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1.1. Dê aos seus filhos um diário e incentive-os a escrever regularmente.
2.2. Pode até começar o seu próprio diário para dar o exemplo.
3.3. Converse com regularidade sobre o seu novo hábito de escrever um 

diário. 
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Talking About it Makes Us Stronger

Começa o teu próprio diário. Poderás escrever sobre o que quis-
eres ou sentires aí. 

Utiliza esta folha para manteres um registo de quantas vezes 
partilhaste algo com pessoas de confiança. No final de cada 
semana, conta e pensa se achas que o deves fazer mais vezes. 

Fala com uma pessoa querida sobre os teus resultados e pensem 
em conjunto sobre formas de o fazeres mais frequentemente.

Esta semana falei com pessoas de confiança sobre os meus sentimentos                    vezes.

A pessoa que mais me ajudou foi:
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Depois disso, senti-me:



Thomas, sabes 
o que é um 
diário?

Acho que é um caderno 
onde escreves 

sobre o teu dia?

A sério? Como é 
que isso funciona?

Sim! E também poderá 
tornar-se uma espécie de 

melhor amigo de confiança...
mas um amigo de papel!

Podes escrever como te 
sentes lá. Da mesma forma 

como partilhas os teus 
pensamentos com um amigo, 

podes fazer o mesmo com 
o teu diário. Escrever sobre 
como te sentes pode fazer a 

diferença.

Isso soa bem, talvez eu possa 
libertar alguns dos meus 

pensamentos e sentimentos ali?

Mmm... Mesmo 
assim ainda devo 
partilhar os meus 
sentimentos com 

as outras pessoas?

Sim, pode ajudar-te a organizar 
os teus pensamentos antes de 
os partilhares com os outros.

Claro que sim, é sempre 
importante partilhar os 

nossos sentimentos com 
os outros, mesmo que 
tenhamos um diário.

Ajuda-te a sentir menos 
sozinho e mais apoiado 

e amado! Ás vezes falar dos nossos 
sentimentos é difícil... Mas 

ajuda sempre.

Tenho de praticar 
isso...

Sim, pode ser difícil, mas é realmente 
importante. Partilhar pensamentos 
com os outros pode ser uma ajuda 
para dar sentido às coisas quando 
estamos confusos ou chateados.

Também podes aproveitar o teu diário 
para registar todos os momentos em que 
partilhas os teus sentimentos com outros.

Isso parece-me 
uma boa ideia.

Mamã... Tu 
tens um 
diário?

Sim, até os adultos têm diários! 
Vês, este é meu... E este outro é 

para ti.

Que fixe, 
adoro-o! 

Posso ler o 
teu?

Hahaha Não! Nunca se deve ler o 
diário de outra pessoa. Cada diário é 

confidencial. Eu nunca vou ler o teu. E tu 
nunca deverás ler o meu.

Oh, estou a ver! É como ter um amigo de 
papel a quem se pode contar tudo. Isso é 
espetacular! Vou começar agora mesmo!

Quando as pessoas 
quiserem, partilharão o que 
lhes apetecer partilhar. O 
mesmo se aplica a ti, meu 

amor!

Fantástico! Não te 
esqueças que o jantar é 

daqui a 10 minutos!

i lustrações: Isa Silva
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