Ninguém Me Preparou

Porque é mais dificil fazer amizades agora?
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Na infancia e adolescéncia , Na idade adulta
Ay v

T . W

0 = — - W = - -~ w0 = — < o B — - 7% — - (a0 = —

Amizade acontece por defeito, pois
os contextos assim o proporcionam:

Amizade requer esforco, sacrificio e
investimento:

e temos sempre pessoas da nossa e soliddao escondida: muitas

idade a nossa volta;

ha tempo, disponibilidade e
repeticao;

frequentamos os mesmos locais
diariamente: escola, atividades
extracurriculares;

deparamo-nos com ambientes
diferentes, sem sermos nds a
decidir: visitas de estudo, eventos
com os pais, festas de aniversario,
eventos.

Amizades adultas ndo séo
sobre a frequéncia dos
encontros, mas sobre a

certeza de que a lealdade e

o afeto permanecem
intactos, mesmo que a vida
nos distancie fisicamente
por um tempo

pessoas parecem socialmente
realizadas nas redes sociais, mas
ha muitos adultos que sentem
falta de amizades verdadeiras;

o medo da rejei¢cdo: Muitas
pessoas evitam aproximar-se dos
outros por medo de serem
rejeitadas ou de parecer que ha
"algo de errado” com elas por ndo
terem muitos amigos;

tomada de iniciativa: Em
criangas, perguntamos sem
pensar: “"Queres brincar?" Em
adultos, convidar alguém para um
café pode parecer estranho, por
receio de incomodar ou parecer
carente.




E para isso, importa normalizaras "
coisas que se alteram com o tempo:
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Nao basta conversar sobre

A amizade também exige trabalho

vulnerabilidade

' Demora tempo construir uma
O E preciso partllhar um pouco de J amizade sélida

Na idade adulta acabam por haver

¢ Muitas vezes a outra pessoa esta @ mais desisténcias, pois existe
apenas ocupada / menos disponibilidade
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Uma conversa que nado evolui, um convite recusado ou um café que nunca
chega a acontecer nem sempre significam falta de interesse. Muitas vezes, a
outra pessoa estd simplesmente ocupada ou numa fase diferente da vida. E

também importante distinguir conhecidos de amigos. Ao longo da vida, é

natural que o circulo de amizades se torne mais pequeno. Podemos
conhecer muitas pessoas, mas uma amizade verdadeira constroi-se com
tempo, requer manutencgao e baseia-se na reciprocidade. Nao é o tempo
partilhado que ira definir a amizade, mas sim a qualidade desse tempo.
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Pode ser mais desafiante, mas ndo te esquecas:

Na vida adulta, as amizades raramente acontecem por acaso.
Nem todas as tentativas vao resultar, e esta tudo bem.
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No fim, ndo importa a quantidade, mas sim ter pessoas que respeitam quem és,

que celebram as tuas conquistas e que estdo presentes nos momentos dificeis.
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S Passos para Comecar

° Sai da rotina e nao te isoles

Experimenta atividades que gostes e outras que nunca
experimentaste: desporto, workshops, voluntariado, festas

Um interesse ou contexto partilhado é o inicio de uma boa
conversa. Tenta estabelecer pontes de contacto.

e Comeca pelo comum

Faz perguntas, ouve e partilha um pouco de ti. A conversa deve
ser equilibrada.

e Mostra interesse

Mantém o contacto

Se houve conexao e sentiste que foi agradavel, troca contactos
e combinem voltar a encontrar-se.

Toma iniciativa
Nao esperes sempre pelo outra pessoa. O convite pode
nunca chegar e uma mensagem pode mudar tudo.

Fazer amizades continua a ser possivel. Talvez sé
exija um pouco mais de coragem do que quando
éramos criangas. E esse primeiro passo pode mudar
muito mais do que imaginas.
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