
Fac
t

she
et

SEXUALIDADE EM LINHA

EDIÇÃO IX

Resoluções de
Ano Novo



NESTA
EDIÇÃO

CLICA AQUI!

Gabinetes de Saúde Juvenil

IPDJ - Programa Cuida-te+

Coloca aqui as tuas dúvidas

Olá, esta edição da Fact Sheet Sexualidade
em Linha, marca o início do ano de 2022!
Costuma dizer-se que num Novo Ano
existem mais 365 oportunidades para
colocar em prática novas conquistas ou
novos desejos. Por isso deixamos-te
algumas ideias para que possas criar uma
estratégia antecipada!
Foca-te em ti! Na tua saúde e bem-estar!
Adotar um estilo de vida saudável nem
sempre é fácil. Aposta na prática de
exercício físico. Sabias que no início do ano
o número de inscrições nos ginásios
aumenta? É verdade! Difícil é manter o
foco, mas tu consegues. Uma alimentação
equilibrada é fundamental para que possas
atingir os teus objetivos. Queres ajuda
neste sentido? Clica aqui. Presta atenção
aos sinais que o teu corpo te dá. Marca
consultas e faz um rastreio às Infeções
Sexualmente Transmissíveis. Queres saber
onde? Liga para a Sexualidade em Linha! A
prática de sexo seguro é fundamental para
que possas explorar a tua sexualidade e o
que te dá prazer! 

https://ipdj.gov.pt/

http://www.apf.pt/

Sexualidade em Linha

@sexualidadeemlinha

@sexualidadeemlinha

HORÁRIO

2ª a 6ª das 11h00 às

19h00
Sábados das 10h00 às
17h00

CONTACTO

-800 222 003-

Gratuito Anónimo Confidencial

Junta-te aqui aos grupos de

jovens voluntários da APF 

https://ipdj.gov.pt/gabinetes-de-saude-juvenil
https://ipdj.gov.pt/coloca-aqui-as-tuas-duvidas
https://ipdj.gov.pt/cuida-te-alimenta%C3%A7%C3%A3o-e-atividade-f%C3%ADsica
https://ipdj.gov.pt/
http://www.apf.pt/
https://www.facebook.com/Sexualidade-em-Linha-450510755077632/?notif_id=1611831369926936&notif_t=scheduled_post_published&ref=notif
https://www.instagram.com/sexualidadeemlinha/
https://www.tiktok.com/@sexualidadeemlinha
http://www.apf.pt/grupo-de-jovens
http://www.apf.pt/grupo-de-jovens


"ANO NOVO
VIDA NOVA"

Faz uma lista de objetivos, por exemplo:
• Junta dinheiro e compra algo que queiras muito!
• Faz um plano de estudo e aumenta as tuas notas!
• Faz voluntariado!
• Dinamiza as tuas relações, passa mais tempo com os/as teus/tuas
amigos/as e familiares!
• Faz aquele curso/formação que sempre quiseste fazer!
• Inscreve-te nas aulas de condução!
• Opta por um estilo de vida mais sustentável!
• Faz atividades que te façam sentir bem!
• Reencontra aquela/e amiga/o que não vês há muito tempo!
• Sê mais confiante e arrisca! Aposta naquele projeto que tens em mente!
• Não fiques com dúvidas! Estamos aqui para ti.

Rodeia-te de pessoas que te façam sentir bem!
Seja na “vida real” ou na “vida online”! Liberta-te de pessoas que te
influenciem negativamente. Deves ser valorizado/a e aceite por aquilo que
és. Nas redes sociais, segue apenas pessoas que tornem o teu feed um local
positivo e com boa vibe! Não te esqueças: nem tudo o que é publicado na
internet é real!

Não passes tanto tempo “colado/a” aos ecrãs! Sabemos que às vezes pode
ser difícil desligares daquele jogo que adoras ou fazeres logout da tua rede
social favorita, mas é importante que estabeleças os teus próprios limites.
Aproveita as coisas boas que a vida tem para te dar fora das plataformas
digitais!
Por fim...Diverte-te! Já sabes, a Sexualidade em Linha está aqui para ti!!!
Desejamos que o ano de 2022 seja um capítulo espetacular na tua vida!
Continua aí desse lado a acompanhar as nossas Fact Sheets, que nós
continuamos aqui para te ouvir e responder às tuas dúvidas.



Temos Novidades!!
A Sexualidade em Linha já
chegou ao TikTok, clica aqui
para nos seguires! CLICA AQUI



Junta-te aqui aos grupos

de jovens voluntários da

APF 
NÃO
FIQUES 
COM DÚVIDAS!

A equipa técnica da Sexualidade em Linha está disponível para ti,
no horário habitual, de segunda-feira a sexta-feira das 11 horas às
19 horas e ao sábado das 10 horas às 17 horas. Em caso de dúvidas
basta ligares o 800 222 003 ou submeteres as tuas questões por
escrito.

A SEXUALIDADE EM LINHA FOI PENSADA

À MEDIDA DAS TUAS NECESSIDADES.

ESTAMOS AQUI PARA TI!

Estamos sempre em constante melhoria do nosso serviço

para que se adeque às tuas necessidades! Deixa aqui as tuas

sugestões/feedback!

https://www.tiktok.com/@sexualidadeemlinha
http://www.apf.pt/grupo-de-jovens
http://www.apf.pt/grupo-de-jovens
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSchOG5XVrEgJGAu_a1LEtYRSXOA21h2eQb8ypB6SOfa408NMg/viewform

