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Introducéao
1. Quem sou eu?
2. Socorrol O meu corpo esta a mudar
3. Para de rejeitar a tua alimentacao
4. Quero ser popular!
5. Bullying
6. Amizades toxicas
7. Os meus pais nao me entendem!
8. Quero sair a noite e agora?!
9. Socorro, estou apaixonadal
10. O grande tabu: relacdes sexuais
11. Amor n&o correspondido
12. A vida no digital
13. Nao sei que curso escolher!
14. Segue os teus sonhos!
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Ola, Secrets!
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Finalmente o livro, é verdadel!

Depois de muitos e-mails, mensagens no Facebook,
comentarios no Instagram e no Youtube a perguntar-me:

«Porque néo escreves um livro?l» Aqui esta elel

Na altura pensei: mas escrever sobre o qué? Dicas de
maquilhagem? Roupa? Estes assuntos estao nas minhas
redes sociais ao vivo e a cores! Entao, sobre o qué?

Foi entdo que me lembrei das nossas Tercas Secretas!

As Tercas Secretas sao um segmento que criei no
meu canal para responder as vossas duvidas e a minha
vontade de vos ajudar. Tudo comecou quando percebi
que muitos de vos se sentiam a vontade para me enviar
e-mails e falar sobre 0s vossos problemas pessoais. Infe-
lizmente, percebi que,apesar de ter uma enorme vontade
de vos ajudar, nem sempre conseguia fazé-lo, pela quan-
tidade de correspondéncia que recebia a qual se juntava
uma enorme falta de tempo para chegar a todas voceés.

Sempre tive um grande «bichinho» por debates, por
discutir temas, por defender o meu ponto de vista...
muito mesmo! Adoro conversar sobre varios assuntos
com 0S meus amigos, seja sobre espiritualidade, escola,
trabalho, relacdes, crencas, religiao, sexualidade, entre
tantos outros.
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Acho que é superimportante existir cada vez mais
transparéncia e conhecimento entre as pessoas que
confiamos e gostamos, sempre valorizei muito esse elo
de cumplicidade. Entéo, quis transpd-lo para o meu pro-
prio canal e agora para o livro de forma ainda mais pro-
funda.

Sabia que ao lancar este desafio no canal teria de
ser muito cuidadosa na forma como iria expor a vida
das pessoas. Entado, criei um e-mail especifico e de-
cidi responder em frente a camara as vossas pergun-
tas, mas claro em anonimato, ou seja, sem identificar a
pessoa em questdo. Até porque muitas vezes recebo
e-mails de pessoas diferentes com os mesmos temas
e a colocarem-me a mesmissima pergunta. Sim, porque
todos passamos pelos mesmos problemas e duvidas.

O nome, Tercas Secretas, surgiu exatamente por
estes episoddios serem lancados neste dia da semana
— a terca-feira — e, também, por o canal inicialmente
se chamar mymakeupsecret e, ainda, por ser um se-
gredo meu.

O segmento tem tido um enorme sucesso gracas
a vocés e, sem duvida, que se tornou um fator diferen-
ciador do meu canal face a outros do mesmo género de
moda e beleza,
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SEMPRE TENTEL INCLUR MALS AVOSSAPRESENCA NAO S0
NAMINHAVIDA, MAS TAMBEM NO CANAL £ SENTIR QUE

A CADA EPTSODTO POSS) AJUDAR VARTAS PESSOAS.

E wuilp 5«0&%@«@@ prd Wi,

Claro que muitas questdes ficam por responder, por-
gue ndo ha tempo e espaco para todas... Assim, neste
livro reuni 0s principais temas de conversa para respon-
der as perguntas que mais vezes me fazem, com toda a
calma. Como vocés merecem!

¥ NESTAS PAGINAS VAMOS REFLE TIR JUNTAS SOBRE 05 TEUS
PROBLEMAS, DRAMAS, CHORODS, ALEGRTAS E DUVIDAS. 0 TEU CORPO
ESTA AMUDART NAO ENCONTRAS O TEU ESTILOT TENS PROBLEMAS
(OM AS TUAS AMIZADEST NAD SABES QUE CAMINHO SEGUTR

NO TEU PERCURSO NA ESCOLAT E NAMORADOS!

U&M% é&&r &%ﬂmﬂ,’& 50... -

Ser adolescente néo é facil e nao ha que ter vergonha
das questdes que nos assaltam, dos medos, das pergun-
tas que por vezes temos vergonha de fazer a nossa mae
ou de partilhar com a nossa melhor amiga. @
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Espero que ele te ajude a ver esta fase da tua vida de
outra forma. E uma fase, mesmo, acreditem! Uma fase
que passa e que deve ser vivida com muita alegrial Apro-
veita a tua vida ao maximo! E, principalmente, nunca te
esquecas: sé quem tu és!

Q% approved o prd ves elem Diar

que poderao enviar 0s vossos «dilemas» para
ercassecretas@inesrochinhacom: e estes serdo
respondidos nas Tercas Secretas, no meu canal.

/ﬁyg%w dlenlos!

«—=<
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Olg, Rochil

Sou uma rapariga e tenho 11 anos. Nos Ultimos
meses tenho vivido um problema de identidade.
Nao consigo decidir que estilo de roupa gosto mais,
qual a minha cor preferida e ndo consigo achar-me
bonita. As minhas amigas estdo sempre a dizer que
sou supergira, mas acho que s6 dizem isso para
me agradar. Fico sempre ridicula nas fotos! S6 me
apetece esconder-me! @

Por favor, ajuda-mel
Beijinhos ¢8
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0l4, Secret! @

Primeiro acho que tens de ter muita calma, tens ape-
nas 11 aninhos e tens muito tempo para te encontrares!
Eu tenho 24 anos e a cada dia que passa vou reen-
contrando-me e descobrindo mais sobre mim, por isso
nao te deixes abater por essa pressao gigantesca de te
tentares definir.

Posso dizer-te que eu com 11 anos nem a propria
roupa escolhia porque era uma bagunca a fazer conjun-
tos... Parecia um arco-iris! &)

Se as tuas amigas dizem que és «supergira», acho que
deves aceitar esse elogio e através dele ganhares mais
confianca e amor-proprio. Olha-te ao espelho e elogia-tel
V& as coisas bonitas, maravilhosas, que tens dentro e fora
de til Nao olhes s6 para o aspeto fisico. Acredito que ha
uma parte do nosso encanto, da nossa beleza, que vem de
dentro de nés e que se reflete num «brilho» que transmiti-
MOoS aos outros... Encontra em ti esse «brilho»!

Hoje em dia, com as redes sociais € muito facil achar-
mos que somos feias, ou que nao somos suficiente-
mente boas, até porque nos comparamos com atrizes,
modelos, etc, mas tens de fazer um esforco e tentares
todos os dias valorizares-te por aquilo que €s, por dentro
e por fora.
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