
12PAUTASPARA A CRIAÇÃO DA
IDENTIDADE DE UM
JOVEM COM 
SÍNDROME DE TOURETTE



01.
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PROMOVE A
AUTOACEITAÇÃO
Esforce-se para reforçar a ideia de que os tiques não
definem quem você é, mas são apenas mais uma
característica. Promova a aceitação da sua condição
para que você possa desenvolver uma identidade
baseada em todas as suas qualidades.



02.CONCENTRE-SE
NOS SEUS

PONTOS FORTES
Destaque e aprimore suas habilidades,

talentos e qualidades únicas, além do
seu diagnóstico. Isso pode incluir sua

criatividade, senso de humor,
inteligência ou habilidades sociais. Ao

focar no positivo, você se ajudará a
enxergar seus pontos fortes e não

apenas seus desafios.
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03.
PROCURAR
ESPAÇOS PARA
EXPRESSÃO
CRIATIVA
A criatividade pode ser uma ferramenta poderosa
para os jovens expressarem suas emoções,
pensamentos e experiências. Incentivar atividades
artísticas como música, desenho, escrita ou teatro
pode ajudá-los a encontrar uma maneira de
comunicar seus sentimentos e desenvolver uma
identidade forte.
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04.
COMPREENDEND
O A SÍNDROME DE

TOURETTE
Aprender sobre a ST de forma

acessível e positiva lhe dará as
ferramentas para entender sua

condição e ser capaz de falar
abertamente sobre ela com outras

pessoas. Isso permitirá que você se
sinta mais no controle da sua vida e

evitará que informações falsas afetem
negativamente sua autoestima.
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CRIE UM AMBIENTE
LIVRE DE
JULGAMENTOS
É vital que você se sinta seguro e
compreendido em seu ambiente, tanto em
casa quanto na escola. O apoio familiar e
social é essencial para que você possa
expressar livremente quem você é, sem
medo de ser julgado ou ridicularizado.
Trabalhar para conscientizar sobre a
Transtorno de ...



06.
PROMOVE A

RESILIÊNCIA E A
GESTÃO DO

ESTRESSE
Desenvolva estratégias de

enfrentamento para lidar com os
desafios emocionais e sociais que

acompanham a ST. Aprender a superar
a frustração, lidar com a ansiedade e

aceitar os momentos difíceis ajudará a
fortalecer sua identidade e aumentar

sua confiança.
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07.
ESTIMULA A

AUTOAFIRMAÇÃO
Fale abertamente sobre sua condição

quando se sentir confortável e informe
outras pessoas sobre a ST. Sentir-se

empoderado para afirmar sua
identidade e compartilhar sua

experiência ajudará você a desenvolver
confiança em si mesmo.
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08.
FOMENTAR

RELACIONAMENT
OS POSITIVOS

Construa relacionamentos saudáveis ​​e
significativos com amigos, familiares e

colegas. Ter um círculo social que o
aceite como você é fomentará um

senso de pertencimento e contribuirá
para uma identidade positiva.
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09.
PROMOVE A
INDIVIDUALIDADE

É importante explorar seus interesses, paixões e
personalidade única. Incentivar atividades pelas
quais você é apaixonado, desde esportes até artes e
tecnologia, permitirá que você se sinta realizado e
desenvolva uma identidade forte baseada em seus
próprios gostos e escolhas.
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10.
APRENDA NA

AUTODESCOBERTA
O processo de formação de uma

identidade é contínuo. Explore quem
você é, o que você ama e o que o

define. Isso pode incluir conversas
abertas sobre seus valores, objetivos e

aspirações, além da sua condição
médica.
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DESENVOLVA UMA
AUTOIMAGEM
POSITIVA
Desenvolva uma autoimagem positiva enfatizando o que
você valoriza em si mesmo. Promover o autocuidado e o
bem-estar emocional permitirá que você se sinta bem
consigo mesmo, fortalecendo seu senso de identidade.



12.
ENVOLVA-SE NA

COMUNIDADE ST
Conectar-se com outros jovens que

também têm ST pode ser uma
experiência muito enriquecedora.

Participar de grupos de apoio, fóruns
ou atividades para pessoas com ST

permitirá que você compartilhe
experiências e se sinta parte de uma

comunidade acolhedora.
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Este documento é resultado do projeto Erasmus Plus "O
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