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Sejam bem-vindos a Escola Europeial

Sejam muito bem-vindos 4 Escola Europeial F com imensa alegtia que recebemos cada
um de vocés nesta jornada de aprendizado, descobertas e crescimento. Aqui, mergulharemos
juntos num ambiente multicultural, onde a diversidade ¢ celebrada e o conhecimento ¢é
cultivado.

Na Escola Europeia, buscamos nao apenas o desenvolvimento académico, mas
também o nosso florescimento pessoal, contando com o apoio da equipa docente e nao
docente que integram essa familia que ¢ a nossa escola. Encontramos sempre pessoas prontas
para nos apoiar em cada passo, incentivando a curiosidade, a criatividade e o respeito mutuo
(valor fundamental no qual a nossa escola cultiva).

Este ¢ um lugar onde a amizade se constroi, os talentos se expandem e os horizontes se
ampliam. Que cada dia seja uma oportunidade para aprender, crescer e se inspirarem. Sejam
bem-vindos a nossa comunidade escolar, onde o conhecimento e a exceléncia se encontram
em cada sala de aula.

Estamos ansiosos para compartilhar essa jornada educacional extraordinaria com
voces. Que esta seja uma experiéncia enriquecedora, repleta de momentos memoraveis e
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aprendizados inesqueciveis. Que vocés possam criar memorias e adquirir aprendizados que
levardo para o resto da vida. Desejamos que todos vocés cresgam, tanto como seres humanos,
quanto profissionais competentes, e bem-sucedidos em suas respetivas areas.

Como ex aluna, nao posso deixar de mencionar a aten¢ao e o cuidado no qual sempre
tui recebida e tratada por todos os profissionais que aqui trabalham. A Escola Europeia foi a
peca mais fundamental no meu crescimento profissional e na minha expansao de consciéncia
sobre diversidade, respeito e tolerancia. Sempre que procurei ajuda (seja sobre questoes
relacionadas com conteudos programaticos, ou um ombro amigo no qual eu pudesse contar),
sempre fui muito bem acolhida e acompanhada. Também devo mencionar que foi uma
grande honra para mim ter feito parte desta maravilhosa equipal
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APrcndi a observar e a ouvir mais do que falar.
Entendi que ter voz também tem a ver com saber calar.
Barunﬁo nao ¢ sindnimo de sabedoria.

Jao siléncio, as vezes é.

APrendi ame imPor‘car menos com o que ndo merece de fato a minha atencao.
APrencli que as vezes, a abundancia tambeém Pocle ser minimalista.
APrencli avalorizar a qualidacle, o contetido, mais do que a quanticlade.
Aprendi que luxo ¢ ter amor.

Sucesso ¢ ter paz.

Aprendi que ostentar riqueza material ¢ ojeito mais triste de tentar ser feliz.
E que o status de maior Prestx’gio, é aquele, que para ser, nao Precisamos ter.
[~ ntendi que 56 posso experimentar aliberdade, quando me Permito viver a vida que eu
escolhiviver, e ndo a que os outros esperam que cu viva.

Aprendi que a gratidéo ¢ a Pflula paraa alma doente e que a felicidade vem, quando

tudo que pesa, sufoca e b]oqueia, vai.

Wanajy Luz




A pilula para a alma doente

Este texto é uma reflexdo profunda sobre a sabedoria e os valores da vida, apresentada
pela autora Wandy Luz. Ela ressalta a importancia de ser uma observadora e ouvinte atenta,
uma maneira de aprender com a experiéncia e com os outros. Além disso, destaca a
compreensiao do valor do siléncio e a importancia de direcionar a nossa atencao para o que
realmente merece. Ter uma voz nao se resume apenas a falar, mas também a saber quando se

calar, escolhendo as palavras com cuidado e consideragio.

O siléncio pode ser mais sabio e significativo do que o ruido. A autora também
compartilha a necessidade de priorizar as nossas preocupagoes e energia, evitando desperdicar
tempo com coisas que ndo merecem a nossa aten¢ao. Ela reconhece que a verdadeira riqueza

pode residir na simplicidade e na apreciagao do que ja possuimos, em vez de acumular excessos.

Além disso, a autora destaca que o verdadeiro luxo estd em encontrar amor e relacionamentos
significativos, enquanto o sucesso estd na paz interior e na harmonia consigo mesmo. Ela
ressalta que a busca por felicidade através da ostentacao de riqueza material é vazia e triste, e
que o prestigio genuino nao esta relacionado a posses materiais, mas a autenticidade e a

integridade.

A autora também enfatiza a importancia da liberdade, que € alcangada ao viver de acordo
com as nossas proprias escolhas e valores, em vez de atender as expectativas dos outros. Por
fim, ela destaca a gratidio como uma "pilula para a alma doente", lembrando-nos de que a

apreciacao pelo que temos pode trazer felicidade genuina.

Em resumo, esse texto oferece uma medita¢ao profunda sobre o que realmente importa
na vida e como encontrar significado, sabedoria e felicidade por meio de escolhas e valores

auténticos.

3%Ano
Técnico Auxiliar Protésico

Beatriz Leal
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Reencontrei-me ...

Sempre pensei que tinha de dizer
tudo, nao guardar nada, gastar todas as
minhas palavras e expressar tudo o que se
passava  pela minha cabeca, mas,
rapidamente percebi que estava num
mundo a parte. Estava num sitio escuro pois
nao parava para respirar e observar o que
me rodeava, também ndo entendia o que os
outros me diziam pois estava tdo ocupada a

falar, que ndo conseguia ouvir-me.

Decidi parar, experimentar ficar em silencio e olhar a minha volta, e, a partir desse
momento aprendi que as vezes, menos é mais, ¢ que ha um motivo para termos dois olhos e
duas orelhas, mas apenas uma boca. Infelizmente, nem tudo é um mar de rosas, e as vezes
ouvimos coisas que nao queremos e observamos o que nao deviamos, sao coisas que nos afetam
e que se dermos demasiada atengdo nos corroem, por isso, devemos saber a hora de nos

retirarmos.

Sempre pensei que tinha de ter tudo, e o mais rapido possivel, comprava a mais nova
colecao da minha loja favorita, aquele jogo novo que todos falam, aquele aparelho que é o mais
novo futuro da tecnologia...mas parecia que quanto mais tinha mais vazia me sentia, entao,
aprendi a selecionar o que realmente queria e o que realmente me fazia falta e além de os manter
por mais tempo, via a minha cara neles, era o que realmente me fazia feliz. Mas nio eram as
coisas materiais que verdadeiramente me importavam, era o amor que me alcancava dos meus
amigos ¢ familia, e sdo eles que ostento sempre que posso, pois, sdo eles a razao de eu estar
aqui e ser quem sou. Ja me prendi muito a0 que os outros queriam e esperavam de mim, mas
eles ensinaram-me que so se vive uma vez, € esta vida é minha e é a minha vez de errar e acertar,

e escolher o que eu quero para mim.



Sou muito grata a tudo o que me aconteceu até aqui, mesmo as coisas mas, Mesmo
aquelas coisas que gostava de esquecer pois elas também ajudaram a moldar quem sou hoje e
aprendi muito com tudo o que passei e sobrevivi. Percebi que no final do tinel, ha sempre uma

luz, e a felicidade estara 1a a nossa espera.

3%Ano
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Siléncios...

Percebi que as vezes a sabedoria é
simplesmente ouvir e observar, pois silenciar
¢ mais cauteloso, do que falar sem razao.
Nunca subestimei o meu siléncio, porque
muitas vezes é necessaria mais coragem para
calar do que para falar. Se quero saber o que
vou colher amanha, preciso observar o que
estou a semear hoje, pois observar uma

atitude ¢ a melhor resposta que se tem.

Nas relacoes familiares, amorosas ou
de amizade, cada um apresenta a versao que
lhe cabe melhor, é essencial observar porque
todas as versdes fazem parte de uma sé e
nem todas elas cabem em todos os
ambientes, porém, o exterior pode ser muito
apresentavel mas o interior deve permanecer
igual, ha principios e valores que nao devem
ser comprados. A meu ver o siléncio traz
respostas, que nem todas as palavras

conseguem explicar.

Em suma, a observacio ¢é um
processo  fundamental para  adquirir
conhecimento e compreender o mundo que
nos rodeia e as nossas percegoes podem ser
influenciadas pelas nossas experiéncias

passadas.




No mundo atual, saber escutar ¢ uma grande dadiva é como que um ato de amor aos

outros, muitas vezes ficamos “fechados” na nossa concha.

E preciso sairmos de nds para ir ao encontro daqueles que precisam de um ombro ou
uma palavra amiga, af, estamos a ser meramente ouvintes dos siléncios atormentadores desta

sociedade corrompida e vazia de valores.

3% no
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A observacao

O texto relata uma profunda reflexdo sobre os valores e prioridades que devemos levar
connosco. Em muitos momentos, o autor expressa diversos aprendizados mostrando-nos uma
jornada de autoconhecimento. As observagoes feitas durante a leitura do texto, colocam-nos a
pensar sobre as varias perspetivas que podemos ter sobre o que de facto ¢ a vida, ou o modo
como decidimos vivé-lal A licao inicial do texto: “Aprendi a observar e ouvir mais do que falar”,
no meu ponto de vista ¢ uma das mais importantes, pois o “observar e ouvir” é o ponto crucial

de cada gesto ou palavras que falaremos a seguir.

Isso mostra-nos a necessidade de escutar atentamente quem nos acompanha, para que
haja um sentimento de presenca mutua, pois, também ndo é nada agradavel perceber que nio
estamos a ser ouvidos, genuinamente. E, o facto de estarmos a ser ouvidos traz-nos um
sentimento de acolhimento de quem nos ouve. De forma concisa, podemos observar que o
texto ¢ uma declaragdo sobre o significado da
vida, vista de maneiras diferentes das quais
estamos acostumados nos tempos de hoje,
fazendo — nos enxergar o que realmente vale o

nosso tempo, € a nossa saude mental.

29Ano
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Cada um carrega a sua cruz. Sim. O extraordindrio é haver quem, carregando a
sua propria cruz, ainda consiga ajudar a carregar a dos outros.

O extraordindrio € haver quem, com as pernas cansadas, consiga aliviar o
caminho dos outros. O extraordindrio é haver quem, com as maos em ferida,
consiga suavizar as feridas dos outros. O extraordindrio é ver que as pessoas
que carregam as cruzes mais pesadas sdao aquelas com os coragoes mais leves.

Coracgoes tao grandes que neles cabem as palavras de alento e os gestos de
incentivo que oferecem a quem precisa. As vezes penso que o peso da cruz é

proporcional ao tamanho do coragdo.

Quanto mais pesada, maior. Abengoados coragoes.

FElisabete Barbara,
in lado.a.lado
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A nossa cruz...

O texto trata de uma breve, porém, profunda

reflexdo sobre o altruismo e sensibilidade humana que
coexistem com a nossa forca interior. Mostra-nos a
tamanha capacidade que temos em enfrentar
S N desafios, onde, na leitura o termo “Cruz” é usado
""" frequentemente para representar estes desafios.
Cada um de n6s carrega o proprio fardo ao longo
da vida, mas, durante o texto o que se destaca nao
sao nossos fardos, embora leves ou pesados e sim,
a nossa habilidade em saber ser uma mao amiga
para o outro. A ideia de que “pessoas de grande
coragao carregam cruzes mais pesadas” niao deve ser
levada ao pé da letra, pois refere — se a metafora de que

K Wenns Ao individuos compassivos e de boa generosidade, carregam

consigo obstaculos mais dificeis e/ou possuem um fardo emocional maior.

Estes individuos, geralmente, sentem uma maior responsabilidade para com os outros,
estando dispostos a doar um tempo a mais de suas vidas pela felicidade alheia. No geral, o texto
encoraja — nos a despertar o nosso lado altruista, em uma realidade dominada por competigao
e egofsmo. Também nos lembra a verdadeira emogdo em sermos extraordinarios e, a diferenca

que fazemos, ndo s6 por ndés mesmos, como para um pedaco do mundo.

29Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Julia Ferreira
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O altruismo

O texto em questdo tem como assunto central, a empatia e o altruismo. Ele destaca como
algumas pessoas, apesar de enfrentarem desafios pessoais e sobrecargas emocionais, ainda

encontram maneiras de estender a mao e aliviar o sofrimento alheio em sua jornada.

A cruz indica-nos uma possivel metafora utilizada, sendo proporcional ao tamanho do

coracao, ressalta a importancia de se cultivar a generosidade mesmo no meio das dificuldades.

Uma chamada de atencao de que, o ato de ajudar o préximo, pode muitas vezes aliviar o

nosso fardo.

@jeanlLuiz

=mpatia é entender,
que as vezes 0 que

nao déi.em mim, |
pode doer e muitg

nooutr)o‘ >
\

3%no ‘a g‘
T.EA.C —~
Matheus Miranda F
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Almas genuinas

Cada um de n6s ¢ responsavel pelo peso da prépria cruz, tudo isso se baseia nas nossas
escolhas, porque temos escolha de diminuir o peso dela ou tornarmo-nos mais fortes que ela,
nem sempre essa escolha é a mais facil, porém, é a mais corajosa. Por mais que a cruz seja
grande, a nossa for¢a tem que ser maior, qualquer um tem uma cruz mas nem toda a gente
consegue carrega-la, nem toda gente tem a capacidade de ser diferente e de transformar a cruz
numa histéria de vida, nem toda gente consegue se tornar leve ao ponto de inspirar os outros
para o serem também. Um ato sensato passa por ajudar os outros a suportar a proptia cruz,
trata-se de sermos a coragem deles para liberta-los de cruzes pesadas e a forca deles vai

crescendo com o passar do tempo, assim como a vontade de querermos ajudar.

S6 almas genuinas conseguem perdoar, e fazer com que a cruz delas proprias e a dos

outros sejam menores.

3%%no
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Tua cruz pela minha

Carreguei a tua cruz
Acabei por me esquecer da minha
Nao me deste valor nenhum

Acabei por perder, a que eu tinha

Mas eu sel que nao querias
Carregar a minha cruz
Pois quem ama, também engana

Tirar dos meus dias, a minha cruz

E, de tanto carregar a tua cruz
Entreguei-te também o meu coracio.
Mas, para a proxima nio o repetirei. ...

Pois ja aprendi a licao!

3%Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Joana Ferreira
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ROMPER O CICLO

@despertarodivino

Rowmper ciclos de dor.

NZdo dé a mesma coisa due Vocé receben,

NZo semeie medo, raiva on ressentimmento,
NZdo machudue como Vocé se machucou,
NZo danifique um coragdo limpo,
Como o seu fol davificado...
O 6dio wao é herdado, vem o medo, newm o ressentimento.
NIMAUEM ensinon nossos pais a serew pais, nem mesimo sens pais, 1sto €, nossos aveés,

newm para wés também,

Criangas educadas com disciplina e wmao forte, e com o critério de cada wae, de todo pai
de outros tempos, criangas que talvez nuuca tenham curado a sua triste infancia, Eles
ndo sabiam ser amorosos com os fillnos, ninguém os ensinou.

Eles ndo receberam uma experiéncia de amor incondicional e expressiva,

NZo os julgue, nem guarde rancor de seus pais on avés, eles fizeram o melhor que
puderam de acordo com sua época,
de acordo com sens pensamentos.

Agora temos em mdos muitos meios de comumicagdo.

Vamos abrir nossos coraghes e expressar muito, mui+to, muito amor, para nossos
PeqUENINGS.

Sejamos conscientes, Vvamos duelrar ciclos de depressao, tristeza ..
Estamos duebrando paradigmas doloroso. Ndo herdemos o gue nos foi dado. Sim, foi
assustador.

Mar Cortez.
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Romper ciclos de dor

Nas palavras de Mar Cortez, somos convidados
a embarcar em uma jornada profunda, que nos
ensina a importancia de romper ciclos de dor,
lembrando-nos da necessidade de nao
perpetuarmos as mesmas feridas emocionais que
herdamos. Grande parte das pessoas nasceram
em familias onde a demonstracdo de afeto ¢é
considerada algo banal. Entretanto, temos de ter
em considera¢ao que 0s NOSsOs pais, assim como os

avos e muitas outras geragoes, foram criados sob

disciplina e “mao firme”, ou seja, o ato de demonstrar
sentimentos nao era algo de tamanha importancia. A ideia de “romper ciclos”, significa:
“interromper a transmissao de padroes de comportamento e pensamentos negativos que tém
sido passados ao longo das geragoes”. O que quer dizer que, muitas vezes 0s N0SSOS
sentimentos nao compartilhados durante a nossa infancia, transbordam em forma de traumas,
durante a nossa vida adulta. E isso, ¢ passado por décadas e décadas, criando um circulo
vicioso de dor e sofrimento. Romper ciclos de dor, relaciona —se mais com a nossa forma de
agir sobre outras pessoas, embora grande parte das vezes, ou por impulso ou por stress
momentaneo, esquecemos de medir o nosso vocabulo para com o outro, provocando
situagOes de conflitos e desentendimentos, que poderiam ser resolvidos com uma conversa
madura. De forma simples, o que Mar Cortez nos ensina ¢ a nao julgar, nem guardar rancor
de nossos ancestrais. Em vez disso, temos de reconhecer que eles também sao vitimas de
ciclos de dor que foram transmitidos ao longo das geragdes e, 0s n0ssos pais assim como nos,
estdao a viver pela primeira e ultima vez, faz parte da vida “errar” e o “aprender com o erro”.
29Ano
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Mar de sargaco

Em um mundo cheio de dor e desavenca
Onde a vingancga parece ser a melhor sentenca
Eu convido-te a pensar de forma diferente

E nao retribuires com a tua indiferenca

Nao ¢ facil, eu sei, controlar a raiva que nos invade
Quando somos feridos, e magoados de verdade.
Mas, retribuir com 6dio, s6 aumenta a escuridao

E nos afasta da verdadeira redencao

Aquele que nos magoa, talvez esteja perdido
Em um mar de sargaco, sem ter sido ouvido.

Em vez de responder com palavras destrutivas

Devemos oferecer o nosso colo, e palavras construtivas.

3% no
Técnico Auxiliar de Saude

Joana Ferreira
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Padroes negativos

E indiscutivel afirmar que, muitas das nossas
caracteristicas e valores sao ensinados pelos nossos
pais, e as vezes, por esse motivo pode criar-se um

padrio de aprendizagem.

Toda a familia tem um padrio de criar os seus

descendentes, por isso, muitas vezes as pessoas estao

presas em ciclos sem perceberem. Em alguns casos,

quando os filhos sao abusados eles podem tornar-se os

abusadores e educam os filhos da mesma forma que foram

educados, mesmo que seja inconsciente, acabam por ensinar os
mesmos traumas, preconceitos e vicios para a proxima geragdo. Por outro lado, a quebra de
ciclos ¢ muito complexa e dificil, romper ensinamentos e crengas que estao nas geragoes ha
centenas de anos pode ser complicado, tal como a escravatura. Os primeiros registros que a
humanidade tem desse costume é da Grécia Antiga, desde do ano 1100 a.C., porém, este tipo
de pratica s6 foi abolido, mundialmente, em 1981. A escravatura é um belo exemplo que
quebrar um ensinamento ou ciclo pode demorar diversas geragoes, mas com persisténcia

pode ser finalizado.

Em sintese, ¢ importante saber quebrar padroes negativos que podem estar no ciclo de
geragoes e ser consciente na educagao do seu filho, e compreender como eventos passados

afetaram as geragoes anteriores.

29Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Manuela Pranskevicius
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A libertacao

A palavra ciclo quer significar um inicio,
meio e fim. As vezes pergunto-me porque
resistimos a fechar ciclos, sera que agimos por
medo? A  mudan¢a ¢é conseguirmo-nos
despedir de uma realidade antiga. Um dos
principais objetivos de fechar um ciclo ¢é ficar em
paz com um passado doloroso e revoltante,

seguindo em frente com um futuro que ninguém

consegue prever, mas podemos cria-lo.

Quando encerramos um ciclo criamos um novo ciclo, onde podemos tornarmo-nos mais
criativos e alcangar a felicidade. Acabamos por nos libertar e libertar os outros. Podemos
escolher ndo fazer aos outros, o que fizeram connosco, isso significaria lutar contra
preconceitos, raiva, tristeza e ter a humildade de abrir novos horizontes e agarrar novas

oportunidades.

A nossa esséncia ganha sentido e ficamos com energias renovadas, porque lutar contra
um ciclo ¢é desgastante e até mesmo doloroso, porém, quando conseguimos vencer essa batalha,

tudo ficara mais esclarecido.

3%Ano
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Quebrar paradigmas

O texto de Mar Cortez ¢
profundamente comovente e inspirador.
um lembrete poderoso de que o
comportamento das geragoes passadas foi
moldado por circunstancias que muitas
vezes nao podemos entender
completamente. A falta de amor e
compreensao que algumas  pessoas

receberam em sua infancia, pode levar a

padroes de comportamento prejudiciais

que sdo transmitidos de geragao em geracao.

Temos a capacidade de escolher um caminho diferente, de aprender com as experiéncias

passadas e de oferecer amor e apoio incondicional as geracOes futuras. Julgar e guardar rancor

nao leva a lugar algum; em vez disso, é¢ importante praticar a compreensao e o perdao. Mostrar

amor e empatia as geragdes futuras é uma maneira poderosa de quebrar o ciclo de dor.

A mensagem serve como um lembrete poderoso de que temos o poder de mudar e criar

um futuro melhor. Ao escolher o amor sobre o 6dio, a compreensio sobre o ressentimento e

a aceitagdo sobre o julgamento, podemos, de facto, quebrar os paradigmas dolorosos e construir

um mundo mais compassivo ¢ harmonioso.
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ESPERO
Confesso que, as vezes, espero milagres
Espero que coisas boas cheguem sem avisar
Espero que tudo se resolva
Misturo fé com esperanca
Como se uma pudesse viver sem outra
Como se tudo fosse racional
Seja como for, acordo
Todo santo dia
A cabeca sempre desperta antes de tudo
O pensar € mais forte que o sonhar
Trabalhar mais forte que desistir
E, entre um suspiro e outro,
enguanto nada de novo acontece,
deixo a porta aberta:
guem sabe aquele milagre do comeco
néo resolve entrar sem bater?

Emille Kisar
Poemas&\Versos
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Esperar

O texto em questao, faz-nos refletir sobre a esperanca e o apego que temos a ela,
na grande maioria das vezes. A autora aprofunda-se sobre o que sentimos quando
esperamos, antecipadamente por algo, sejam eles milagres, surpresas ou apenas boas
noticias sem aviso prévio. O “tempo de espera”, mesmo que por coisas insignificantes,
torna-se muito quando o momento nao ¢é o certo. E, apesar de ndo haver momento certo,
ha momentos especificos que fazem a vida ter sentido. Saber que algo no mundo nos
espera, nos motiva a ter esperanca, até porque, viver sem objetivos é o mesmo que viver a
espera da morte. Todos sabemos que vamos partir um dia, mas poucos transformam essa
jornada num filme de comédia de curta-metragem. Se observarmos bem, a visao
melancdlica que a autora transparece no poema nos mostra o quao semelhantes somos
em relacdo a todos. Temos a tendéncia humana de adiar a acao e a busca pela solucao de
nossos contratempos. Esperar que os nossos problemas se resolvam sozinhos ou esperar

por algo que talvez ndo acontega, ou esperar porque ainda nao é o momento certo é, de

N facto, a forma mais facil de nos enganarmos a nés proprios. O
[ —— esperar em si, sempre foi uma “farsa”, por isso
B continuamos. De uma forma geral, sabemos desde que

nascemos que temos, aproximadamente, cem anos para
existir. Embora pareca muito tempo, metade dessas
pessoas nao viverao tudo isso, e o resto estara ocupado
esperando pela hora e pelo momento certo, para de

facto viver

2%Ano
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Julia Ferreira

25



Milagres acontecem...

Eu acredito em milagres, mas eu nao pego para
que eles acontecam, simplesmente, faco por eles
acontecerem. Os milagres acontecem no interior e
abrem caminho para o exterior, a vontade de
acreditar que a vida é um milagre, permite que os
outros milagres acontecam. Também ¢é importante

estar ciente da nossa capacidade de ser feliz nesta vida

sem estar a espera de algum milagre. Entre um suspiro e o outro, vivo sem esperar, caminho
sem andar desperto sem acordar, e os milagres acontecem sem avisar. Nao acreditava, mas do
nada chegou, uma esperanca de que algo mudou, uma mudanca repentina com um final feliz,
s6 ficou uma grande cicatriz, porém fechada, mas uma porta aberta para que coisas boas

cheguem, e deixem que um milagre acontega.

Estar onde ninguém me abala, passa por um milagre, pois é uma paz sobrenatural, alids
uma energia espiritual. o problema da inteligéncia e da mente é a escolha, senao mesmo a guerra
entre o sentimento e a razao. Milagres acontecem, e por vezes na ilusio da populac¢ao, quem o
recebe, nao se apercebe do milagre recebido, as vezes, ¢ uma flor que cresceu e se abriu e
ninguém conseguiu ver, nasceu no meio de um pantano onde ninguém a plantou ,parecia como

o lotus, pertencente de um lugar onde pode contar a sua histéria e esse lugar, chama-se vida.

3%Ano
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Esperancoso milagre

“Milagre”, portador de maravilha, de
algo extraordinario, algo que desejamos quando
o caminho aperta e nenhum dos planos

funciona. “Esperanca”, portador de crenca,

algo que se espera no meio de tanta dor e e
tormenta. \

~ ESPERANGA

& A FORGA QUE NOS ENSINA

Todos noés precisamos acreditar que ha EDITAR NO AMANHA
QS v .

uma luz depois de toda a escuriddo, um raio de

sol no meio de tanta chuva e nevoeiro, uma
vitoria depois de tantas derrotas, um sim depois de tantos naos, e ¢ isso que nos faz sorrir apesar
da vida nos fazer chorar. As vezes encontramo-nos encurralados e a tnica coisa que nio nos
taz desistir é a esperanca de dias melhores, ou que talvez um milagre caia perante nés e nos tire
daquela situagio. Talvez seja mau simplesmente esperar que algum milagre aconteca e talvez
1sso Nos torne preguicosos, pois paramos de fazer por nés e deixamos tudo na mao do destino.

Creio que nem tudo depende de nos, e as vezes precisam ser essas forgas externas a decidir o

proximo passo.

Sempre ouvi dizer que a esperanga é a ultima a morrer, e talvez nao seja, mas acreditar

nisso traz conforto e as vezes ¢ disso que precisamos.

3% no
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Todos nds procuramos abrigo. Todos Nds procuramos conforto.
Todos nds fugimos de alguma coisa. Da dor, da desilusdo.
Da vergonha. De um adeus. Das noites em claro. Da rotina.
Da banalidade. Todos nds senfimos nds na garganta e precisamos de
desapertar o coracdo. Desatar o que nos magoa.
Precisamos de enconftrar paz. Dentro ou fora de nds. Num livro.

Num didrio. Numa musica. Numa fotografia. Numa memoria. Numa praia.
Todos nds precisamos de um refugio. Pode ser um abraco. Um sorriso.
Uma carta. Uma conversa. Todos nds estamos agrilhoados a algo que nos
prende e de que nos queremos libertar. Somos prisioneiros do que Nos
magoa. Todos nds queremos um lugar seguro. Um coracdo onde
possamos morar. Um olhar que entenda o nosso. Uma resposta.
Todos nds somos refugiados do que nos fere.

Elisabete Badrbara, in lado.a.lado
Pintura de Ronald West
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Somos prisioneiros do que Nos magoa

O texto em questio baseia-se no semelhante ato humano que temos de fugir de
determinada situacdao, quando nao sabemos lidar com o ocorrido. Também relata a nossa
incansavel busca por reftgio e, a nossa procura por algo que nos faga sentir acolhidos. A meu
ver, fugimos de situagoes que possam nos ferir, como uma desilusao ou uma despedida, fugimos
do sentimento de dor, vergonha, tristeza, raiva, medo ou solidao. Fugimos como forma de
autodefesa e atacamos pelos mesmos fatores — ambos em nome da nossa saude fisica e mental.
Quando a autora diz: “Todos nds queremos um lugar seguro”, em sua grande malioria,
buscamos esse lugar no outro, quando na verdade conseguimos encontrar em nés mesmos. No
entanto, o ser humano ¢é naturalmente sociavel e, passar muito tempo sozinho pode levar a um

sentimento de vazio, se nao soubermos lidar com isso.

O sentimento em si, nao ¢ de facto prazeroso para quem o sente, porém, a iniciativa da
busca por algo/alguém que supra esse vazio torna-se dificil, sendo mais facil aprender a viver
s6, do que sair da nossa zona de conforto. Por vezes, nos agarramos emocionalmente a
memorias ou pessoas que nao fazem mais parte de nossa vida, e isso pode prejudicar o nosso
presente a0 nos manter presos a eventos do passado. De forma resumida, devemos optar pela
busca de autoconhecimento que, requer muito tempo e sabedoria para o fazer, porém, de
extrema importancia para o nosso desenvolvimento como pessoa. Temos que ter em mente
que ¢ melhor viver a vida pensando em si, do que viver agrilhoado a sentimentos que nao

voltarao mais.

29Ano
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Todos nos...

O texto de Elisabete Barbara, intitulado por “Todos nés
procuramos abrigo”; evoca uma reflexdo bastante profunda
sobre as necessidades emocionais e psicolégicas que todos
compartilhamos como seres humanos. A autora recorda-nos

dos varios desafios da vida, de como cada um de nés procura

algum tipo de conforto e seguranca, ou uma fuga das dores e
preocupagoes que nos afligem.

Esta narrativa destaca que todos enfrentamos lutas e
medos e ansiamos por um reftgio, seja ele no calor de um
abraco, numa conversa significativa entre familia, ou na interacdo com aqueles que nos trazem
paz.

Na frase “todos nés somos refugiados do que nos fere” é sublinhada a necessidade
especifica de protegdo e compreensio.

A autora convida-nos a considerar a importancia vital de encontrar um lugar onde
pertencamos e nos sintamos em seguranc¢a, um lugar onde as nossas dores possam ser
amenizadas e acalmadas.

O texto sugere que, apesar das adversidades da vida é possivel sempre encontrar consolo
e cura, seja através de expressOes artisticas, interagoes humanas com importancia e significado,
ou momentos de reflexdo pessoal.

E uma chamada poderosa para refletir sobre as fragilidades humanas e para procurar
oferecer um reftigio uns aos outros.

Em suma, o texto ressalta a importancia de nutrir relacionamentos empaticos e solidarios,
no final de contas, todos nés procuramos e precisamos de acolhimento e compreensio que nos

permita enfrentas os desafios da vida, com coragem e esperanca.

2°Ano
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Desatar o que nos magoa

O texto de FElisabete Barbara capta
profundamente a esséncia da experiéncia
humana. Ela descreve poeticamente a experiéncia
compartilhada de escapar de varias formas de dor
e desespero, desde a dor emocional até a
monotonia da rotina diaria. A metafora de sentir
um "no na garganta” e a necessidade de "desatar
o que nos magoa" fressoa profundamente,

transmitindo a urgéncia de encontrar paz intetior.

A imagem de procurar refigio em varias formas, seja num simples abrago, num sorriso
ou numa conversa significativa, ilustra a importancia fundamental da conexao humana e do
apoio emocional. A ideia de estarmos "agrilhoados a algo que nos prende" revela a sensagdo de
estarmos aprisionados por nossos proprios medos e preocupagoes, algo com que muitos de nés

nos podemos identificar.

Em suma, este texto é uma reflexdo poética poderosa de que todos nds, em nossas
jornadas individuais, buscamos um lugar seguro para chamar de lar, um espago onde possamos

encontrar paz, COmpreensao € cura.

3%no
Técnico Auxiliar Protésico

Beatriz Leal
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Nao ]igues. E_ que nao vale mesmo a pena. Vai haver sempre quem te critique, vai haver
sempre quem diga mal. Mesmo do bem que fazes, ha quem cliga mal. Mesmo do muito
bem que fazes, ha quem diga muito mal. Vai haver sempre quem queira apagar os tragos
do que desenhas e as cores com que Pintas. Scja c]ual for o caminho que csco”*ras, nao
teras outro destino sendo o de escolher o errado. Hé sempre quem csteja a espera das
tuas hesitagécs e das tuas falhas. De atalaia. As vezes, escondido numa falsa amizade.
mE quem nunca erre um erro dos outros. |14 quem faca escudo dos teus defeitos,
quem se defenda com os teus Pontos fracos. Néo te preocupes com 1550. Aginal, as

PCSSO&S qUC ﬂada Fazem tém CIC Fazcr alguma coisa.

Elisabete Bdrbara, in lado.a.lado
Ilustragcio em Kai Fine Art
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Que diferenca faz?

Ao longo de nossa vida, devemos ter em
conta que querer agradar a todos é querer algo
impossivel - impossivel e sem sentido. Desde
pequeninos somos educados em uma sociedade
que nos dita o que fazer, como fazer e porque
tazer. Tudo com um motivo que nos leva sempre
a0 mesmo, Sermos pessoas comuns, fazermos

coisas comuns e termos uma vida entediante.

O que a autora refere no texto condiz com
as palavras citadas anteriormente, porque, todavia, essa sociedade que nos guia, ¢ a mesma que
nos destroi. E, apesar de ao longo dos anos, estarmos tomando consciéncia dos nossos atos,
mesmo que pouco a pouco, ainda precisamos melhorar como sociedade. Validarmos a opinido
alheia sobre nos, s6 aumenta as nossas insegurangas e nos expoe a situagoes que, se tivéssemos

um pingo de amor proprio, ndo aconteceriam.

Claro, temos de ter evidéncia que quando digo amor proprio, refiro-me a todo o processo
que € para se ter uma boa saude mental e uma boa autoestima. Entretanto, esse momento de
sabermos reconhecer o nosso valor e termos uma opiniao propria, digna de ndo se importar
com as mas-linguas, nao ira acontecer de um dia para o outro, mas sim, em questao de meses
ou até anos, dia apo6s dia. Mesmo que pareca estranhamente inalcangavel, esses muitos dias irao

passar, independente do nosso querer.

O que quero dizer, é que, s6 temos uma vida e seria triste gastar a nossa unica chance,
com pessoas ou ambientes que nao valem o nosso tempo, muito menos a Nossa autoestima.
Entdo, porque viver com medo dos possiveis comentarios que fario sobre nos, se utilizarmos
determinada roupa ou em como nos olharido se nos expressarmos de determinada maneira? A
pergunta que vos faco é: Que diferenca faz?

22Ano
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Julia Ferreira
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Mundo ao contrario!

Num mundo de criticas e desdém
Onde palavras ferem sem piedade
Nao ligues, nao te deixes levar

Por quem s6 deseja a tua fragilidade.

Mesmo que fagas o bem
Ha sempre quem diga mal
Que tente apagar o teu brilho

E manchar o teu ideal.

Seguirei em frente, com coragem e determinacao
A pintar a minha vida, com amor e inspirag¢ao.
Nio importa o que digam e tentem afetar

Pois sei que sou eu, que tem o poder de brilhar.

Tu és forte e capaz
De superar qualquer adversidade.
Nao deixe que a negatividade te domine

Segue em frente com coragem, e asume a tua Felicidade!

3%Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Joana Ferreira
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O falso alivio...

Vai sempre existir alguém com opinido
para tudo, que sé esta satisfeita ao criticar de
forma desequilibrada, como se s6 ela soubesse a
resposta para as suas criticas.

Quando falamos de alguém falamos de nos

mesmos, e, no entanto, quando criticamos alguém

exXpomos 0s N0ssOs sentimentos, € muitas vezes o

excesso ¢ a constante vontade de criticar conduz
para a nao aceitagao, a dificuldade em conviver com as diferencas, e ver no outro aquilo que

incomoda dentro de nds.

Estar rodeado de pessoas que pensam diferente de nos leva a falta de seguranca, e isso
direciona a rebaixar o proximo. As vezes pode nio ser intencional, e ser um mecanismo de
defesa para aliviar frustragoes, infelicidades, ansiedade e tensoes. Aquele que critica sente-se

aliviado, “poderoso”, porém, se critica ¢ porque se sente mal consigo mesmo.

A melhor forma de lidar com esse tipo de pessoas ¢ interiorizar as nossas qualidades, ter
a capacidade de autoconhecimento e aceitar os nossos defeitos. S6 assim conseguiremos nao

ligar a opinido dos outros, e sermos felizes connosco, sem a aprovagao de ninguém.

3%Ano
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A oracao dos sabios!

Criticar e analisar o préoximo é uma
caracteristica inerente a natureza humana. Esse
fenémeno nao é de forma alguma uma novidade,
mas, uma constante que atravessa séculos,
manifestando-se de varias maneiras ao longo da

historia.

Existem pessoas que, alimentadas por desejos
invejosos, incessantemente procuram defeitos nos
outros, quando, na verdade, essas imperfeicoes
residem dentro de si mesmos, além disso, é
importante reconhecer que as palavras usadas em
criticas e julgamentos tém um poder significativo e
podem afetar profundamente a autoestima e a

autoimagem das pessoas, mas o melhor que

podemos fazer é ignorar, resistir as criticas e seguir em frente.

Assim como Vincent van Gogh, artista agora reverenciado, também enfrentou nao

apenas criticas, mas também uma batalha contra a depressao em sua época, e mesmo assim

continuou fazendo arte e nunca desistiu.

2°Ano
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Apontar o dedo...

Acho que todos nds ja nos deparamos com os que apontam dedos, que falam e nada
tazem, que estdo sempre prontos a criticar, mas nao tentam sequer por-se no nosso lugar. Em
algum sitio do mundo, em algum momento da nossa vida vamos nos deparar com alguém assim,

as vezes até constantemente e sempre atras de nos, e as vezes, N0s MeESMOSs SOMOS assim.

As vezes ficamos centrados naqueles que estio a nossa volta, no que eles fazem e
contamos cada passo que dao, acabando por nos esquecer de nés e da nossa vida, e de que esta
¢ a nossa primeira ¢ unica vida, que ainda estamos a aprender e os outros também. As vezes

erramos, mas erramos porque tentamos.

Quando pensarmos em apontar e criticar o préoximo, devemos olhar para nés mesmos e

pensar se realmente temos palavra no que faz o proximol

N P,,'oa._ﬁe:».f{u)
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Viver de acordo com a nossa verdade, implica
coragem!

Na sociedade contemporanea, estamos imersos em um mar de imagens idealizadas e
tachadas cuidadosamente construidas. A busca incessante por aparéncias perfeitas, muitas vezes
leva-nos a uma encruzilhada, onde a felicidade auténtica parece perder-se na névoa das ilusoes.
A medida que nos esforcamos para atender as expectativas da sociedade, podemos- nos ver

presos em um ciclo de ansiedade e insatisfacao.

A pressao para manter uma imagem de sucesso e felicidade, muitas vezes em detrimento
de nossas proprias verdades, afasta-nos da nossa autenticidade. Esse percurso, embora tentador,
¢ traicoeiro e ilusorio, como um horizonte distante que nunca se deixa alcangar. Por outro lado,
a autenticidade convida-nos a despir as mascaras que criamos e a abracar quem somos, com

todas as nossas falhas e virtudes.

Viver de acordo com as nossas verdades implica coragem, pois isso significa enfrentar
o medo da rejeicao e desafiar as normas sociais. A verdadeira felicidade nao é encontrada na

busca incansavel pela perfeicao externa, mas sim na busca da nossa verdade interior.

Ao abracarmos as nossas verdades e vivermos de acordo com elas, encontramos um
senso de plenitude e realizagdo que transcende a efemeridade das ilusoes. Buscando por nossa
verdade interior, temos uma emocionante conclusio, que ¢ a descoberta de uma felicidade

genuina e duradoura que reside dentro de nés, aguardando para ser revelada.

29Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Julia Ferreira
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Sou feita de aparéncias, e todos os dias uso uma méscara

"Fale consigo mesmo como voceé

falaria com alguém que vocé ama.”

2rené Brown

e
e T

devo escolher, e ndo quero mais priorizar os outros.

Todos os dias escolho nio ser igual
ao dia anterior, para nao ser mondtona,
escolho emocgoes alegres e vivas, para nao
causar nenhum pesar a ninguém, de vez
em quando escolho algo mais sentimental,
nao quero parecer fria. Uns dias sou
extrovertida para ajudar todos, e nos
seguintes sou introvertida para nao
acharem que sou demasiado. As vezes falo
demais e as vezes de menos, as vezes faco
tudo certo, mas na maioria das vezes faco

tudo errado.

Escondo me por tras das mascaras e
desfilo aparentando o melhor, mas parece
errado, ha sempre algo que irrita alguém e
que perturba o outro e o vizinho critica e
O amigo acrescenta, parece que MmMesmo
com todas as mascaras e todas as

aparéncias ha sempre algo mau para

comentar € eu ja nem sei quem sou.

Tudo pesa e fico perdida, ja nio sei o que

Vou deitar todas as mascaras fora, e libertar-me das aparéncias e de tudo o que criei para agradar

os demais, vou escolher ser eu, e ser feliz!

3%Ano
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Envelhecer sem historias...

Viver num mundo de aparéncias ¢é viver
num mundo de ilusdes, nunca conseguimos
encontrar felicidade se procurarmos algo irreal é
ou superficial. As vezes, as mascaras de 4
13 L9 2 . o~

petfeito” é para esconder imperfei¢es, mas,
no entanto, serfamos mais felizes se
aceitassemos essa imperfeicao, em vez de passar

a vida a escondé-la. As preocupagdes de lidar com

opinides acabam por influenciar no conceito de
“viver”.

O mais assustador nao é envelhecer e perder o fisico, e sim envelhecer sem historia e
com uma identidade falsa que ndo nos pertence. Por vezes, a tristeza aparece por nao aceitar a
propria realidade e procurar algo que nao corresponde a sua. Também pode aparecer por querer
aquilo que ndo se tém devido as aparéncias de outra vida, devemos ficar gratos com aquilo que
temos e valorizar o que é nosso, porque s6 nés sabemos o esfor¢o e os sacrificios que tivemos
que fazer para chegar onde estamos. S6 ¢ feliz aquele que vive a sua vida e que é capaz de
agradecer todos os dias pelo que tem, pois, ¢ essa a sua realidade e s6é muda se ele quiser, sem
ligar a opinides alheias. Aprender a viver dentro das suas possibilidades, também ¢ ser alegre,
pois nao ter vergonha da sua realidade é o que te torna feliz, triste ¢ aquele que demonstra aos

outros o que nao ¢, ou O que nao tem.

3%no
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A honestidade enobrece

Em um mundo de fachadas e ilusoes vividas
Feliz ¢ quem na verdade encontra as suas vidas.
Entre sorrisos falsos e olhares de aparéncia

A sinceridade ¢ a mais pura esséncia

Nao vivas nesse palco de mentiras vazias
Aquele que ¢ verdadeiro, nasce entre os dias.
Em um mundo de mascaras, onde tudo parece

A honestidade resplandece e enobrece.

Neste mundo de sombras e disfarces
A verdade € o lago que a alma ampara e enlaca
E em um mundo feito de aparéncia e caras metades

Feliz é quem vive em suas proprias verdades.

Mas na busca constante por autenticidade
A verdade é a luz, é a nossa lealdade.
Em um mundo de sombras e falsa aparéncia

Feliz é quem ¢ feito de pura esséncia.

3%Ano
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Joana Ferreira

43



A sinopse

A verdade vem sempre ao de cima, ja a

mentira tem perna curta. Os olhos por vezes

carregam maldade e a boca um pozinho de ”‘j}“’% que foram vistos
lanGardy, foram chs

__ ihsanos por aquetes

S que 1o \awﬁm escutar

a mUsica

—Friw?ricl\ %zh-sd\e

6dio, mas, caso a alma seja transparente e a
mente um ambiente calmo, tudo se torna mais

tacil, seja connosco, seja com o proximo.

Aquela agulha perdida no meio de um
grande palheiro é encontrada dentro de cada um
de nos, e julgar o outro apenas porque encontrou aquilo que realmente o faz feliz, é

simplesmente triste.

E se julgar o livro pela capa ¢ apenas outro capitulo, prefiro apenas ler a sinopse e

guarda-lo de novo na prateleiral

3%Ano
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Viver na verdade

O fingimento e a falsidade sao problemas ordinarios na nossa sociedade, e sempre
estiveram presentes.

Inicialmente, podemos afirmar que a nova era das redes sociais alavancou a propaga¢ao de
mentiras e farsas, ja que, ¢ muito mais facil mentir quando se esta por detras de um
dispositivo do que pessoalmente. Além de que as pessoas compartilham nas redes sociais
apenas os momentos felizes e positivos de suas vidas, criando uma imagem idealizada de si
mesmas.

Vale ressaltar que a industria da média e da publicidade muitas vezes perpetua a ideia de
que a felicidade esta relacionada a produtos ou aparéncias fisicas. Inclusive, muitas
publicidades dao a entender que, ao usar produtos de beleza, as pessoas podem atrair
parceiros romanticos e, assim, finalmente alcancar a felicidade desejada. Porém, é errado falar
que as mentiras sdo problemas que surgiram devido a internet, dado que, muito antes de
sequer existir tecnologia, ja existiam pessoas que viviam na base da mentira. Um exemplo
disso é o comportamento das mulheres antes do movimento de igualdade de género, as
expectativas de como mulheres deveriam comportar-se eram frequentemente baseadas em

"aparéncias felizes" que niao necessariamente refletiam os seus verdadeiros sentimentos

Em suma, o que vale ¢ viver na verdade, porque quem mente nao vive de verdade,
apenas finge, muitas vezes enganando outras pessoas e até a si mesmo, tentando ser aquilo

que nao é. Se as pessoas nao tivessem medo de ser quem sio, poderiam viver honestamente

22Ano
Técnico Auxiliar de Saude —

Manuela Pranskevicius
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Nenbhum gesto de gentileza, por menor que seja, ¢ perdido.

Esopo
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Gentileza gera gentileza

Os nossos atos, mesmo que
inconscientemente, ditam quem somos. Sempre
assim foi e, sempre assim serd. Nao ha a existéncia
de nenhum ser na terra que nunca tenha feito
escolhas. Fazemo-las desde que nos entendemos
por gente e, para quem diga o contrario, nao fazer
escolhas ja ¢ uma escolha. Isto para dizer que, a
famosa frase: - “Gentileza gera gentileza”, se torna
real a partir do momento em que escolhemos agir a
favor do bem-estar alheio. E, ditando a frase
referida: - “Nenhum gesto de gentileza, por menor
que seja, € perdido.”, constatamos esta realidade.

Cada passo que damos, dia ap6s dia, nos torna

quem somos no presente. Cada qual com a sua forma de enxergar a vida. A gentileza que
damos ao mundo, mesmo que em pequenas por¢des, nos molda ao longo dos anos, nos
tornando melhores como pessoa. Muitos acreditam que essa bondade retorna para quem a
praticou, seja na forma fisica, quimica ou espiritual. Para finalizar, é crucial reconhecer a

importancia que pequenos atos de bondade porque, mesmo que indiferente para nés, podem

mudar a vida de outrem.

Nenhum gesto de gentileza é perdido, cada gesto amavel, independentemente de seu
tamanho, tem o poder de criar uma atmosfera de positividade e conexao entre as pessoas.
Além disso, os gestos gentis muitas vezes nao siao esquecidos. As pessoas tendem a lembrar-

se das interagdes positivas e, por sua vez, podem ser motivadas a espalhar bondade, criando-

se entao, um ciclo de gentileza e generosidade
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A gentileza promove empatia

Quando falamos sobre gentileza, ndo estamos a falar

sobre amizade, a gentileza ¢ uma escolha diaria de tratar os
Para Servaos 5»*6&44/.’165

na vida 56 precisamos ser

nivel de ligacdo interpessoal. Podemos ser gentis com ( 2E Sa 2

outros com respeito e compaixao, independentemente do

amigos, conhecidos e estranhos.

A gentileza é uma das caracteristicas mais bonitas
do ser humano, porque nao ¢ algo inato, ou seja,
aprendemos a ser gentis com pratica diaria e com o cultivo

de empatia e compaixao em nossas interacdes com o mundo

ao nosso redor. Desde cedo, somos influenciados a praticar a
gentileza através de filmes de herdis e da Disney, que
geralmente apresentam personagens que demonstram
valores como compaixao, empatia e respeito, servindo

como modelos para criangas e jovens.

Penso que, antigamente, a gentileza era mais comum,
embora ndo fosse uma pratica universal. Contudo, hoje, parece que vivemos em uma era onde
a gentileza se tornou escassa, tornando-se uma exce¢ao ao invés de uma norma, afetando
nossas interacdeses diarias. . raro ver pequenos atos de gentileza como oferecer ajuda,
segurar a porta de um restaurante, cumprimentar as pessoas, mesmo que sejam atos
pequenos, faceis e rapidos, contribuem para uma sociedade mais unida, criando um ambiente
de respeito mutuo. A auséncia de gentileza muitas vezes nao tem uma unica causa, podendo
ser resultado de diversos fatores que limitaram a interagao social, contribuindo para cria¢io da
bolha entre as pessoas

Em suma, a gentileza promove empatia e cria um ciclo de positividade, contribuindo

para um ambiente mais harmonioso, e um bem-estar emocional duradouro.

2°Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Manuela Pranskevicius
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Um coracao acolhedor

Ser gentil é ser agradavel, se a mesma
coisa pode ser dita de mil maneiras, porque
nao escolhemos a mais gentl? Entre
escolher ter razdo e ser gentil, vou sempre
escolher o lado da gentileza. Por mais
pequeno que seja O ato, por mais
insignificante que possa parecer para nos,
pode fazer a diferenca em outras vidas.
Quem expressa gentileza e consegue ser

amavel, conquista muito mais do que

imagina. As vezes um simples sorriso, uma
simples palavra num tom de ternura pode

construir pontes invisiveis para outros

coragdes. As vezes para interiotizarmos a
harmonia e um estado de espirito multicolor, precisamos de colorir o mundo das outras pessoas
sendo gentis e agradaveis. A gentileza é uma barreira que nos protege das palavras antipaticas,
que também pode ter o poder de transformar o 6dio em amor. Sdo poucas as pessoas que
conseguem ser gentis, quase ninguém opta por ser gentil na interacao social, talvez por falta de
compaixdao, empatia ou simplesmente porque quando optaram por ser gentis nido houve
retorno, mas mesmo assim nao deviamos perder a esperan¢a. Em resumo ser gentil vai muito
mais para além de educagdo ou simpatia, ¢ ajudar o préximo sem que ele tenha pedido e nao
estar a espera de nada em troca. Nao ¢ muito dificil ser gentil, s6 precisa existir dentro de nos
um corag¢ao acolhedor cheio de cumplicidade e sinceridade, poucos entendem essa linguagem,

¢ como ler e escrever, aprende-se, ¢ depois ¢ dificil esquecer.

3% no

Técnico Auxiliar de Saude |

Luisa Oliveira
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“Como sou pouco e sei

pouco, faco o pouco que me
cabe me dando por inteiro.”

Ariano Suassuna
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Sou pouco...

Sou pouco e sei pouco
Sou pouco mas nao sou oco
Sou pouco e me contento

Sou pouco e me descontento

Sou pouco e cairei
Sou pouco e me levantarei
Sou pouco e fragil

Sou pouco e forte

Sou pouco e sei

Sou pouco mas nada sei
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A grandeza do pouco

Em meio ao vasto cenario da
existéncia, entre a imensidao do desconhecido e
a limitagao do saber, encontra-se aquele que,
consciente de sua pequenez diante do mundo,
compreende a grandiosidade de fazer o pouco
que lhe é possivel, assim como Ariano Suassuna
expressou. Neste vasto universo de
possibilidades, somos fragmentos infimos,
gotas em um oceano de saberes e experiéncias.
No entanto, ¢ na consciéncia dessa pequenez

que reside a for¢a da entrega. A plenitude nao

esta na magnitude das a¢des, mas na

intensidade com que nos dedicamos ao pouco
que nos cabe. Aceitar-se como "pouco" nao ¢ resignacao, mas sim um ato de humildade e
sabedoria. E compreender que a grandiosidade estd na entrega, na dedicagao sincera e na

plenitude com que nos lancamos ao que somos capazes de realizar.

E, assim, transformar o pouco em muito, pois o valor nao esta na quantidade, mas na
qualidade do empenho e na entrega sem reservas. Portanto, que cada um de nos,
reconhecendo a nossa pequenez diante da vastidio do universo, possa, como Suassuna,
abracar o pouco que nos cabe e entregarmo-nos por inteiro a ele, pois ¢ na plenitude dessa

entrega que reside a verdadeira grandiosidade da vida.

2°Ano
Técnico Auxiliar de Saude

Julia Ferreira
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Sei que nao sou muito!

Sei que nao sou muito, mas me esfor¢o

para a todo momento ser o meu melhor, nao

a ° me basta ser suficiente, quero sempre

Q _ entrega de exceléncia. Mesmo que seja

‘ algo simples, faco com maximo de
esforco, amor e carinho. Sei que para
muitos 0 meu MAaximo nao vai ser nem
suficiente, mas aqueles que realmente

estao ao meu lado e me conhecem, vao ver

e reconhecer o meu suor, a minha vontade

de entregar o meu melhor.

As vezes isso ¢ um pouco cansativo, mas sinto-me tao feliz de saber que fiz o que
pude, fiz tudo aquilo que estava ao meu alcance, entdo acabo por ser toxica comigo e isso
chega a ser irénico, pois a0 mesmo tempo que eu me sinto cansada, finalmente acabo por me

sentir feliz!

3% no
Técnico Auxiliar de Saude

Luiza Verly
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Atividades Natalicias!

Eis-nos chegados ao més da magia, o més das iguarias natalicias, o més dos reencontros
tamiliares, o més do aconchego, o més do sonho para miudos e graudos, o més em que a

crianga que habita em nods sobressai, e 0 més do nascimento de Jesus.

No ambito das atividades da disciplina de Portugués, no decorrer do 1° periodo,
solicitei as turmas do 2° e 3° anos do curso Técnico Auxiliar de Saude, e 3° ano do cutso
Técnico de eletrénica, automacao e computadores, que idealizassem um conto de natal, ou
poesia natalicia, tendo como base a atualidade de algumas familias no século XXI, ou entdao

uma tematica natalicia que as sensibilizasse. E eis que eles me surpreenderam!

Na turma de 3° ano do curso Técnico Auxiliar de satde aventuramo-nos e fomos mais
além, uma vez que cogitamos que seria de todo enriquecedor se teatralizassemos o conto de
natal, e o apresentassemos a toda a comunidade escolar. “Por mares nunca dantes navegados”
como diria 0 nosso ilustre Camoes, pusemos maos a obra, e desbravamos a representagao
deste conto natalicio em sala de aula. A vertente literaria da disciplina de Portugués contribuiu

para que a veia artistica de todos os alunos sobressaisse.

Este conto de natal tem como personagens principais uma menina de seu nome Luana
e um menino chamado Dinis. Esta delicada e sensivel Luana, identifica-se com muitas meninas
da atualidade do século XXI, que visualizam os pais focados no trabalho e em algumas
superficialidades, esquecendo-se que as suas grandes obras primas sdo na verdade, os filhos.
Luana via muitas vezes os pais concentrados nas redes sociais, descuidando-se da atencdo que

deveriam dar-lhe.

Com todas estas intempéries, o espirito natalicio tinha desaparecido, e eis que Luana,

depois de conhecer o seu amigo Dinis impulsiona o mesmo a valorizar o Ser, em detrimento

do Ter.

Luana ¢ na verdade uma menina que sofre silenciosamente, pois a soliddo e a falta de
afeto fazem-na por em questio muitas duvidas existenciais. O seu amigo Dinis é amado e

acarinhado pelos pais de uma forma imensuravel.
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Os pais de Dinis, ao contrario dos seus, passam por grandes dificuldades financeiras, no
entanto, dao primazia ao seu filho Dinis. De nada servem presentes, se nao estamos presentes.

Afinal, estar presente, ¢ o melhor Presente!

Na turma de 2° ano do curso Técnico Auxiliar de saude, as alunas fascinaram-me e
sublimaram o poder da imaginag¢do, uma vez que idealizaram dois contos natalicios. O primeiro
intitula-se “Uma chama de vida renasce no natal”, e tem como personagem principal uma
menina de seu nome Lia. O seu pai Roberto, desde que enviuvara sentia dificuldades em
manifestar o seu verdadeiro espirito natalicio. Depois de muito conversar com o seu grande
amot, a sua filha Lia,