UNIDOS PELA VIDA

Pequenos gestos,
grandes encontros.

Um convite a solidariedade, a escuta

e ao cuidado com quem nos rodeia.

Porque juntos podemos
transformar historias.
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=== UNIDOS PELAVIDA ANTES DE COMECAR

Uma leitura.
Um novo olhar.

A solidariedade comeca quando deixamos de olhar apenas para o que nos
falta e passamos arepararem quem esta ao nosso lado.

Este pequeno livro reune perguntas, cuidados e gestos que podem ajudaratornar a
entreajuda mais consciente. Nao é uma colecao de histdrias reais nem um relatorio de

atividades: € um convite areflexao e aacaoresponsavel.
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Leiaao seuritmo. Escolhaumaideia que faga sentido para si e transforme-a num gesto concreto, sem prometer
O que Nao consegue cumprir.
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=== UNIDOS PELAVIDA CAPITULO 01

Ol

Repararem quem esta perto

Nem sempre € preciso terumaresposta. Muitas vezes, o primeiro gesto € estar

disponivel para ouvir.

Escutar antes de sugerir

Quando alguém partilha uma dificuldade, procure compreender o que esta a dizer sem
interromper ou comparar com outras experiéncias. Uma pergunta simples — «Como posso

ajudar?» — da a pessoa espago para explicar o que precisa.

Evite assumir que conhece a solugao. Oferecer apoio nao significa decidir pela outra pessoa. A

vontade, oritmo e os limites de quem recebe ajuda devem continuar no centro da conversa.

A presencgatambém conta

Enviaruma mensagem atenta, combinar uma conversa ou acompanhar alguém numa tarefa, se
isso fordesejado, sdo possibilidades de presenca. O importante € que o gesto sejacombinado

enaoimposto.

Se nao soubero que dizer, pode reconhecerisso comhonestidade. Nao precisa de prometer
que tudo ficara bem para demonstrar cuidado. Em situagdes de risco ou necessidades

especializadas, a entreajuda nao substitui apoio profissional.

Pararefletir

A guem posso perguntar hoje, comtempo e atengao, «Como estd realmente?»
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Escolherum gesto possivel

A ajudanao precisa de sergrandiosa. Precisa de ser util, desejada e possivel de

manter.

Comece pelo que pode oferecer

Pense no tempo, nas competéncias e nos recursos que tem disponiveis. Pode conseguir ajudara
organizaruma tarefa, explicaruma ferramenta digital ou participar numainiciativalocal. Estas sao

possibilidades gerais, ndo compromissos que tenha de assumir.

Antes de avangar, confirme se essa ajuda faz sentido para quem arecebe. Umaboaintencao
pode falhar quando nao corresponde a uma necessidade real. Perguntar evita desperdicios e

preserva aautonomia.

Combine o gesto e oslimites

Sevaioferecertempo, diga quando esta disponivel e durante quanto tempo. Se pretende
entregar bens, confirme primeiro quais sao necessarios e em que condi¢des devem estar. Se

nao pode contribuir financeiramente, ndo se sinta obrigado a fazé-lo.

Procure iniciativas cominformacao clara e contactos verificaveis. Nao aceite tarefas para as
quais ndo tem preparagao. Dizer «ndo consigo fazerisso, mas posso ajudar desta forma»

também é uma atitude responsavel.

Um gesto possivel

Escolhauma ajuda concreta. Confirme a necessidade, combine os detalhes e respeite os seus proprios

limites.
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Cuidarsem invadir

A pessoanao seresume adificuldade que atravessa. Adignidade vem antes da

exposicao.

Pedirautorizacao faz parte do cuidado

Nao publique fotografias, mensagens, nomes ou detalhes pessoais de alguém apenas porque
quer sensibilizar outras pessoas. Explique o que pretende partilhar, com quem e para que
finalidade. Uma autorizagcao para um contexto ndo deve ser tratada como autorizagao para

todos os outros.

Quando estao envolvidas criangas ou pessoas em situagcao de vulnerabilidade, a prudéncia deve
serainda maior. Ndo divulgue moradas, escolas, documentos ou informac¢ao que permita
localizar a pessoa. Se houver duvidas, ndo publique.

Apoiar sem criar uma divida

Receberajudando deveimplicar aceitar fotografias, agradecimentos publicos ou exposicao da
vida privada. Evite exigir provas intimas de sofrimento para demonstrar confianga. Se uma
iniciativa precisa de documentacao, essa verificagao deve ocorrer por canais adequados, sem

divulgagao publica.

Respeite umarecusa, mesmo quando aintengao é boa. Asolidariedade € umarelagao entre
pessoas, ndo uma oportunidade para controlar escolhas ou transformar necessidades em

espetaculo.

Antes de partilhar

Estainformacao é necessaria? Tenho autorizagédo para este uso? A publicacdo pode prejudicar alguém agora

ou no futuro?
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Apoiaruma causacom atencao

Avontade de ajudarmereceinformacao clara. Aurgéncia de umamensagemnao

dispensa a verificagao.

Facaperguntas simples

Antes de doar ou divulgaruma campanha, procure saber quem a organiza, qual € o objetivo e
como sera utilizado o apoio. Confirme os contactos poruma fonte independente sempre que

possivel. Imagens emocionantes, por sisd, nao demonstram a autenticidade de uma causa.

Leia as condi¢cdes apresentadas. Verifique se existem custos, comissdes ouregras sobre o
destino dos fundos e sobre o que acontece se o objetivo ndo foralcancado. Se ainformacgao

nao estiver clara, pega esclarecimentos antes de decidir.

Cuide também da sua seguranga

Desconfie de pressao para pagarimediatamente, de pedidos de codigos de acesso oude
mensagens que exigem sigilo. Nunca fornega palavras-passe nem codigos de confirmagao.
Prefira canais de pagamento identificados e confirme os dados do destinatario.

Guarde o comprovativo da contribuicdo e acompanhe as atualizagdes disponiveis. Nao partilhe
acusagoes sem fundamento: perante sinais de fraude, procure os canais oficiais adequados.
Este capitulo oferece orientagdes gerais, ndo uma validagdo de qualquer campanha.

Lista de verificagcao

Organizadoridentificado - Objetivo claro - Destino do apoio explicado - Contactos confirmados - Condi¢cdes
lidas.
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Contar historias comrespeito

Uma historia pode aproximar pessoas. A forma como é contada deve preservar

qguem aviveu.

Verdade antes de impacto

Sevaiescrever sobre alguém, distinga factos confirmados, palavras da prépria pessoae
interpretacdes suas. Nao invente episddios, resultados ou citagdes para tornar a narrativa mais

emocionante. Quando nao conhece um detalhe, omita-o ou confirme-o.

Use uma linguagem que reconheca a pessoa para além da dificuldade. Evite rétulos,
julgamentos ou expressdes que areduzam aum problema. Dé espago as suas escolhas,

capacidades e palavras, sem a apresentar como exemplo obrigatorio de superagao.

Revercom cuidado

Sempre que possivel, combine umarevisao com a pessoa antes da publicagao. Confirme
nomes, datas e contexto. Verifique também se fotografias e declaragdes tém autorizagao para o

uso pretendido, e partilhe apenas o que € necessario.

O direito de ndo contar uma experiéncia merece o mesmo respeito que a vontade de a partilhar.
Nem toda a historia precisa de um final feliz. Uma narrativa honesta pode reconhecerincertezas

sem prometer mudangas que aindanao aconteceram.

Uma pergunta editorial

A pessoa sentir-se-iarespeitada ao ler este texto? Se arespostanao for clara, reveja antes de publicar.
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Dar continuidade a esperanca

A esperancanao precisa de grandes promessas. Pode crescer num compromisso

pequeno, repetido com cuidado.

Do impulso a continuidade

Depois de um primeiro gesto, pergunte se o apoio continua a ser Util. As necessidades podem
mudar, assim como a sua disponibilidade. Rever um compromisso € mais responsavel do que

manté-lo por obrigagado ou desaparecer sem conversar.

Nao tente responder atudo sozinho. Quando adequado, procure iniciativas locais e pessoas
com preparagao para anecessidade em causa. Partilharresponsabilidades pode tornar a ajuda

mais segura, semretirar a pessoa apoiada o poder de decidir.

O seu proximo passo

Reserve um momento para escolheruma intencao concreta. Quem gostaria de escutar? Que
ajuda consegue oferecer? O que precisa de confirmar antes de agir? Nao € necessario

responder atodas as perguntas de umavez.

Anote um gesto, uma data possivel e umlimite que querrespeitar. Mais tarde, reveja o que
funcionou e o que deve mudar. Reconhecerlimites ndo diminui a solidariedade: ajuda a torna-la

mais honesta.

Paralevar consigo

Escutarantes de decidir. Confirmar antes de partilhar. Ajudar sem expor. Continuar sem prometer o impossivel.

Porqgue juntos podemos transformar historias.

Continue a descobrir: blog.unidospelavida.site
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