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quem somos nós!
Sou a Isabella, tenho 16 anos. Eu ilustrei os cards desse

material e dei o nome de “Vamos Conversar”, depois de

pensar muito em situações que lotam a nossa cabeça jovem

todos os dias e nos geram tantos questionamentos. 

A saúde mental é a chave para o bem estar e falar sobre isso

- ou refletir - é um enorme passo que podemos dar. 

Ter participado de Programas da ASEC me ajudaram a tornar

os cards realidade, além de contar com o apoio da Equipe

ASEC Brasil | Movimento Saber Lidar @movimentosaberlidar 

e com a parceria do designer gráfico João Araújo.

Esse trabalho foi feito com muito carinho, espero que gostem.

Até a próxima!
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Para uso amplo dos jovens mas direitos reservados. Proibida a reprodução sem prévia autorização.

Gostaria de contar sua experiência, sugerir novas

palavras ou nos dizer onde podemos melhorar?

#vamosconversarjovem! 

@Isa.isri

Ficarei muito feliz em saber que esse material

ajudou de alguma forma outros jovens. 

Faça um post nas redes usando a  



só mais um recadinho
antes de começar
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Ei, você! 

Esse material traz 20 cards com temas que

fazem parte do nosso cotidiano, como jovens.

Que tal vir comigo nessa, e falar um pouco

sobre o que você sente ao pensar nas

palavras que os cards representam?

Sozinho ou acompanhado, tudo vale:

o importante é se divertir!



Para tornar esse momento agradável,
vamos fazer alguns combinados?

você sabe como pode usar os cards?
bem, não existem regras!

Se estiver
acompanhado, tente
se abrir para novas

opiniões e tente
entende-las. 

Exercite a
empatia.

Reconheça a
individualidade e a

diversidade. O que você
pode aprender com as

outras pessoas?

Mantenha sigilo sobre
o que for dito no

grupo – isso significa
que o que for dito

aqui, fica aqui.

Sinta-se livre para
não falar sobre
algum assunto

que te deixe
desconfortável.

Não existe

certo ou

errado!

Seja você. 
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Agora, se você estiver sem nenhuma idéia sobre como começar,

eu tenho uma sugestão. Que tal pedir para cada participante

escolher um número de 1 a 20, em seguida você olha a imagem

correspondente ao número escolhido, mostra para os demais

partipantes e então vocês podem começar a conversar!
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1
Você se percebe cuidando de si mesmo (a)?

Da sua saúde física, das suas emoções, dos

seus relacionamentos...

perguntas de apoio

2
Você costuma tirar um tempo para cuidar de

si mesmo (a)? O que você considera como

autocuidado?

3
Que tal fazer uma lista com alguns auto

cuidados que você quer colocar em prática

no seu dia-a-dia (e não deixe pra lé hein?)
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1
Você costuma refletir sobre o que está

consumindo ou pelo o que se deixa

influenciar?

perguntas de apoio

2
A tecnologia nos aproxima de outras pessoas

ou apenas daquelas pessoas com quem temos

afinidades, criando mais "bolhas sociais"?

3
Você acredita que a tecnologia será capaz

de substituir o homem? Por quê?
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1
O que você pensa e sente sobre a aceitação

em relação a diversidade entre pessoas e

escolhas? 

perguntas de apoio

2
Como você percebe a diversidade no

mundo? E Nos espaços que frequenta?

3
Que mudanças você gostaria de ver na

sociedade com relação à forma como

lidamos com a diversidade?
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1
 O que você pensa sobre o dilema: fazer o

que ama ou o que te traz mais benefícios

financeiros?

perguntas de apoio

2
Você acredita que é preciso definir na

juventude qual carreira queremos seguir

para o resto de nossas vidas?

3
Quais expectativas você tem com relação à

sua carreira profissional? Quais seus sonhos e

medos com relação à sua carreira? 
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1
Como você reage quando tem está

enfrentando alguma dificuldade? Gostaria de

compartilhar algumas das suas estratégias? 

perguntas de apoio

2
Já passou por dificuldades e conseguiu superar

de forma positiva (sem consequências negativas

para você ou outra pessoa). O que te ajudou?

3
Algumas situações podem ser dificuldade

para uma pessoa e para outra não, já parou

para pensar nisso?
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1
O que você gosta em si mesmo? Considerando

aspectos físicos e qualidades pessoais.

perguntas de apoio

2
Percebe se a opinião dos outros influencia

na sua autoestima?

3
O que faz você se sentir bem consigo

mesmo/mesma?

vamos conversar!
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1
O que você costuma fazer quando tem

dinheiro? E quando não tem?

perguntas de apoio

2
Você costuma anotar como gasta seu

dinheiro? Como você costuma fazer o

controle do seu dinheiro?

3
Como você se relaciona com o dinheiro?

O que o dinheiro representa para você?

vamos conversar!
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1
Você tem o hábito perceber e refletir sobre

seus sentimentos?

perguntas de apoio

2
Você tem o hábito de cuidar dos seus

sentimentos quando identifica o que

está sentindo?

3
Você fala sobre seus sentimentos com

outras pessoas?
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1
Você acredita que exista preconceito

atualmente dentro da nossa sociedade?

perguntas de apoio

2
As pessoas nascem preconceituosas

ou isso é ensinado para elas?

3
Você já sofreu preconceito em alguma

situação? Como se sentiu?
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1
Como você se sente em meio a tantas

informações e opiniões diferentes que

vivemos hoje?

perguntas de apoio

2
Você sente que consegue identificar quais

informações são úteis ou confiáveis?

3
Como você pode escolher fontes de

informações em que confia?
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1
Como você lida com suas dificuldades?

Principalmente quando estas disparam em

nós sentimentos desagradáveis intensos?

perguntas de apoio

2
E como você costuma lidar com a dificuldade

dos outros ao seu redor?

3
Como você pode lidar com sentimentos

desagradáveis de forma positiva?
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1 Você tem liberdade? Por quê?

perguntas de apoio

2
Qual a relação entre liberdade e

responsabilidade para você?

3
Como você percebe a relação entre liberdade

e confiança?
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1
Você cultiva o amor próprio e o amor

ao próximo? Como você faz? 

perguntas de apoio

2
Do seu ponto de vista, existem diferentes

formas de amar? 

3
Como você pode expressar seu amor por

outra pessoa (seja um amigo, parente ou

parceiro/parceira)?
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1
Você já se sentiu pressionado socialmente?

Por quê? (lembre que não é preciso

compartilhar a situação)

perguntas de apoio

2
Já se sentiu pressionado por amigos ou

pessoas ao seu redor para fazer algo que

não queria?

3
Como você pode lidar de forma positiva com

a pressão social de parentes ou amigos?
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1
Na sua opinião existe consumo sustentável?  

Como podemos consumir de forma

sustentável?

perguntas de apoio

2
Como podemos incentivar que outras

pessoas consumam de forma sustentável?

3
Você se preocupa com alguma questão

ambiental? Por quê? Como você cuida do

meio ambiente?
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1
Na sua opinião o que é ansiedade?

Você se percebe ansioso/ansiosa?

perguntas de apoio

2
Consegue perceber o que dispara

ansiedade em você?

3
O que você pode fazer para se sentir melhor

quando se sente ansioso/ansiosa? 

vamos conversar!
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1 Como dar mais voz aos jovens?

perguntas de apoio

2
Você percebe que suas opiniões

são valorizadas na sua família,

escola ou família?

3
Será que todos têm a mesma chance

de ser ouvido na sociedade? Por quê?

vamos conversar!
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1 O que a pandemia atual representa para você?

perguntas de apoio

2 Quais sentimentos essa pandemia despertou?

3
Consegue perceber algum ganho desta

pandemia na sua vida?
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1 O que são privilégios para você?

perguntas de apoio

2
Todos temos as mesmas oportunidades

na vida?

3
Você acredita que tem privilégios em relação

a outras pessoas? E como se sente com isso?

vamos conversar!
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1
Quais sonhos você alimenta sobre sua

vida, seu futuro?

perguntas de apoio

2
O que você tem feito para conseguir

realizar seus sonhos?

3
Na sua opinião, ser sonhador/sonhadora é

uma qualidade? Por quê?

vamos conversar!
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