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Cuida-te+ é um programa de satde juvenil dirigido a jovens,
entre os 12 e os 25 anos. Todos 0s seus servi¢os sao
gratuitos, assegurados por profissionais especializad@s
na area da saude juvenil e garantem a confidencialidade

# | sawoesuvent |

Ansiedade, ataques de panico, fobias e stress.

Promover a tua salde através de:

O Aconselhamento

Treino de estratégias

Comportamentos

aditivos e
dependeéncias

Saiide sexual )
e reprodutiva Satide mental
Alimentagao

e atividade

O Informagéo para que melhores
o teu bem-estar

fisica e desportiva

Gabinetes de Saiide Juvenil q

Um em cada distrito de Portugal Continental, onde te podes
dirigir. Podes de forma simples
e por iniciativa propria \ l

||

Sexualidade em Linha

Servigo telefénico de resposta a dividas e
aconselhamento na drea da saude sexual e reprodutiva.
Podes ligar todos os dias dteis, das 11h00 as 19h00, e
sabados, das 10h00 as 17h00. Sabe mais

Canal interativo

No Portal IPDJ tens uma onde podes colocar as tuas
questdes de forma andnima, gratuita e confidencial, sem saires do
teu espago. As respostas sao dadas por psicélog@s que ali estao
para te aconselhar, informar, ajudar a encontrar estratégias

ou te indicar outros servicos complementares
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E ainda...

..podes beneficiar do programa Cuida-te+, em conjunto com
amig@s e colegas, caso a tua escola, associagao juvenil,
autarquia, IPSS ou ONG se candidatar a receber:

Programa i
‘“'da‘u> w/} S\ ¥ Educagio para a Saide
a ) p -’ﬁ Iniciativas de promogao da saude,
— —\J ﬁ como o teatro, a expressao
w plastica, a masica, o desporto

ou a danga, no ambito das areas
Unidades Méveis de intervengédo do Cuida-te+
Carrinhas devidamente equipadas, com
uma equipa técnica especializada, que
se desloca para te informar e aconselhar

REPUBLICA Ipd INSTITUTO PORTUGUES
‘ PORTUGUESA
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https://ipdj.gov.pt/gabinetes-de-saude-juvenil
https://ipdj.gov.pt/coloca-aqui-as-tuas-duvidas
https://ipdj.gov.pt/sexualidade-em-linha

