amor.

Dica Prática: 
Crie a sua cápsula do tempo em família. Peça a cada
membro que escreva memórias do ano que passou,
reflexões ou desejos para o próximo ano. Inclua
fotos, desenhos ou pequenos objetos simbólicos.
Selar a cápsula juntos pode ser o ponto alto do ritual.
Definam a data em que esta cápsula deve ser aberta
para revisitarem juntos estas memórias.

…Reflexão Positiva: Refletir sobre as conquistas do ano promove um
senso de gratidão, reduzindo o foco em experiências negativas.

…Consolidação de Aprendizagens: Processar o que foi vivido ajuda a
transformar desafios em lições, fortalecendo o crescimento mútuo.

…Criação de Continuidade: Conectar o passado ao futuro reforça a
sensação de propósito e esperança, essenciais para o bem-estar emocional.

…Fortalecimento dos Laços: Ritualizar momentos em família promove
conexões emocionais, aumentando a coesão e o apoio mútuo.
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Cartões  de Reflexão pa ra Cápsula  do Tempo Familiar

Momentos de Gratidão
O que nos fez felizes este ano?

Lições de 2024
O que aprendemos com os desafios?

Desejos para 20 25
O que desejamos para a nossa família no próximo ano?



Artes e Emoções em Família

A ciência por detrás…
…Redução de Stress: Atividades criativas aliviam o stress, ativando o
sistema nervoso parassimpático e promovendo relaxamento.

…Estímulo de Dopamina: Criar algo manualmente gera uma sensação de
realização, ativando a dopamina, associada ao prazer.

…Fortalecimento de Conexões: Fazer atividades criativas em grupo
reforça laços emocionais e promove colaboração.

…Foco e Presença: Trabalhar com as mãos aumenta a atenção plena,
ajudando a desligar do stress diário e a concentrar-se no presente.

Desde pequena, sempre adorei criar presentes
personalizados para a minha família. Havia algo de
mágico em transformar ideias simples em
produtos únicos, carregados de significado. Esta
prática ganhou uma nova dimensão, ao envolver
as minhas filhas. Temos momentos de criatividade,
aprendemos o valor de dar e percebemos como as
nossas ações podem espalhar amor e alegria. Mais
do que dar, criamos memórias e aprendemos que
o maior presente é partilhado com o coração.

Dica Prática: 
Escolha alguns projetos criativos para fazer em
família, como postais, prendas artesanais ou
decorações festivas. Peça às crianças da família que
participem, dando-lhes liberdade para explorar a sua
criatividade. Este momento torna-se uma
oportunidade para ensinar o valor de dar e não
apenas de receber.
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Calendário de Ativi da des  do Advento

D o m i n g o S e g u n d a Q u a r t aT e r ç a Q u i n t a S e x t a S á b a d o

1
Decorem a 
casa juntos 
e criem algo 

novo: um 
ornamento 
especial

2
Criem uma 

lista de 
gratidão: 

cada pessoa 
diz 3 coisas 
pelas quais 
está grata.

3
Façam 

chocolate 
quente e 
vejam um 
filme de 
Natal em 
família

4
Escolham 

uma música 
de Natal 

para cantar 
ou dançar 

juntos

5
Criem 

postais à 
mão para 

oferecer aos 
familiares e 
amigos no 

Natal

6
Façam uma 
sessão de 
fotografia 

criativa com 
acessórios 
de Natal

7
Façam um 
desenho ou 
pintura de 
algo que o 

Natal 
represente 
para vocês

8
Escrevam  

cartas ao Pai 
Natal, 

falando do 
que desejam 

(além do 
material)

9
Construam 
flocos de 
neve em 
papel e 

decorem a 
casa

10
Criem uma 
história de 

Natal juntos, 
onde cada 
um inventa 
uma parte

11
Tirem um 
momento 
para uma 

caminhada 
ou passeio 
na natureza

Dica 2

12
Organizem 

como será a 
vossa 

manhã de 
Natal Ativa

Dica 5

13
Preparem a 

vossa 
BucketList
para 2025

Dica 3

14
Façam uma 
caminhada e 

recolham 
folhas ou 

pinhas para 
trabalhos 
manuais

15
Organizem 

jogos ou 
charadas 

com temas 
natalícios

16
Preparem 

uma refeição 
especial 

para 
disfrutarem 
em família

17
Montem um 
mini cenário 
de Natal em 
casa com 

papel, 
bonecos ou 
recicláveis

18
Criem o 
vosso 

momento de 
mergulho no 
mar ou rio

Dica 1

19
Criem um 
momento 

especial que 
celebre os 
valores da  

vossa família

Dica 4

20
Planeiem um 
(re)encontro
com amigos 

de longa 
data

Dica 6

21
Façam uma 
caminhada 
noturna e 

contemplem 
as luzes de 

Natal na 
vizinhança

22
Preparem 

bolachas ou 
doces 

natalícios 
para a noite 

de Natal

23
Criem uma 
cápsula do 
tempo com 

memórias de 
2024 

Dica 8

24
Realizem a 
Manhã de 

Natal Ativa e 
finalizem a 
preparação 
para a noite 

de Natal

Dicas de Utilização:
1. Imprimam o calendário, colocando-o numa área comum, como a sala ou cozinha.
2. Planeiem um momento diário para ler e discutir o que farão.
3. Incentivem cada membro da família a participar, adaptando sempre que necessário.
4. Marquem cada actividade, quando concluída.
5. Ponham mãos à obra e divirtam-se!

Sempre que quiserem registar um destes momentos 
especiais em família, sugerimos que utilizem a Dica 7. 



A ciência por detrás…

Enquanto equipa, dedicamos anualmente um
momento para olhar para trás e refletir sobre o que
vivemos e aprendemos juntos. Partilhamos as nossas
experiências, reconhecemos os desafios superados e
validamos o impacto que cada um de nós teve no
grupo. Este é o nosso espaço para explicitar como
crescemos juntos. Esta partilha não só fortalece os
laços entre nós, mas também nos ajuda a processar
o ano que passou e a preparar-nos, mais leves e
alinhados, para o novo ano.

…Processamento Emocional: Refletir em grupo ajuda a transformar
experiências em aprendizagens, promovendo regulação emocional.

…Validação e Reconhecimento: Receber reconhecimento ativa a
oxitocina, reforçando a confiança e a sensação de pertença.

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

…Fortalecimento de Laços: Promove coesão e confiança, criando uma
base emocional sólida para desafios futuros.

… Impacto na Motivação: Celebrar conquistas ativa a dopamina,
reforçando o sentido de propósito e alinhamento para o novo ano.

Dica Prática: Reserve um momento com a sua equipa para
XXXXXrefletirem sobre o ano. Cada um pode partilhar algo que tenha

aprendido, um desafio que tenha superado e como sentiu o apoio da
equipa. Esta reflexão deve ser em preparação para a reunião, para que
cada um estruture as suas ideias. Incentive a validação mútua,
reconhecendo as contribuições e crescimento individual.

Partilha e Transformação Em Equipa
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Guia  pa ra a Reflexão Anual em Equipa

Que desafi os enfrentei  e  como os superei?

Q ue  li çõe s  i mpo rtan t es  apren di ?

Co mo  si n t o qu e con tri b uí  para  a  equ i pa ?

Q ue  i mpa cto ti ve n o s ou tro s?

Gost ava de ag rade cer  a                                         por  

I n ten çõ es  co leti va s para  o próxi mo a n o



E quanto a si?

Como irá 
Recarregar Baterias

para o Novo Ano?




