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9º A 

 

• ��� � ���	�
 ������ �� 	�� �� �
� �� �������� ���	�
 

� ��n�����-
 �� ���	�nfinç. 

 

• T�� ���� �� b��� ����� �� b�n� q��  v�� p��� ��� n�� 

��p
�	 n�	�������n��  ��
�	����. ��� �������� n�� 

�� �b� ��� 100% ��
�z. É �� b�� v���������n�� v
����. 

 

• %�	�n��� �� p��b
�� n�� � ����
v�. & ��
'�� � p��
'(-


�� p� q�� v(���� b�ç�� j�n��� ��j� 	pz�� �� ���(-


�. 

 

• * ������� ��fin�-�� n� n���� ������. ��n+��� � ��
�z 

 ��� ��b�x�� � ��j�����. T��  +�n�� ����	� ��� ��	�-

n'�	�� p�
� q�� � � n�� p�
� q�� fin+� ���. 

 

• * ��
�	���� n�� ��� p��ç� � � 
+� q�� ����� ��v�� ���. 
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• T�n�� ������� �
�v� 	�n��+����� �n	�n��� ��
�ç�� p-

� q�
q��� p��b
��. &� n����� p��b
��� ����
v��-�� 	�� 

��� 	�� j�� ��� ��+��� ��í
� � D���.  

 

• * ������� � ����� ��p���n��� � p��	�� p� ��p��� �� 

n����� �bj��v��. 

 

• * ������� � ���� 
�+�� � 	�nfin��. /�� ����� ��n'� b�� 

������0 

 

• * ������� � n�� ��
�z� ��� ��+�
'� �� q�� �z����� ��� 

��+�� � �� q�� �����. 

 

• �� �v����� 
+�� p��b
��� p� � ����
v���� ��v���� �
� 

	�� ��+��� p��� p���������� � �� ����	��. 

 

• ��� ��
�z � ���� b�� 	���+� p�óp���. 
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• * p�����ç�� n�� �x����� p�� ����� 
�vn�  	b�ç � ��+�� �� 

���n��. 

 

• * v�� � ��v�
'�� � 	�
���� ����� p� n�� p���	�p�-

��� 	�� � q�� �� ������ p�n��. É� � q�� �� � n�n	 	�n��-

+���(� +���  �����. �� ��
��n�� +������ �� �� n�� p��-

	��� �� ��� p�������… fi	  ��	  

 

• *�������3 

��n��-�� b�� 	�nn��	�0 

É  	�nfinç q�� 	� �� ��� �� �� p�óp���.  

G���� �� q��� �����… 

G���� �� n���� 	��p�… 

��n����-n�� ��p�	���… 

���� � ����	�
��� 
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• /� �n���  ��n' ������� ��n'� �� ���� b�� 	��  ��-

n' ��í
� � ��+�� p��� ��� �
�� q�� �� �z�� ��n�� ��
�z. 

 

• /� ���� ������� � ������ 	�nfinç �� nó� p�óp����. É 

����-n��  nó� � � p�óx���. G���� �� ��� � q�� ����� � 

	�nfi� �� nó� ������. 

 

• T�� ������� � 	������ q�� ����� 	pz��. É 	������ q�� 

	�n��+�����. É �b�� q�� 	�n��+�����. 

 

• /� ������ ������� ����� �� n�� ��n�� b�� 	�nn��	� p�ó-

p����. É ��n����-n�� ��
�z�� � 	�nfin���.  

 

• ��� ���x�� q�� n�n+��� �� b�x�  �������. 5� p���� � 

��p�	�
 à �� �n���. 
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9º B 

 

• * v�� ��� ���� ���� p��v���-. 

 

• 5í���� 
�vn���-n��� ������� ���p�n����-n��. %�� �  

�(x�� � v�� �� �� ��� '��n�. 

 

• ��� p�n��� n� p����� �
' p� � ������. 

 

• * v��+�n' � �� p����� q�� ��v� ��� �����b�. 

 

• ��� ����j� à ��p�� �� �� �p����n����� �ê ��  	��-
. 

 

• �� � �(	�
� �� ��b�� n�� � ��p���ív�
. 
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• %�q��	�� 
�vn�  	b�ç� ��+�� �� ���n��� �n'� � �� n�v� 

��. 

 

• Vê  v�� 	�� ����� �
'�. 

 

• & p��������� n�� ��� � ��n��� � �p������ ��� � �n�v��-

��. 

 

• T���� �� ��� ��� b�n� ���� �� �� q�������0 

 

• /� 	� ��n��� �� q�� �� ���(� ������� p����� 60 ��+�n��� �� 

b��-����. 

 

• F�+�� �� �� p��b
�� n�n	 � ��
�ç��� �n���n�-� � ����
v�-�0 
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• ��� �� p���	�p�� ������� 	�� � ������ v�v� �� �� �� 	� 

v�z. 

 

• *p��n��  ��-��  � p�óp��� � 
+��� �� ��(. 

 

• ��n'�� �b��(	�
� ���( +�n�� ��  �� v�n��� ��� ����. 

 

• ��� �
'�� p� � ��
ó+��� v�v�  v��. 

 

• Eu consigo! 

 

• ;�n��  �� ������� ���v�� b�x� 
��b�-�� q�� � ��� � 

�� ��	�. 
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• & ��+���� �� ��	���� ��p�n�� �� �. 

 

• 5�nq���� � q�� ����	�� �� v�z �� 	�b�ç� � q�� � ��� ��-

����. 

 

• ��� �� ���� ��������� q�� �� ���n� ��p�	�
.  

 

• �� ���v���� b����	���� �n	�n�� �� p�����p�. 

 

• /��	 � b�� p� ������ b��. 

 

• � v�� n�� ��p��� �n�� v���� �� 	�� q��� v���. 
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9º C 

• & p��j��� <5�n�+� ��� ����� �n�����v�. 

 

• G����� ����� �� p��j���. D���-�� �n����çõ�� q�� n�� 	�n'�-

	� � p� ��� ���� p��j��� fi	�� ��	�� n� ��� 	��ç��. 

 

• *p��n��  v�� �� p��b
��� ��� ������ 	�� ���� p���p�	�v. 

*�q���� ����� �n����çõ�� ��p���n��� p� � ��� b��-���� 

���	� � p��	�
ó+�	�. 

 

• /� ���� � ��� ��p���n�� ��� p��n��� 	���� n�v�. 5�n��-

+�� v�� n�v� ����çõ��  ����� ����
v��� � p��n��  ��� ��-


'��. 

 

• G����� ����� �� p��j��� <5�n�+� p��� �n��n��-�� n�v�� 	�n��x-

��� � v��� p��n��  �z�� � 	������ �  ��
'��� �� �p���� 

n�+�v��. 
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• V
���z �� ���� ��+�� p��� p���� ��� � ��� p�
� '�j�� �-

n'� � ���p��. 

 

• & p��j��� � ��p���n�� p��� p������ �n��n��� q�� � ��� � 

��z�� ��� ����� ��p���n���. 

 

• ;��� � n�� ���p�� 
�+� �� �	�p � ����� ��pç�. 

 

• %��� p��j��� �����  ��n' �n��� �� ��� � v�v��. 

 

• F�� �� p��j�	�� b��  . 
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Porque a TUA SAÚDE MENTAL 

importa! 

  

Estamos CONTIGO! 
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Equipa de saúde Escolar da UCC de Cantanhede: 

Dina Inocêncio 

Gabriela Saraiva 


