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arPresenTacao

POR QUE ¢ tao dificil ser pai e mae hoje em dia? O que mudou nessa geracdo?
Como educar, cuidar e também cuidar de si mesmo neste processo?

Nunca pais e filhos estiveram tdo desejosos de ter respostas objetivas e
concretas para seus problemas didrios como nos dias de hoje.

Todos sabem que as condi¢cdes da sociedade sdo apenas um reflexo
das condicdes dos lares. As mudancas que ocorrem em nossas familias serdo
espelhadas especialmente numa sociedade em transformacdo como a sociedade
brasileira.

A Escola de Pais do Brasil (EPB) apresenta muitas orientacbes e ideias
valiosas para pais e filhos. Ela trata de quase todos os aspectos sobre a educacédo
dos filhos, sendo grande fonte de ajuda para os pais, mas com 0s avancos dos
ultimos tempos houve uma grande inquietacdo na EPB para alcancar pais e filhos
em um mundo moderno onde as transformacdes ocorrem com muita velocidade
em funcdo da facilidade de acesso e disseminacdo da informacado sobre o tema
familia.

Pensando nisso, primeiramente, foi realizada uma Revisao Nacional da EPB
cujo tema foi “Repensando a EPB” que teve como propdsitos:

1. Realizar diagndstico da atual situacao da EPB. Nesse trabalho
todos os associados respondem um questionario com as
seguintes perguntas:

a. Com vistas para o ambiente interno: Quais sao os pontos
fortes da EPB? Quais sdo as dificuldades da EPB?

b. Com vistas para o ambiente externo: Quais sao as
oportunidades para a EPB? Quais sao as ameacas para a EPB?

2. Compilar as respostas desse questionario e formar Grupos de
Trabalho compostos por nossos associados com o objetivo de
elaborar Projetos para a EPB.

3. Formular Planos de A¢ao para elaborar 10 projetos, trabalho
coordenado pelo Dr. Alexandre Weiler (consultor em Gestio de
Negdcios e Marketing).

O resultado dos 10 projetos trouxe uma semelhanca no tocante ao
redirecionamento do conteudo, quantitativo, nomenclatura e forma de
apresentarmos os circulos da EPB.
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Outra fonte para este trabalho foi o resultado da Pesquisa Qualitativa
contratada pela EPB com o seguinte perfil da amostra: Foram realizados 12
grupos com pai ou mae de filhos com faixa etaria entre O e 17 anos, nas cidades
do Recife, Floriandpolis e Sdo Paulo. Houve mescla em cada grupo de pais que ja
participaram de algum debate, palestra ou webinar da EPB e quem n&o participou
de nenhum evento da EPB. A pesquisa teve como objetivo:

1. Compreender o motivo da diminuicao do engajamento e da
participacao de pais, futuros pais, cuidadores e educadores nas
palestras e circulos de debates realizados;

2. Levantar motivac6es para atrair este publico a participar com
maior frequéncia desses eventos;

3. Identificar demandas para a EPB oferecer para seus associados
e demais interessados produtos e servicos, com os quais
poderiam fazer novas parcerias, entre outros aspectos.

O resultado da pesquisa revelou entre outros, desejos e necessidades de
pais € maes entrevistados, que conduziram na direcdo para elaboracdo deste
trabalho:
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1. Cursos mais curtos (on-line, adaptaveis a agenda) abrangendo
tematicas voltadas apenas para uma fase da vida das criancas;

2. Cursos modulados. Potencial para estimular os pais a
buscarem conhecimento para cada fase da etapa de vida dos
seus filhos e com maior probabilidade das tematicas estarem
mais atualizadas ao contexto social da época. Modulado,
segmentado por faixa etaria;

3. Menor numero de encontros, mas com foco em dapenas uma

etapa do desenvolvimento; grupos menores, mais homogéneos,
no perfil da idade dos filhos;

4. Orientagoes para problemas vivenciados no momento /
Discussao de cases;

5. Casos reais, problematicas contemporaneas, resultados a
curto prazo;

6. Troca de experiéncias entre pais / Interacao;

7. Temas relacionados para atender grupos de pais com faixa
etaria de filhos semelhantes.

CONVERSAS COM PAIS E MAES E EDUCADORES, ¢é, portanto, um
trabalho elaborado a partir destes resultados, pelas Diretorias Pedagodgica e de
Normatizacado, construido por muitas maos que contou com o olhar do Conselho
de Educadores da EPB com objetivo de atender aos anseios e necessidades de
pais, maes e educadores que desejam uma preparacdo melhor para educar seus
filhos.

Leva nove meses para vocé se tornar pai ou mae, porém, muito mais que
isso para dominar a arte de ser pai e mae encantadores. CONVERSAS COM
PAIS, MAES E EDUCADORES |he mostrard como formar criancas com equilibrio
emocional, assertividade intelectual e sensibilidade moral. E o guia essencial para
a tarefa de criar filhos no incrivel periodo que vai desde a concepcao até o inicio da
vida adulta. Esses episodios sao repletos de orientacdes praticas, que levardo vocé
a compreender melhor as complexidades da tarefa de educar filhos. Esperamos
também que sirvam como uma forca motivadora para mudancas positivas.

O que autentica os principios contidos neste trabalho é o fato de as pessoas
envolvidas na sua construcdo aplicarem em suas proprias vidas os principios aqui
examinados e dispostos.

anTtoénio séraGio pe arauJo
Membro do Conselho de Educadores da EPB
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INTrobucgao

“Avida é uma peca de teatro SE A VIDA é uma pec¢a de teatro, a

que nao permite ensaios. Por educacdo dos filhos é um roteiro em
isso. cante. chore. dance. ria e gue os pais ocupam um lugar diferente
) ) ) )

. . em cada fase, no espetdculo da vida.
viva 1ntensamente, antes quea

i R Na fase infantil, os pais estdo no palco
cortina se feche e a peca termine e os filhos na plateia, observando tudo,

sem aplauSOS”- aprendendo com a sua performance.
Na adolescéncia, os filhos comeg¢am
a assumir o palco e os pais ocupam
0os bastidores, observando, orientando, guiando todos os atos. Quando amadurecem, na
juventude, os pais vém para a plateia e os filhos assumem o palco. Mais tarde, quando adultos
e profissionais da arte, os pais saem de cena e passam para a posicao de criticos e consultores
da arte de viver.

E isso que este curso quer mostrar - seu papel e responsabilidade na educac&o dos
filhos nas diversas fases - e como gerenciar todas as demandas para o melhor desenvolvimento
da autonomia e felicidade deles.

Tendo em vista esse objetivo, organizamos os cursos CONVERSAS COM PAIS,
MAES E EDUCADORES seguindo o principio das fases de desenvolvimento. Assim, o primeiro
caderno compreende a Fase Infantil (O a 5 anos). O segundo abrange a Fase Escolar (6 a 10
anos). O terceiro trata da Pré-adolescéncia e Adolescéncia (11 a 18 anos). E por ultimo, o quarto

Frase atribuida a Charles Chaplin

caderno compreende uma literatura e reflexdo sobre o relacionamento com Filhos Adultos.

Ressaltamos aqui um tema que ndo € mencionado NOS cursos porque permeia a nossa
vida e faz parte da educacdo em todas as fases do desenvolvimento: A ESPIRITUALIDADE.

A espiritualidade é uma ponte invisivel gue nos une ao divino, que nos conecta com
aquilo que ndo vemos, as vezes ndo compreendemos, mas gue aceitamos como necessario
e verdadeiro. Ao material que sustenta essa ponte, se dd o nome de fé. Fé ndo pertence a
nenhuma religido. Em resumo, espiritualidade € uma forma pessoal e intransferivel de ligacéo
de cada ser humano com Deus, ou com o Divino, que na incompletude da nossa humanidade,
buscamos sem cessar alguma coisa que nos complete e dé sentido a vida. Buscamos com
esperanc¢a amparo, protecdo e conforto que muitas vezes ndo encontramos em nossos iguais
Ou na ciéncia.

Pessoas espiritualizadas sentem-se bem, em paz. Falamos, aqui, de espiritualidade
e ndo de religido. A espiritualidade entendida por um estar bem consigo e com o mundo
a sua volta, por uma sensacdo de bem-estar e de pertencer a uma comunidade. Afinal, sé
estamos bem quando estamos bem com o todo. Espiritualidade se alinha com o modelo
mental da crenca em um significado da vida que transcende o tangivel. A religido é um
conjunto especifico de crencas e praticas organizadas, geralmente compartilhadas por uma
comunidade ou grupo. Ja a espiritualidade é mais uma pratica individual e tem a ver com ter
uma sensacado de paz e propdsito. Também se relaciona com o processo de desenvolvimento
de crencas em torno do significado da vida e da conexdo com os outros.

Precisamos de um conhecimento mais profundo sobre a vida e a ciéncia permite

'GLEISER, Marcelo. Interfaces entre a Ciéncia e a Espiritualidade. PUCRS. 2020. Disponivel em:
https:/www.pucrs.br/blog/interfaces-entre-a-ciencia-e-a-espiritualidade-com-marcelo-gleiser,
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gue ampliemos a nossa visdo da realidade, sé assim evitamos dispersa-la, vivendo cada dia
sem um rumo ou objetivo maior. Francis Bacon dizia que “um pouco de ciéncia nos afasta
de Deus. Muito, nos aproxima”. Por isso, a Escola de Pais do Brasil fundamenta-se na ciéncia,
sem se afastar de Deus.

N&o incluimos nos conteddos porque entendemos que deva estar no pensamento,
nas palavras e nas atitudes do coordenador. Cheio de espiritualidade, é capaz de realizar um
trabalho de reflexdo com pais, mées e educadores que desenvolva o ser humano de maneira
integral.

Neste curso, convidamos pais, maes e educadores de pré-adolescentes e adolescentes
para uma reflexdo sobre: o desenvolvimento adolescente; a construciao de habilidades
socioemocionais; o uso de telas; a sexualidade na adolescéncia, a importancia de
relacionamentos respeitosos e ainda sobre projeto de vida, uso do dinheiro e a felicidade.
Tudo isso, para subsidiar uma educacdo mais assertiva e um relacionamento harménico com
os adolescentes. Se adolescéncia é transformacado, € mudanca no corpo, no jeito de pensar,
na maneira de ver o mundo, como se vive os relacionamentos na familia, com seus pares, com
0Ss primeiros amores, ndo podemos querer que a adolescéncia passe logo. Precisamos estar
presentes, acolhendo e orientando o adolescente em todo esse processo de transformacao.

Além disso, fundamentamos nosso trabalho no Estatuto da Crianga e do Adolescente
LEI N2 8.069, DE 13 DE JULHO DE 1990 que estabelece a protecdo integral a crianca e
adolescente e chama a atenc¢ao para a responsabilidade da familia. Destacamos o Art. 42 que
diz: “E dever da familia, da comunidade, da sociedade em geral e do poder publico assegurar,
com absoluta prioridade, a efetivacdo dos direitos referentes a vida, a salde, a alimentacéo,
a educacdo, ao esporte, ao lazer, a profissionalizacdo, a cultura, a dignidade, ao respeito, a
liberdade e a convivéncia familiar e comunitaria.”

Esperamos que o estudo deste Caderno Pedagodgico “encante” cada coordenador
para promover uma reflexdo sobre o lugar que os pais ocupam no espetaculo da vida de seus
filhos. E além disso, poder sair de cena com os aplausos da plateia. Bom trabalho!

(o)
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1°enconitro
O
pesenvoLvimenToO

abolLescenTe

caracTerisTicas DO besenvoLvimenTo:
* Fisicas

*moToras

*COGNITIVAS

*SOcClals

*morais e vaLores

oBJeTIvVO

IDENTIFICAR AS caracteristicas do desenvolvimento da pré-adolescéncia e da
adolescéncia e os impactos dos relacionamentos entre pais e filhos nesta fase.

INTrobucao

O INICIO desse periodo, que acontece dos 10 aos 14 anos, é chamado de pré-
adolescéncia. Ja a fase dos 15 aos 19 anos, é tratada como a adolescéncia de fato,
segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

A adolescéncia é um periodo de transicdo com muitas transformacédes.
Emboraaadolescénciapossa parecerum periodo turbulento, também é um periodo
de grande potencial, pois os adolescentes se envolvem mais profundamente
com o mundo ao seu redor. Geralmente crescem fisicamente, experimentam
novas atividades, comecam a pensar de forma mais critica e desenvolvem
relacionamentos mais variados e complexos.

Na fase infantil, os pais estavam no palco e os filhos na plateia observando
tudo. Foram tempos de apoio e encorajamento, tempo de espera, recuo e
recomeco, mas foi o espaco seguro no qual eles puderam expandir suas habilidades.
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Pequenos e indefesos encontraram amor, seguranca e espaco para se movimentar,
experimentar, aprender e crescer.

Na adolescéncia, os filhos comecam a assumir o palco e os pais ocupam
os bastidores, de modo que eles tenham mais espaco para se movimentarem
livremente, continuando em seguranca. Agora o adolescente estd aprendendo a
ser um adulto.

A adolescéncia € uma fase importante do processo de crescimento e

amadurecimento. Durante essa fase, os adolescentes tentam descobrir guem sdo
e tentam separar-se dos pais.

caracTerisTIicas DO
DesenvoLvimenTo

VAMOS abordar as principais mudancas de cinco areas do desenvolvimento
gue ocorrem na pré-adolescéncia e adolescéncia e fornecer sugestdes de
como pais, cuidadores e educadores podem apoiar os adolescentes enquanto
eles assumem o palco da vida passando por esse periodo critico.

I. Fisico
Altera¢6es hormonais e no
desenvolvimento

Il. coGniITIVa
Alterac6es no modo de funcionamento
do cérebro

Il. emocionat
Como adolescentes processam emocoes
e estresse

IV. sociaL
Mudangas nos relacionamentos
familiares, sociais e afetivos

V. morat e vaLores
Como adolescentes avaliam seu lugar
no mundo

(1)
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I. DesenvoLvimenTo FisICO

APESAR de algumas mudancas fisicas que ocorrem durante o periodo da
adolescéncia serem internas e nado Vvisiveis, outras podem ser facilmente
vistas pelos outros. As mudancas que ocorrem tanto fora quanto dentro do
corpo durante a adolescéncia acontecem por meio de um processo chamado
“ouberdade”.

Esse processo deriva da liberacdo de certos horménios (substancias
guimicas) no cérebro. Estes hormoénios liberados sdo os mesmos em todos
os adolescentes, mas diferencas nos niveis hormonais levam a resultados
diferentes em homens e mulheres. As mudancas fisicas nos adolescentes que
fazem a transicdo de seus corpos infantis para corpos adultos e ddo a eles a
possibilidade de é chamada de “fertilidade”.

Além dos estirbes de crescimento, outras mudancas fisicas podem
acontecer tanto em meninas quanto em meninos, incluindo odor corporal,
acne e o aparecimento de mais pelos corporais.

meninas

Perceberao mudancas nos locais de acaimulo de gordura em
seus corpos. Por exemplo, os seios se tornam mais cheios e os
quadris se alargam. Meninas, normalmente tém a sua primeira
menstruacao durante a adolescéncia. No inicio, os ciclos
menstruais podem ser irregulares e afetados por doencas,
estresse e até mesmo por exercicios fisicos.

meninos

Os ombros dos meninos se tornam mais largos e os musculos
ficam maiores. O pénis e os testiculos também crescem, e os
meninos comecam a ter erecoes e ejaculacoes, tanto voluntarias
quanto involuntarias (as vezes acontecendo durante o sono).

A voz dos meninos também se torna mais grossa durante este
periodo, mas pode afinar durante uma frase.

Além de desenvolver a fertilidade, essas mudancas especificas do sexo
também permitem que outras pessoas saibam gue essa pessoa ndo € mais
uma crianca. E importante notar que as mudancas fisicas experimentadas
pelos adolescentes acontecem para todos, mas o momento e a ordem dessas
mudancas variam entre os sexos e também de pessoa para pessoa. Alguns
adolescentes exibem sinais fisicos de maturidade mais cedo do que seus pares,
enquanto outros os exibem mais tarde. Essas diferencas podem ser dificeis para
os adolescentes: eles podem se sentir autoconscientes ou se preocupar com o
fato de ndo se encaixarem por ndo se parecerem com outros adolescentes da
mesma idade. Essas variacdes também podem levar outras pessoas a tratar os
adolescentes de uma forma gque ndo corresponde a sua capacidade cognitiva
ou desenvolvimento emocional.
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COMmMo Pals e CuibabDbores apuLTosS PODem
Dar suPporTe aos aboLescenTes

ABAIXO destacamos algumas maneiras pelas quais pais e outros
cuidadores adultos podem apoiar adolescentes a viver estas mudancas fisicas:

Faga aue Os aboLescenTes salBam aue O aue eLes

€sTao Passanbo € hormawt.

Lembre aos adolescentes que, apesar de suas preocupagoes, seu
caminho pessoal de desenvolvimento esta correto, embora seja
diferente de seus pares.

AJuDe O aboLescenTe a se aLimenTtar Bem

Os pais e outros adultos desempenham um papel importante
na nutricao dos adolescentes, modelando uma alimentacao
saudavel, seguindo as orientac¢des nutricionais e garantindo
que eles tenham acesso a alimentos saudaveis. Garantir o
acesso a alimentos saudaveis em casa e limitar o acesso ao que
chamamos de “fast food” ajuda a promover uma nutri¢ao solida.

INCenTIve OS aboLescenTes a Terem uma visao
POSITIVA De Seus COrrPos

Além de conscientizar que o momento das mudancas no corpo
varia de pessoa para pessoa, pais e cuidadores adultos podem
ajudar os adolescentes a apreciar seus proprios corpos e as
experiéncias do desenvolvimento.

ManTenHa-se aTivo com aboLescenTes

Assim como acontece com a alimentac¢ao saudavel, pais e
cuidadores podem ser modelo na atividade fisica, atuando
para que os adolescentes evitem se tornar “viciados em telas”.
Os pais podem fazer caminhadas, andar de bicicleta com seus
adolescentes, ou jogar bola.

(13
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ENSINe OS aboLescenTes a eviTar broGcas

E importante que os pais conversem com os adolescentes sobre
como o tabagismo, o alcool e o uso de outras drogas podem
prejudicar sua saude e impedir que eles se fortalecam, liderando
pelo exemplo.

cerTiIFIQue-se De aue OS aboLescenTes burmam
POr TemPO SUFICIENTe

O sono ajuda os adolescentes a crescer, fortalecer seus corpos

e ter um melhor desempenho na escola, esportes e outras
atividades. As estratégias para os pais incluem ter uma regra de
“apagar as luzes” em um horario determinado e limitar o tempo
maximo de uso didrio e o numero de dispositivos eletrénicos.

II. DesenvoLvimenTo COGNITIVO

SEGUNDO Jean Piaget, psicdlogo e bidlogo suico, aos 12 anos o cérebro do
adolescente passa por uma fase importante de desenvolvimento cognitivo
conhecida como “operacdoes formais”. Nessa etapa, que ocorre na pré-
adolescéncia e adolescéncia, o cérebro passa por mudancas significativas
gue permitem ao individuo desenvolver habilidades de pensamento mais
avancadas, como a capacidade de realizar operacdes intelectuais abstratas,
(manipular simbolos e ideias sem a necessidade de objetos concretos),
resolver problemas mais complexos, formar hipodteses, fazer deducdes logicas
e pensar em termos de possibilidades e consequéncias, além de considerar
multiplas perspectivas e entender conceitos mais sofisticados em areas como
matematica, ciéncias, ética e filosofia.(PIAGET, 1999)

A fase das generalizacdes, abstracdes e ldgica, segundo Vygotsky,
psicologo, fildsofo e tedrico russo, € no inicio da adolescéncia que as criancas
comecam a adquirir a capacidade de pensar de forma mais sistematica
e légica sobre o mundo ao seu redor. Elas desenvolvem a habilidade de
generalizar conceitos, extrapolando o conhecimento adquirido para novas
situacdes e contextos. Além disso, a capacidade de abstracdo comeca a
florescer, permitindo que as criancas entendam conceitos mais complexos e
abstratos, como nuimeros, tempo e causas e efeitos. Esse processo é essencial
para a aquisicdo de habilidades de resolucdo de problemas e raciocinio |égico,
fundamentais para o aprendizado continuo e o desenvolvimento intelectual ao
longo da vida. (VIGOTSKY, 1998)

Para Henri Wallon, renomado psicélogo e educador francés do século
XX, por volta dos doze anos o adolescente se depara com a necessidade
de construir a sua identidade, buscando equilibrar o desejo de autonomia e
independéncia com a continua necessidade de pertencer a um grupo social.
Wallon vé o desenvolvimento da pessoa como uma construcdo progressiva

(1)
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com alternancia de etapas afetivas (emocdo) e cognitivas (razdo). Na
adolescéncia, hda um rompimento com a tranquilidade afetiva anterior. A nova
inquietacdo coloca exigéncias racionais as relagdes afetivas, dando origem aos
conflitos que, segundo o autor, € o mecanismo propulsor da aprendizagem e
do desenvolvimento. (WALLON, 1995)

As pesquisas atuais apontam que as mudancas no cérebro dos
adolescentes afetam as habilidades de pensamento. Especificamente, os jovens
obtém estas vantagens a medida que o cérebro cresce, é “podado” e fortalece
as conexdes (Veja mais no artigo abaixo).

Use o0 QR Code ou clique aqui para acessar Poda Neural da
Adolescéncia e TEA pela neuropediatra Dr. Deborah Kerches.

Alguns aspectos a considerar:

PEeNnsamenTo ABSTraTo
A medida que o cérebro se desenvolve na adolescéncia, o jovem
ganha uma compreensao mais ampla de ideias mais abstratas.

RacloOCinio Avangabo

Esta nova habilidade ajuda os jovens a planejar seu futuro e a
considerar como suas escolhas trarao consequéncias para sua
vida.

MeTacoGhicao

Outra nova habilidade desenvolvida pelos adolescentes é
“pensar sobre o pensamento” - ou metacognicao. Esta pratica
permite que os adolescentes reflitam sobre como chegaram a
uma resposta ou conclusao. Esta nova habilidade também ajuda
os adolescentes a pensar sobre como eles aprendem melhor e
encontrar maneiras de melhorar a forma como eles absorvem
novas informacdées.

APrenblizaGgem Avangaba

Novas sinapses entre as células nervosas, através das quais os
impulsos sao transmitidos, tornam o cérebro adolescente uma
maquina de aprendizagem que pode absorver fatos, ideias e

habilidades.
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Pais e outros cuidadores devem lembrar que o cérebro adolescente
ndo estd totalmente desenvolvido. Em particular, os adolescentes podem ter
dificuldades com o controle dos impulsos e podem ter mais probabilidade de
tomar decisdes baseadas em emocdes do que na ldgica. Além disto, os processos
de pensamento e tomada de decisdo de um adolescente podem variar de
um dia para o outro. Ao manter estas questdes em mente, os adultos podem
fornecer o apoio que os adolescentes precisam, a medida que seus cérebros se
desenvolvem.

ASPeCTOS PeculLlares no
DesenvoLvimenTo COGNITIVO

ODESENVOLVIMENTO cognitivo, bem como o desenvolvimento fisico, acontece
em um ritmo diferente para cada adolescente. Como resultado, adolescentes
da mesma idade podem ndo ter as mesmas habilidades de pensamento e
raciocinio. Além disso, o desenvolvimento do cérebro ocorre em um ritmo
diferente do desenvolvimento fisico, o que significa que o pensamento de um
adolescente pode ndo corresponder a sua aparéncia. Abaixo listamos outros
fatores que afetam como os cérebros dos adolescentes se desenvolvem e
como os adolescentes pensam:

1. ESTILOS De aPrenbizZzacgem e
INTeLiIGéncias muLTIPLAS

Cada adolescente aprende e processa informacdes de
maneira diferente. Os adolescentes podem achar que
alguns assuntos escolares sdo mais faceis de aprender
ou sdo mais interessantes do que outros. As teorias
da educacdo sugerem que apresentar informacdes
de varias maneiras e avaliar a aprendizagem também
de varias maneiras, ajuda os jovens com diferentes
estilos de aprendizagem. Aprofunde sobre o assunto
clicando aqui.

2. DeFICIénclas

Deficiéncias de aprendizado como o transtorno de
processamento auditivo, a deficiéncia visual, a dislexia
ou o transtorno de déficit de atencdo/hiperatividade
(TDAH) - podem afetar o desenvolvimento cognitivo.
Os desafios serao diferentes com base na deficiéncia,
mas estar ciente dos problemas pode ajudar os
adultos a vincular os adolescentes as ferramentas e
recursos adequados para que possam prosperar.
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3. Traumas

Para alguns adolescentes, o desenvolvimento do
cérebro pode ser mais dificil devido a traumas prévios
ou continuados. O cérebro reage ao meio ambiente.
Experimentar violéncia, negligéncia ou abuso pode
prejudicar o crescimento do cérebro. Estar ciente do
trauma e do seu impacto potencial, seja na infancia
ou na adolescéncia, e ajudar os adolescentes a lidar
com o problema, pode melhorar muito o bem-estar
adolescente. Muitas vezes os pais desconhecem
traumas causados por outros adultos (ou por
adolescentes mais velhos) longe das suas vistas.

4. TranNnsTornNnos menTals

Muitos transtornos mentais aparecem pela primeira
vez durante a adolescéncia, em parte devido a
mudanc¢as no desenvolvimento fisico do cérebro. Um
adolescente que enfrenta problemas de salde mental
pode ter motivacdo reduzida e ter mais dificuldade em
tarefas cognitivas, como planejamento e tomada de
decisdes. Os adultos podem apoiar os adolescentes,
observando os sinais de alerta de saude mental e
proporcionando aos adolescentes que enfrentam
problemas de saude mental o tratamento adequado.

5. USO De DroGgas

O uso de drogas pode dificultar muito o potencial
dos adolescentes, por retardar o desenvolvimento
do cérebro. O cérebro também é especialmente
vulneravel ao vicio nesta fase da vida. O uso de alcool,
tabaco e drogas na adolescéncia estd associado ao
aumento do risco de transtornos por uso de drogas
na vida adulta. Por outro lado, se os adolescentes se
abstém de certas drogas (como o tabaco), eles serdo
menos propensos a utilizar estas substancias quando
adultos. Mudancas subitas de comportamento e
no desempenho escolar sdo sinais de alerta. Fique
atento.

A medida que o cérebro dos adolescentes se desenvolve e novas
habilidades cognitivas emergem, a capacidade de raciocinar e pensar sobre as
consequéncias da um salto adiante. Na verdade, os adolescentes podem até
demonstrar habilidades semelhantes as dos adultos na avaliacao de risco, mas
os adolescentes nem sempre tomam as decisdes mais saudaveis porgue outros
fatores entram em acao, além da avaliacdo de risco, tais como suas emocdes
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(decisdo tomada no calor do momento) ou pressdes sociais (ao frequentar uma
festa com bebida, ele pode entender o risco do consumo, mas valorizar mais
a recompensa da aceitacao social). Os adultos podem ajudar a proteger os
adolescentes contra riscos ndo saudaveis, estando conscientes destes fatores
e criando ambientes que orientem os jovens para escolhas saudaveis.

COMO Pais e Cuibabores abuLTosS
PODem aPOlar apoLescenTes

Faca PercunTtas aBerTas soBre
auesTtdOes compPLexas

Os adolescentes estdo ansiosos para melhorar suas
habilidades de pensamento abstrato. Fazer perguntas
como, “O gque vocé achou de (x evento)? ” ou “Como
vocé abordaria a situacdo de forma diferente?”, e
ouviraresposta do adolescente de maneira ndo critica
pode dar partida no raciocinio e nas habilidades
de pensamento abstrato de um adolescente. Os
adultos podem envolver ainda mais os adolescentes
no desenvolvimento de aspectos de cognicdo
superior, dando-lhes oportunidades de planejar e
organizar eventos. Por exemplo, um pai pode pedir
a um adolescente que planeje uma atividade familiar
especifica (uma trilha de caminhada, um roteiro de
viagem, uma festa).

AJUuDe OS abolLescenTes a
consibperar as conseauéncias
pas acdes em varios momenTtos
Os adolescentes muitas vezes tém dificuldade em
pesar os riscos futuros versus recompensas imediatas,
especialmente no calor do momento. Ao pedir aos
adolescentes que pensem nos pros e contras de
varias acbes, tanto a curto como a longo prazo, os
adultos podem ajudar os adolescentes a melhorar
sua capacidade de pensar no futuro. Por exemplo,
peca a um adolescente que pense nos beneficios e
desvantagens de ficar acordado até tarde com os
amigos, ao invés de ir dormir mais cedo durante o
periodo de aulas.

INcenTivar HABITOS De SONOo
saubavels

Os adolescentes precisam de muito sono para que
seus cérebros funcionem bem. Durante o sono, o
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cérebro trabalha auxiliando na memoria e nas funcdes
de aprendizado. Um boa noite de sono também esta
associada a melhorias no foco e energia e é um fator
de protecdo contra depressdo, ansiedade e uso de
substancias. Os especialistas recomendam que
os adolescentes durmam de oito a dez horas por
noite, mas menos de 30% dos estudantes do ensino
médio relatam ter pelo menos oito horas de sono.
As alteracdes cerebrais alteram o ciclo do sono de
um adolescente e, para muitos, é dificil adormecer
antes das 23h. Entretanto, o horario médio de inicio
das aulas é as 8 da manha. Esta combinacao de ficar
acordado até tarde e acordar cedo dificulta que os
adolescentes recebam a quantidade de descanso de
gue precisam. Os pais podem ajudar os adolescentes
a construir habitos saudaveis de sono, definindo
rotinas e incentivando praticas como a limitacdo de
dispositivos eletrénicos no quarto.

FOrneca mais orPortTunipabpes

De aPrenbiZzabDO aule envoLvam
riISscCos saubavels

Assumir riscos pode ser saudavel e promover o
crescimento. Os riscos saudaveis podem incluir
a tentativa de uma nova atividade, como um novo
projeto de esporte ou arte, aulas desafiadoras ou
envolvimento com a comunidade. Incentivar riscos
saudaveis e distingui-los dos riscos negativos (como
o0 uso de drogas ou dirigir perigosamente) podem
proporcionar aos adolescentes as habilidades
necessarias para avaliar e lidar com os riscos.

Promover a Prevenc;éo

pDe Lesdes

Ajude os adolescentes a proteger o cérebro durante
este periodo de desenvolvimento rapido e crucial.
Os adolescentes devem ser encorajados a tomar
precaucdes de seguranca para evitar contusdes e
outras lesdes cerebrais. Estas precaucdesincluemusar
sempre cinto de seguranca ao viajar de automovel,
e capacete ao participar de esportes e atividades
ao ar livre, como andar de bicicleta, patinar, esquiar
ou fazer escalada. Além disso, se um adolescente
participa de um esporte coletivo, os pais, treinadores
e outros cuidadores adultos devem entender os riscos
e aprender como detectar possiveis lesdes cerebrais.
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Procure oprormTunibabes Para os
abolLescenTes se envoLverem
CcCOoOmo aPrenblizes

Uma étima maneira para os adolescentes aprenderem
e melhorarem suas habilidades cognitivas é encontrar
atividades de aprendizado e lideranca que os ajudem
a desenvolver habilidades de visdo e planejamento
em suas escolas, atividades extracurriculares, em
comunidades ouem casa. Por exemplo: promoveruma
campanha, participar de um grupo de voluntariado,
ou de oficinas de artes.

APOIe aDbolLescenTtes com
DIFICULDaDesS De aPrenbizacem

Se o0s pais suspeitarem que seu filho enfrenta
dificuldades académicas, € importante buscar uma
avaliacdo profissional. Quanto mais cedo for feito
o diagndstico de uma deficiéncia de aprendizado,
mais cedo o adolescente podera receber o suporte
necessario.

1. besenvoLvimenTo emocCionatl

O DESENVOLVIMENTO emocional saudavel é marcado por uma capacidade
crescente de percepc¢do, avaliacao e controle de emocdes. Este € um processo
bioldgico impulsionado por mudancas fisicas e cognitivas e fortemente
influenciado pelo contexto e ambiente. O processo de desenvolvimento
emocional oferece aos adolescentes a oportunidade de desenvolver habilidades,
descobrir qualidades unicas e desenvolver forcas para uma saude ideal. Cabe
aos pais ajudar os filhos desde cedo a saber diferenciar e dar nome as suas
emocodes. Nado existem emocdes boas ou mas. Todos sentimos medo, raiva,
alegria, fome etc, mas somente vamos ser capazes de lidar com cada emocao
depois que soubermos diferenciar e nomear. Fatores que afetam o modo que
os adolescentes navegam nesse processo incluem:

GerenciamenTo PessoalL

Ao gerenciar suas proprias emocdes, os adolescentes
podem estabelecer metas positivas e prever como
suas emocdes podem influenciar seus objetivos e seu
futuro. Para melhorar sua capacidade de gerenciar
emocodes, os adolescentes devem primeiro aprender a
reconhecer e descrever emocdes fortes e complexas.
Quando os adolescentes conseguem reconhecer
como se sentem, podem escolher como reagirdo a
uma situacdo. Eles também aprendem a evitar os
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problemas que as emoc¢des fortes as vezes causam.
Entretanto, como o lobo frontal do cérebro - que é
responsavel pelo raciocinio, planejamento e solucdo
dos problemas, bem como por gerenciar as emocodes
- ndo se desenvolve plenamente até os vinte e poucos
anos, os adolescentes podem ter dificuldades para
controlar suas emogdes e pensar nas consequéncias
das suas acdes. Com o tempo e com o apoio de
pais e cuidadores adultos, os adolescentes podem
desenvolver as habilidades de raciocinio e raciocinio
abstrato que lhes permitem recuar, examinar suas
emocdes e considerar as consequéncias antes de agir
precipitadamente.

Hormonios

Substancias quimicas importantes do cérebro que
provocam mudancas fisicas também afetam o
humor dos adolescentes e aumentam suas respostas
emocionais. Estas caracteristicas juntas significam
gque os adolescentes sdo facilmente influenciados
pela emocdo e apresentam dificuldade para tomar
decisbes que os adultos considerem apropriadas. A
adolescéncia também €& uma época de mudancas
rapidas e as vezes estressantes nos relacionamentos
com colegas, expectativas da escola, dinamicas
familiares e preocupacdes de seguranca nas
comunidades. O corpo responde ao estresse ativando
hormoénios e atividades especificas no sistema
nervoso, de modo que a pessoa possa responder
rapidamente e ter bom desempenho sob pressdo. A
resposta ao estresse entra em acdo mais rapidamente
para adolescentes do que para adultos, cujos cérebros
estdo totalmente desenvolvidos e podem moderar
uma resposta ao estresse. Nem todos os estressores
sao ruins. Experiéncias positivas, como conseguir um
primeiro emprego ou obter uma carteira de motorista,
podem desencadear uma resposta ao estresse que
permite aos adolescentes abordar um desafio com
atencao e foco.
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ASPeCTOS PeculLlares no
DesenvoLvimenTo emocCcionacu

AS MUDANCAS fisicas aumentam a capacidade dos adolescentes para a
consciéncia emocional, autocontrole e empatia, mas o desenvolvimento
emocional é fortemente influenciado pelo contexto. Isto significa que muitos
aspectos da vida dos adolescentes podem influenciar seu desenvolvimento
emocional. Entre estes aspectos temos:

* Autoestima;
* Formacao de identidade;
* Estresse.

COMoO OS Pals e CuibabDores apuLToSsS PODEem
aPolar O besenvoLvimenTo emocCionatl

OS PAIS e outros adultos podem apoiar o desenvolvimento emocional positivo
e ajudar os adolescentes a prosperar, modelando comportamentos saudaveis.
Isso significa que é importante:

Fazer Do seu ProPrio Bem-esTar uma Prioripabe
Vocé pode juntar-se a um grupo de pais onde possa compartilhar
suas insegurancas e seus sentimentos com pessoas que
entendem seu ponto de vista.

PraTicar meTas saubavels

Deixe de lado ideais de perfeicao para adolescentes e para vocé
mesmo. Defina metas realistas e divida-as em tarefas menores,
mais faceis de gerenciar. Quando vocé se deparar com um
obstaculo ou experimentar um fracasso, concentre-se no que
pode controlar e deixe de lado as coisas que nao pode.

vaLorizar a ipenTibabpe Unica be caba aboLescenTe
Mesmo quando vocé nao concorde com os sentimentos ou
experiéncias de um adolescente, sua compreensao e respeito
como pai ou responsavel sio um grande avanco.

ResoLVver CONFLITOS resPeiTanbo O ProxXximo
Quando vocé discordar de alguém, concentre-se em resolver
o problema em questao sem culpabiliza¢ées. Tenha tempo
para relaxar e pensar quando vocé comecar a se sentir
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sobrecarregado. Conflitos familiares podem ser especialmente
estressantes, devido as intensas emoc¢des e dinamicas de
relacionamento em jogo.

ADMINISTrar sua raiva

Praticar exercicios de relaxamento e utilizar bom humor para
descontrair uma situa¢ao tensa sao algumas estratégias que vocé
pode colocar em pratica para controlar sua raiva. Procure ajuda
profissional se ndo tiver certeza do que fazer.

Pais e outros adultos também podem dar suporte ao desenvolvimento
de habilidades dos adolescentes que facilitam o desenvolvimento emocional,
tomando medidas para:

FOrTaLecer as HaBlLiIDabes

De comunicacao

Muitas licdes sobre relacionamentos e emocdes
comecam com o relacionamento entre pais e filhos.
Uma comunicacdo eficaz e abertaesta no centro deste
relacionamento. Fortes habilidades de comunicacao
incluem ser um ouvinte atento, compartilhar suas
experiéncias ao invés de “dar sermdes” e fazer
perguntas abertas.

CONSTrulir um vocaBuLArio
emocionadtL

Exponha seus sentimentos e discuta como outras
pessoas podem se sentir de uma maneira nao
critica. Indique sinais ndo verbais, como linguagem
corporal, ao discutir emocdes. Pergunte ao seu
filho adolescente: “Como vocé se sentiu sobre isso?
e “Como vocé acha que isto fez a outra pessoa se
sentir?”

Promover HagpBitibabes De
GgerenciamenToO De esTresse
Incentive os adolescentes a lidar com o estresse
de maneira saudavel. As estratégias diarias de
gerenciamento incluem dormir adequadamente,
manter-se ativo com exercicios e passatempos,
praticar respiracdo profunda e fazer refeicdes
regulares. Ensine os adolescentes a “cuidar de seu
cérebro” falando sobre o desenvolvimento do cérebro
do adolescente e deixando que eles saibam como
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podem usar o poder de seus cérebros para aprender
comportamentos saudaveis.

LimiTar a exposu;éo

a situacdodes be risco

Diante de uma decisdo, as emocdes podem se
misturar com lembrancas de acontecimentos
passados. Prepare os adolescentes para situacdes
de risco, falando sobre o que eles podem fazer para
antecipar, evitar e processa-las. Por exemplo como
agir quando um amigo sem carteira de motorista
convidar para sair de carro ... quando a garota quiser
transar sem protecdo ... guando um amigo oferecer
drogas.

NUTrIr HaBlliDabes

De auTorreGguLacao
Proporcionaroportunidades parague os adolescentes
compreendam, expressem e moderem seus proprios
sentimentos e comportamentos. Esta etapa envolve
a modelagem da autorregulacdo, criando um
ambiente acolhedor e responsivo, estabelecendo
consequéncias para decisdes erradas e reduzindo a
intensidade emocional dos conflitos.

AJuUubDar apoLescenTes

a Pensar com TobDbO CUulbabo

em siTuacodes be risco
Apdsumeventoarriscado, pergunte aos adolescentes:
“Por que vocé acha que isso aconteceu? ” E “O que
vocé poderia fazer diferente na proxima vez?”. Pode
levar muito tempo para processar completamente
suas experiéncias, para que eles tenham tempo de
pensar nas respostas.

PresTar aTenc;éo

QoS Ssinails be aviso

Os adolescentes podem apresentar sinais de
estresse, ansiedade ou depressdo, como aumento
da irritabilidade ou raiva, mudanca de habitos de
sono e alimentacdo, perda de atividades favoritas
ou sentimento de soliddo. Existem recursos para
aqueles que experimentam uma crise emocional. Se
vocé estiver preocupado com o bem-estar de um
adolescente, consulte seu médico ou profissional de
saude mental.
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V. DesenvoLvimenToO SOCial

O PROCESSO de desenvolvimento social leva os adolescentes dos papéis
limitados da infdncia aos papéis mais amplos da vida adulta. Para os
adolescentes, esta transicdo inclui:

EXPanNsao De seus CircuLos socials

As criancas menores passam a maior parte do tempo com a
familia. Seu circulo social se expande um pouco quando entram
na escola. Quando chegam a adolescéncia, suas redes também
podem incluir pessoas de esportes coletivos, organiza¢des
estudantis, empregos e outras atividades. A medida que seus
circulos sociais se expandem, os adolescentes passam menos
tempo com suas familias e podem concentrar mais tempo com
seus pares. Os adolescentes também desenvolvem uma maior
capacidade de formar relacionamentos mais fortes com adultos
fora de suas familias que podem atuar como mentores.

EXPaNsao De seus PaPéls socilals

As mudancas que adolescentes experimentam em seu cérebro,
emocoes e COrpos 0Os preparam para assumir papéis sociais
mais complexos. Os desenvolvimentos cognitivo e emocional
trabalham em conjunto para ajudar os adolescentes a manter
conversas mais profundas e expressar melhor suas emocoées.
O desenvolvimento fisico sinaliza que os adolescentes estao
se tornando adultos e que eles podem assumir maiores
responsabilidades. Os adolescentes podem assumir novos
papéis, como uma posicao de lideranca na escola, em uma
equipe ou na igreja, servindo como confidente ou ser um
parceiro romantico.

Construir novas conexdes e estabelecer novas identidades fora do
contexto da familia € uma parte normal no desenvolvimento saudavel. Interagir
com as pessoas fora do circulo familiar pode ensinar aos adolescentes como
manter relacionamentos saudaveis em diferentes contextos e identificar
papéis que eles podem desempenhar na comunidade em geral. Ainda assim,
€ importante lembrar que os adolescentes precisardo de apoio quando
experimentarem esses novos papéis. Engajar-se em papéis de “fazer de conta”
e ensaiar atividades escolares com simulacdes de estratégias modeladas por
pares e mentores adultos pode ajudar os adolescentes a praticarem habilidades
de cooperacdo, comunicacao, resolucdo de problemas e tomada de decisdes,
bem como taticas para resistir a pressdo de colegas.
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A capacidade de empatia e de apreciar as diferencas uUnicas entre as
pessoas aumenta na adolescéncia. Entretanto, como o cdértex pré-frontal ndo
estd totalmente desenvolvido até o inicio da idade adulta, os adolescentes
muitas vezes acham dificil interpretar a linguagem corporal e as expressodes
faciais. A medida que o cértex pré-frontal se desenvolve e a capacidade de
pensamento abstrato aumenta, os adolescentes serdo capazes de se identificar
mais profundamente com os outros.

ASPeCTOS PeculLlares no
pDesenvoLvimenToO sOoCilal

O MODO COM que adolescentes se desenvolvem socialmente depende em
grande parte de seu ambiente. Por exemplo, alguns jovens moram em bairros e
frequentam escolas onde a violéncia é relativamente comum. Estes adolescentes
devem desenvolver diferentes estratégias de enfrentamento do que aqueles
gue vivem em bairros com maior seguranca fisica. Alguns adolescentes também
experimentam traumas. Estas experiéncias podem evocar reacdes de estresse
em todas as areas de desenvolvimento. Algumas pessoas que passaram por um
trauma tém dificuldade em regular as emocodes, dormir, comer e agir ou tomar
decisdes. Seja qual for o caso, todos os adolescentes precisam de cuidadores
adultos em suas vidas que lhes oferecam apoio, oferecam oportunidades para
gue eles testem suas novas habilidades e oferecam orientacdo sobre como
ser bem-sucedidos. O papel fundamental que o ambiente desempenha no
desenvolvimento do adolescente significa que os adolescentes da mesma
idade diferem muito em sua capacidade de lidar com situacdes sociais diversas.

Aqui estdo alguns outros fatores que diferem entre os adolescentes e
podem afetar o desenvolvimento social:

Graus variavelis bpo
DesenvoLvimenTo FisICO

Os corpos dos adolescentes mudam e se desenvolvem em
ritmos diferentes, e este processo nem sempre acontece
com sincronia com outras areas de desenvolvimento.
Por exemplo, agueles que se desenvolvem fisicamente
em uma idade relativamente jovem podem ser vistos e
tratados mais como adultos ou podem acabar passando
mais tempo com jovens mais velhos por causa da sua
aparéncia, um padrdo que aumenta seu potencial para
se envolver em relacionamentos sexuais ou em eventos
de abuso de substancias (dlcool, drogas). Porém, estes
adolescentes de aparéncia mais madura podem nao estar
emocional e cognitivamente preparados para lidar com
estes novos papéis. Por outro lado, os adolescentes que
se desenvolvem mais tarde podem ser vistos e tratados
mais como criancas.
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evoLuUGao be GruPoOs be amiGosS

A aceitacdo por um grupo de pares é crucial para os
adolescentes, especialmente os mais jovens. Buscar
aceitacdo pode estimula-los a mudar o modo que
pensam, falam, se vestem e se comportam para fazé-
los sentir que pertencem ao grupo. Como resultado, os
adolescentes mais jovens tendem a sair com colegas que
sdo semelhantes a eles (por exemplo, mesma raca, etnia,
renda familiar, religido ou horario de aula). Adolescentes
mais velhos podem procurar outros grupos a medida que
seus mundos sociais se diversificam e se expandem.

DIFerenTes TIPOS De Pressao
exercibos POr Pares

A pressdo dos pares as vezes gera ma reputacdo. O
esteredtipo sobre essa pressdo decorre da percepcdo
de comportamentos delinquentes e arriscados, incluindo
atividade sexual e uso de substancias, que alguns
adolescentes acham que l|hes dard maior aceitacdo
entre seus pares. Entretanto, a pressdo dos pares pode
ser benéfica e os relacionamentos entre pares pode
ser amplamente positivo. Grupos de pares positivos
praticam comportamentos como cooperar, compartilhar,
resolver conflitos e apoiar outros. Os padrdes, ou normas,
aceitos de grupos de pares positivos podem ajudar os
adolescentes a construir habilidades de relacionamento,
manter opinides favordveis sobre si mesmos e ter
confianca para assumir riscos positivos.

mMmMubDanNDO FOrmas bpe intTeraair

Como acontece comtodas astecnologias, o uso das midias
sociais traz tanto riscos quanto beneficios potenciais
para os adolescentes. Mensagens de texto, plataformas
de redes sociais, blogs, e-mails e mensagens instantaneas
podem ajudar os adolescentes a permanecerem
conectados uns aos outros e expressar quem sao para
o mundo. Os adolescentes de hoje fazem parte de redes
sociais tdo grandes gue ndo é incomum terem amizades
virtuais com pessoas que nunca conheceram ao vivo. Esta
interacao digital pode reduzir a comunicacado ndo verbal e
as dicas que ocorrem pessoalmente e que sdo importantes
para o desenvolvimento de habilidades sociais; mas
estas interacdes ainda sdo sociais e significativas para os
adolescentes que delas participam. Ao mesmo tempo,
tecnologia e midia social também forneceram um novo
forum para o assédio.
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COMO OS Pals e Cuibabores abulLTosS PODem
aPolar O besenvoLvimenToO socCilal

EMBORA A adolescéncia seja uma época em gque os jovens tentam administrar
suas vidas sozinhos, eles ainda dependem de seus familiares e cuidadores
adultos para suporte primario, afeto e tomada de decisdes, bem como para
ajudar a estabelecer suas identidades e aprender sobre habilidades e valores.
Aqui estdo algumas maneiras pelas quais pais e outros adultos podem apoiar
0s jovens a prosperar no desempenho social:

DeFINIr exemPLOS De reLacoes saubavels

Os relacionamentos podem ser fortes quando vocé esta ciente
de seus proprios sentimentos e esta ciente das emocoes dos
outros. Em relacionamentos saudaveis, todos os parceiros
devem tratar uns aos outros com respeito, garantir espaco
mutuo, conversar sobre problemas e se comunicar com
honestidade. Modelar amizades positivas e relacionamentos

com colegas de trabalho e vizinhos também é importante.
MoniTorar € conHecer os amiGOs DOS

abpoLescenTes e Os Parceiros be enconTros
Descubra com quem eles passam o tempo, o que estido fazendo
e para onde estdao indo. Pergunte sobre como o adolescente
escolhe seus amigos e o que eles gostam sobre as pessoas com
quem eles passam o tempo.

INCenTivar ParTICIPAgcao nas aTivibabes aue
ImMPOrTam Para os aboLescenTes

Ajude os adolescentes a fazerem amigos envolvendo-os em
atividades que correspondam aos seus interesses (por exemplo:
artes, musica, ciéncia da computacio, esportes).

EXIBIF COMPOrtTamenTo empPaTICO

Mostre empatia demonstrando preocupacao com outras
pessoas, utilizando a¢des que descrevam como as pessoas
podem se sentir e falando sobre ser compassivo em relacao a
diversos grupos de pessoas. Adultos e adolescentes também
podem trabalhar juntos em projetos de servico comunitario.

consTruir conexdées FaLanbo SOBre Os seus
INTeresses

Tenha tempo para aprender sobre os passatempos e interesses
de seu adolescente e apresenta-lo a novas atividades para

(28)

12 @NCONTro « CONversas Ccom Pals, maes e epucapores « Fase aboLescéncia




ajuda-lo a encontrar interesses mutuos e a ter interagées mais
significativas.

ENsiNnar aos apolLescenTtes COMmo Libar com a
Pressao bpe seus pPares

Ajude os adolescentes a compreender quais os riscos que lhes
permitirao testar as suas competéncias e quais os riscos que
podem ter consequéncias prejudiciais, mesmo que os seus pares
encorajem estes comportamentos.

conversanbo CcOom AboLescenTes

OS PAIS E outros adultos podem ajudar a responder as perguntas dos jovens
sobre seus mundos sociais e relacionamentos em constante mudanca. Tenha
conversas abertas e honestas com adolescentes para ajuda-los a tomar decisdes
saudaveis sobre seu desenvolvimento social.

RecoOonHeca aue Os aboLescenTes
TéMm aLGO a bizer

Nem todo desacordo é um conflito. Esteja disponivel
para ouvir quaisquer preocupacdes que 0s
adolescentes manifestem. Conversas significativas
podem acontecer de maneira informal e espontanea.

DISCUTa LiImITesS e exPecTaTivas
NO reLacionamenTo CoOm amiGosS
€ Parceliros arFeTIvos

Enfatize a importancia do espaco pessoal,
estabelecendo limites e respeitando a privacidade
em qualquer relacionamento. Discuta o que sao
amizades verdadeiras e relacionamentos afetivos
(respeitoso, encorajador e atencioso), bem
como, os relacionamentos que ndo sdo saudaveis
(desrespeitosos, abusivos, controladores e violentos).
Reconheca que amigos e parceiros afetivos podem
permanecer proximos e intimos, mesmo que digam
“ndo” uns aos outros.

DefFiNna uimiTtTes on-Line

Uma grande parte do desenvolvimento social
atualmente ocorre enquanto os adolescentes estdo
on-line. Se a midia social atua como um risco ou uma
ferramenta para a saude do adolescente depende em
grande parte decomo osadolescentes utilizamamidia
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€ Como 0s pais conversam com os adolescentes sobre
seguranca on-line. Converse com os adolescentes
sobre se comportar responsavelmente on-line, tanto
em como eles tratam os outros e como eles podem
se manter seguros.

ENsSiNne e incenTive BOas
HaBliLIiDabes De comunlcac;éo

Ter uma conversa, especialmente em toépicos
sensiveis, pode ser um desafio. A comunicacdo
respeitosa é uma habilidade a ser aprendida. Mostrar
aos adolescentes como ouvir e compartilhar seus
pensamentos e sentimentos respeitosamente,
mesmo em meio ao conflito, pode ajuda-los social,
romantica e profissionalmente.

DelXe OS abolLescenTes

saBerem auanTto € mpPorrTanTe
compParTILHaAr INnFormacoes
coONFIDenclals com vocé

Certifigue-se de que os adolescentes saibam que
podem vir até vocé com informacdes que afetem sua
seguranc¢a ou a de seus colegas sem medo de serem
julgados ou punidos.

_—
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V. besenvoLvimenToO Mmorau e vaLores

MUuDancas Gerals be varLores aue
aboLescenTes expPerimenTam

A ADOLESCENCIA é uma época em que as mudancas no cérebro estimulam
os adolescentes a pensar sobre o mundo de modo mais profundo e abstrato.
Este raciocinio ajudar a moldar como os adolescentes visualizam e interagem
com o mundo, e como eles comecam a desenvolver a moral e os valores que
irdo se manifestar em suas vidas adultas. Algumas das mudanc¢as mais comuns
no pensamento sobre a moral e os valores que ocorrem durante este estagio
da vida incluem:

ver o munbo em Tons be clnza
Os adolescentes comecam a entender que nem toda pergunta
tem uma resposta clara. A medida que desenvolvem empatia,
comecam a entender por que outras pessoas fazem escolhas
diferentes e entendem melhor estas escolhas.

ENnTenbDer OsS MOTIVOS POr Tras Das reGras

O pensamento abstrato significa que os adolescentes podem
sentir mais plenamente como as regras estao relacionadas
aideais como justica, bem coletivo e seguranca. As criancas
podem ficar bem quando os pais e outros adultos dizem
“porque é alei” ou “porque eu disse” como respostas, mas os
adolescentes podem precisar de mais justificativas para toques
de recolher, limites ou outras regras.

orienTar o cODIGO moraL DOS aboLescenTes

As perguntas e debates que os adolescentes levantam sobre
regras sao normais e ateis. As razoes e a logica que os adultos
fornecem ajudam os adolescentes a formar suas visées do
mundo e como ele funciona. Quando os adolescentes obtém
respostas que satisfazem suas perguntas sobre uma regra, ela se
torna pessoal para eles, e eles sao mais capazes de entender por
que uma regra faz sentido.

Tornar-se mais InTeressabo em Granbes auesToes
Como parte do estabelecimento de seus valores, os adolescentes
podem pensar mais sobre o que é certo e o que é errado, qual
deve ser seu papel no mundo e o que devem fazer quando
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enfrentam dilemas morais pessoais. Eles podem gastar
tempo explorando suas proprias tradi¢oes religiosas mais
profundamente, bem como observando outras religioes,
filosofias e formas de espiritualidade.

O processo de definicdo de valores também pode levar os adolescentes
a se envolverem com causas de interesse para eles e a se conectarem com
a comunidade em geral. Esta conexao com o mundo maior pode ajudar os
adolescentes a fazer escolhas positivas que projetam sua saude e seu futuro.

ASPeCTOS PecuLiares no
DesenvoLvimenTo morau

TAL COMO acontece com outros tipos de desenvolvimento, os adolescentes
variam em quando e quao rapido eles estabelecem e mudam sua moral
e valores. Esta variacdo também é afetada pelo quanto eles mudaram e
dominaram habilidades em outras areas. Especificamente, o desenvolvimento
cognitivo, emocional e social pode ter um impacto sobre como os adolescentes
moldam sua moral e valores. Os pensamentos e emocdes dos adolescentes
também podem variar em diferentes eventos, de modo que a mesma pessoa
pode reagir a situacdes semelhantes de maneiras completamente diferentes.
Esta inconsisténcia € normal e, em muitos dos casos, boa. Quanto mais os
adolescentes pensam em suas respostas a diferentes eventos, mais eles podem
construir suas habilidades de tomada de decisdo. Quando confrontados com
uma escolha, os valores podem moldar se uma pessoa estd ciente de um
problema, como organiza informacdes sobre uma situacdo, em quais solucdes
elas pensam e como elas avaliam resultados diferentes.

A moral e o desenvolvimento de valores do adolescente e,
consequentemente, a visdo do mundo e a abordagem de diferentes situacdes
sdo baseados em sua personalidade e experiéncias anteriores. Por exemplo:
Alguns adolescentes podem se conectar mais facilmente com problemas no
mundo em geral e serem movidos por eventos que acontecem em todo o
mundo, enquanto outros podem se concentrar mais em questdes que afetam
sua comunidade local.

Para alguns adolescentes, vivenciar eventos traumaticos pode moldar
sua visdo de mundo. Algumas pesquisas mostram que, além de ferramentas
como terapia cognitiva, a religido e a espiritualidade podem ajudar a pessoa a
lidar com o trauma.
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Os valores dos
adolescentes sao
formados por
interacoes com pais
e outros adultos,
colegas, escolas,

Os adolescentes podem diferir
em seu nivel de otimismo, bem como
em quanto consideram as coisas do
ponto de vista pratico ou idealista. Os
membros da familia frequentemente
sdo 0s primeiros professores de
uma pessoa sobre como o mundo

funciona, estabelecendo normas e
tradi¢des culturais.

Os valores dos adolescentes
sdo formados por interacdes com pais
e outros adultos, colegas, escolas,
grupos religiosos, a midia, a internet
e outras instituicées. Uma vez que os
adolescentes experimentamuma série
de pontos de vista, eles aprendem
a refletir, questionar e refinar suas
proprias visdes.

Idealmente, os jovens so fariam
escolhas que correspondessem ao
seu desenvolvimento. Entretanto, as
circunstancias da vida significam que alguns adolescentes enfrentam decisdes
mais complexas do gque as gque se sentem prontos a enfrentar. Nesses casos,
pais e outros adultos atenciosos podem desempenhar um papel especialmente
importante na orientacao.

Além de diferentes experiéncias descritas acima, os adolescentes
também diferem nos tipos de escolha que enfrentam. Alguns adolescentes
podem ter enfrentado estas escolhas em uma idade mais jovem, enquanto
outros podem enfrenta-las pela primeira vez. Exemplos destas escolhas (ou
dilemas) incluem:

grupos religiosos, a
midia, a internet e
outras instituicoes.
Uma vez que os
adolescentes
experimentam uma
série de pontos de
vista, eles aprendem
a refletir, questionar e
refinar suas proprias
visoes.

* Manter algumas coisas em segredo, nao postando em midias
sociais versus postagens para ganhar atencdo e aceitacao de seus
pares;

* Encontrar tempo para cumprir os compromissos, como
trabalho escolar ou envolvimento em uma atividade,

enquanto cuida da saude (por exemplo: dormir e se exercitar
adequadamente);

* Conseguir um emprego ou realizar um trabalho voluntario
durante o tempo livre;

* Dar “feedback” sincero aos amigos ou ficar quieto para
preservar seus sentimentos e evitar entrar em atrito;

* Debater um problema on-line com um amigo ou conhecido ao
invés de conversar pessoalmente.
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COMO Pals e Culbabores aDULTOS PODem
aPolar O besenvoLvimenTo moralL

O PROCESSO de desenvolvimento moral e de valores na adolescéncia nao
apenas ajuda os adolescentes a se engajarem na sociedade, mas também os
apoia para a saude ideal. Por exemplo, uma pesquisa vinculou a participacdo
em uma atividade baseada na fé e espiritualidade com lacos sociais positivos,
maior autonomia e menores taxas de uso de drogas. Durante este periodo de
questionamentos, os adolescentes geralmente querem conversar com pais e
outros adultos, como treinadores, professores e conselheiros. Quatro em cada
cinco adolescentes que frequentam servicos religiosos, podem procurar a sua
tradicdo de fé para o apoio de adultos.

Nao importa qual seja o seu papel na vida dos jovens, essas dicas podem
ajuda-lo a criar um espaco onde o adolescente possa prosperar.

FalLar HONnesSTa e aBertTamenTe
sSoBre seus vaLores

Mesmo que nem sempre pareca, os adolescentes se
importam com o gue seus modelos adultos pensam
e apreciam quando os pais e outros adultos sao
“verdadeiros” com eles. Vocé nao precisa esperar
gue eles venham até vocé para iniciar uma conversa.
As noticias, programas de TV, filmes e outras midias
podem ser motivos para uma conversa. Compartilhar
sua histdria sobre como os diferentes eventos da vida
moldaram vocé, ajuda os adolescentes a processar
suas proprias ideias.

ouVviIr e Nnao JuLGar

Quando os adolescentes compartilham suas
preocupacdes, estdo se tornando vulneraveis a
sua opinido. Ouvi-los e tratar suas perguntas como
validas ird ajuda-los a se sentirem seguros e também
tornardo mais provavel que eles continuem vindo até
vocé para um aconselhamento. Vocé pode deixar
gue os adolescentes saibam que nao ha problemas
em cometer erros.

abPolar apoLescenTes na
avauac;éo e aBorbpaGcgem bpos
resuLTapos bas suas acoes

Uma parte valiosa do risco é que os adolescentes
experimentam alguns dos resultados de suas acdes.
Como pai ou cuidador adulto, pode ser necessario
tentar reduzir os danos que podem advir das
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escolhas de um adolescente (por exemplo para
evitar ferimentos graves). Ainda assim, ter uma visao
precisa e completa dos resultados de suas acdes
ajuda os adolescentes a tomar decisdes no futuro.
Quando os adolescentes experimentam resultados
negativos, vocé pode ajuda-los a pensar em uma
nova abordagem para a proxima vez.

DelXar Os aboLescenTes

exPLoOrar ouTras PerspPecCTIvas

Os adolescentes estdo curiosos sobre como seus
valores e ideais se encaixam com os de outras
pessoas. Uma maneira de explorar isso é conversar e
trabalhar diretamente com pessoas de outras idades
e origens. Os adolescentes também podem conhecer
outras visdes através da musica, arte, livros, poemas,
filmes e pecas de teatro. Estar confortavel em ver e
pensar em novas ideias, mesmo gue nunca as adotem,
pode ajudar os adolescentes a respeitar as opinides
dos outros.
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P

DINamica pe GrurPo

1. Como entro no mundo do meu filho e apoio seu
processo de desenvolvimento?

2. Que atitudes praticas podem apoiar os
adolescentes nos aspectos fisicos?

3. Que atitudes praticas podem apoiar os
adolescentes nos aspectos cognitivos e emocionais?

4. Que atitudes praticas podem apoiar os
adolescentes nos aspectos sociais e morais?

concuusao

A ADOLESCENCIA é um periodo de transicdo, repleto de desafios e
oportunidades para os adolescentes se envolverem mais profundamente
com o mundo ao seu redor. Embora pareca turbulenta, é também uma fase
de grande potencial, marcada pelo crescimento fisico, exploracdo de novas
atividades, desenvolvimento emocional, desenvolvimento do pensamento
critico, desenvolvimento da moral e dos valores, com a complexificacdo dos
relacionamentos. Para lidar com a complexidade da adolescéncia, os adultos
precisam entender a natureza dessas mudancas, apoiar os adolescentes de
forma compreensiva e buscar ajuda profissional, se necessario. Abordar as
diferentes areas de desenvolvimento adolescente e estar ciente da realidade
da vida dos adolescentes modernos ajudard pais, cuidadores e educadores a
fornecerem um suporte mais efetivo e encorajador durante essa fase critica de
suas vidas.

Educar um adolescente ndo precisa ser mais dificil do que educar
a crianca que ele foi, mas exige outras habilidades dos pais e educadores.
Conhecer as principais caracteristicas faz parte dessa preparacao. Ao saber o
gue esperar da adolescéncia e destinar uma educacdo intencional, certamente
ficard de lado a sensacdo de que € impossivel conviver bem como ele.

convitTe a agcao

COMOENTRO no mundo do meufilhoeapoio seu processo de desenvolvimento?
Use perguntas estratégicas que levem o adolescente a refletir sobre suas
atitudes e ensinar como pensar e Nndo 0 que pensar:

* O que vocé acha que poderia ter feito diferente?
* Quais as consequéncias do que vocé fez?
* O que mais poderia ter dado errado?
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aPrenbenpbo Mmals

[=] [R] vipeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir sobre os DESAFIOS E ENCANTOS
% DA PRE-ADOLESCENCIA com Dr. Cecim El Achkar e Dra. Viviane de Almeida
t Jabur

vibeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir ADOLESCENCIA com Rossandro
Klinjey.

vibeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir ADOLESCENCIA EM QUESTAO
com Angela Christianne Lunedo de Mendonga.
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2°enconTtTro
HaBillIDabDesS
sSocioemocionals

* a INblvibuagao

* ansiepabe

* DePressao

* BULLYING

* IDeagao suicibDa, auToLesao e
compPOrTamenTosS De riSco

* auTonomia

* auToesTima

oBJeTIvVO

REFLETIR sobre a gestdo das emocdes e as principais preocupacdes dos
adolescentes, de seus pais e educadores.

Promover o bem-estar psicoldgico dos adolescentes. ldentificar como
ajudar os adolescentes a desenvolver as habilidades socioemocionais e protegé-
los de experiéncias adversas e fatores de risco que possam afetar seu potencial de
prosperar, sua saude fisica e mental inclusive na vida adulta.

INTrobucao

A FUNCAO dos pais é preparar seus filhos para a vida. Tanto mais cedo tenham
comecado, mais facil serd agora, mas se ndo o fizeram, a hora de comecar é
agora. E preciso dar pequenos passos e trabalhar nas novas habilidades, uma de
cada vez, até sentirem-se mais a vontade. E possivel manter a alegria ao educar
adolescentes.

A adolescéncia é uma fase crucial em termos de formacao da identidade,
fase em que sdo tomadas decisdesimportantes paraavida futura. “O que aconteceu
no passado da crianca afetara as decisdes do adolescente e essas influenciardo a
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vida adulta. E a época em que a identidade em formac&o chega a uma resolucao,
assumindo a tonalidade e seu modo de ser.” (REICHERT, 2016 p.291).

Pais e educadores devem olhar para a adolescéncia como um tempo de
riscos e de mudancas muito significativas. A exposicdo aos mais diversos riscos
acontece todo o tempo e acompanha também, ao mesmo tempo, as mudancas
profundas de suas vidas. O desafio é dar um equilibrio adequado entre monitorar
o comportamento dos adolescentes e dar-lhes mais independéncia. O objetivo
principal nesta fase é o desenvolvimento positivo e o bem-estar do adolescente,
facilitando sua transicdo para a fase adulta. Vale o velho lema: liberdade com
responsabilidade.

a Inbivibuagao

EMBORA possa parecer diferente, os adolescentes ainda ndo cresceram. Seu
comportamento € apenas temporario. Os adolescentes querem explorar quais sao
seus proprios valores, como sdo diferentes de suas familias, como se sentem e o
gue pensam sobre as coisas. “Esse processo de separacdo da familia € chamado
de individuacdo”, (NELSEN,2019, p. 6).

Para Nelsen (2019), a individuacdo pode chegar cedo, aos 10 ou 11, ou tarde,
aos 18 ou 19 anos. Algumas pessoas nunca passam desse processo, apenas mudam
fisicamente, ou sé na vida adulta ddo os grandes passos descritos a seguir:

caracTerisTicas ba INDIVIDUAGAao

1. Os adolescentes tém necessidade de descobrir quem sao;

2. A individua¢ao muitas vezes se parece com rebeldia, porque
os adolescentes estdo testando os valores da familia;

3. Os adolescentes passam por grandes mudancas fisicas e
emocionais;

4. Os relacionamentos em seus pares tornam-se mais
importantes que os relacionamentos familiares;

5. Os adolescentes exploram e exercitam o poder pessoal e a
autonomia;

6. Os adolescentes tém uma grande necessidade de privacidade
com relacdo a seus pais;

7. Os pais se tornam um constrangimento para os adolescentes;
8. Os adolescentes se consideram onipotentes e acham que
sabem tudo.

(39)
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1. OS apoLescenTtes Tém necessipabe
De DesCcoBrir auem sao

QUANDO o0s adolescentes comecam a guardar segredos
dos pais, sabemos que estdo se individualizando. Quem
ndo lembra dos proprios segredos da adolescéncia? Esses
pais hoje sdo empresarios, professores, mecanicos médicos,
encanadores, pais e maes que tém medo de que seus filhos Manbacary

repitam o que eles faziam quando adolescentes. use O QR cobe
ou cuQue aqul

musica:

2. a lnbDIvibDUacao muiTas vezes se
Parece com repeLbDIa

A REBELDIA ¢ o que da ao adolescente a capacidade de iniciar a separacao
de sua familia. A individuacdo € uma reacdo contra seus pais, e fazer o oposto
€ a maneira mais simples e natural de ser diferente. Se os pais ndo permitirem
gue os adolescentes se rebelem, eles podem fazé-lo aos 20, 30 ou 50 anos.
Adolescentes que nao se rebelam (individualizam) podem se tornar viciados
em aprovacao, temerosos de correr riscos. Quando passam pelo processo de
individuagao em atmosfera de apoio, ficam propensos a readotar os valores
da familia em torno dos 20 anos.

3. 0S aboLescenTes Passam POr Granbes
mMubDangas FISICas e emocionails

OS ADOLESCENTES estdo amadurecendo fisica e sexualmente, passam por
processos bioldgicos que estdo fora de seu controle. O processo de maturacdo
fisica, com suas mudancas hormonais repentinas e poderosas, provoca
mudancas de humor. Além disso, alguns adolescentes crescem fisicamente
numa velocidade tao rapida que experimentam verdadeiras “dores do
crescimento” que fazem seus corpos doerem.

Durante a adolescéncia, a maioria dos pesquisadores acredita que
o cérebro passa por uma “segunda onda” de desenvolvimento. O coértex
pré-frontal, responsavel por muitas funcdes “adultas” como o controle de
impulsos, gestdo e regulacdo emocional e resolugcdo de problemas, ainda
estd amadurecendo. Eles ainda reagem aos outros, identificam seus proprios
sentimentos e tomam decisdes com seu “instinto”.

O desenvolvimento do cérebro nao justifica escolhas e comportamentos
ruins, mas ajuda pais e professores a entender por que os adolescentes
precisam de conexao, disciplina com gentileza e firmeza, capaz de ensinar boas
habilidades para a vida. E muita paciéncia para manterem-se calmos, gentis e
firmes ao estabelecer limites e acompanhamento eficaz.
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https://www.youtube.com/watch?v=YI6Fy-fb9Ms

4. 0S reLaCionamenTos COom seus Pares
TOrNnam-se mais mpPoOorTanTes aue Os
recLacionamenTos Famitlilares

UM DOS maiores indicadores da adolescéncia é quando eles comecam a se
preocupar se pertencem ou ndo a turma. Embora os relacionamentos com seus
pares ajudem os adolescentes no processo de separacdo, os pais muitas vezes
interpretam a preocupacdo com os amigos como rejeicdo ou rebeldia. Os pais
gue conseguirem evitar as disputas por poder e as criticas, terdo adolescentes
gue se tornarao seus melhores amigos apos os 20 anos.

5. 0S apboLescenTes exXPLOram e exercitTam
O PODer pessoOal e a auTonNnomia

QUEM JA se sentiu chocado ao ouvir de um amigo ou vizinho, o quanto seu
filho adolescente é simpatico e educado? E se perguntou: “de quem ele esta
falando? ”. Isso pode ser sinal de uma boa parentalidade. O adolescente se
sente seguro para “testar” o poder pessoal ao seu redor, e pratica o que esta
aprendendo em casa quando estad em publico.

A chave ¢é aprender a apoiar o processo de exploracdo do adolescente
de maneiras respeitosas que ensinam habilidades importantes para a vida.
Quanto mais seguros se sentem em casa, menos traumatico serd o processo
de individuacao.

6. OS abpoLescenTes Tém uma granbe
Nnecessibabe pe Privacibpabe

COMO OS adolescentes se desenvolvem cognitivamente muito rapido, nem
sempre sdo muito racionais. Embora exponham pensamentos, sentimentos e
muito mais para o mundo nas redes sociais, podem se sentir envergonhados de
ter sua familia os observando. Talvez os pais possam fazer menos perguntas e
tornarem-se seus amigos nas redes sociais.

Outra maneira de os adolescentes protegerem sua privacidade € mentir,
porgue amam os pais e querem protegé-los de decepcdes. Quando entendermos
a motivacdo do adolescente mentir, pode ser mais eficaz criar uma atmosfera em
gue o adolescente se sinta seguro para dizer a verdade. Quem diria a verdade se
soubesse que receberia culpa, vergonha ou dor? Se isso significasse ndo poder
mais fazer algo que realmente quer fazer? Assim, cabe aos pais e responsaveis
escolher as batalhas que desejam travar. Protegendo-os de vicios, riscos e
aventuras inconsequentes.

A melhor prevencdo ¢é construir relacdes baseadas na gentileza e
firmeza com os adolescentes. Eles precisam saber que sdo realmente amados
e importantes. Olhos abertos e prontiddao para ajudar quando o adolescente
precisar da sabedoria e ajuda adulta para descobrir o que é importante para ele.

()
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/.08 Pals se Tornam um constTranGcgimenTo
Para OS aboLescenTes

AS VEZES os adolescentes ficam constrangidos ao serem vistos com seus pais
e familias em publico. O afeto que pode ter sido normal na vida familiar pode
subitamente tornar-se tabu. Essa € uma condi¢cdo temporaria, a maneira como
os adolescentes agem quando estdo na presenca dos pais ndo representa
como realmente se sentem.

8. 0S abolLescenTes se consibperam
onipoTenTes e aCHam aue saBem TuboO

PAIS precisam ter em mente que a rebeldia é geralmente temporaria. Dizer
como se vestir, o que comer, o que podem ou nao fazer ... Os adolescentes
precisam de orientacdo, mas ndo de controles externos exagerados, que apenas
aumentam a rebeldia.

Conhecendo um pouco mais o processo de individuagao e aimportancia
da fase da adolescéncia, vamos aprofundar neste encontro alguns temas
gue estdo no radar de pais e educadores: Ansiedade - Depressao - Bullying
- Ildeacdo suicida - Autonomia - Autoestima, cujos aspectos influenciam
diretamente a formacao das habilidades socioemocionais dos adolescentes.
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ansiebabe

PARA FONSECA (2017), a ansiedade é caracterizada pela preocupacdo
excessiva sobre possibilidades futuras: medo de errar, de se frustrar, da
rejeicdo, da critica e do que é imprevisivel e incontroldvel. O desconforto
estd diretamente ligado as emocdes: medo, alegria e raiva podem deixar uma
pessoa ansiosa em questdo de segundos, especialmente se ela ndo souber
lidar com os sentimentos.

Segundo pesquisa desenvolvida pelo professor Fernando Asbahr, da
Faculdade de Medicina da USP, cerca de 10% das criancas e dos adolescentes
ja sofrem de ansiedade. Esse € um numero alto, que demonstra a relevancia do
assunto.

Para evitar crises de ansiedade, € fundamental ter consciéncia de
suas emoc¢des e da maneira como elas interagem com seus pensamentos e
comportamentos. O cérebro ativa a ansiedade quando surge uma situacao de
ameaca, funcionando como um mecanismo de protecdo para situacdes que
precisam de atencdo ou cuidado.

A ansiedade é muito comum na transicdo para vida adulta. E durante
esta fase que os individuos experimentam novas situacdes e realidades: a
escolha da profissdo, o curso na faculdade, o primeiro emprego, entre outras
coisas. As novas responsabilidades com a vida profissional, pessoal e social
geram inseguranca e causam ansiedade. Porém, se o transtorno for persistente
e os sintomas atrapalharem a rotina e as atividades do adolescente, é preciso
identificar as causas e medos para que eles possam ser tratados.

sinais

- Dificuldade para prestar atencdo na aula: E um indicativo

de que seu filho pode estar sofrendo com a ansiedade. Ela faz
com que o adolescente ndo consiga se concentrar no presente,
passando a pensar ja no resultado das provas, por exemplo, o
que nao é saudavel. Isso pode ser notado pela queda das notas
e por uma irritacdo com assuntos relacionados ao estudo.

A possibilidade de falhar prejudica a concentragao e distrai

o estudante, impedindo que ele compreenda os conteudos
passados durante as aulas.

* Preocupacao em excesso: O adolescente ansioso costuma
expressar mais preocupacao sobre o que as outras pessoas
pensam dele. Essa é uma fase complicada, na qual é necessario
conciliar transformacoes fisicas e emocionais com a pressao
dos estudos, o que pode prejudicar a autoconfianca do
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adolescente. Desse modo, a cobranca excessiva passa a fazer
parte do cotidiano, gerando dificuldade de concentracio e uma
autocritica muito forte. Esses sentimentos e atitudes podem
desencadear o transtorno de ansiedade generalizada, conhecido
como TAG.

* Desconforto intenso em situacoes sociais: Essa é uma das
demonstra¢des mais comuns durante a adolescéncia. Nela, o
adolescente demonstra desconforto, suor, gagueira e nausea
quando necessita passar por um momento de interacao social.
O adolescente que costuma ficar sozinho, tirar notas baixas

e nao demonstra interesse pelas atividades escolares ou pelo
futuro profissional pode estar com esse sintoma. E importante
nao confundir o desconforto social com a timidez, que também
é muito comum nessa fase da vida.

 Inquietacao emocional: Esse é um problema detectado
quando o adolescente demonstra inquietacdo ao imaginar ou
perceber que precisa se afastar de pessoas com quem divide
forte conexao emocional. Desse modo, ele fica incomodado

ao ficar longe da familia, parentes proximos ou amigos mais
chegados. Essa agitacdo prejudica a concentragdo e provoca
irritacao. O resultado desse comportamento é uma dificuldade
em participar de atividades simples de convivéncia, como uma
reunido social ou, em casos mais complexos, uma mudanga de
escola.

+ AcOes repetitivas e pensamentos intrusivos: Algumas a¢ées
repetitivas, como mudar constantemente um objeto de lugar
ou lavar as maos em excesso, podem ser um sinal de que ele
esta desenvolvendo o Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC).
Este também é um tipo de ansiedade e deve ser notado pelos
responsaveis. Os pensamentos intrusivos que atrapalham a
rotina, impedindo a tomada de decisoes simples, também
devem ser analisados. Os dois casos dificultam a rotina do
adolescente, que tem mais dificuldade para realizar atividades
cotidianas, sentindo-se mal por isso.

(aa)
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SINTOMas Da ansiebabe

* Coracao acelerado;

* Insonia;

 Transpiracao excessiva;

* Tremores;

* Dores no pesco¢o e ombros;
* Boca seca.

causas e GaTILHOS Da ansiebabe

* Traumas intrauterinos e o estado emocional da mae durante a
gestacao;

* Historico de abuso e violéncia durante a infancia e
adolescéncia;

* Crescer em uma familia que tem historico de transtornos de
ansiedade;

* Ter passado por uma situa¢ao traumatica, como a perda de um
ente querido;

* Viver em ambientes estressantes, com familiares que vivem
preocupados;

* Separacao dos pais;

* Servitima de bullying.

(as)
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DICas Para conTrouLar a ansiepabe

* Movimentar-se: O corpo humano é uma maquina que foi feita
para estar em movimento. Procurar uma atividade fisica que lhe
agrade, uma vez que a pratica de exercicios é fundamental para
combater a ansiedade.

¢ Cuidar da alimentacao: Pessoas que sofrem de ansiedade
precisam redobrar os cuidados com a alimentacao, ja que é
comum “descontar” a frustracao e a ansiedade em comidas
pouco saudaveis, ricas em gorduras, agucares e carboidratos.
O contrario também pode ocorrer, levando a falta de apetite.
Ter uma rotina regrada e uma alimentac¢ao balanceada é
fundamental para nao desenvolver transtornos alimentares
ligados a ansiedade.

 Ter um hobby: Vestibular, cursinho, escola e muitas decisoes
para serem tomadas acabam ocupando muito tempo, porém é
importante abrir um espaco para dedicar-se a uma atividade que
lhe traga prazer e faca a mente descansar.

* Organizar-se: Ter uma agenda semanal bem definida com
prioridades, horarios, locais e tudo o que for acontecer de
importante nos proximos dias é uma boa op¢ao para as pessoas
ansiosas. £ fundamental se organizar e focar em uma tarefa de
cadavez.

* Respirar: Dedique alguns minutos do seu dia para respirar.
Inspira¢des e expiracoes longas e profundas podem diminuir

a chance de ter uma crise de ansiedade. Passo a passo da
respiracdo: desacelere e esvazie os pulmées. Em seguida, inspire
suavemente pelo nariz, contando devagar até quatro e deixando
a barriga se expandir. Por fim, expire suavemente, contando até
seis. Tente respirar entre 8 e 12 vezes por minuto, estabelecendo
um ritmo confortavel e utilizando o diafragma.

Na&o falamos de um simples nervosismo antes de uma prova. Trata-se de

um prejuizo mais intenso no dia a dia. Até porque a tendéncia é a situacdo se
agravar ou predispor a outros disturbios, como depressdo, segundo Manarini
(2021).
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DePressao

PARA TENORIO (2022), “a depressao é caracterizada pela perda ou diminuicdo
de interesse e prazer pela vida, gerando angustia e prostracdo, algumas vezes
sem um motivo evidente”. Michael Phelps, por exemplo, revelou sofrer demais
com o problema apds as Olimpiadas de 2012, quando ganhou seis de suas 28
medalhas olimpicas na natacao.

N&o se escolhe ter depressdo. Geralmente a pessoa deprimida nao
sente prazer em realizar atividades e acaba se isolando, sentindo uma tristeza
profunda e incapacidade de desenvolver suas tarefas.

O problema é que, muitas vezes, se trata de uma doenca silenciosa,
ndo raro ignorada ou menosprezada pelas familias, por simples falta de
conhecimento. Além disso, os sintomas da depressdo podem ser diferentes
em adolescentes e adultos. A Escola da Inteligéncia (2021), cita 6 sintomas
comuns para observar.

1. DOores e al_Ter'ac;ées Nnas Func;ées DO
orcganismo

SENTIR-SE mal com frequéncia, e sem motivo aparente, pode
ser um dos sintomas de depressdo na adolescéncia. Isso
inclui dor nas articulacdes e nos membros, dores nas costas,
problemas gastrointestinais, cansaco excessivo, alteracdes da
atividade psicomotora e alteracdes do apetite.

2. TrisTeza, ansiebabe ou um
senTimenTo De besesPero

TODOS temos momentos em que, por alguma razao, ficamos
tristes ou desesperancosos. Diante de algumas situacdes, é
natural que alguns adolescentes desenvolvam um sentimento
de tristeza, desamparo ou ansiedade em sua vida. No entanto,
se essas angustias tornarem-se persistentes e a ponto de
incapacita-los para atividades, isso pode ser um sinal de
depressao. Outros sinais associados sao:

* Sentimento de culpa;

* Desmotivacao;

+ Choro excessivo;

* Apatia;

* Isolamento da familia e amigos;

* Autolesdo ou comportamento autodestrutivo,
como uso de drogas, comportamento sexual
promiscuo etc.
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3. ProBLemas Para pormir nhos HOorarios
cerTos

DISTURBIOS do sono sdo sintomas-chave nos critérios
de diagndstico de depressdo e atingem boa parte dos
adolescentes diagnosticados. Eles incluem tanto a insdnia,
definida clinicamente como dificuldade para iniciar e/ou
manter o sono, quanto a hipersonia, definida como sonoléncia
diurna excessiva e/ou duracdo excessiva do sono.

4. DIFICULDabe be concenTracao

e BalxXo besempPenHoO escolLar

SE, DE REPENTE, o adolescente comeca a ficar desatento e
as notas comecam a cair sem explicacdo, esse pode ser mais
um sinal de alerta para a depressao. A falta de concentracdo
pode estar ligada a excesso de pensamentos pouco Uteis
e a falta de motivacdo para se destacar em suas tarefas e
cCompromissos.

5. AGressivibabe e irriTaBlilLiDabDe

PESSOAS deprimidas ndo ficam apenas tristes e apaticas. As
emocdes podem se confundir, incluindo se sentir descontente,
ressentido ou irritado. Também, isso pode levar a violéncia em
pessoas predispostas a tal comportamento, especialmente
quando confrontadas com forte frustracdo. Além disso, a
raiva intensa tem como gatilho: baixa autoestima, ser vitima
de bullying, exclusdo social ou sofrer pressdo de um grupo.

6. COMPULSAO POr comiba

ALGUNS adolescentes descontam seus medos e frustracoes
na comida, tendo o apetite alterado e comendo demais. Entre
as consequéncias, estd o sucessivo aumento de peso e até
0 quadro de obesidade. Porém, é preciso prestar atencado a
perda de apetite, jd gue em alguns casos a depressdao suprime
significativamente a fome.

a prevencao

PARA ESPANTAR a tristeza sem fim da rotina, € importante gerenciar o estresse
e compartilhar as dificuldades do dia a dia. Ler, aprender coisas novas, fazer
hobbies e se divertir ajudam a manter a cabeca ativa e livre de pensamentos
negativos ou preocupacdes excessivas. O otimismo, ladeado de bom-senso,
assegura o bem-estar emocional.

A maxima “mente sa, corpo sdo” é cientificamente aceita. Cuidar do
organismo reflete na satide mental. Nesse ponto, o conselho é praticar atividade
fisica regularmente, inclusive porque estudos atestam que elas incentivam a
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liberacdo de hormodnios e outras substancias importantes para a manutencao
do humor.

Pesquisas recentes mostram que até a dieta interfere nas emocdes.
Vale a pena investir em alimentacdo saudavel. Quando a comunicacdo entre as
células nervosas esta afiada, ndo sobra espaco para a angustia se apoderar da
cabeca.

O Que OS Pals PODem Fazer Para
aJubDar DlanTe be uma suspPelTa
De DePressao pos FILHOS?

VOCE acha que estd diante de um caso de depressdo na adolescéncia? Nao se
desespere, pois ha varias maneiras de ajudar, especialmente se for com seus
filhos. Tome os seguintes cuidados:

* Demonstre abertura para ouvir os sentimentos do adolescente;
* Informe-se sobre o que é a depressao na adolescéncia;

+ Converse com a escola e tente entender o que esta
acontecendo;

* Procure um psiquiatra e/ou um psicoterapeuta de confianca;
* Trace uma estratégia de tratamento com esses profissionais;
« Acompanhe a rotina didria do adolescente;

* Ajude o adolescente a ter uma vida mais saudavel
(alimentac¢ao, dormir nos horarios certos, exercitar-se etc);

* Preste atencao aos habitos, atividades e conteudos que o
adolescente consome, especialmente na internet;

* Tenha calma, paciéncia e empatia, mesmo nos momentos de
maior descontrole.

Quando vocé perceber que o caso € mais sério, € fundamental buscar
ajuda profissional. O tratamento deve ser feito por um profissional da area,
como um psicologo ou psiquiatra. Assim, torna-se possivel definir qual serd o
método de atendimento. Ajude a pessoa a perceber que aquilo ndo estd sendo
saudavel e que esta prejudicando sua vida. Mas faca este tipo de conversa
pacientemente e com cuidado.

Lembre-se de que, quanto mais cedo o tratamento for aplicado, maiores
sdo as probabilidades de uma recuperacdo rapida. Os adolescentes estdo
numa fase importante da vida, por isso resolver esse problema contribui para
gue eles se desenvolvam de forma integral.
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BULLYING

A ESCOLA da inteligéncia (2021), nos alerta: “Muito mais do que brincadeiras,
piadinhas e apelidos considerados normais nas relacdes entre criancas e
adolescentes na fase escolar, o bullying consiste em uma forma de violéncia
fisica e psicoldgica que acontece intencional e repetitivamente, com a intencéo
de ferir ou atingir o alvo, podendo desencadear graves transtornos na vitima.”

TIPOS De BULLYING:

* Fisico: Esse tipo de abuso é revelado por meio de ataques fisicos,
como chutes, tapas, socos, empurroes, bloqueios de passagem

e outras atitudes cujo toque confunde-se com forca bruta.
Importante dizer que, muitas vezes, tais atitudes sao encaradas
como “brincadeiras entre colegas’, o que nao é verdade, uma vez
que violéncia nada tem a ver com descontracao.

* Social: A pratica de bullying social consiste em excluir, ignorar
ou isolar de maneira sistematica determinado estudante. O
isolamento social faz com que a vitima se torne gradualmente
mais retraida e nao queira mais frequentar a escola, visto

que acredita que ndo tem valor e nao é desejada em nenhum
ambiente.

* Psicologico: O bullying psicologico é caracterizado por
manipulagdes, perseguicoes, chantagens, ameacas e
discriminac¢odes que as vitimas sofrem em virtude de sua

cor de pele, aparéncia, religido, género, orientacao sexual,
situacao socioecondmica ou outras razoes. Ele é tao sério que
pode desencadear quadros graves de fobia social, ansiedade e
depressdo em quem sofre essas agressoes.

* Verbal: O verbal aparece nos xingamentos, nas piadas ou nos
rotulos. Em casos assim, determinado adolescente, por ser
considerado “fora do padrao” e nao “pertencente” ao grupo, é
perseguido pelos seus colegas por meio de apelidos vexatorios.
As consequéncias sdo igualmente danosas: as vitimas podem
se tornar adultos extremamente inseguros, dependentes, com
dificuldades de estabelecer relac6es e com a satide mental
comprometida.
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* Material: Esconder, rasgar, danificar, sujar ou destruir objetos
da vitima sao formas de intimidacao classificadas como bullying
material. O agressor acredita que, dessa maneira, ele se mostra
superior, corajoso e perigoso nio so para o colega agredido, como
para todos os demais.

¢ Cyberbullying: Escondidos atras de uma tela e protegidos pelo
anonimato, os agressores atacam outros estudantes com fofocas,
“memes”, imagens ou videos humilhantes exibidos em sites e
redes sociais. Esse tipo de bullying configura uma invasao de
privacidade e causa sofrimento, temor e constrangimento.

Jovens e criancas que sofrem com humilhacdes e hostilidades nas redes
digitais perdem o interesse pelo convivio social e por aprender. Em outras
palavras, as vitimas ficam mais isoladas e, frequentemente, querem deixar de ir
a escola.

Segundo SOUZA (2021), Bullying, ndo é brincadeira é Crime. Se maior,
poderd ser preso e ter de pagar indenizacdo. Se menor, sofrerd sancdes
disciplinares estabelecidas pelo ECA e os responsaveis pelo menor poderao
ser condenados a pagar indenizacdo por danos morais.
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COMmo IDenNTIFICar PraTiCas be BULLYING?

OS CASOS de bullying em ambientes escolares sdo mais comuns do que
podemos imaginar. Para combaté-los, é necessario, primeiramente, aprender
a reconhecer os seus sinais. A melhor forma de fazer isso & observando
o comportamento tanto das vitimas quanto dos agressores, em busca de
identificar alguns padrdes. Veja quais sao eles a seguir.

AGressor:

*Atos de violéncia recorrentes e repetitivos;

* Perfil agressivo, raivoso e provocador;

 Nao gosta de ser contrariado;

* os alvos sdo, com frequéncia, as mesmas pessoas;

* Manifesta preconceito diante de escolhas, comportamentos,
opinides e caracteristicas fisicas diferentes das suas;

* Age de modo individual ou coletivo;

* Em geral, é admirado por um grupo especifico de colegas e
exerce papel de lideranca sobre eles;

* Passa impressao de extrema autoconfianca;

- Importuna pessoas que considera frageis ou vulneraveis, isto €,
que nao representam ameaca.

viTima:

+ Apresenta mudangas subitas de comportamento;

 Tem dificuldade de socializar em contextos diferentes dos que
esta acostumada;

* Volta da escola com machucados, roupa sujas ou rasgadas,
materiais danificados, sem justificativa convincente;

* Comeca a ter fobia escolar e manifestar desejo de trocar de
escola;

* Sdo observados problemas de comunicacao, timidez excessiva,
sintomas de ansiedade, medo e panico;

* Indica ter uma baixa autoestima e autoconfianca;

* Apresenta demonstra¢oes repentinas de irritacdo ou tristeza;
* Tem queda brusca no rendimento escolar;

* Apresenta disturbios alimentares ou de sono;

 Expressa pensamentos autodestrutivos ou suicidas, entre
outros.
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COMmMoO Prevenir e compeaTter o proLema?

PAIS, educadores e gestores escolares precisam estar engajados em efetuar
uma verdadeira mudanca cultural. O foco deve ser a criacdo de um ambiente
gue propicie o estabelecimento de relacdes mais saudaveis e respeitosas entre
todos. “ Qualquer solucdo precisa incluir o agressor, a vitima e os espectadores,
pois todos sdo afetados e envolvidos no problema. ” (NELSEN,2019, p.205).
Para tanto, é interessante tomar medidas estruturadas de conscientizacao,
prevencdo e combate ao bullying:

- CamPanHas De INncenTIvVO a benuncia
DO BULLYING

Eimportante que os funcionarios da escola se mostrem abertos
e receptivos para toda e qualquer denudncia e reclamacao
vinda dos estudantes. Além de garantir que se sintam seguros
para expor as agressdes, professores e diretores devem se
mostrar preparados para acolhé-los e ajuda-los.

Pesquisas apontam que a vitima de bullying costuma
ficar calada. Isso ocorre porgue ela ndo quer parecer covarde
ou dependente dos adultos, além de temer represalias de
seus agressores. Somado as campanhas, é necessario que a
instituicdo implante regras rigidas contra o bullying e tome
providéncias para resolver os casos relatados.

- AcOes De INTeGragcao pas Famitias e
Da comunibabe escolLar

A conscientizacdo objetiva uma transformacdo cultural, por
isso, deve ser trabalhada em todos os espacos possiveis. E
preciso somar esforcos com os familiares dos estudantes e
toda a comunidade escolar. Precisamos recolocar a escola e a
familia como lugares de protecdo e confianca.

E importante que a familia receba orientacdes que a
prepare para identificar se os filhos sao eventuais vitimas ou
praticantes do bullying, trazendo o assunto para discussao
dentro de casa. Lembre-se que familia e escola tém a funcao
de garantir a saude e o bem-estar de criancas e adolescentes.

« Promogcao be evenTos soBre a
TemarTica Da Diversipabpe

Etica, respeito e solidariedade sdo temas que precisam ser
incorporados ao cotidiano de uma escola e das familias. A
promocao de eventos (campanhas de conscientizacao,
debates, palestras etc.) para discutir o bullying e a capacitacao
dos docentes para incorporar a reflexdo e encontrar solucdes
praticas para o problema sdo acdes necessarias.

(53)

22 @NCOoNTro « CONVEersas com Pals, maes e epucabpores « Fase aboLescéncia




No contexto de sala de aula, uma 6tima ideia € passar
filmes que abordem a tematica. Essas obras ajudam na
sensibilizacdo ao demonstrar o impacto negativo que esse
tipo de acdo pode causar na vida de outras pessoas.

sugesTtoes be FiILmes

1. O exXTraorbinario

Mostra como o bullying afeta Auggie e todos
a sua volta. A dor de um pequeno garoto se
transforma na dor de toda a comunidade,
o gue reafirma a necessidade de todos se
empenharem para superar o problema. A
classificacdo do filme é de 10 anos.

use O QR
COobe ou
cLiaue aaul

2. as vanTtaGens be ser InvisiveL

Conta a trajetodria do jovem Logan, um timido estudante de ensino médio que
muda de escola e se sente sozinho na nova realidade, enquanto precisa lidar
com os problemas de depressao e ansiedade.

3. PAra escarPar ba reatLibabe,
reFuGia-se o MunNDo ba FanTasia
Exatamente Sete minutos depois da meia-
noite, Conor recebe a vista de uma arvore com
guem desenvolve uma linda e tocante amizade.
A troca de didlogos com a arvore o faz superar
as dificuldades do cotidiano.

use O QR
CODbe ou
cLiaoue aaul

4. Te PEGO LA Fora

Ao decidir que precisa enfrentar Buddy, Jerry
percebe gque o valentdo também sofre com
muitos problemas. Entendemos que o bullying
gera danos para todos, inclusive para o agressor,
e que a empatia é sempre a melhor solucdo. A
classificacdo do filme é de 10 anos.

use O QR
CODe ou
cLiQuUe aaul

5. PONTEe Para TerasiTia

Jess é derrotado por Lesli, a nova garota da
escola que também se sente deslocada, com
guem ele desenvolve uma amizade. Juntos, eles
criam um mundo magico, onde podem fugir
dos valentdes e das reclamacdes da familia, um
mundo chamado Terabitia.

use O QR
CODe Ou
cLoue aoul
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https://youtu.be/3SF-TDlNUzY
https://youtu.be/qbCJfUnhwBI
https://youtu.be/rI8dXXUGZ3o
https://youtu.be/uzYexKhRs3I

6. RED: Crescer @ uma Fera

Red conta a histdéria de Mei Lee, uma jovem de 13
anos que tem que lidar com os dilemas de se tornar
adolescente e continuar atendendo as expectativas
alheias, além de esconder o poder que as mulheres de
sua familia possuem de se transformarem em pandas
vermelhos gigantes quando sentem fortes emocdes.
Metafora do panda vermelho gigante para tratar de
assuntos complexos e delicados como a passagem
da infancia para adolescéncia, ansiedade, a primeira
menstruacdo e trauma transgeracional.

« ESTIMULO a coorPeracao e aos
TraBalLHOS em eaQaulPe

Em vez de adotar atividades que estimulem a competicdo
entre os estudantes, procure incentivar trabalhos em equipe
gue sejam colaborativos. Quando a cooperacdo € colocada
como chave do processo educacional, a atencao de todos
deixa de estar naquilo que os distingue e fica mais focada
naquilo que os une. Assim, as caracteristicas individuais e as
diferencas se tornam algo positivo, pois cada qual participa e
contribui, a seu modo, em prol de um objetivo comum.

s OFerecimenToO De aPOoIO PSICOLOGICO

O ideal é que exista um profissional para auxiliar na
identificacdo e na resolucdo de conflitos, para oferecer
atendimento psicoldgico aos estudantes e para instruir, com
seriedade, ndo s6 os envolvidos, mas todos os membros da
comunidade escolar.

Além da Vitima e do Agressor, precisamos chamar atencdo também para
a Plateia - A plateia, ou espectadores, tem um papel importante na dindmica
do bullying. Ela pode agir como um ator passivo, observando silenciosamente
a agressao ou mesmo incentivando o comportamento.

Quando a plateia assiste sem fazer nada, o agressor € encorajado a
continuar seu comportamento e o agredido pode sentir-se ainda mais isolado e
vulneravel. O siléncio da plateia pode ser interpretado pelo agressor como um
sinal de aceitacdo ou aprovacdo de seu comportamento, o que pode aumentar
sua autoconfianca e perpetuar a violéncia.

No entanto, a plateia também tem o poder de ser um ator ativo na
prevencdo e combate ao bullying. Quando a plateia se recusa a tolerar
comportamentos agressivos e intervém de forma positiva, denunciando o
comportamento agressivo a um adulto responsavel, por exemplo, isso pode
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O ensino da empatia,
do respeito e da
regulacao das
roprias emogoes
orma criancas e
adolescentes seguros
de si, impactando
nao so suas familias
e professores, como
também toda a
sociedade.

desencorajar o agressor e mostrar ao
agredido que ele tem apoio e nao esta
sozinho. Também é importante que a
plateia compreenda a gravidade do
bullying e seu impacto negativo na
vida dos envolvidos, e trabalhe para
promover uma cultura de respeito e
empatia.

Em resumo, a plateia tem um
papel fundamental no combate
ao bullying, e pode escolher entre
ser um ator passivo que assiste ao
comportamento agressivo ou um ator
ativo que intervém para prevenir e

combater a violéncia. A escolha da plateia pode fazer uma grande diferenca na
vida das pessoas envolvidas.
Tanto o agressor quanto a vitima precisam de apoio e acompanhamento
psicolégico especializado - o primeiro, para que seja possivel compreender a
origem de seus comportamentos e para que ele possa reconhecer a gravidade
de seus atos; o segundo, para que resgate e fortaleca sua autoestima.

O ensino da empatia, do respeito e da regulacdo das proprias emocdes
forma criancas e adolescentes seguros de si, impactando ndo sé suas familias
e professores, como também toda a sociedade.
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IDeacao sUICIDa,
auToLesao e
comPOrTamenTosS
De riSco

SUICiDIO e auToLesao

PELOS dados da OPAS (Organizacdo Pan-Americana da Saude), estima-se
qgue 62 mil adolescentes morreram em 2016 como resultado de autolesdo. “O
suicidio representa 1,4% das mortes em todo o mundo. Entre os jovens de 15 a
29 anos, é a segunda principal causa de morte”, conforme dados referentes a
2017.

As tentativas de suicidio podem ser impulsivas ou associadas a um
sentimento de desesperanca ou soliddo. Os fatores de risco para o suicidio sdo
multifacetados, incluindo o uso nocivo do alcool, abuso na infancia, estigma
gue dificulta a busca de ajuda, barreiras para conseguir os cuidados e acesso
aos meios. A comunicacdo em midias digitais que estimulam o comportamento
suicida € uma preocupacao emergente para essa faixa etdria (desafios).

Muitos jovens ndo aprenderam que cometer um erro é apenas uma
oportunidade para tentar novamente, e ndo o fim do mundo. Infelizmente,
como os adolescentes podem ser muito intensos e dramaticos, eles podem
escolher uma solugdao permanente para um problema temporario.

NELSEN (2019), chama atencdo para que o0s pais encontrem
oportunidades para discutir sobre o assunto antes de eles se tornarem
adolescentes. Perguntem a eles o que acham sobre o significado da afirmacao
de gue o suicidio € uma solucdo permanente para um problema temporario.
Perguntem que outras solucbes uma pessoa desencorajada poderia escolher.
Se os adolescentes tiverem a chance de pensar em outras possibilidades antes
gue o suicidio se torne uma possibilidade, € mais provavel gue eles saibam
como procurar ajuda até que esse momento de desencorajamento passe.

Leve seus filhos a sério se eles mostrarem qualquer sinal, incentive-os
a falar com vocé ou procurar alguém com quem possam conversar, mostre
preocupacao e realmente os escute. Eles precisam de um raio de esperan¢a
para que saibam que, por pior que possa parecer o presente, ha um amanha
em que também isso vai passar.
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compPorTramenTos De risCco

MUITOS comportamentos de risco para a saude, como uso de substancias
ou risco sexual, comecam durante a adolescéncia. Limitacdes na capacidade
dos adolescentes de planejar e administrar suas emocdes, normalizacao
de comportamentos de riscos que tém impacto sobre a saude entre pares.
Fatores contextuais como pobreza e exposicdo a violéncia podem aumentar
a probabilidade de comportamentos de risco, que podem contribuir
negativamente para o bem-estar fisico e mental de um adolescente.

O uso nocivo de substancias como alcool ou outras drogas sdo as
principais preocupag¢cdes na maioria dos paises. Entre adolescentes, aumenta
a probabilidade de riscos adicionais, como a pratica de sexo inseguro. Por sua
vez, o comportamento sexual ndo seguro aumenta o risco de adolescentes
com infeccdes sexualmente transmissiveis (IST) e gravidez precoce - uma
das principais causas de morte de adolescentes e mulheres jovens (inclusive
durante o parto e em abortos ndo seguros).

A perpetracdo de violéncia € um comportamento de risco que pode
aumentar a probabilidade de baixa escolaridade, lesdo, envolvimento com
crime ou morte.

INTervencoées Para aboLescenTes

INTERVENCOES para promover a saude mental dos adolescentes visam
fortalecer os fatores de protecao e melhorar as alternativas aos comportamentos
de risco. A promoc¢ado da saude mental e do bem-estar ajuda esse grupo a
construir resiliéncia para que possam lidar bem com situacdes dificeis ou
adversidades. E exige uma acdo em conjunto - por exemplo, midias digitais,
ambientes de saude ou assisténcia social, familias, escolas e comunidade.

Eimportante adeteccdo precoce eintervencao prestada por especialistas
com tratamentos realizados sob supervisdo e com acompanhamento clinico
rigoroso.
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aulToOoNnomia

A AUTONOMIA é uma das caracteristicas mais importantes no desenvolvimento
dos filhos. Ela representa a independéncia e responsabilidade que o individuo
terd quando crescer, por esse motivo, é necessario incentiva-la ao longo dos
anos. Trabalhar a autonomia na adolescéncia pode ser a chave para um mundo
com pessoas mais decididas e seguras de si. Os pais tém papel relevante no
desenvolvimento da autonomia sem com isso perder a autoridade.

A IMPOrTancia ba autonomia
Nna Formagao Do cibabao

UMA DAS maiores preocupacdes dos pais € criar filhos que estejam preparados
para encarar o futuro. Por esse motivo, alguns acabam sendo superprotetores
e, de certa forma, controladores. Isso pode ser um problema se vocé quer que
seus filhos sejam independentes: quando um pai escolhe e decide tudo pelo
filho, ele tira todo o seu poder de autonomia.

Embora possa ser promovida pela escola é tarefa dos responsaveis criar
um adulto prudente, independente e seguro de si. Afinal, se a autonomia nao
é trabalhada ao longo da infancia e, principalmente, na adolescéncia, pode ser
que, no futuro, a crianca se torne um adulto inseguro.

Uma das maiores preocupacdes dos pais € em como desenvolver
a autonomia no adolescente sem perder a autoridade como responsavel.
Felizmente, hd uma grande diferenca entre dar liberdade de decisdo para os
filhos e deixa-los fazer o que bem entenderem. Por isso, recorremos a ESCOLA
DA INTELIGENCIA (2019), e vamos compartilhar 5 dicas praticas para incentivar
a autonomia das criancas e adolescentes.

1. Deixe que ele organize sua propria rotina

Uma das coisas mais simples que vocé pode fazer pelo seu filho é
deixar que ele organize sua propria rotina. Isso nao significa que
vocé deixara ele fazer o que bem entender: apenas dara liberdade
para que ele planeje sua semana sozinho. Depois, vale a pena
conversar sobre como os horarios foram organizados e o porqué.
Caso perceba algum problema nesse planejamento, converse a
respeito e faca com que ele reflita sobre aquela decisao e suas
possiveis consequéncias.

2. Dé liberdade de escolha

Outro ponto importante no desenvolvimento da autonomia é dar
ao adolescente a liberdade de tomar as proprias decisoes. Isso
vale tanto para escolhas pequenas quanto para decisées mais
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sérias. Deixe que seu filho tome as rédeas da propria vida: seja
indo para a escola sozinho, fazendo o proprio café ou mesmo
administrando a propria mesada.

3. Dé responsabilidades ao seu filho

A essa altura, provavelmente seu filho ja faz pequenas tarefas de
casa, como lavar e guardar a lou¢a, arrumar a cama e organizar o
proprio quarto, certo? Se nao faz, deveria — isso é extremamente
importante para o desenvolvimento de responsabilidades. Entao,
por que nao dar a ele uma responsabilidade maior, como pagar
uma conta? Assim, todo més, ele ficara responsavel por algo
importante — e percebera o voto de confianca.

4. Deixe que ele lide com frustragoes

Algo muito importante para desenvolver autonomia na
adolescéncia é passar por uma frustracao e lidar com ela. Isso
porque, na vida adulta, todos passamos por frustra¢oes diarias,
desde perder o 6nibus até uma demissao. E, se vocé nao sabe lidar
com isso, o processo de recuperac¢ao se torna mais complexo. Por
isso, quando seu filho tiver alguma frustracao, demonstre apoio e
o ajude a encontrar uma solu¢ao, mas nao faca isso por ele.

E valido reforcar que os filhos valorizam a si na medida em

que sao valorizados pelos pais, portanto, antes de qualquer

coisa, a familia precisa equilibrar suas proprias expectativas,
compreendendo que os filhos ndo vém ao mundo para satisfazer
os seus desejos frustrados.

5. Elogio sincero

Os pais precisam evidenciar as habilidades dos filhos. Mas,
atencao! Para isso eles precisam conhecé-los, precisam entender
que eles ndo sao dotados de todos os talentos. Quais siao as
habilidades legitimas dos seus filhos? O elogio sempre deve

ser sincero, as palavras devem estar alinhadas a expressao
corporal. Quando elogiamos um talento que nao é verdadeiro,
nods estamos, de certa forma, induzindo-os ao fracasso ao afetar
negativamente a sua autoestima. Como vimos, pequenas atitudes
diarias podem ajudar muito no desenvolvimento da autonomia
na adolescéncia.
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A autonomia também auxilia na gestao das emocdes, ensinando a lidar
com situa¢des adversas, frustragdes, perdas e o temperamento daqueles que
estdo ao seu redor. Um adolescente mais independente tende a encontrar
saidas mais conscientes para situacdes com as quais lida, focando em seu
bem-estar.

Por interferir na autoconfianca e autoestima, a autonomia do adolescente
também favorece sua motivag¢ao para atingir objetivos, levando-a a ser mais
persistente em seus desejos e a ter um comportamento mais social.

auToesTima

SEGUNDO A Escola da Inteligéncia (2020), a autoestima esta relacionada a
apreciacdo, ou melhor, ao julgamento que o individuo faz de si mesmo. Com
essa capacidade fortalecida, os adolescentes se mostram mais confiantes
nas proprias capacidades e, consequentemente, mais dispostos a enfrentar
desafios. Vamos elencar 6 dicas eficazes para promover a autoestima saudavel
dos adolescentes:

1. Proporcione um ambiente positivo

Os adolescentes precisam de um ambiente acolhedor e positivo
para se desenvolverem emocionalmente. Isso inclui garantir um
espaco seguro para expressar seus pensamentos e sentimentos
sem julgamento, ouvir ativamente suas preocupacoes e oferecer
apoio e encorajamento.

2. Promova o autoconhecimento

Ajude o adolescente a identificar suas habilidades, interesses

e valores pessoais. Incentive-o a explorar seus talentos e
atividades que o fazem se sentir bem consigo mesmo. Exemplo:
faca perguntas reflexivas sobre as diversas areas: esporte, artes,
musica, teatro e incentive a praticar.

3. Reconheca e elogie as conquistas do adolescente, seja em casa,
na escola ou em outras areas da vida.

Certifique-se de que o feedback seja especifico e baseado em
comportamentos, em vez de generaliza¢ées vagas e comparagoes.
Elogio sincero. Exemplo: Em vez de fazer elogios vagos como
“vocé é inteligente”, use: “observei que vocé tem se esforcado para
melhorar suas notas em matematica.”
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4. Ajude a desenvolver habilidades sociais

Ensine o adolescente habilidades de comunicacao eficazes e
estratégias de resolucao de conflitos. Isso ajuda a promover
relacionamentos saudaveis e aumentar a autoconfianca.
Exemplo: inaugure conversas do tipo: O que vocé faria se
estivesse no lugar dele? - Incentive-o a reconhecer e elogiar
atitudes de outros colegas e -incentive-o a participar de atividades
extracurriculares ou grupos nos quais ele possa interagir com
outras pessoas.

5. Permita que o adolescente tome decisdes e assuma
responsabilidades proprias a sua idade

Isso ajuda a construir a autoconfianca e a autoestima, além

de promover um senso de independéncia e autonomia.
Exemplo: Administrar mesada incluindo crédito do celular com
responsabilidade.

6. Apoie e valide seus sentimentos

Mostre ao adolescente que seus sentimentos sao validos e
importantes. Ajude-o a expressar emog¢oes de maneira saudavel e
dé suporte emocional, quando necessario. Isso ajuda a promover
a autoaceitacao e aresiliéncia emocional. Exemplo: Entendo que
vocé estd com raiva, mas nao permito que agrida seu irmao.

Lembre-se de que cada adolescente é Unico e pode responder de maneira

diferente a diferentes abordagens. E importante conhecer o seu filho, adaptar
essas dicas as necessidades individuais de cada adolescente e proporcionar
um ambiente de apoio e aceitacdo para o seu desenvolvimento emocional. Ao
sentir que é respeitado, que estd no controle e pode fazer escolhas, a crianca
ou adolescente tem sua autoestima ampliada. Conseguir fazer algo por conta
propria promove uma sensac¢ao de realizagio.
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DINamica pe GrupPo

1. Quais as dificuldades que enfrentamos como pais,
maes e educadores? Que experiéncias positivas
podemos compartilhar?

2. Como preparar os adolescentes para enfrentar
questoes como: Bullying e Depressao?

3. Como contribuir para a formacao da autoestima e
autonomia dos adolescentes?

concuLusao

A REFLEXAO sobre as habilidades socioemocionais dos adolescentes e suas
principais preocupacodes revela aimportancia de oferecer um suporte adequado
durante essa fase critica de desenvolvimento. Pais e educadores tém a tarefa
fundamental de compreender os desafios enfrentados pelos adolescentes,
promovendo seu bem-estar psicolégico e auxiliando-os a desenvolver as
competéncias emocionais necessarias para prosperar na vida adulta.

A individuacdo, caracterizada pelo processo de busca pela identidade e
autonomia, pode ser um periodo desafiador tanto para os adolescentes quanto
para seus pais. E fundamental reconhecer que as manifestacdes de rebeldia
e busca por independéncia sdo temporarias e fazem parte do caminho de
autoconhecimento do jovem. Nesse contexto, uma parentalidade baseada na
gentileza e firmeza pode ser uma ferramenta valiosa para apoia-los de maneira
construtiva.

Por fim, o cuidado com questdes como ansiedade, depressao, ideacdo
suicida, pratica de sexo inseguro e o uso de drogas € fundamental para garantir
o bem-estar emocional dos adolescentes. A identificacdo precoce desses
problemas e o suporte adequado sdo essenciais para prevenir consequéncias
negativas em seu desenvolvimento.

Ao encarar a adolescéncia como uma fase de riscos e mudangas
significativas, os pais e educadores podem desempenhar um papel crucial na
formacdo das habilidades socioemocionais dos adolescentes, preparando-os
para uma vida adulta saudavel e bem-sucedida. Com compreensao, paciéncia
e didlogo, é possivel promover um ambiente acolhedor e empatico, onde os
adolescentes se sintam seguros para crescer, aprender e florescer em toda a
sua esséncia.

convite a agcao

ASSISTIR um filme sugerido e conversar em familia ou sala de aula sobre
respeito, empatia, acolhimento (Sugestdes e links na pagina 54).
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Use 0 QR Code ou cligue aqui para assistir BULLYING com Ruth Nassif.

Use o QR Code ou clique aqui para ver sobre a CONSTRUCAO DA
MATURIDADE EMOCIONAL com Marcos Meier.

Use 0 QR Code ou clique aqui para ler sobre as ORIENTACOES
IMPORTANTES PARA O DESAFIO DE EDUCAR FILHOS HOJE, com a Dra.
Catarina Costa Marques.

Use o QR Code ou clique aqui para assistir Ana Paula Syqueira com o tema:
Mudancas na vida do pré-adolescente e como pais podem alimentar e
sedimentar autoestima e confianc¢a para uma adolescéncia mais feliz.

Use o QR Code ou clique aqui para assistir ADOLESCENCIA: A ESPERANCA
EM CONTEXTOS DE MEDO, INCERTEZAS E SOFRIMENTOS PSIQUICOS com
a Dra. Cristiane Maretti Marangoni Valli no 592 Congresso.
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OPORTUNIZAR aos pais e educadores uma reflexdo aberta sobre: sexualidade,
relacionamentos, socializacdo e uso de telas.

Desenvolver com seus filhos uma conexdo que aumente a confianca,
aprendizado conjunto e a orientacao para o desenvolvimento saudavel deles.

SEXUALIDADE ¢ inerente ao nosso ser e em cada etapa da vida vai se
manifestando fisica e emocionalmente, despertando a necessidade de conhecer
a si proprio, conhecer o outro, conhecer o mundo. Curiosidade natural que ndo
deve ser estimulada precocemente, mas jamais negligenciada.

Os anos da adolescéncia sdo desafiadores. A travessia terd um
impacto direto sobre o restante da vida. E uma fase essencial e repleta de
intensidade emocional, desenvolvimento social e descobertas. A construcéao
de relacionamentos e escolhas saudaveis podem abrir portas para um futuro
promissor e impactar positivamente a trajetdria de vida.

Questodes relacionando o excesso de tempo de tela a saude fisica e
mental, como obesidade, depressdo e ansiedade, alteracdes no sono, restricao
de atividade fisica e outros problemas que afetam o desenvolvimento
PRECISAM SER AVALIADAS e tanto pais quanto adolescentes precisam tomar
acdes concretas a respeito.
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sexualiDabe Na
aboLescencCila

ABOrDaremos as princiPals buvibas
sOBre sexXuaulbabe De Pals e aboLescenTes
aPONTabas Pela sOCieDabe Brasitelra be peDlaTria

O aue é pesenvoLvimenTo sexuaL?

O DESENVOLVIMENTO sexual inicia-se ja dentro do utero da méae quando o
bebé é gerado e continua ao longo de toda vida, mas é na adolescéncia que
as vivéncias sexuais se iniciam de forma mais concreta. Assim, como tudo no
desenvolvimento do ser humano, ha idades mais adequadas para acontecer a
aquisicao de funcdes cada vez mais complexas na vida. Na infancia, por exemplo,
primeiro sentar depois engatinhar e por fim, sair andando. Com a sexualidade
nao ¢é diferente, alguns experimentam a masturbacdo (conhecimento do prazer
com O seu proprio corpo), o primeiro beijo (contato com o outro) e, nesta
fase, alguns adolescentes de ambos os sexos treinam com pessoas do mesmo
sexo, (sem que seja essa a orientacao sexual definitiva), a primeira relagcao
sexual (chamada de sexarca, ou seja, primeira “transa”) e por fim, estabelecem
relacdes afetivas mais duradouras advindas do amor.

COmo € a sensagao bas reLagoes
inNTIMas nesTta Fase?

SEMPRE QUE alguma sensacao nova Oocorre no corpo, percebe-se como
algo diferente. Na fase dos 13 aos 15 anos, iniciam-se as experiéncias de
relacionamentos mais intimos com outras pessoas. Por conta da sensacao ser
boa e prazerosa ao ser experimentada pelas primeiras vezes, o adolescente nem
sempre percebe que algumas atitudes podem nao ser legais e seguras, mas nao
consegue tomar uma atitude e escolher se desvencilhar do que ndo gostaria que
acontecesse. Uma justificativa encontra-se no desenvolvimento cerebral, isto é,
o cérebro esta sofrendo uma reformulacdo intensa, principalmente da regidao
chamada cdrtex pré-frontal, responsavel pelas nossas decisdes e escolhas. E
preciso que alguém capacitado prepare os adolescentes a perceber e sentir
0 que estd acontecendo com seu corpo quando tocado por si mesmo ou por
outra pessoa. Assim, alguns pesquisadores sugerem que: “os adultos precisam
emprestar o cérebro adulto para o adolescente”!
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POr Que OS aboLescenTes FaLam
sOBre rPerpber a Bv (BOCa virgem)?

PORQUE O primeiro beijo sempre é muito esperado e gera uma angustia
interna nos adolescentes, esta vivéncia serd o primeiro contato fisico com o
outro, sera a primeira pessoa a se relacionar sem gue seja alguém da familia.
Entre as garotas ha uma troca de experiéncias verbalizadas, mas entre os
garotos é dificil a troca de intimidades. Enquanto as maes levam suas filhas a
profissionais de salde para receberem explicacdes, garotos muitas vezes estdo
destinados a se virarem sozinhos. E necessario o acompanhamento para ambos
0S sexos com o seu pediatra de confianca ou hebiatra (pediatra especialista em
adolescéncia). Isso poderd gerar um vinculo maior para poder esclarecer as
duvidas desta fase.

se O meu FILHO OU minHa FILHa Tem um

Granbe amiGo ou uma Granbe amiGa be

aQuem Nao besGruba Nunca, eLe ou elLa
Sera Homossexuavlv?

A RESPOSTA ¢ nao! Dependerd de muitos fatores a escolha da orientacdo
sexual do seu filho e da sua filha. Esta experiéncia afetiva com os pares se
da como uma fase de descobertas e de introjecdo de modelos femininos e
masculinos, pois ocorre uma identificacdo com pessoas iguais a vocé. Sao
pessoas que ficardo na nossa identidade sexual como referéncias, assim como
a figura paterna e materna representam também modelos internos para o
desenvolvimento da nossa proépria sexualidade.lsso podera gerar um vinculo
maior para poder esclarecer as duvidas desta fase.

POI QuUe OSs reLacionamenTos nesTa
Fase Da abolLescencCia Sao FuGazes?

PORQUE O tempo para o cérebro do adolescente em desenvolvimento é
diferente do que é para o adulto. “Meses” para eles sdo semelhantes a “anos”
para os adultos. Comparando-se com as criancas, por exemplo, quando
peguenas, por volta de 2 anos de idade, a crianca sé consegue se manter em
uma mesma atividade por 30 minutos, por isso deixam qualguer adulto cansado.
No adolescente, o tempo também é diferente, e assim as “paixdes” costumam
durar pouco e isto representa para eles muito tempo e muita intensidade. E
preciso respeitar esta fase da vida!

(e8)
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POr Que € ImmpPorrtanTte namorar?

PORQUE E através das vdrias experiéncias que se adquire habilidades e
capacidades para executar o que se realiza cada vez melhor. E preciso pratica
para o processo de aprendizagem. Nada no cérebro é aprendido de forma
imediata, € necessario a repeticdo. Desta forma, na fase da adolescéncia é
fundamental que ocorra mais de uma experiéncia afetiva entre as pessoas.
E através das vivéncias positivas, ou ndo, que as escolhas se tornardo mais
amadurecidas e responsaveis. Namorar é o tempo para o conhecimento do
outro, com a liberdade de prosseguir ou terminar.

QUaNDO esTOU COoOm meu/minHa
Namorabo(a), COMmMo POSSO saBer se
eLe(a) estTa GOsSTanNnbo OU Nao?

NA FASE da adolescéncia, em que o cérebro estd sendo reformulado, ou
seja, novas conexdes cerebrais estdo se aprimorando, € normal que figuemos
confusos ao tentar identificar o que o outro esta sentindo. Como o adolescente
ainda esta passando por mudancas, o melhor a fazer é perguntar mesmo, isto
é, ndo deixe de dialogar e certificar-se do que esta passando pela cabeca do
outro, pois ninguém tem “bola de cristal” para saber o que se passa na mente
da outra pessoa. Inclusive, nos momentos de intimidade, o melhor é falar o que
gosta e o que ndo gosta, o que deseja e o que ndo deseja. A melhor maneira
de resolver é com didlogo.

CcCOmo neGgocCiar O Uso bo PreservaTivo
se Oo(a) Parceliro(a) nao aceitTaz

TENDO seguranca do que vocé deseja: se prevenir de uma a gravidez nao
planejada e ndo contrair infeccdes sexualmente transmissiveis. Claro que o
desejo de ter a relacdo sexual € uma energia poderosa e muitos adolescentes
nao utilizam o preservativo, mas se vocé for segura(o) das suas convic¢coes,
conseguird protelar o ato sexual até que o parceiro ou parceira entenda que
precisara respeitar a sua escolha diante da situacdo, que é, proteger a sua
salde e seu futuro e a de seu(sua) parceiro(a). Se o(a) parceiro(a) nado aceitar,
reavalie se vocé realmente quer estar com um(a) parceiro(a) que nao respeita
suas conviccoes.

(69)
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COMO saBer se esTou PronNnTa(o)
Para um recLacionamenTo?

E PRECISO ter clareza dos sentimentos pela pessoa que vocé escolheu,
clareza da maturidade que o ato exige e clareza do compromisso afetivo-
emocional que isso envolve pois, ndo se brinca com os sentimentos dos outros.
Resgatando aqui a filosofia do Pequeno Principe, “Tu te tornas eternamente
responsavel por aquilo que cativas”. (SAINT-EXUPERY, 1994).

Tw le lownab
elenamente

wedponsavel
PO aguilo
que Callval

Percebendo como vocé se sente, percebendo como a outra pessoa
se sente, avaliando se estdo comprometidos e preparados para assumirem
as consequéncias fisicas e afetivas com responsabilidade, vocé estard
preparado(a). Lembre-se, ndo se violente fazendo o que vocé ndo deseja!

Sexualidade e intimidade sdo aspectos do desenvolvimento do
adolescente que ndo dizem respeito apenas ao sexo; inclui a construcdo de
relacionamentos saudaveis, atenciosos e respeitosos. Precisamos discutir,
conversar abertamente e ajudar os adolescentes a se tornarem adultos
sexualmente saudaveis, especificamente por meio do uso de estratégias que
facilitem a comunicacdo aberta, o respeito e a felicidade.

(70)
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GravibeZ Nna
abolLescencCila

A GRAVIDEZ na adolescéncia € uma situacdo comum a muitas familias e
tabu para outras, mas é, ainda, um tema de saude publica. Em pleno século
da informacao, a falta de acesso a informacdo séria e adequada € uma das
principais causas do alto indice de gravidez na adolescéncia no Brasil, de
acordo com dados da Unimed do Brasil (2022).

A taxa de gestacdo na adolescéncia no Brasil é alta, com 364 mil casos/
ano. Quanto a faixa etaria, os dados revelam que em 2021 nasceram 17.456 filhos
de meninas entre 10 e 14 anos e 347.278 criancas de maes com idade entre 15
e 19 anos. Esses dados, embora indiguem uma reduc¢ao, sao significativos e
requerem medidas urgentes. (DATASUS - Ministério Saude, 2022).

Seja para evitar uma gravidez indesejada, ou para lidar com o fato
de forma mais saudavel, a informacdo e o didlogo aberto sdo as melhores
ferramentas. E isso vale para os meninos e meninas.

S&o diversos os fatores relacionados a gravidez na adolescéncia. Além da
descoberta da sexualidade, natural da fase, existem outras questdes associadas
a maternidade precoce, como pobreza extrema, violéncia sexual, falta de
acesso a métodos anticoncepcionais e casamentos infantis organizados pelas
proprias familias.

COMoO a Gravibez pPrecocCce PoODe
afFeTar a vViba DOS abolLescenTes?

UMA GRAVIDEZ na adolescéncia tem consequéncias em diversos ambitos,
como a saude fisica e mental, a educacédo, a vida profissional e a autonomia
na fase adulta. Por isso, € tdo importante que o tema seja encarado com
sensibilidade e empatia.

A gravidez na adolescéncia é considerada de alto risco para as meninas,
podendo acarretar diversos problemas de salde, como hipertensdo e anemia,
além de episddios de morbimortalidade, quando a adolescente vem a dbito
durante a gravidez ou no parto.

Também é importante considerar que, nesse momento da vida, ainda
nao ha total maturidade para assumir plenamente o papel de mae ou de pai.
Isso pode gerar problemas socioemocionais para a adolescente, para o bebé e
para os avds, que podem acabar por afetar a familia toda.

(7

32 @NCOoNTroO - CONversas com Pals, maes e epucabpores « Fase aboLescéncia



)

cOmo eviTar Gravibez na aDOLeSCénCIa?
DICAaS PaAra Pails, maes e respPponsavels

A GARANTIA de desenvolvimento integral na adolescéncia e juventude é uma
responsabilidade coletiva, que precisa unir familia, escola e sociedade para
articular-se com 6rgaos e instituicdes, publicas e privadas, na formulacdo
de politicas publicas de atencdo integral a saude em todos os niveis de
complexidade.

Um dos mais importantes fatores de prevencéao é a educacdo. Educacao
sexual integrada e compreensiva faz parte da promocdo do bem-estar de
adolescentes e jovens ao realcar a importancia do comportamento sexual
responsavel, o respeito pelo outro, a igualdade e equidade de género, assim
como a protecdo da gravidezinoportuna, a prevencao de infeccdes sexualmente
transmissiveis/HIV, a defesa contra violéncia sexual incestuosa, bem como
outras violéncias e abusos.

Especificamente em casa, o didlogo aberto e empatico entre méaes,
pais e responsaveis pelos adolescentes € imprescindivel. As conversas devem
acontecer a partir de orientacdes para gue eles saibam agir com sensatez e
responsabilidade. E um trabalho que comeca desde cedo, ajudando criancas
a identificar o que € abuso e incentivando a educacdo sexual, por exemplo.
Em determinado momento, é preciso falar sobre métodos contraceptivos,
buscando entender qual é o melhor anticoncepcional e abordar a prevencao
de infeccOes sexualmente transmissiveis, tanto com os meninos quanto com as
meninas.

seguem aLGgumas orlenTac;ées Para aJubar na
Prevenc;éo Da Gravibez na aboLescéncia:

1. Projeto de vida: Ajude seus filhos a pensarem sobre os
planos para o futuro, incluindo estudos, carreira e objetivos
pessoais. Ter metas claras pode motiva-los a tomar decisées
mais conscientes e a adiar a maternidade ou paternidade até o
momento adequado.

2. Acesso a métodos contraceptivos: Garanta que seus filhos
conhecam os diversos métodos contraceptivos disponiveis
e saibam onde obté-los. Promova a ideia de que o uso de
contraceptivos é uma escolha inteligente e responsavel para
prevenir gravidezes nao planejadas.

3. Relacionamentos saudaveis: Incentive seus filhos a
cultivar relacionamentos saudaveis e respeitosos, baseados
na comunicacao, confian¢a e consentimento mutuo.

(72)
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Relacionamentos abusivos ou coercitivos podem aumentar o
risco de gravidez na adolescéncia.

4. Supervisao adequada: Sempre que possivel, esteja ciente das
atividades e do circulo social de seus filhos. Uma supervisao
adequada pode ajudar a evitar situac¢oes de risco e promover
comportamentos mais seguros. Mantenha o dialogo, mostre
empatia e escute suas preocupacoes sem julgamentos.

5. Exemplo e valores familiares: Demonstre, através de
suas proprias atitudes e comportamentos, valores de
responsabilidade, respeito e maturidade em relagdo a
sexualidade e ao planejamento familiar. Seja um modelo
positivo para seus filhos.

COMmo LiDbar com Gravibez precoce?

A PRIMEIRA coisa a fazer em caso de suspeita de gravidez é lembrar a possivel
gestante que ela ndo estd sozinha - e o envolvimento do pai da crianca também
faz parte disso. Por mais que a situacdo ndo seja esperada pela familia, o
acolhimento e a busca por orientacdo médica sdo fundamentais para lidar com
a questdo da melhor forma possivel, preservando a saude da mae e da crianca.
O exame para confirmacdo da gravidez pode ser feito nas Unidades Basicas
de Saude (UBS), em farmacias ou em laboratério com requisicdo médica. A
partir dai, € preciso dar inicio ao pré-natal, momento em que é recomendada a
participacdo da mae, do pai e do apoio da familia.

Vale lembrar que, mesmo diante de uma gravidez, os direitos das
adolescentes permanecem os mesmos. Tanto a Constituicdo Federal quanto
o Estatuto da Crianca e do Adolescente afirmam que é dever da familia, da
sociedade e do Estado assegurar certos direitos aos adolescentes, como vida,
saude, educacao, profissionalizacdo, lazer, dignidade e cultura. Isso significa,
por exemplo, que a adolescente ndo precisa abandonar a escola.

Em alguns casos também ¢é preciso cuidar bem da saude mental para
receber a nova crianca, entdo vale buscar o apoio de profissionais da psicologia,
tanto para a gestante, quanto para o pai e familiares.

Enfim, o didlogo, a educacdo e o apoio emocional sdao elementos
essenciais para ajudar os adolescentes e jovens a tomar decisdes conscientes
e responsaveis sobre sua saude sexual e reprodutiva. Ao oferecer esse suporte,
vocé contribuird para o bem-estar e o futuro de seus filhos.
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DIFerencas enTtre ibenTibabe De
Genero e orieNnTacao sexual

PARA TRAZER estes esclarecimentos, buscamos o trabalho da Dra Catarina
Marques sobre: Desafios da Adolescéncia: Sexualidade e Drogas (MARQUES,
2022).

orienTacao sexuacl
a atTracao ou LGacao areTIivo-sexuat aue
uma pessoa Tem POor ouTra:

* Heterossexual: atracdao pelo sexo oposto;

* Homossexual: atracao pelo mesmo sexo;

* Bissexual: atracdo por ambos os sexos;

* Assexual: atracdo por nenhum, embora seja capaz de manter
um relacionamento amoroso;

+ Panssexual: atracdo por pessoas, independente do sexo.

IDeNnTIDabe be Género

* Género: a forma como uma pessoa se sente em relacao

ao proprio corpo e a forma como ela se define. Inclui a
autoimagem, a percep¢do de como a pessoa se enxerga no
mundo, seu comportamento, linguagem corporal, modo de falar
e até modo de pensar;

* Cisgénero: é a pessoa que ao longo da vida se identifica com
seu sexo biologico no nascimento;

¢ Transgénero: é quem, ao longo da vida se identifica com um
género diferente daquele do nascimento;

* Nao-binario: ndo se identifica totalmente com o género do
nascimento nem com o outro. Nao se vé em nenhum dos papéis
comuns associados a homens e mulheres, além de poder
vivenciar uma mistura de ambos.

(7a)
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ImpPorTanTe

- A orientac¢io sexual NAO é uma “opcdo” ou escolha;

- Ser homo, bi ou transsexual NAO é considerado nenhum tipo
de transtorno ou doenca;

* Ser homossexual ou trans é uma possibilidade de existéncia,
caracteristica da diversidade humana;

+ Algumas pessoas descobrem a sua orientacao sexual cedo e
outras demoram algum tempo. Isso vai se construindo ao longo
do desenvolvimento e das experiéncias de vida;

* A adolescéncia é uma fase de experimentacdo, de descobertas e
entre elas esta a sexualidade;

* Os impulsos sexuais despertam preocupagoes, duvidas e
confusio;

* O adolescente esta construindo a sua identidade e precisa
entender quem esta se tornando e por quem vai sentir atracio;
* Pode ocorrer atracao por pessoas do mesmo sexo -

afinidade, admiracao, referéncias - e ndo necessariamente ser
homossexual.

13

Ndo cabe pressao dos colegas para alguém se “ assumir” por uma
orientacdo sexual. Cada um tem seu tempo e isso precisa ser respeitado! A
falta de informacédo gera discriminacao e violéncia, podendo ter consequéncias
negativas na saude mental e aprendizagem do adolescente.

soBre OS
reL,acionamenTos
aAMmMoOrosos

UM DOS avancos cognitivos da adolescéncia é o aumento da capacidade de
entender perspectivas, ou seja, os adolescentes sdo mais capazes de se verem
do ponto de vista dos outros. Essa capacidade significa que a adolescéncia é
muitas vezes um momento de autoavaliacdo intensa e de comparacao social. Os
adolescentes se perguntam: “o que os outros pensam de mim?” ou “eu sou tao
bom guanto os outros?”. Esse processo ocorre quando os adolescentes estdo
tentando estabelecer suaidentidade e seu lugar na hierarquia social. As intensas
pressdes enfrentadas pela maioria dos adolescentes sobre seu desempenho
académico, a necessidade de se “encaixar” com a multiddo de seus pares, as
preocupacdes com a atividade sexual, significam que a autoavaliacdo é muitas
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vezes desfavoravel. A introspeccdo na adolescéncia faz que acreditem que
suas experiéncias sdo Unicas e que os outros ndo podem entender pelo que
estdo passando. Por essas razdes precisamos ensinar a autocompaixao.

Um dos desafios é encontrar um relacionamento romantico que atenda
as necessidades mais profundas. Uma das razdes porque apaixonar-se é tdo
bom porque permite que nos sintamos verdadeiramente valorizados, aceitos
e compreendidos pelo outro. Nosso parceiro nos ama com verrugas e tudo,
o que significa que talvez nossas verrugas ndo sejam t&o ruins assim. E um
dom maravilhoso ver a propria beleza refletida nos olhos do outro. Mas se
dependermos exclusivamente da opinido dos nossos parceiros para nos
sentirmos bem, vamos levar um duro choque. Logo nossos parceiros irdo
reconhecer nossos defeitos e ainda falar sobre eles.

NEFF (2017), comenta que nem sempre podemos contar com nossos
parceiros para nos sentirmos bem porque, afinal de contas, a autoaceitacao
sO é verdadeira em nossos coracdes se vier de dentro. Sentirmo-nos amados e
aceitos pelos nossos parceiros certamente nos ajuda, mas € muito facil descartar
a aprovacdo dos outros por pensarmos gue € uma gentileza despropositada.
Ele/ela ndo me vé como me vejo e ndo ouve 0os pensamentos desagradaveis e
mesquinhos dentro da minha cabeca ...

As dindmicas nos relacionamentos dao sinais se terdo ou nao futuro. A
chave ndo é ser um casal sem conflitos, mas como eles os resolvem. Segundo o
pesquisador John Gottmann, sdo 4 os principais problemas de comportamento
gue indicam a condenacdo de um relacionamento: a critica, o desprezo, a
defensividade e a obstrucao.

Se durante uma discussdo, as pessoas criticam duramente seus
parceiros, mostrando aversdo ou desprezo (usando sarcasmo por ex.), ficam
excessivamente na defensiva e culpam seus parceiros pelos problemas, ou
ainda, causam obstru¢ao (ignorando seus parceiros e cortando a comunicacao),
o progndstico é sombrio. Por outro lado, ha fatores que permitem prever
relacionamentos felizes e estdveis. Se um casal mostra qualquer tipo de
emocado positiva durante um conflito
(um olhar amavel, um pegueno gesto

Acolher d 1mperfe1gao de carinho, uma desculpa, risos), essa

com amor e o SO.IO relacdo tem grande chance de durar.

féI‘tll e necessario Para construir a relacdo intima
para construir um e conectada que vocé almeja ter, é
relacionamento necessario primeiro sentir-se préoximo

Verdadeiro duradouro e conectado a si mesmo. Sendo
e feliz ’ carinhoso e solidario consigo mesmo,

guando enfrenta as limitacdes de

viver uma vida humana, vocé tera os
recursos emocionais necessarios para agir de maneira carinhosa e soliddria com
seu companheiro. Ao atender suas proprias necessidades de amor e aceitacédo,
vocé se tornard menos carente e sufocante. E, ao aceitar o fato de que nem
vocé e nem o seu relacionamento sdo perfeitos, serd capaz de desfrutar sua
relacdo mais pelo que ela é, em vez de compara-la com um romance idealizado.
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Acolher a imperfeicdo com amor é o solo fértil e necessario para construir um
relacionamento verdadeiro, duradouro e feliz.

O sexo € uma forma incrivel de nos sentirmos vivos, apaixonados e
conectados. E também uma das atividades mais prazerosas em que podemos
nos envolver como adultos. Porém usar o sexo como um meio para obter
autoestima pode levar a mas decisdes e tornar o adolescente emocionalmente
vulneravel, especialmente as adolescentes.

QuaL € O SIGNIFICaDoO be Uum hamoro?
Namoro significa a relacdo afetiva mantida entre duas pessoas
gue se unem pelo desejo de estarem juntas e partilharem
novas experiéncias. E uma relacdo em que o casal estd
comprometido socialmente, mas sem estabelecer um vinculo
matrimonial perante a lei civil ou religiosa.

QUaNDOo € consiberanpo um hamoro?

De maneira geral, pode-se simplificar o conceito de namoro
como sendo a unido afetiva entre pessoas que, mesmo sendo
publica, continua e duradoura, ndo possui a intencdo de
constituicdo imediata de familia.

QuaL € a Ibabe minima rPpara namorar?

A idade minima para namoro (idade de consentimento) é
de 14 anos. Se ele ou ela tem menos de 14 anos, qualquer
ato libidinoso (beijos e amassos) é considerado estupro de
vulnerdvel. A pena é de reclusédo de 8 a 15 anos (art. 217-A do
Codigo Penal) (Jus.com.br, 2023).

Qual € a ImpPorTancia bo hamoro?

Namorar permite escolher a pessoa com guem vocé quer
constituir uma familia. O namoro da oportunidade para que o
adolescente descubra a si mesmo e ao outro, identificando os
valores fundamentais de um relacionamento, como: respeito
mutuo, honestidade, compreensao, limites... preparando-os
para enfrentar a complexidade de uma convivéncia feliz e
equilibrada. Como é uma fase de experimentacdo, mesmo
sendo doloroso, tudo pode ser desfeito, isto é, terminado e
recomecado com outra pessoa.
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TEeLas

NA ULTIMA década, o uso de dispositivos eletrdnicos com acesso a midias
interativas e sociais proliferou de forma abundante. Tais equipamentos se
tornaram imprescindiveis na vida das pessoas e podem proporcionar inumeros
beneficios, desde que, utilizados com cautela.

No entanto, como relata CARVALHO (2020), pediatras e demais
profissionais de saude tém manifestado preocupacdes quanto ao tempo
que criancas e adolescentes passam diante das telas, como televisores,
computadores, tablets, consoles de jogos, smartphones, entre outros, e os
prejuizos relacionados a exposicdo excessiva.

Entre os principais problemas para a saude fisica e mental relacionados
a0 uso excessivo de telas e identificados pela SBP estdo:

* Transtornos do sono;

* Transtornos de déficit de atencdo e hiperatividade;

* Dependéncia digital;

* Problemas de saide mental, como ansiedade e depressao;

* Sedentarismo;

* Transtornos posturais e musculoesqueléticos;

* Transtornos de imagem corporal e autoestima;

* Problemas visuais, miopia e sindrome visual do computador.

COMoO eviTar O USO exXCcessIvVO be TeLas?

CRIANDO habitos mais saudaveis, que incluam o controle do tempo e da
forma de uso desses aparelhos de acordo com a faixa etaria e que privilegiem
interacdes sociais presenciais e atividades fisicas, de preferéncia ao ar livre.
Com criancas mais velhas e adolescentes, é possivel estabelecer acordos,
mas com 0S mais novos €& preciso impor limites.
Veja algumas dicas da SBP (Sociedade Brasileira de Pediatria):

¢ Criancas com menos de 2 anos: ndo devem ser expostas as
telas;

* Criancas entre 2 e 5 anos: devem limitar-se a 1 hora diaria de
exposicdo as telas, sempre com a supervisao de adultos;

* Criancas entre 6 e 10 anos: limitar o tempo ao maximo de 1 ou 2
horas por dia, sempre com supervisao;

+ Adolescentes entre 11 e 18 anos: limitar o tempo de telas e
videogames a no maximo 2 ou 3 horas diarias. Nao permitir que
adolescentes “virem a noite” jogando;
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¢ Para todas as idades: nunca permitir o uso durante as refeicées
e sempre desligar as telas 1 ou 2 horas antes de dormir;

+ Nao permitir que as criancas e adolescentes fiquem isolados
nos quartos com televisao, computador, tablet, celular,
smartphones ou com uso de webcam; estimular o uso nos locais
comuns da casa;

* Encontros com estranhos devem ser sempre evitados, sejam
on-line ou off-line. Pais e cuidadores devem saber com quem as
criancgas e jovens estao jogando ou interagindo;

* Contetidos com teor de violéncia, pornografia, abusos,
exploracao sexual, nudez devem ser denunciados.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS), segundo VARELLA (2021)
também estabeleceu diretrizes para pais controlarem o uso de aparelhos
digitais. Assim como a SBP, a OMS nao recomenda que crian¢cas com menos
de 2 anos usem aparelhos eletrdénicos e digitais.

Se é verdade que os tempos atuais exigem habilidades para o uso de
tecnologias, também é fato que estamos apenas comecando a observar os
problemas que o excesso desses aparelhos e da propria internet podem trazer
para criang¢as e jovens.

Tirar os jovens das telas ndo é facil, mas os dados deixam cada vez
menos duvidas de que é tarefa essencial. Criar regras e condicdes para isso
deve ser funcdo dos adultos. Os adolescentes podem estar ouvindo musica,
assistindo videos, jogando videogames ou assistindo filmes que promovem
a morte, destruicdo, desrespeito, visitar sites que mostram atividades sexuais
explicitas e coisa piores. O que fazer?

Ndo podemos julgar os dispositivos e acharmos que sao os vildes.
Precisamos entender as possibilidades e trabalhar com os adolescentes como
usa-los de forma segura, respeitosa e equilibrada, assim como precisamos
ensinar valores e habilidades de vida.

A tecnologia pode ser divertida, informativa e ajudar os adolescentes
a desenvolver muitas habilidades, quando usadas com consciéncia. E o uso
excessivo ou inadequado que cria problemas sérios. “ [...] especialmente no
campo dos consumos recreativos” (DESMURGET, 2021, p. 14). O verdadeiro
truque é envolver os filhos na criacdo de regras saudaveis para o uso de
equipamentos eletrénicos.
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NELSEN (2019), DeiXa aLGumas suGcesTtoes Para a
criacao be reGgras:

1. Dé aos filhos escolhas limitadas sobre quanto tempo ou
quando podem usar as midias. Por exemplo, uma hora (nio
relacionadas a licao de casa), durante a semana e duas horas nos
fins de semana;

2. Nao coloque aparelhos de TV ou computadores nos quartos
dos filhos;

3. Decidam juntos um “estacionamento” onde todos os
eletronicos ficardao durante as refeicées e por periodos
limitados. Das 22 as 6h alguns adolescentes trocam mensagens e
depois se sentem cansados e mal-humorados no dia seguinte.

4. Converse com seus filhos sobre o que eles estdo assistindo,
fazendo ou jogando;

5. Nao gaste fortunas em jogos de computador, downloads e
aplicativos. Combine que eles devem pagar por essas coisas. Nao
dé aos seus adolescentes a sua senha para sites de compra;

6. Dé o exemplo e nao fique grudado em dispositivos
eletronicos;

7. Se alguns sites, programas ou jogos forem questionaveis, use
em conjunto para que possa ter um dialogo com eles, deixe-

os saber porque vocé acha que estdo fora do limite, negocie se
necessario;

8. Informe seus filhos que se vocé achar que eles estao se
viciando, vocé vai proibir o tempo de midia até que eles sejam
capazes de fazer uso saudavel (AVISO);

9. Se sentir que os filhos nao estido seguindo os acordos,
confisque os equipamentos e permita que ele seja usado
somente quando estiver por perto para monitorar;

10. Nao é direito de nascenca de seu filho ter um equipamento
eletronico. Antes de trocar ou adicionar um equipamento,
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converse, inclusive sobre como sera pago, usado, compartilhado
e mantido. Nao ha problemas em dizer nao;

11. Talvez vocé precise contratar planos que desliguem o
equipamento se for utilizado em excesso;

12. Peca a seus filhos que lhe contem sobre a politica da escola
para o uso de dispositivos eletronicos - ou confira vocé mesmo;

13. Participe de workshops, conversas, orientac¢oes e ideias para
lidar com adolescentes e midias;

14. Ajude seu filho a criar equilibro, como usar uma agenda de
atividades que inclua horarios livres de midia, passeios em
familia, eventos esportivos, aulas de musica, danga, atividades
ao ar livre. Lembre-se que tudo isso deve estar alinhado ao
projeto de vida do seu adolescente.

Os pais de adolescentes precisam negociar o espaco on-line da mesma
forma que o fariam na vida real, incluindo didlogo honesto e a disposicao
de respeitar a necessidade de privacidade e independéncia de seus filhos
adolescentes, ao mesmo tempo que continuam sendo vigilantes.

O mundo da tecnologia estd mudando com grande velocidade. Ndo € o
dispositivo que é bom ou mau, mas como ¢é usado que faz a diferenca. Tenha
a mente aberta e tenha em mente que seu filho viverd em um mundo diferente
daguele onde vocé cresceu, e que podera se beneficiar bastante com o uso da
tecnologia. Trabalhe com seu filho no estabelecimento de diretrizes para o uso
de eletrdénicos e lembre-os de que a internet € uma via publica e que qualquer
pessoa pode visualizar seus posts. Avise que vocé fard o mesmo.

Para ILusTrar arPresentamos
alLGUNsS viDeos:

vocé esTa PerbpibDo UMA animacdo que aborda e propée uma reflexdo
NO MuUNDO, assim acerca da comunicacdo e troca humana nos tempos
como eur de modernidade liquida. A comunicagdo massificada,

O USO e abuso das tecnologias moveis e o apego e

aprisionamento as midias sociais e matérias produzidas
use o aQr pela Internet de forma geral. O olhar de uma crianga que
cobe ou ndo consegue se cqnectar, comunicar, vincular, trocar

com 0S outros, pois estes estdo presos a aparelhos
cLQue aQull celulares e midias - e enxergam o mundo a partir do filtro
virtual. Que tipo de comunicacdo e troca a virtualidade
promove? Quais 0s ganhos e quais as perdas? Estamos
presos, perdidos, alienados de nés mesmos?

-

o
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https://www.youtube.com/watch?v=P48ZB1I6QPc

vibenTe abDIVINHa
cOoOm Base nas rebpes
socilals

use O QR
COobe ou
cLiQuUe aQul

SUA VIDA: uma pagina de internet aberta. \/océ fala TUDO da sua vida na internet? Cuidado!
Pessoas podem reunir muitas informagdes com o que vocé mesmo decidiu expor na web. Uma
campanha lancada pelo banco Febelfin, da Bélgica, prova isto. Eles gravaram um video com um
“vidente” que adivinhava coisas sobre pessoas apenas com informagdes encontradas na rede.
Para a agcdo, criada pela agéncia Duval Guillaume, eles abordaram pessoas que passavam na rua
e as convidaram a se consultar com Dave, um vidente que teria poderes para “ler pensamentos”.
Para explicar as cameras e a encenacao, diziam que era um programa de TV. Através de um fone
de ouvido, um time de hackers passava para Dave todas as informagcbes encontradas na internet
sobre os participantes. A intencdo da campanha é promover 0S servicos de seguranga online
do banco e mostrar para os clientes que é preciso tomar cuidado com os dados colocados na
internet, ja que qualquer pessoa pode acessa-los. De acordo com o Febelfin, todas as informacdes
foram adquiridas através de fontes legitimas publicamente disponiveis (Facebook, Twitter, sites
de imoveis etc.), utilizando apenas os nomes completos e enderecos dos participantes. Legendado
por: Emerson Oliveira - www.gigaemerson.com

TesTe Para ibenTIFiICar O nivel pe
DePenDencCia Dbe INnTerneT

ESSE TESTE de Dependéncia de Internet foi elaborado por uma especialista
chamada Kimberly Young. Faca on-line:

TesTe on-Line cuLiaue aaul
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https://www.youtube.com/watch?v=0TdHj9vruwU
http://www.psico-online.net/consultorio/teste_ava_internet.html

concuusao

SABEMOS gue os valores transmitidos pelas familias e as atitudes adotadas
pelos pais sao fundamentais, podendo exercer um papel protetivo ou ndo para
o adolescente. Os bons vinculos familiares e sociais sdo importantes fatores
de protecdo em relacdo ao comportamento sexual e ao uso de telas pelos
adolescentes. Precisamos trocar o controle pela conexao, construir juntos
valores e habilidades de vida que levem a relacionamentos saudaveis e felizes.
Que o mundo da tecnologia possa ser aliado, trazer beneficios e potencializar
a qualidade de vida de nossos adolescentes.

convitTe a agcao

FACA UMA lista dos avancos da ciéncia desde que vocé era crianca e, depois de
cada item, escreva algumas palavras sobre como esse avanc¢o afetou sua vida.
A experiéncia foi positiva ou negativa? Compartilhe a lista com seus
filhos e peca que compartilhem a deles com vocé.

aPrenbenbDoOo Mmails

viDeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir DESAFIOS DA ADOLESCENCIA:
Sexualidade e Drogas com Catarina Marques.

viDeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir ADOLESCENCIA, JUVENTUDE E
TELAS com Rodrigo Bueno.

vibeo:
Use 0 QR Code ou cligue aqui para assistir videos muito francos e
esclarecedores sobre a sexualidade dos adolescentes por Claudia Alaminos.

vibeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir NAMORO NA ADOLESCENCIA
com Léo Fraiman.

vibeo:
Use 0 QR Code ou clique aqui para ver as Dicas de Léo Fraiman sobre TELAS
E EDUCACAO NA ERA DIGITAL.

viDeo:
Use 0 QR Code ou cligue aqui para assistir A TEORIA DO APEGO e como isso
interfere nos relacionamentos.
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https://youtu.be/5e1SrHQyBJo?list=PLxVoVzdOJcEyiZBkxardl65i4hXHrGWts&t=365
http://youtube.com
https://youtu.be/r_Se8Kt0Lsk?list=PLxVoVzdOJcEyiZBkxardl65i4hXHrGWts&t=231
https://www.claualaminos.com.br/videos/
https://www.youtube.com/watch?v=pSBDQ70RN_A
https://youtu.be/NakE5xNc0ag
http://youtube.com
https://youtu.be/ODOOoHisQ9E
http://youtube.com

P

reFeréncilas

1. CARVALHO, Karinne Marieta; GRANDO, Rafaela Lora. Os efeitos do tempo de tela em criancas
e adolescentes: um levantamento bibliografico. Observatoério da Fiocruz em Ciéncia, Tecnologia
e Inovacdo em Saude. 2020. Disponivel em: https://observatorio.fiocruz.br/sites/default/files
observatorio_da_fiocruz _em_ctei - estudo screentime.pdf Acesso em 10 mai 2023.

2. DATASUS, Ministério Saude. Nascidos vivos - Brasil. 2022. Disponivel em: http:/tabnet.
datasus.gov.br/cgi/deftohtm.exe?sinasc/cnv/nvuf.def Acesso em 02 ago 2023.

3. DESMURGET, Michel. A fabrica de cretinos digitais. Sdo Paulo: Vestigio, 2021.
Gottmann, John e SILVER, Nan. Sete principios para o casamento dar certo. 22 edi¢cdo. Objetiva,
2000.

4. Jus.com.br. Posso namorar uma menor? 2023. Disponivel em: https:/jus.com.br
artigos/104992/posso-namorar-uma-menor Acesso em 01 ago 2023.

5. Marques, Catarina Costa. Desafios da Adolescéncia: Sexualidade e Drogas. 2022, Disponivel
em https:/www.youtube.com/watch?v=5eI1SrHQyBJo Acesso em 29 jul 2023.

6. MINISTERIO DA SAUDE. Biblioteca Virtual em Saude. Semana Nacional de Prevencdo da
Gravidez na Adolescéncia. Disponivel em: https:/bvsms.saude.gov.br/0O1-a-08-02-semana-
nacional-de-prevencao-da-gravidez-na-adolescencia/#:~:text=Diversos%20fatores%20
concorrem%20para%20a.reprodutivos%20%C3%A9%200%20principal%20motivo Acesso em 31
jul 2023.

7. NEFF, Kristin. Autocompaixdo: Pare de se torturar e deixe a inseguranca para tras. Traducdo
Beatriz Marcante Flores. 12 edicdo. Teresdpolis, RJ. Lucida Letra, 2017.

8. NELSEN, Jane; LOTT, Lynn. Disciplina positiva para adolescentes: uma abordagem gentil e
firme na educacado dos filhos. Traducdo: Bete P. Rodrigues, Ruymara Teixeira de Almeida. 32 ed.
Santana de Parnaiba, SP: Manole, 2019.

9. SAINT-EXUPERY, A. de. O pequeno principe. Rio de Janeiro: Agir. 1994,
10. SBP. Duvida sobre sexualidade entre 13 e 15 anos. 2022. Disponivel em: https:/www.sbp.com.

br/especiais/pediatria-para-familias/medicina-do-adolescente/duvida-sobre-sexualidade-entre-
13-e-15-anos-copia-1/ Acesso em 10 mai 2023.

11. Unimed do Brasil. Gravidez na Adolescéncia. 2022. Disponivel em: https:/www.unimed.
coop.br/viver-bem/pais-e-filhos/gravidez-na-adolescencia-um-assunto-de-todos#:~:text=A%20
agravidez%20na%20adolesc % C3I%AANCia%20%C3I%A9%20considerada®%20de%20alto%20
risco%20para.na%20gravidez%200u%20no%20parto. Acesso em 31 jul 2023.

12. VARELLA, Mariana. Crian¢cas menores de 1 ano ndo devem usar aparelhos digitais. Portal
Drauzio Varella. 2021. Disponivel em: https:/drauziovarella.uol.com.br/pediatria/criancas-
menores-de-1-ano-nao-devem-usar-aparelhos-digitais/ Acesso em 10 maio 2023.

(8a)

32 @NCOoNTIro « CONVErsas com Pails, maes e epucabpores « Fase aboLescéncia


https://observatorio.fiocruz.br/sites/default/files/observatorio_da_fiocruz_em_ctei_-_estudo_screent
https://observatorio.fiocruz.br/sites/default/files/observatorio_da_fiocruz_em_ctei_-_estudo_screent
http://tabnet.datasus.gov.br/cgi/deftohtm.exe?sinasc/cnv/nvuf.def
http://tabnet.datasus.gov.br/cgi/deftohtm.exe?sinasc/cnv/nvuf.def
https://jus.com.br/artigos/104992/posso-namorar-uma-menor
https://jus.com.br/artigos/104992/posso-namorar-uma-menor
https://www.youtube.com/watch?v=5e1SrHQyBJo
https://bvsms.saude.gov.br/01-a-08-02-semana-nacional-de-prevencao-da-gravidez-na-adolescencia/#:~:t
https://bvsms.saude.gov.br/01-a-08-02-semana-nacional-de-prevencao-da-gravidez-na-adolescencia/#:~:t
https://bvsms.saude.gov.br/01-a-08-02-semana-nacional-de-prevencao-da-gravidez-na-adolescencia/#:~:t
https://www.sbp.com.br/especiais/pediatria-para-familias/medicina-do-adolescente/duvida-sobre-sexual
https://www.sbp.com.br/especiais/pediatria-para-familias/medicina-do-adolescente/duvida-sobre-sexual
https://www.sbp.com.br/especiais/pediatria-para-familias/medicina-do-adolescente/duvida-sobre-sexual
https://www.unimed.coop.br/viver-bem/pais-e-filhos/gravidez-na-adolescencia-um-assunto-de-todos#:~:t
https://www.unimed.coop.br/viver-bem/pais-e-filhos/gravidez-na-adolescencia-um-assunto-de-todos#:~:t
https://www.unimed.coop.br/viver-bem/pais-e-filhos/gravidez-na-adolescencia-um-assunto-de-todos#:~:t
https://www.unimed.coop.br/viver-bem/pais-e-filhos/gravidez-na-adolescencia-um-assunto-de-todos#:~:t
https://drauziovarella.uol.com.br/pediatria/criancas-menores-de-1-ano-nao-devem-usar-aparelhos-digit
https://drauziovarella.uol.com.br/pediatria/criancas-menores-de-1-ano-nao-devem-usar-aparelhos-digit

4° enconitro
reL,acionamenTos
respPelTosos

* Pal @ mae pe abpoLescenTe
* @mogcoes e sentTimenTos

* comuhnicacao

* LimiTes

INTrobucgcao

IDENTIFICAR as principais dificuldades no relacionamento com os
adolescentes e as oportunidades para desenvolver uma relacdo respeitosa,
bem como definir regras e limites baseados nos valores da familia.

INTrobucgao

ARISTOTELES dizia que “os jovens de hoje ndo tém limites e estdo sempre
de mau humor. Perderam o respeito pelos mais velhos, ndo sabem o que é
educacao e carecem de toda o moral.”

Por sua vez, Platao disse: “o0 que estd acontecendo com nossos jovens?
Faltam com respeito aos mais velhos, desobedecem a seus pais. Desdenham
da lei...seu moral esta decaindo. O que sera deles?”

Sdcrates também falou sobre os adolescentes: “a juventude de hoje é
mal educada, despreza autoridade, ndo respeita os mais velhos e faz fofoca
engquanto deveria trabalhar. Contradizem seus pais... devoram a mesa de
doces, cruzam as pernas e tiranizam seus professores.”

E Conflicio, para ndo dizer que esta visdo da juventude é sé do
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ocidente, disse: “os jovens e os criados sdo os mais dificeis de manejar. Se os
tratamos com familiaridade, se tornam desrespeitosos e se ficamos distantes,
se ressentem.” (fonte: www.instagram.com/claualaminos)

Alaminos (2022), traz essas reflexdes e relembra que todos eles
viveram ha bem mais do que 2000 anos. Entretanto, o que disseram sobre
os adolescentes e jovens permanece quase que intacto na nossa sociedade
hoje. Se pararmos para pensar, é IMPOSSIVEL que os adolescentes de cada
geracao sejam piores do que os da geracdo anterior. Ja teriamos sucumbido
como espécie. Estamos andando em circulos, dizendo sempre o mesmo
sobre as novas geracdes. Se por muitos séculos percebemos e assinalamos
as mesmas diferencas de comportamento entre adolescentes e adultos,
podemos desconfiar que hd uma base bioldgica para isso.

Que tenhamos clareza disso e disposicdo para compreender e agir de
acordo com as possibilidades que a adolescéncia traz e facilitar a chegada
deles a idade adulta de modo saudavel.

Pal € Mmae be
ADoLescenTe

AS VEZES nos sentimos como o pior pai ou a pior mae. Em muitos momentos
ficamos propensos a focar no negativo, especialmente nas areas em que
julgamos que somos mais fracos. Nessas situacdes, mudar o foco ajuda a mudar
a direcdo. Escolha afirmacdes positivas que fazem sentido para vocé, escreva
e coloque em lugar visivel.

Frases POSITIVas Para Pals be aboLescenTes:

1. Meus filhos sdo grandes professores, eu so preciso entender o
que eles estao ensinando;

2. Hoje eu serei o adulto que eu espero que meu filho se torne;

3. Eu amo meu filho 100% do tempo, mesmo que as vezes sinta
raiva;

4. Em vez de ser sério e preocupado, hoje vou ser bem-humorado
e brincalhao, rirei mais de mim e com quem esta por perto;

5. Eu ndo tenho que amar todos os aspectos da maternidade.
Eu amo meu filho incondicionalmente e por isso meu amor é
exigente, e isso basta.
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Licdes ba CNV

VOCE Ja pParou Para anausar cComo Tém
SIDO suas conversas Ccom seus FILHOS?
VOCE esTa PeDINDO OU exIGINDO?

AINDA influenciados pela educacdo que tivemos, ao falar com criancas e
adolescentes, muitas vezes temos a tendéncia de fazer exigéncias. Faca isso,
nao faca aquilo, volte tal hora, coma tudo o que estd no prato... e por ai vai.

Uma demanda é entendida como uma exigéncia quando aquele que a
recebe tem certeza de que serd culpado ou punido se ndo a acatar. Sera que
nao estamos exigindo quando poderiamos pedir?

Acontece que nossos filhos, como bem destacou Marshall Rosenberg,
tendem a ter duas reacdes as exigéncias. A primeira é fazer logo o que é exigido
para evitar as punicdes e a segunda é travar com as quatro rodas e rebelar-
se contra qualquer “pedido” que fizermos. Em ambas, tanto criancas quanto
adolescentes ndao exercitam a reflexdao, a tomada consciente de decisdao ou a
negociacao.

Pense, reflita, veja se a rebeldia ou a subserviéncia aos seus pedidos
estdo relacionados ao seu modo de fazé-los. Muitas vezes, pequenos ajustes no
modo de comunicar promovem mudancas inacreditaveis.

N&o volte tarde, ndo beba, ndo se meta em confusdo, estude mais, use
camisinha, leve um agasalho.... Damos mil ordens concomitantes aos nossos
adolescentes.

O cérebro adolescente ndao lida bem com excesso de instrugdes (nem o
Nnosso, para falar a verdade), ele se confunde e esquece. Quer ter mais sucesso?

* Incentive seu filho a parar e pensar quando precisar decidir
sobre algo, isso aumenta o fluxo sanguineo nas areas do cérebro
envolvidas em multitarefas e melhora o seu desempenho;

* Escreva instru¢ées para o adolescente, dé énfase a um ou dois
pontos principais, isso ira guia-lo;

* Auxilie seu filho a gerenciar o tempo e a praticar escolhas
conscientes para que o cérebro dele possa treinar estas funcoes.

Nao espere do adolescente o que vocé espera de um adulto. Hd muitas
partes fundamentais do cérebro dele que ainda estdo em desenvolvimento. O
cortex pré-frontal ainda ndo estd totalmente desenvolvido nos adolescentes.
E s com a atuacdo dele que as decisdes racionais podem ser tomadas, as
tentacdes sdo ponderadas e a autoavaliacdo é possivel. Obviamente que o
desenvolvimento cerebral € um processo e que o cérebro de alguém de 18 ou
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19 anos é bem mais desenvolvido do que uma pessoa de 11 ou 12 anos. Mas, de
qualguer forma, antes do término do desenvolvimento cerebral é virtualmente
impossivel que adolescentes ajam estritamente como adultos. Por isso, é
importante lembrar, a conversa de um adulto com um adolescente ndo é de
igual para igual. (ALAMINOS,2022)

aboLescenTes Precisam mais bo aue
Nossas PaLavras Para saBer aue
NOS OS compPpreenbemaos

NORMALMENTE, adolescentes ndo acreditam gque os pais possam entender
suas angustias. Como podemos provar que os entendemos? Adolescentes
podem mudar de humor a qualguer momento e por qualquer razdo, as vezes
parecem até hostis. Isso ocorre por causa da fase de transicdo que estdo
vivendo, o desenvolvimento cerebral incompleto e a necessidade de descobrir

quem sdao. Esses comportamentos

Uma maneira mais sdo esperados para a idade, ndo é
eficiente do que nada pessoal.
dizer ao adolescente Por causa disso, eles precisam

mais do que palavras para acreditar
gue entendemos sua situacdo. Eles
precisam da nossa proximidade,

que o compreende,
é contar para ele

hiStéria§ rglevantes embora ndo admitam isso. Eles
que voce viveu na sua acreditam que tudo o que estdo
adolescéncia passando é inédito. E como se nds,

pais, ja tivéssemos nascido adultos e

gue nunca poderiamos ter passado pelas angustias da adolescéncia.
Uma maneira mais eficiente do que dizer ao adolescente que o
compreende, é contar para ele historias relevantes que vocé viveu na sua
adolescéncia. As suas histodrias, quando compartilhadas com seu filho, trazem
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consigo um senso de identidade e pertencimento e ajudam esses adolescentes
a entender quem sdo. Além de provar que eles ndo sdo assim tdo originais.

Abrir-se para seu filho, deixar claro que vocé também tinha suas
vulnerabilidades na idade dele, prova que vocé ja esteve nesse lugar, que nos
os entendemos e que por isso podemos ajuda-los.

Alaminos (2022), nos leva a refletir e constatar que quando os filhos
chegam a adolescéncia, alguns sentimentos aparecem com frequéncia para
qguase todas as maes e pais. Vocé sente algo parecido com isso?

# INUTILIDADE

Meu filho ndo precisa mais de mim. Meu filho nao me conta
mais suas coisas. Meu filho nao é mais meu bebé. Eu nao faco
falta para o meu filho.

# MEDO

O que meu filho fara em situa¢ées que eu nao posso controlar
ou em locais onde eu ndo estou presente? Medo de violéncia,
alcool, drogas, acidentes, sexualidade sem protecao.

# FALTA DE ESPERANCA

Meu filho me tira do sério, minha paciéncia esta se esgotando.
Eu ndo reconhec¢o mais meu filho, nem sei me comunicar com
ele. Quando ele vai amadurecer e deixar este comportamento
infantil?

# CULPA

Eu poderia ter educado meu filho melhor. Onde eu errei na
educac¢ao dele? Se ele ndo for bem sucedido, a culpa é minha
porque falhei como mae ou como pai.

A parentalidade é tao complexa que muitas vezes nos afasta de
quem realmente somos como pessoa. Para educar e viver com nossos filhos
adolescentes, temos que primeiro reaprender a viver com guem SOMOS.
Responda para si mesma a estas perguntas: eu sou uma boa pessoa?; eu sou
honesto e coerente?; meu filho me conhece do jeito que sou?; minha familia
tem motivos para se orgulhar de mim? Se vocé respondeu sim a maioria das
perguntas, tenho uma noticia a lhe dar, vocé é melhor mae ou melhor pai do
gue pensa ser, porgue € quase impossivel ser uma boa pessoa e ndo ser boa
mae ou bom pai. Podemos errar, sempre erramos, mas erramos com a maior
intencdo de acertar e com todo o amor que temos por nossos filhos.
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suPerprProTecao

COMO PAIS, nosso objetivo é criar a proxima geracao de pessoas responsaveis,
capazes, uteis e felizes, € nosso trabalho prepara-los para viverem sem nos.
E embora ndo queiramos que sintam dor, decepc¢do ou frustracdo, eles vao
sentir. Temos que aceitar isso em vez de impedi-los de experimentar a vida
real. Precisamos ensina-los a lidar com a realidade como ela é.

menTIra

ALGUNS pais tém gqueixa de que seus adolescentes mentem. Eles se mostram
apreensivos e na expectativa sobre qual serd a prdxima mentira. Isso
desestabiliza o relacionamento com o filho, ja que a confianca depositada nele
diminui a cada mentira. Temos aqui duas estratégias para vocé lidar com as
mentiras do seu filho:

1. Vocé cria situacoes em que seu filho se sente compelido a
mentir? Pense numa cena em que o pai pergunta “vocé bebeu?”
Com uma cara pouca amiga e de muita decepcao. Nesta situacao,
é muito provavel que o filho dira que nao bebeu, com o tinico
objetivo de ndo ouvir sermao ou levar castigo. Se o pai, na
mesma situacdo, tivesse dito “eu percebi que vocé bebeu e estava
acertado entre nds que antes da maioridade vocé nao beberia. O
que faremos com esta situacao? ”. Talvez o resultado tivesse sido
melhor. Perceba que na segunda, o adolescente sentiria pouca
ou nenhuma necessidade de mentir! Quando o pai pergunta “o
que faremos com esta situacao? ”, ele convoca o adolescente a
participar da solu¢ao, a dizer seus motivos (mesmo que sejam
irrazoaveis) e ambos podem se sentir melhor e mais confiantes
um no outro, além de arrumar uma soluc¢ao para a proxima
ocasiao.

2. Nao foque mais na mentira do que no problema que a gerou.
Voltando a situacdo anterior: o problema é o fato dele ter
bebido. Se ao ser questionado, ele mente, e a mentira passa a ser
o foco da discussdo, o fato dele ter bebido se dilui. Seria muito
mais proveitoso, mesmo com a mentira, dizer que ele nao tinha
a necessidade de mentir e, logo em seguida, vocés buscarem
solucoes para a questao principal.

Mentiras acontecerao. Vocés, quando eram adolescentes, nunca
mentiram para os seus pais? Nunca quiseram manter fatos em
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segredo? Elas diminuirdo consideravelmente se soubermos
como aborda-las com menos julgamentos e culpabilizacdo, e
mais compreensdo seguida de nova orientacdo.

VOCé Ja PENSOU NO aue Os Faz
DUVIDar se sao BONS O BasTanTe Para
serem DIGNOS DO amor DOS Pails?

HA VARIOS comportamentos dos pais que podem fazer o adolescente nado
se sentir amado. Os pais os amam enlouguecidamente, mas demonstram
justamente o oposto quando:

1. roTutam

Dizer o tempo todo que o adolescente é aborrecente, por
exemplo, denota que os pais lidam com a visdo que tém sobre
esta fase e ndo com a pessoa do filho.

2. JUuLGam

Preguicoso, estabanado, mal-humorado, irresponsavel sdo
julgamentos e uma imposicdo da visdo do adulto sobre
o adolescente. Isso pode ter dois finais ndo muito bons: o
jovem acredita nos pais e se comporta como tal ou o jovem
chega a conclusdo de que os pais ndo o conhecem e nao se
interessam por ele.

3. NAO0 Se resPoNsasBiLIzam PeLa
epucacao bosS FILHOS

Acham que ele ja estd maduro o suficiente para assumir as
rédeas da sua vida ou impdem uma educacado punitiva sempre
dizendo que a responsabilidade pela punicdo é do jovem, que
eles ndo tiveram escolha e, talvez o pior, que déi mais neles
do que no filho.

4. usar vitTimismo ou CHanNnTacem
emocionalL
Usar expressdes como: assim vocé me deixa triste; ndo
acredito que vocé fez isso comigo, que faco tudo por vocé;
vocé era tdo companheiro, ndo entendo porque ndo me ama
mais, irritam e afastam qualquer adolescente.

Reflita sobre a mensagem que vocé estd passando
para o seu filho. Pergunte, escute, interesse-se. Adolescentes
precisam falar mais do que ouvir para se sentirem amados.
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NAoO sel a auem PUXoUu esse menino

VEJAM QUE histdria interessantissima. Quando o filho nasceu, ainda na
maternidade, as avos ficaram observando o bebé e dizendo que a mao era
igual a do avd, o nariz igual ao do pai e assim por diante. Observando a
conversa, um enfermeiro falou: aproveite enquanto estd assim. Depois que ele
virar adolescente vao dizer: ndo sei a quem esse menino puxou, a mim nao foi.

Pois é, a adolescéncia é tida como um segundo nascimento. Mas os

A adolescéncia é tida
como um segundo
nascimento. Mas

oS nascimentos
guardam diferencas
importantes. No
primeiro nascimento
todos estao voltados
para receber o bebé.
Jano segundo - que é
0 momento em que o
adolescente se descola
da familia - muitas
vezes a familia faz o
mesmo movimento e
ela também se descola
do adolescente.

nascimentos guardam diferencas
importantes. Uma delas é exatamente
essa que a histdria relata: no primeiro
nascimento todos estdao voltados
para receber o bebé, atribuir a ele
caracteristicas que deixem claro o
pertencimentoafamilia.Jdnosegundo
nascimento, que é o momento em que
o adolescente se descola da familia
para ir para a sociedade, muitas vezes
a familia faz o mesmo movimento, ela
também se descola do adolescente,
retirando o acolhimento e a aceitacdo
gue ofereceu inicialmente.

Mas cuidado, esta €& uma
armadilha. Se n&o continuarmos
afirmando o pertencimento dos
nossos adolescentes, a tendéncia
€ observarmos um distanciamento
cada vez maior. Eles precisam se
afastar, mas ndés ndo podemos nos
conformar com isso. Temos que

procurar por eles, convida-los, reforcar o amor e a admiracdo que sentimos e o
pertencimento deles a familia. Nao permita que seu filho se perca de vocé.
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ADoLescenTes Precisam exercitar
TOMabDas De DecCisoes besbe CceDO Para
DesenvoLverem essa HasBlliDabe

PAUTAR A educacdo de um adolescente na obediéncia € perigoso e pouco
indicado. Tanto na adolescéncia quanto logo depois dela, o jovem certamente
precisard tomar decisdes importantes.

Por isso, € fundamental que o adolescente aprenda a tomar suas proprias
decisdes enquanto ainda vive com os pais e pode facilmente recorrer a eles.
E como um estdgio para a vida adulta. Ao perceber que seu filho tomou a
decisdo errada, em vez de dar sermao e castigo, converse, reflita com ele “que
outro caminho poderia ter sido trilhado e cujo final fosse mais proveitoso”.
Viver assim pode ser mais dificil porque nos faz sair do piloto automatico, mas
é tdo incrivel perceber que seu filho estd apto a decidir sobre sua vida. E uma
vitéria.

soBre o mau compPorTtamenToO

QUANDO um mau comportamento acontecer, ter uma conversa eficaz
pode restaurar uma relacdo quebrada e a perda de respeito mutuo. Ajuda o
adolescente a entender o impacto de seu proprio comportamento nos outros
sem leva-lo a argumentar ou a tentar se defender. Também lhes da a chance
de recuperar sua propria dignidade ja que se sentem valorizados por poderem
dizer algo sobre o fato e por ndo serem punidos sem qualquer conversa.

As perguntas abaixo podem servir de exemplos. Utilize questdes
semelhantes quando um fato assim acontecer em sua casa:

* Por que ficou tao bravo?

* O que era tao importante que vocé precisou ficar tio tomado
pela situacao?

* Era algo assim tao importante?

* Quando estava acontecendo, vocé percebeu como estava
agindo?

* Quem foi afetado pelo seu comportamento e como?

* Como podemos diminuir a chance de que isso ndo aconteca de
novo?

Converse com seu adolescente. Tente descobrir se ha algo
errado. Ajude-o a reparar seu erro e a ndo o cometer mais.
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emocoes e
senTimenTosS

QUANDO nossos filhos sdo criancas, muitas vezes falamos: “ndo precisa
chorar”, “ja passou”, “isso é bobagem”, “engole o choro”. Quem ja ndo ouviu
iSso varias vezes? Vocé ja parou para pensar que ao dizer “ja passou” para uma
crianca, vocé a confunde? Ela pensa: o adulto que sabe tudo sobre mim diz
gue ja passou, mas eu ainda sinto, entdo devo estar errada. Mais tarde ela vai
entender que o adulto ndo queria ou ndo podia lidar com o sofrimento dela,
e entdo deixara de dividi-lo conosco. Este € um preco alto a pagar. Tentamos
reduzir as emoc¢des da crian¢ca e mais tarde queremos que o adolescente divida

seus segredos conosco.
As emocdes precisam ser ouvidas, nomeadas e acolhidas. Divida suas
emocdes com seu adolescente, ndo queira parecer supermae/superpai. Diga o
gue dodi, o que preocupa, o que irrita,

As emogaes precisam O que da raiva, o qge entristece, o que
ser ouvidas. nomeadas assusta. Eles precisam perceber que
)

. . e também somos vulneraveis para que
= aCOlhldaS' DIVIda se disponham a dividir suas emocobes

Suds €Iocoes Com seu  conosco. Vocé contaria seus segredos
adolescente e intimidades para alguém que “nunca
erra”? Dificil, ndo é mesmo? Acolha,

ouca, confie primeiro no seu filho. Isso certamente o aproximara de vocé.

Desde que nasce, o ser humano tem necessidade de amor. Na infancia
talvez seja mais facil demonstrar amor pelos filhos. Colo, abracos, beijos, brincar
juntos sdo quase sempre suficientes. A adolescéncia tem suas peculiaridades e
0s pais precisam aprender a demonstrar seu amor de modo que seus filhos se
sintam amados.

E saudavel que na adolescéncia os filhos se distanciem um pouco. Eles
precisam fazer “um estdgio” para se transformar em adultos independentes.
E ai, normalmente os pais seguem dois caminhos: tentam manter o controle
com receio de perder o filho ou entdo desistem, crendo que sua funcdo foi
cumprida. Nas duas situacdes os adolescentes se afastam mais ainda e se
sentem sozinhos e desassistidos pelos pais. Resta a eles conversar com 0s
amigos ou procurar na internet as respostas as suas questdes. E isso pode ser
muito perigoso.

Nao tente controlar nem abandone seu adolescente. Ndo transforme
conselhos e sermdes em rotina, por mais bem-intencionados que sejam.
Pergunte, escute, compartilhe sua vida, conte de sua adolescéncia. Peca a ele
escolher algo para fazerem juntos. Convide-o para um programa que vocé
tem certeza que ele vai gostar. Para os adolescentes, a presenca e um olhar
compreensivo e afetuoso muitas vezes valem mais do que abracos e beijos.
Mas ndo esqueca, eles continuam precisando se sentir amados.

Muitas vezes, uma conversa delicada entre pais e filhos termina com
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explosdes dos dois lados, um bravo com o outro e os dois com a sensacdo de
nao serem compreendidos. Para manter o proposito educativo da conversa,
precisamos ter clareza da resposta ao se perguntar: O QUE ESSA SITUACAO
ESTA PEDINDO DE MIM AGORA? A conversa precisa acontecer e quando nos
preparamos para ela, podemos obter melhores resultados.

VvincuLos aFeTIvVOS com
OS abolLescenTes

ESTAMOS vivendo uma época de transicdao e, por isso, precisamos repensar
nossa forma de educar e formar vinculos com nossos filhos.

Observamos que a maioria dos pais insiste em fazer comparacdes entre
a educacado que recebeu com a educacdo que oferece hoje. Temos uma noticia
importante, ndo adianta comparar. Ndo adianta porque o mundo de ontem
nao existe mais, e isso ndo é forca de expressdo. A tecnologia veio para ficar e
nds precisamos levar em conta a influéncia dela nas nossas vidas e nas vidas
de nossos filhos. Se antes havia uma delimitacdo clara entre o trabalho e a
vida pessoal, hoje o celular e o computador trazem o escritdrio para dentro de
casa, inclusive nos finais de semana e nas férias. A mesma coisa com as tarefas
escolares. Quem ja ouviu do filho: tenho até as 23:59 de hoje para entregar um
trabalho. Qual de ndés entregou um trabalho a meia noite?

O que ocorre é que estamos vivendo uma adaptacdo e que ainda o
desequilibrio entre a convivéncia dos membros de uma familia sob a influéncia
hipnotizante da tecnologia tem causado distanciamento e desconforto.
Precisamos encontrar um equilibrio e aprender novas formas de conexdo entre
pais e filhos.

Eu preciso de
privacidade. Nao
queira saber
sobte tudo.

N&o me trate
como crianga.
Eu me afasto quando
isso acontece

Deixe-me perceber
que vocé gosta da
minha companhia.

T

coilsas aue seu
aboLescenTe gosTarla
De Te Dlzer

v

Ndo me compare,
isso prejudica
minha autoestima.

- Por favor me escute.
N&ao precisa dar
conselho,
sé escute.

Fonte: https:/www.instagram.com/claualaminos

Meu humor varia
muito, ha explicagoes
neurolégicas pra isso.
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‘Limites devem funcionar como seguranca e orientacdo, ndo para provar

guem manda. Quem manda muito, sabe pouco da vida do filho. Desta forma,
orientar fica muito mais dificil. 7 (ALAMINOS, 2022).

Quando seu filho fizer um pedido e a resposta automatica for NAO,

pergunte-se: Por que ndo? Se vocé se convencer de que o NAO é a Unica
possibilidade, siga em frente. Do Contrario, reflita. As vezes dizemos ndo sé
porgue podemos.

Diante das dificuldades para conversar com seus filhos, elencamos

algumas atitudes para facilitar a comunicacao. Muitas vezes afastamos nossos
jovens justamente quando o que queremos é estar por perto.

comunicacao

10 aTltubes Para Faciuitar a
comunicacao CcoOm seus FILHOS

1. Nunca fale sem ouvir primeiro;

2. Nao interrompa a fala de seu filho mesmo quando tiver algo
importante a dizer;

3. Olhe nos olhos do seu filho tanto ao ouvir quanto ao falar;

4. Ao falar, sempre use o tom mais amigavel que conseguir;

5. Ndo importa o assunto, mantenha a atencao exclusiva a fala de
seu filho;

6. Preste atencao, os filhos nos dao pistas de quando é o melhor
momento para oferecer conselhos;

7. Demonstre empatia, nunca desvalorize os sentimentos e as
preocupacoes do seu filho;

8. Fale com seu filho como gostaria que um amigo falasse com
VOCé;

9. Ofereca orientacao e sua opiniao sincera, nunca critique
severamente;

10. Converse quando seu filho estiver disposto, mesmo que ele
ndo tenha aceitado seu convite para conversar anteriormente.
Seja o adulto da relacdo.
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Nnao Tema.. na abpoLescéncia vocé
Nao esta Perbenpo seu FILHO:
€ sé a viba seGUINDO seu Curso

E QUANDO os filhos chegam na adolescéncia que nos damos conta de que
criar outro ser humano € um exercicio de deixa-lo ir. Quando ele comeca a
andar, vocé o deixa sair do seu colo; quando se alfabetiza, vocé o deixa ler suas
proprias historias. E assim vai.

Quando sdo adolescentes o “deixar ir” toma outras proporcdes. Além da
independéncia, que é crescente, também devemos deixar ir 0s nossos medos,
Nnossos pensamentos condicionados, nossos julgamentos. Nesta fase, as palavras
de ordem sdo confianca, conexao e acolhimento. Abrace a adolescéncia do seu
filho com todo o carinho, evite sentimentos de perda, é sé a vida seguindo seu
curso. Esteja sempre pronto/a para ouvi-lo, acolhé-lo e ajuda-lo com o que ele
precisar. Hd muitas mudancas e decisdes a serem tomadas na adolescéncia.

NAao DIGAa aue Nao avisel
Que apoLescenTe nunca
OuVIU essa Frase?

ELA SeGue um raciocinio:

1. Adolescente tem uma ideia ou opinido;

2. Pais ndo concordam porque acham que vai dar errado;
3. Adolescente insiste em defendé-la;

4. Pais, sabendo que a opinido deles nao foi contemplada,
lancam mao dessa “estratégia’”.

Quando olhamos para esta frase mais de perto e com maior atencao,
podemos enxergar gue ndo é a preocupacdo de que algo va dar errado que leva
0s pais a usa-la. Ela € uma maneira (quase sutil) de manipular o adolescente a
aceitar a opinido deles, que a siga por medo e ndo por conviccao.

Como diz o Dr Gary Chapman, autor do livro As 5 linguagens do amor:
“MANIPULACAO NAO TEM NADA A VER COM AMOR E TUDO A VER COM
CONTROLE”. (CHAPMAN,2018, p. 95). Vamos nos abrir para dialogar e orientar
mais e manipular menos 0s nossos adolescentes. Sem didlogo, ndo ha conexéo.
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LimiTes

A RESPONSABILIDADE requer limites. Todas as sociedades humanas tém
limites que costumamos chamar de leis. Sem limites, a sociedade destruiria a si
mesma. Se cada um simplesmente fizesse o que parecesse certo aos proprios
olhos, o resultado seria cadtico. Quando a maioria das pessoas respeita as leis,
ou seja, quando sdo cidadaos responsaveis, a sociedade anda bem. Mas, no
momento em que um grande numero de individuos escolhe fazer as coisas a
sua maneira e viver de forma irresponsavel, a sociedade sofre as consequéncias
negativas.

No ambiente familiar, cabe aos pais a funcdo de estabelecer regras,
ou limites, e de garantir que os adolescentes vivam de modo responsavel
e respeitem esses limites. A ideia de que o adolescente se revoltard se os

pais definirem limites é falsa. Alias,

Mais da metade pesquisas indicam que “na opinidao

reconhece: “Quando da maioria dos adolescentes, os pais

. ~ y d Sao0 compreensivos e pacientes com
meus pals sao rigidos, eles na maior parte do tempo. Mais

entgndo que eles tém da metade reconhece: ‘Quando meus
razao, mesmo quando pais sio rigidos, entendo que eles tém
ﬁCO irritado” razao, mesmo quando fico irritado’.
O que leva o adolescente a se
rebelar ndo é a imposicdo de autoridade, mas sim o uso arbitrario de poder,
com poucas explicacdes das regras e nenhum envolvimento dele no processo
de tomar decisdes. O problema ndo é a autoridade dos pais, mas sim o fato de
expressarem essa autoridade de maneira ditatorial e sem amor.

Os adolescentes, guestionardo se as regras sdo para beneficio deles ou se
apenas satisfazem um capricho dos pais. “Faca isso porgue estou mandando”
nao funciona mais. Se continuar a adotar essa abordagem ditatorial, pode ter
certeza de que seu filho se rebelara.

DefFlNna reGras CcCom seu aboLescenTe
Umavezqueoadolescenteestddesenvolvendoindependéncia,
precisa estar envolvido no processo de definicdo das regras
e consequéncias. Pais sabios convidam os filhos a participar
com eles das decisdes e deixam gque expressem suas ideias
sobre quais regras continuam a ser justas e aplicaveis.

Estudos citados por Chapman, mostram que “jovens
cujos pais permitem que eles participem da discussao
se mostram mais afetuosos e respeitosos e tém maior
probabilidade de dizer que desejam ser como eles do que
jovens cujos pais insistem em estar sempre com a razao”.
(CHAPMAN, 2018, p.205)
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a ImpPorTancia po amor
Para que o processo de independéncia e responsabilidade se
desdobre com tranquilidade, é necessario que o filho se sinta
amado pelos pais, quando percebe que visam o bem-estar
dele e que as regras sdo criadas e aplicadas com o intuito de
protegé-lo, independéncia e responsabilidade tém melhores
condicbes de se desenvolver. Mantenha cheio o tanque de
amor dele, e a rebeldia serd esporadica e temporaria. Se ndo
€ capaz de aceitar a responsabilidade, entdo ndo esta pronto
para a liberdade. Quando nossos adolescentes entenderem
gue as duas coisas sempre andam juntas, terdo aprendido
uma licdo importante, que lhes sera util para o resto da vida.
Quando os pais se afastam porque pensam que o
adolescente ndo quer ou ndo precisa mais de afeto, ele se
sente abandonado. Por mais comum que pareca, o amor € a
coisa mais importante que vocé pode dar ao adolescente.
Ao dar amor ao adolescente, criamos um clima no
qual podemos cooperar com sua independéncia e, a0 mesmo
tempo, insistir em comportamentos responsaveis, estamos
prontos para examinar o processo de definir e aplicar regras
para adolescentes.

alLGuUmas reGgras soBre as reGgras

1. @S reGras pevem ser poucas

Regras em excesso serdo desconsideradas. Quais sao
as questdes verdadeiramente importantes? Em geral, a
resposta para essa pergunta ¢é relacionada a tudo o que pode
prejudicar o adolescente fisico, emocional ou socialmente, e
tudo o que promovera condicdes para que ele alcance alvos
nobres. Viver de modo responsavel € dizer ndo para as coisas
destrutivas e sim para as construtivas. O objetivo das regras
ndo é controlar cada momento da vida do adolescente, mas
sim fornecer limites importantes dentro dos quais ele possa
fazer escolhas.

2. as reGgras pevem ser cLaras

Regras ambiguas geram confusdo tanto para o adolescente
guanto para os pais. “Chegue em casa em um horario decente”
certamente serd interpretado de maneiras diferentes por pais
e filhos. “Esteja em casa até as 22h30min”, no entanto, é bem
mais claro. Ainda que o adolescente desobedeca a essa regra,
ndo haverd confusado a respeito do que ela diz.
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3. as reGgras pevem ser Tao JusTas
QuanNTo POsSSsiveLl

“quanto possivel” porque nenhum de nods é perfeito em nosso
entendimento do que é justo. Vocé e o adolescente talvez
discordem da equidade de determinada regra. Por meio do
didlogo aberto, procurando entender o ponto de vista um do
outro, serd possivel chegar a um consenso a respeito do que é
verdadeiramente justo. Nao ceda quando estiver convencido
de que a regra visa o bem-estar do adolescente, mas esteja
aberto para mudancas quando ndo forem prejudiciais.

alLGuUMmas reGgras sopre conseauencias

REGRAS SEM conseguéncias ndo sdo apenas indteis, mas também confusas. Os
adolescentes se recusardao a respeitar os pais que nao procurarem de maneira
amorosa, porém firme, fazer valer as regras ao permitir que o filho sofra as
consequéncias depois de quebra-las. Sofrer as consequéncias € uma realidade
importante na vida adulta. Se eu ndo pagar a prestacdo da casa este més, no
més seguinte haverd multa e um acréscimo de juros. Se ficar varios meses
sem pagar, serei despejado. Quando ultrapasso o limite de velocidade, recebo
uma multa. Além de ter de paga-la, sou penalizado com pontos na carteira
de habilitacdo. As consequéncias podem ser duras, mas promovem uma vida
mais responsavel. As luzes de um carro da policia rodoviaria fazem o motorista
tirar o pé do acelerador. O medo de sofrer consequéncias nos leva a seguir as
regras. Eis algumas diretrizes para formular e aplicar consequéncias.

1. @S conseauéncias pevem

ser peFinipas be anTemao

A maioria das leis sociais incorpora esse conceito. O valor
da multa que pagarei por atrasar a prestacdo da casa é
determinado no contrato, antes que ocorra a inadimpléncia.
Sugiro que as consequéncias para as violacdes sejam definidas
guando as regras forem estabelecidas e que o adolescente
participe desse processo. Se ele ajudou a formular as
regras, por que nao deveria participar da definicdo das
consequéncias? Permitir que ele participe desse processo
o ajudara a desenvolver discernimento moral. Os pais se
poupam de um bocado de problemas quando definem
as consequéncias antes de a violagcao ocorrer. Todos saem
ganhando. Os pais ficam menos frustrados e o filho sabe
gue a justica prevaleceu. Mais um passo foi dado rumo ao
desenvolvimento da responsabilidade do adolescente.
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2. as conseauéncias bevem

ser aPLICaDas CcCom amor

Os pais ndo devem demonstrar prazer em aplicar as
consequéncias. Sofrer as consequéncias dos erros é doloroso
para os adultos e também para os adolescentes. Que adulto
ndo fica irritado com um guarda que sorri enquanto aplica
a multa por uma infracdo de transito? Da mesma forma,
0s pais ndo devem ser severos e insensiveis ao aplicar as
consequéncias. “Sei que sera dificil ndo poder ir as aulas
de natacdo durante toda a semana. Mas conhece as regras
e sabe das consequéncias. Amo vocé e, por isso, ndo tenho
outra opcdo. Vocé precisa arcar com as consequéncias de
ter quebrado a regra. ” Essa demonstracdo de compreensao
e de empatia com o adolescente o ajudara a aceitar que as
consequéncias sdo justas e que foram impostas por amor.

3. AS conseauéncias bpevem ser
aPLICabDas be FOrma coerenTe

As consequéncias ndo devem ser aplicadas conforme os
caprichos dos pais. Pais que definem as consequéncias antes
da violacdo permitem gque o adolescente os ajude a defini-
las e pais que aplicam as consequéncias com amor tém
maior probabilidade de ser coerentes. O ideal é aplicar as
consequéncias de forma coerente e em amor, com carinho e
firmeza. Pais que escolhem essa abordagem contribuem para
que o filho aprenda a ter responsabilidades. Mesmo que o filho
nem sempre fique satisfeito, terd participado voluntariamente
de todo o processo.

Processo
epucaTivo

Conheca e aprofunde-se no
PROCESSO EDUCATIVO,
que se inicia na infancia

e deve ser constante

e adaptado para a
adolescéncia.

use O QR
CODbe ou
cLiaoue aaul
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a DeFINICAo De areas be resPonsasBiLibDabe

VEJAMOS algumas das areas da vida familiar que exigirdo regras e consequéncias
afim de que vocé ensine seu filho a ser responsavel e, ao mesmo tempo, promova
a independéncia. Defina regras e consequéncias de acordo com suas respostas
a estas duas perguntas:

(1) Quais sdo as questoes importantes que devo considerar para
que meu adolescente se torne um adulto maduro?

(2) Quais os perigos que precisam ser evitados e quais sdo as
responsabilidades que precisam ser aprendidas?

Sim, algumas regras serdo proibicdes estabelecidas cujo objetivo é
evitar que o adolescente use palavras e comportamentos destrutivos para ele
mesmo e para outros. Outras regras, porém, terdo como objetivo ajuda-lo a
desenvolver um comportamento positivo que possibilitard maior maturidade e
enriquecerd a vida dagueles que estdo a sua volta.

Vejamos agora algumas dreas mais comuns em que pais e adolescentes
precisam formular regras e consequéncias:

1. OPOrTUNIDAaDpes com

TareFas bomesTicas

Sao importantes para o desenvolvimento dos adolescentes.
Em familias funcionais, todos tém algumas obrigacdes para
garantir uma convivéncia positiva. Ajudar em atividades
como cuidar de irméos, preparar refeicdes, cuidar de animais
de estimacdo e outras tarefas contribui para a vida em
familia. Rotacionar as tarefas permite que o adolescente
aprenda diversas habilidades. Isso faz com que se sinta parte
da familia e compreenda que todos tém responsabilidades.
Conforme ganha aptiddes, o adolescente também adquire
mais liberdade e responsabilidades em casa e fora dela.

2. TarerFas escoLares

E importante discutir a educacdo escolar do adolescente
em familia. Definam juntos os objetivos de formacdo. Para
alcanca-los, estabelecam regras claras, como comparecer
as aulas diariamente e completar todas as tarefas e
trabalhos escolares. Se o adolescente faltar sem motivo, a
conseguéncia pode ser ficar sem o entretenimento preferido
no fim de semana. Devera dedicar-se aos estudos no horario
programado de acordo com rotina estabelecida. Essas regras
evitam a necessidade de cobrancas didrias dos pais. O
desempenho escolar pode ser avaliado por notas e conversas
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com os professores. O adolescente terd a liberdade de
aproveitar o tempo livre se cumprir suas responsabilidades,
caso contrario, tera restricoes.

3. UsSO DO carro

Dirigir o carro da familia € um privilégio conquistado
com responsabilidade. Ao tirar a carteira de habilitacao,
o adolescente deve entender que liberdade esta ligada
a responsabilidade. Os pais desejam que o filho dirija com
seguranca e obediéncia as leis de transito. Podem combinar
sobre outras regras, como usar dinheiro da mesada para
combustivel, pedir permissdo antes de usar o carro e definir
horarios. Consequéncias claras podem ser aplicadas em caso
de infracdes, como ficar sem dirigir por uma semana e arcar
com multas usando o proprio dinheiro. Proibir que amigos
dirijam o carro também é uma regra importante. Outras
regras podem ser definidas sobre horarios, uso do celular
enquanto dirige, pagamento de despesas do carro, limpeza
e manutencao.

4. aDMINISTracao pas FInancas

E essencial reconhecer que o dinheiro é limitado para a
maioria das familias. Os desejos dos adolescentes podem
ndo ser atendidos integralmente, e eles precisam aprender
principios basicos de administracdo financeira. Estabelecer
uma mesada acordada entre pais e adolescentes é uma boa
opcao, definindo claramente as areas de gastos permitidos.
E importante ser realista ao definir o valor da mesada e
ndo ceder a reclamacdes dos adolescentes para que eles
aprendam responsabilidade financeira. Emprestar dinheiro
aos filhos também ndo é aconselhdavel, pois pode incentiva-
los a gastar além do que tém disponivel.

5 NAamoro

Falar sobre namoro pode preocupar os pais, mas é importante
abordar o assunto. E essencial ndo incentivar o namoro
precoce, respeitar o processo natural de amadurecimento
social, orientando para a importancia de conhecer, respeitar
e dizer ndo a atitudes que julgar inadequadas. Definir regras
para garantir a seguranca €& importante, como conhecer
0os amigos dos filhos e permitir dormir na casa de amigos
apenas com supervisao dos pais. Consequéncias claras
podem ser aplicadas em caso de quebra dessas regras.
E necessdrio abordar também a prevencdo da gravidez e
fornecer informacdes completas sobre educacdo sexual.
Consequéncias relacionadas a gravidez indesejada devem
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ser consideradas de acordo com a gravidade da situacao,
enfatizando a responsabilidade e conscientizacdo. Os pais
devem estar abertos ao didlogo e oferecer apoio emocional
aos adolescentes em relacdo a questdes de sexualidade
e prevencdo da gravidez. Com informacdes e orientacdo
adequadas, os pais podem ajudar seus filhos a tomar decisdes
responsaveis e conscientes sobre a atividade sexual.

6. ALCOOL e broGgas

O aumento do consumo precoce de drogas € preocupante
para os pais. Embora ndo possam vigiar constantemente,
ha medidas para reduzir a probabilidade de uso. O exemplo
dos pais é crucial, pois afeta as decisbes dos adolescentes.
Estabelecer regras claras e consequéncias sobre o consumo
de alcool e drogas é fundamental. Os principais problemas
sdo riscos de alcoolismo, acidentes e associacdo com
atividades criminosas. Expressar o desejo de abstinéncia
baseado em fatos cientificos durante as reunides familiares é
importante. Em casa, proibir o consumo de alcool e drogas é
uma regra. Consequéncias rigorosas devem ser estabelecidas
para violacdes, e o fato de que o uso de drogas ¢ ilegal e
tem consequéncias legais deve ser enfatizado. A medida que
o adolescente amadurece, as regras podem ser reavaliadas,
concedendo mais liberdade e responsabilidade. O foco deve
ser o bem-estar do adolescente, considerando suas ideias e
sentimentos, mas com amor e autoridade dos pais. Os pais
devem demonstrar amor ao adolescente mesmo quando ele
cometer erros, pois o vicio pode destruir sua independéncia
rapidamente.
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DINamica pe GrurPo

1. Como pais e adolescentes podem formular regras e
consequéncias respeitosas:

a) Nas tarefas domésticas?

b) Nas tarefas escolares?

2. Como pais e adolescentes podem formular regras e
consequéncias respeitosas:

a) No uso do carro?

b) Na administracdo das finangas?

3. Como pais e adolescentes podem formular regras e
consequéncias respeitosas:

a) No namoro?

b) Quanto ao uso de dlcool e drogas?

concuusao

MUITOS adolescentes enfrentam momentos de confusao e desanimo, levando
alguns a cair em comportamentos autodestrutivos e até mesmo a afetar outros
ao seu redor. O amor dos pais desempenha um papel crucial no estado de
espirito e nas escolhas desses jovens. Aqueles que se sentem verdadeiramente
amados pelos pais tém mais probabilidade de desenvolver relacionamentos
saudaveis, encontrar propdsito e significado na vida. Amar efetivamente um
adolescente ndo é simples, esses jovens precisam sentir o amor ndo apenas
dos pais, mas também de outros adultos significativos em suas vidas. Cada
interacdo com um adulto pode fazer com gue se sintam amados ou nao,
afetando sua disposicdo em serem instruidos e influenciados. A transferéncia
de sabedoria dos mais velhos para os adolescentes € essencial, mas sem amor,
essa troca sera ineficaz.

E importante reconhecer que os adolescentes sdo mutaveis, com diversos
interesses e mudancas de humor. Nesse processo de busca por independéncia
e identidade propria, os pais enfrentam o desafio de descobrir a linguagem do
amor a ser utilizada a cada dia. No entanto, apesar das dificuldades, é crucial
comunicar amor de maneira eficaz aos filhos, pois o amor dos pais tem um
potencial transformador.

Q Nada é mais importante para as geracoes futuras do
que amarmos de modo eficaz os adolescentes desta
geracao. (CHAPMAN, 2018, p. 239)
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IMAGINE gque vocé é um adolescente. Como seria ter pais que agem como vocé
tem agido em situacdes que tem gerado conflito? Como vocé se sentiria? O que
vocé decidiria? Vocé acharia que seus pais estariam do seu lado? Avalie o que
poderia fazer diferente para que seu filho soubesse que vocé esta do lado dele.

“Eu me sinto chateada com as roupas
jogadas no banheiro porque lugar de roupa suja é na lavanderia... e
eu gostaria que organizasse antes de sair.”

Use o0 QR Code ou clique aqui para ler APRENDENDO A UTILIZAR A
COMUNICACAO NAO VIOLENTA com Michele Bueno.

Use 0 QR Code ou clique aqui para assistir COMUNICACAO NAO VIOLENTA
NAS RELACOES FAMILIARES com Juliana Polloni.

Use 0 QR Code ou cligue aqui para assitir ENTENDENDO MELHOR AS
LINGUAGENS DO AMOR.

reFeréncilas:

1. ALAMINOS, Claudia. O Valor da Liberdade para os Adolescentes. Claudia Alaminos Educacao
Parental,2022. Disponivel em: https:/www.claualaminos.com.br/2021/09/08/0o-valor-da-
liberdade/ Acesso 24 mai 2023.

2. CHAPMAN, Gary. As 5 linguagens do amor do amor dos adolescentes: como expressar um
compromisso de amor a seu filho adolescente; traducdo Susana Klassen.32 ed. Sdo Paulo. Mundo
Cristao, 2018.

3.ROSENBERG, Marschall B. Comunica¢cao ndo-violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos
pessoais e profissionais; traducdo Mario Vilela. 42 edicdo. SP. Editora Agora. 2006.
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https://www.youtube.com/watch?v=g9Xx5lyjS8o
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https://www.claualaminos.com.br/2021/09/08/o-valor-da-liberdade/
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5° enNcConTtTro
ProJeTo
De ViDa Na

apoLescéncia

* ProJeTo De viba
* FeLICipDabe
* @pucagcao FlInanceira

oBJeTIvVO

* Refletir sobre a necessidade de construc¢ao de um
projeto de vida para o seu adolescente;

¢ Orientar os adolescentes sobre o uso racional do
dinheiro;

* Contribuir para que o adolescente faga boas
escolhas, tendo em vista a realizacao pessoal e
profissional;

* Identificar os diversos aspectos da sua vida e avaliar
o nivel de satisfacao.

(107)
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INTrobucao

ATUALMENTE, a vida tem se mostrado cada vez mais desafiadora, complexa,
competitiva, acelerada, exigente, e muitas pessoas tém se sentido mais solitarias,
ansiosas e tristes, apesar de existirem tantas formas de conexdo nas diversas
redes sociais.

Temos observado melhoria da renda da populagcdo e acumulos de riquezas
em diversos paises do mundo, mas, segundo estudos, o nivel de satisfacdo geral
com a vida caiu. Muitas pessoas focam em acumular bens, esquecendo-se de sua
vida interior e dos relacionamentos, ou seja, daquilo que realmente faz a diferenca
em termos de felicidade auténtica.

Diante desse cendrio desafiador é essencial que a sociedade esteja atenta
aos reflexos dessas adversidades na formacao dos adolescentes. Oportunizar aos
adolescentes a construcdo de seus projetos de vida, considerando ndo apenas a
busca por sucesso material, mas também a realizacdo pessoal e a conexdo com
os outros, pode contribuir significativamente para que enfrentem as adversidades
com mais resiliéncia e alcancem um futuro mais harmonioso e pleno de significado.

ProJeTtTo be ViDa

NESSE CONTEXTO, queremos destacaraimportancia de ajudar os adolescentes
a desenvolverem um projeto de vida sélido e bem estruturado, que abarque as
diferentes areas da sua vida. Um projeto de vida é um conjunto de objetivos,
sonhos e planos que um individuo estabelece para si mesmo, com base em
seus valores, interesses e habilidades.

Para os adolescentes, um projeto de vida pode ser especialmente
importante, pois essa é uma fase em que muitas mudancas ocorrem e decisdes
importantes sdo tomadas. Ao ajudar um adolescente a desenvolver um projeto
de vida, estamos ajudando-o a definir sua identidade, a ter clareza sobre seus
objetivos e a tomar decisdes mais conscientes e informadas.

O desenvolvimento desse projeto de vida deve observar metas de curto,
médio e longo prazo, isso pode incluir metas académicas, profissionais, pessoais
e relacionadas a saude e ao bem-estar. Ajude-o a criar um plano de acao
para alcancar essas metas, identificando os passos e 0s recursos necessarios
como tempo, dinheiro, habilidades especificas, acesso a determinados locais,
equipamentos e recursos financeiros.

Além disso, um projeto de vida pode ser uma ferramenta poderosa
para ajudar os adolescentes a lidar com desafios e dificuldades. Quando eles
tém um projeto de vida bem definido, eles tém algo em que se apoiar e uma
direcdo clara a seguir, o que pode ser especialmente util durante momentos de
incerteza e inseguranca.

Diversos estudos indicam que uma vida verdadeiramente feliz é
assentada no ser, e ndo no ter. Fraiman (2021), aponta algumas caracteristicas
observadas em pessoas com projeto de vida:
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* Ser orgulhoso de si;

* Ser verdadeiro nas escolhas que faz;

* Ser aberto as mudancas;

* Ser assertivo na comunicacao;

* Ser pacifico;

* Ser capaz de ir em busca dos sonhos;

 Ser resiliente;

* Ser solidario, servindo a comunidade e a quem lhe
é caro.

Para ajudar um adolescente a desenvolver um projeto de vida, é
importante incentivar a reflexdo e o autoconhecimento. Isso pode incluir
perguntas como: Quais sdo seus valores e crencas? Quais sao seus interesses
e paixdes? Que habilidades e talentos vocé possui? Quais seus pontos fracos?
O gue vocé gostaria de alcancar a curto e longo prazo?

Aoteressasrespostas,osadolescentes
podem definir metas especificas e elaborar
um plano de acdo para alcanca-las. Também
€ importante lembrar que um projeto de
vida ndo precisa ser rigido ou imutavel - ele
pode ser ajustado e adaptado ao longo do
tempo, a medida que o adolescente cresce

e se desenvolve.

Ninguém esta pronto,
preparado, somos todos obras-
primas em lapidacao. Nenhuma
pessoa esta garantida, muito
menos condenada a nada.
Enquanto estivermos vivos,
podemos mudar.

Ser humano é ter justamente essa
capacidade de criar e recriar a vida. Uma
pessoa serd no futuro o resultado de cada
pequena escolha que fizer ao longo de sua
trajetodria.

Fonte: Escultura de Bobbie Carlyle - Peca de bronze intitulada “Self Made Man”, representando o homem
que se esculpe e seu futuro a partir da pedra em bruto da qual ele emerge.
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Se desejarmos uma vida feliz para nossa familia, o melhor que podemos
fazer é refletir sobre como vivemos nosso dia a dia, como cultivamos nossas
relacdes, como exercemos nosso trabalho e como cuidamos das diversas areas
de nossa vida. Essa reflexdo promove o autoconhecimento, aumenta nossa
autoconsciéncia e possibilita que facamos boas escolhas, sentindo-nos bem
com a vida que estamos construindo, afirma Fraiman (2021).

Cuidar do projeto de vida de sua familia como um todo, ndo garante
O sucesso, mas permite que vocé ou seus filhos sejam responsdveis pelas
suas escolhas e se dediguem ao maximo para conquistar seus objetivos. O
autoconhecimento é um elemento essencial nesse processo. E por meio dele
gue podemos alcancar a realizacdo pessoal, familiar e profissional. Para isso, &
importante parar e pensar sobre o que é essencial para nos.

Algumas bases sdo importantes para construir uma vida feliz:

IiDenNnTIDabe
socCial

ambientes,

pessoas, 0s
s estilos de
interessam

E comum observar pessoas correndo em demasia, acordados até altas
horas, trabalhando exaustivamente, muitas vezes sem foco nem vontade, e
com relacdes humanas de qualidade precaria. “Nao tenho tempo pra mim”, “na
minha idade ja ndo vale a pena mudar” Estas sdo falas comuns de pessoas que

nao vivem de acordo com seus projetos de vida, ou ndo os tem.

(10)
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A felicidade que defendemos aqui, ndo é ser indiferente com quem esta
ao lado, é aquela sensacdo do orgulho de saber que hd honra em ceder, que
ha dignidade em ndo abandonar compromissos e que adiar planos em funcdo
de coisas que queremos fazer pode ser gratificante. Viver em sociedade, em
familia, é a arte de saber quando é preciso abrir mao de algo e quando é
preciso defender seu espac¢o.

Os exageros e as idealizacbes comuns postadas nas redes sociais
minam a felicidade. A felicidade auténtica é uma construc&o pessoal, interior. E
diferente do prazer que esta relacionado a algo externo como o bem-estar em
consumir uma comida, adquirir um objeto, ouvir uma musica.

O Prazer e o ProrPosITO

O PRAZER E PROPOSITO agem dentro de nossa mente como duas vozes
disputando atencdo. A primeira oferece satisfacdo a curto prazo, sem custo,
sem dispéndio de energia e parece ser a nossa melhor amiga. “Deixa para
depois”. “Nao vai adiantar”. “A Vida é essa mesmo”. “Vai dar trabalho”. Se vai
gerar esforco, essa voz nos “ajuda” a adiar a intencdo, a encontrar desculpas
para nao realizar algo. A questao € que, apesar de parecer mais leve e atender
os apelos do prazer, raramente nos conduz além. Normalmente prejudicam a si
mesmos e seu grupo de convivio.

Jé o propdsito, aguela segunda

Nas atiVidades de \VeY A interr?a gue disputa nossa atencéo,
prazer, a satisfacao se anuncia com um grande gasto de
)

’ d energia. Aqui estd aquele curso de
vem rapiao, mas especializacdo, o pedido de desculpas

Cosguma de dlSSlpaI‘ ao coénjuge, as mudancas de habitos
rapldamente- Nas que, apesar de trabalhosas e muitas
de pI‘Op(’)SitO, a vezes dificeis, podem permitir um
Satisfagao ocorre de NOoVO rumo ao relacionamento, sair do

modo mais lento mas vermelho e retomar as rédeas da vida
é duradoura e faz,a financeira, por exemplo.

df id Sem duvidas a vida é mais feliz
1Ierenca na sua vida. guando temos prazeres, mas também

gquando temos propdsitos, que sao
justamente aquele conjunto de atividades que ndo sdo necessariamente
prazerosas ou divertidas, mas agregam valor e sentido.

Por exemplo, quando vocé decide fazer atividade fisica de manha
cedinho, pode ndo estar com vontade de ir, e provavelmente a voz do didlogo
interno pedird que ndo va, mas como ha um propodsito nisso, vocé vai. Nesse
caso, esta fazendo uma troca intertemporal, ou seja, trocando um pouco de
desprazer para, no futuro, colher algo mais importante: salude, vitalidade,
bem-estar, autoestima e tudo mais que se ganha em fazer uma atividade fisica
continuada.

Entdo, quando vocé estiver sem vontade de fazer algo que é importante,

m
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gue precisa ser feito e vai agregar valor para a sua vida, sua carreira, sua
familia e seus relacionamentos, faca-o mesmo assim, pois a vontade vai sendo
despertada ao longo da atividade e aumentando conforme vocé nota sua
evolucdo, tornando-se mais apto, mais seguro.

Nas atividades de prazer, a satisfacdo vem rapido, mas costuma de
dissipar rapidamente. Nas de propdsito, a satisfacdo ocorre de modo mais
lento, mas é duradoura e faz a diferenca na sua vida.

Proposta para atividade em familia: facam uma pausa e, individualmente,
cada membro reflete sobre como estd sua vida como um todo. Observem a
‘roda da vida’ e identifiguem quais areas lhes trazem mais satisfacdo e quais
demostram os desafios que ainda tem de enfrentar. (Vide opg¢des e orientagdes
para aplicagcdao nos anexo | e II).

n2
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* Sua atitude dentro de casa, com sua familia, precisa
ser revista?

* Sua saude esta implorando por alguma mudanca de
habito?

* Sua carreira, formacao sera beneficiada por uma
nova postura?

* Seus relacionamentos podem ser melhorados de
alguma forma?

Quando estamos verdadeiramente envolvidos naquilo que fazemos,
tendemos a nem sentir o tempo passar, pois nos conectamos com a experiéncia.
Costumamos sentir isso naturalmente em atividades em que estamos felizes.
Podemos ficar felizes ao fim de uma experiéncia, ao atingir um objetivo,
mas também podemos antecipar ao menos parte dessa felicidade se nos
envolvermos de verdade com o que estivermos fazendo, mergulhando de
cabeca na mudanca de postura que tantas vezes a vida exige de néds.

E possivel aumentar nossa motivacdo para a mudanca em todos os
beneficios de terminar o que comecamos, no orgulho de fazer aquilo que nos
cabe, de ser exemplo inspirador para nossa familia, A técnica de projetar algo
como se ja tivéssemos vivido, pode direcionar as escolhas e nos dar forca de
vontade extra para perseverar e ndo desistir.

Ha pesquisas que demonstram ser mais favoravel:

* Registrar uma meta por escrito tem muito mais
forca do que simplesmente pensar ou falar.

- Agir em grupo.
* Fazer lista dos objetivos.

+ Usar comandos positivos e claros: quero estudar por
2 horas seguidas em vez de “ndao quero me distrair”,
pois o cérebro tende a ignorar a palavra “ndao” e
captar a mensagem “‘quero me distrair”. O cérebro
reage literalmente aos comandos.

Assim, perceba claramente o que quer, expresse
de modo positivo e faca acontecer.

n3s
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FelLliCiDabe

PARA FRAIMAN (2021), existemm muitos beneficios em investir na construcéao
da felicidade; um deles é a Satlde. Sabe-se hoje que a imunidade é altamente
beneficiada por um estado de bem-estar, por uma vida feliz. Pessoas
felizes adoecem menos e, quando adoentadas, se recuperam melhor e mais
rapidamente.

Outro beneficio é o aprendizado. Aprender algo nos traz felicidade,
assim como nao conseguimos aprender quando estamos alterados. Nosso
cérebro dispara dopamina quando estamos felizes, assim, conecta as sinapses
com mais qualidade, portanto, aprendemos melhor quando estamos de bom
humor.

Quando estamos num estado emocional onde estao ativadas as areas
cerebrais ligadas ao perigo, ao medo e aos problemas, se torna dificil projetar
a vida e ver solucdes, e por isso é tdo dificil agir nesse estado.

Em uma entrevista de emprego, reunido de trabalho, evento profissional,
se a pessoa que conduz o discurso sorri e conversa abertamente, passando uma
boa energia, ela se torna carismatica e proporciona um convivio agradavel.

Como no nosso cérebro existem
células-espelho, que tendem a imitar

E dlSSO que trataa o comportamento alheio, quando

Con§trugao de um vemos alguém feliz, naturalmente
pro;eto de Vlda, da tendemos a nos sentir a vontade ao
possibilidade de seu lado. Por tudo isso vale a pena ser
pegarmos a vida nas feliz.

mMAaos e nos tornarmos Para ser feliz em nosso dia

a dia, é preciso aperfeicoar nossa
otica diante da realidade. Duas
pessoas podem ver o mesmo filme e
entender mensagens completamente
diferentes. Sempre podemos escolher, em certa medida, a lente que adotaremos
diante da vida, de nossas relacdes, dos desafios que vivemos. Esse é o chamado
a autorresponsabilizacdo diante da vida e dos desafios que nos cabem.

Sabe-se que a felicidade é obtida a partir da conexao que estabelecemos
com coisas simples e essenciais, que infelizmente podem passar despercebidas.
Praticando a atencdo as muitas béncdos que jd existem na sua vida, naturalmente
vocé tenderd a olhar mais para aquilo que vocé ja tem, ja &, ja pode, ja vive e
isso estimulard um senso interior de gratiddao, que é o oposto da magoa, do
ressentimento, daquilo que nos desempodera.

Portanto, incentivar os adolescentes a desenvolver um projeto de vida
e desenvolver o senso de gratiddo pode ser uma forma valiosa de ajuda-los
a superar as dificuldades, melhorar o desempenho académico e profissional,
alcancar seus objetivos, realizar seus sonhos e alcancar a felicidade, além de
promover sua autoestima e autoconhecimento.

Finalizaremos agora com uma reflexdo sobre o sentido da vida. A palavra

os artesaos de nosso
destino.

(ma)
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sentidotemaver com sentiravibracdo davida, com perceber como construimos
o significado das coisas que nos tocam e com refletir profundamente sobre o
destino que damos a nossa existéncia. E disso que trata a construcdo de um
projeto de vida, da possibilidade de pegarmos a vida nas maos e nos tornarmos
0s artesdos de nosso destino.

Ter um pProJeTo be Viba PoDbe
afFasTar O aboLescenTe bas DroGgcas?

TER UM projeto de vida bem estruturado pode ajudar a afastar os jovens do
uso de drogas. Quando um jovem tem um projeto de vida definido, ele tem
metas e objetivos a alcancar, o que pode preencher o tempo livre e reduzir o
tédio ou a sensacdo de vazio que pode levar ao uso de drogas. Além disso, o
desenvolvimento de habilidades e talentos através do projeto de vida pode
aumentar a autoestima e autoconfianca, tornando-o mais resistente a pressao
de pares que usam drogas.

Entretanto, ter um projeto de vida ndo é uma garantia de que um jovem
nunca ird experimentar drogas ou enfrentar outros problemas. E fundamental
gue os pais e educadores conversem abertamente com os jovens sobre os
riscos do uso de drogas e fornecam informacdes precisas e atualizadas sobre
o assunto. Além disso, é importante oferecer um ambiente seguro e acolhedor
para os jovens, onde eles se sintam confortdveis para conversar e buscar ajuda,
em caso de necessidade.

ebpucacao FInancelira

SEGUNDO LIGOCKI (2023),comaEducacao Financeira sendo trabalhada desde
a infancia, é possivel construir um futuro diferente, pois os jovens terdo novas
perspectivas e novos habitos em relacdao ao dinheiro e ao consumo e poderao
transformar para melhor essa realidade. Uma proposta que tem demonstrado
eficacia consiste no desenvolvimento de habilidades comportamentais e
ampliacdo do repertdrio financeiro dos individuos para que possam:

« Gerar renba com suas

HaBILIDabes e conHecimenTos

Capacidade de perceber habilidades, agir, estudar, aprender
e empreender para ter renda ativa, que depende de tempo e
esforco pessoal envolvidos;

- GAasTar bDe FOorma esTtraTeéaica

Aprender a direcionar o dinheiro para suprir as necessidades
e atender aos desejos atuais, no dia a dia, fazendo escolhas
de consumo conscientes;

(s

52 @NCONTroO - CONversas com Pals, maes e epucabpores » Fase aboLescéncia



e GUaAropar Para oBJeTIvOoS

De MEéDIO € LONGO Prazo

Habilidade de ndo gastar todo o dinheiro do reservatdrio
e ser capaz de identificar necessidades e desejos futuros,
guardando dinheiro mensalmente para alcancar esses
objetivos;

e GanHar bpinHelro com

INnvesTimenToS

Capacidade de colocar o dinheiro para trabalhar e gerar
renda extra, renda passiva, que ndo depende mais de tempo
e dedicacao diaria;

e Gerlir esse recurso pPara

Que POSSa ser usabo be Forma
susTenTaveLl ao LONGO Da viba

Ser capaz de administrar, de forma consciente e harmdnica
0os recursos financeiros para a construcdo, a efetivacdo e a
manutencdo da sustentabilidade financeira;

« GraTIiDao

Ser capaz de perceber, reconhecer e valorizar tudo o que se
tem e tudo o que se é, independentemente da quantidade de
dinheiro e do estilo de vida em questéo.

Para formar cidaddos autbnomos, empreendedores, capazes de usar
bem o dinheiro sabendo Gerar, Gastar, Guardar, Ganhar, Gerir e ter Gratidao e,
ao mesmo tempo, usar o dinheiro para o bem, com ética, empreendedorismo,
colaboracao e responsabilidade social, previdencidria e ambiental precisamos
estar atentos e inserir esse tema nas discussdes e decisbes familiares e na
escola.

“A educacao financeira é um processo que ajuda os individuos a melhorar
0s proprios resultados financeiros e a gerar impactos sociais e ambientais
positivos. Desenvolve padrbes comportamentais de autocontrole, gratidao,
disciplina, organizacao, planejamento, perspectivatemporal,autoconhecimento
e empatia”, reforca Ligocki.

(me)
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concuusao

A BUSCA pelarealizacdo pessoal e pela felicidade ndo se resume a garantias ou
formulas prontas. E um processo continuo de autoaperfeicoamento e cuidado
com todas as areas da vida. O cultivo do autoconhecimento permite tomar
decisdes mais conscientes, e é esse discernimento que nos conduz a uma vida
plena e bem-sucedida, tanto pessoal como familiar e profissionalmente.

Ao ajudar os adolescentes a desenvolverem seu projeto de vida,
estaremos capacitando-os a definir sua identidade, compreender seus objetivos
e tomar decisdes conscientes e informadas (com conhecimento, pesquisas e
informacdes, por exemplo). O projeto deve abarcar metas de curto, médio e
longo prazo, incluindo aspectos académicos, profissionais, pessoais, de salde
e bem-estar.

A Educac¢ao Financeira ¢ uma ferramenta poderosa para moldar um
futuro mais promissor, capacitando os jovens a adotarem novas perspectivas
e habitos em relacdo ao dinheiro. Ao ser trabalhada desde a infancia, ela
proporciona o desenvolvimento de habilidades comportamentais essenciais e
amplia o repertoério financeiro dos individuos. Além disso, a Educacdo Financeira
promove valores como gratidao, ética, empreendedorismo e responsabilidade
social e ambiental.

Quando temos uma vida significativa e de realizacdes, percebemos que
a maior alegria estd na pratica de bons habitos, que nos permitem acessar
nossas melhores emocdes. Vivenciar as nossas melhores emocdes e construir
uma vida feliz em nosso lar € algo possivel e bem menos trabalhoso do que
parece, porque € relevante e dara muito mais trabalho se nao for feito.

Sustentar-nos hoje e no futuro, garantindo qualidade de vida, € um
desafio e, para isso, precisamos estar preparados para decidir diariamente
gue atitudes tomar diante das oportunidades e dos desafios constantes que o
mundo nos apresenta.

conviTte a agcao

1. Convidar os membros da familia para
fazer a Roda da Vida simplificada (anexo 2).
Conversar sobre as areas que merecem mais N
atencao visando a construcao do projeto de
vida de cada um.

(oloaue
umA PALAVIA
2. Potinho da gratidao: todos os membros De GratiDAo
da familia devem colocar uma palavra a AQui benti®
cada semana e promover um encontro para
comemoracdao com a leitura das palavras. B ——
n7
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LelTura:
Use o QR Code ou clique aqui para ler na integra o artigo daCarolina Ligocki.

vipDeo:

Use o QR Code ou clique aqui para assistir A EDUCACAO FINANCEIRA E
SUA IMPORTANCIA NA FORMACAO DE VALORES HUMANOS com Carolina
Ligocki e Leonardo Silva.

viDeo:

Use 0 QR Code ou cligue aqui para assistir PROJETO DE VIDA com Leo
Fraiman.

LelTura:

Use o QR Code ou clique aqui para ler o artigo PROFISSAO com Doutor em
Educacao Lidnei Ventura.

reFeréncias

1. FRAIMAN, Leo. Meu Filho Chegou a Adolescéncia e Agora? Como construir um projeto de vida
juntos. 32 Edicdo. Sdo Paulo. Integrare Editora, 2011.

2. FRAIMAN, Leo. Projeto de Vida em Familia. Colecdo Projeto de Vida e Atitude Empreendedora.
Sdo Paulo: FTD, 2021.

3. LIGOCKI,Carolina. Educacéo financeira. 2023. Disponivel em: https://escoladepais.org.br/wp-
content/uploads/2023/05/Educacao-Financeira-Carolina-Ligocki.pdf Acesso em 26 mai 2023.

4. LIGOCKI, Carolina S. L.; SILVA Leonardo S. M. Dinheiro para Sempre. 12 edicdo. Editora
Oficina das Financas. 2019. Disponivel em: https://res.cloudinary.com/dandlolaz/image/upload/
v1669998926/mkt/ebook/e-book_dps_oficinadasfinancas_vf isbn.pdf Acesso em 26 mai 2023.

5. OPEE. O que é a roda da vida? 2021. Disponivel em: https:/profjacbagis.wordpress.com/
category/opee/ Acesso em 09 set 2023.

TEexXToO-Base
Teresinha Bunn Besen

Diretoria Pedagdgica da EPB (Gestdo 2020-2024)

Vera Lucia Canal Spricigo
Diretoria de Normatizacdo da EPB (Gestdo 2020-2024)
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conversa com oS

coorbenabores

senHores(as)
coorbenabores(as):

O TRABALHO voluntario oferece uma gama de beneficios significativos para o
proprio voluntadrio. Ao dedicar seu tempo e habilidades para ajudar os outros
Oou apoiar uma causa, o voluntdrio experimenta uma sensacdo profunda de
realizacdo e propodsito. Esse tipo de atividade proporciona um senso de conexao
com a comunidade e um sentimento de pertencimento, contribuindo para uma
melhor saude mental e bem-estar emocional. Além disso, o voluntariado pode
fornecer oportunidades valiosas para adquirir novas habilidades, expandir redes
de contatos e até mesmo explorar interesses pessoais ou carreiras futuras. Por
fim, ao ajudar os outros, o voluntario também estd enriquecendo sua propria
vida, cultivando empatia, gratiddao e uma perspectiva mais ampla do mundo
ao seu redor.

Nossa conversa, agora é sobre alguns principios, orientacoes

e esclarecimentos sobre a postura de todos os associados e
coordenadores da Escola de Pais do Brasil, no exercicio de suas
funcoes.

PriNcirPios

1. POSTUra:

Quando se apresentar para um grupo de trabalho, apresente-se como pai,
mae, cuidador, educador, avo(d). Deixe os titulos e a profissdo de lado. Crie
um clima de empatia. Coloque-se como mais um no grupo, falando numa
linguagem horizontal, de pai para pai, de mae para mae. Crie um ambiente
acolhedor, de verdade para fazer com que as pessoas sintam que estdo ali para
aprender, independente dos erros que possam ter cometido. - Encoraje por
estarem dispostas a saber mais, a trocarem experiéncias, por terem a felicidade
de serem pais.

(me)
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2. PreconceiTtos:

Vocé deve desvestir-se dos preconceitos, julgamentos, discriminacdo. Estes sdo
problemas sociais que precisam ser reconhecidos e abordados para promover
a igualdade e a justica a paz. Veja alguns exemplos:

MACHISMO: crenc¢a na maior capacidade dos homens em
detrimento das mulheres;

CAPACITISMO: crenca de que pessoas com deficiéncia nao sao
capazes ou sao inaptas;

RACISMO: crenca de que pessoas de determinada raca sao
superiores em detrimento das demais;

ORIENTACAO SEXUAL: crenca de que individuos que
apresentem orientacao sexual diferente da heterossexual nao sao
dignos de viver (homofobia);

PRECONCEITO SOCIAL: crenca de que o poder aquisitivo e o
padrao de vida dos individuos os tornam melhores ou piores do
que outros;

PRECONCEITO RELIGIOSO: crenca de que o Deus ou a Religiao
do outro ndo tem o mesmo valor que a sua;

PRECONCEITO LINGUISTICO: crenca de que Quem fala diferente
das normas gramaticais nao tem valor. Ha uma comparacao
indevida entre o modelo idealizado de lingua que se apresenta
nas gramaticas normativas e os modos de falar reais das pessoas
que vivem na sociedade. O Brasil tem uma grande diversidade
linguistica. (Sugestdo de leitura: Preconceito Linguistico do
Marcos Bagno)

XENOFOBIA: ¢ uma aversao ao nao nativo, ao estrangeiro.

XENOFOBIA REGIONAL: aversao a pessoas nascidas em certas
regides dentro do proprio pais.

Pensemos um pouquinho: onde nascem todas essas crencas? Onde

podemos transformar todas essas crencas?
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DIFERENCA ENTRE PRECONCEITO E DISCRIMINACAO:

O preconceito é uma atitude mental ou emocional, enquanto a
discrimina¢do envolve agoes concretas que resultam na negacao
de oportunidades ou no tratamento injusto de individuos ou
grupos com base em caracteristicas pessoais. O preconceito pode
levar a discriminacao, e a discriminacao, reforca e perpetua o
preconceito, criando um ciclo prejudicial.

3. POLITICA
Nao demonstre afetos por partidos politicos.

4. reuiGgliao

Nao busque fundamentos religiosos (biblia) para comprovar sua argumentacao.
A Escola de Pais do Brasil fundamenta-se na ciéncia, na ética, nos valores
humanos e universais.

5. @exemPLOS PropPrios

Ndo usar exemplos proprios. Se quiser exemplificar (e isso ajuda muito a
compreensdo), use sempre a histéria de um “vizinho”, um amigo, um caso
noticiado pela televisdo ... Por qué? Se vocé contar casos positivos na educacéao
de seus filhos, parece que vocé é um modelo a ser seguido, um padrdo. Se
contar casos negativos, leva a crer que vocé ndo sabe nem educar os seus
filhos e vem aqui ensinar os outros, gera descrédito para o grupo. Além disso,
incentiva o grupo a contar as suas mazelas, quando nosso objetivo € discutir
ideias, propostas, sugestdes, teorias e ndo contar casos.

o. DIFerencas:
Esteja atento as diferencas e integre todos. Valorize todos!

7. TeLas:
Posicione-se quanto ao uso de telas pelas criancas e adolescentes. Nos
seguimos as recomendac¢des da Sociedade Brasileira de Pediatria.

orienTacoées

1. FAZzer LINKS COMmM enconNTros anTeriores

E seu papel lembrar o que foi falado no encontro anterior e o que serd abordado
no préximo para amarrar um tema ao outro, relembrar e preparar a mente para
receber o tema novo. Apesar de cada encontro ter uma unidade prdpria, ha
uma logica para a sequéncia e uma ligacdo entre todos.

2. PercunTas DIFicels
Se aparecer uma pergunta que vocé ndo souber responder na hora, tenha a
seguinte postura:
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a) Nao sou obrigada a saber tudo;

b) Responder que precisa consultar para elaborar uma resposta
apropriada e trazer no proximo encontro;

¢) Jogar a pergunta de volta para o interlocutor. “O que vocé acha
disso? O que vocé pensa sobre isso?” E com base na resposta dele,
vocé elabora a sua.

d) Jogar a pergunta para o grupo. “O que vocés pensam sobre
isso?” Destas respostas vocé reforca o que achar mais conveniente
de acordo com a EPB.

3. QUaNnNDO O GFruPO esTiver conversanbo muliTo

Uma estratégia é parar de falar e aguardar até o ultimo se calar. Encare o
falante. E em tom baixo, com gentileza, peca licenca para continuar. (siléncio
gera siléncio).

4. NAO0 Temos COMPromisso com O sucesso

Temos compromisso com a nossa causa: formar pessoas felizes, socialmente
responsaveis e emocionalmente equilibradas. Isso se faz com educacédo firme e
respeitosa. Se o sucesso acontecer, cante, vibre, dance porque vocé contribuiu
para um mundo melhor, antes de cortina da sua vida se fechar para o mundo.

5 TemoS COMPromisso com a erPB

Falamos em nome da instituicdo e prestamos contas do nosso trabalho por
meio das avaliacbes dos participantes e do preenchimento dos relatérios.
Sdo esses numeros e qualificacdes que refletirdo o impacto da EPB para a
sociedade.

6. acrebpiTe NoO seu ProrPosIToO

Confie em si, estude, exercite. A pratica leva a perfeicdo. Esteja preparado.
Estude o conteldo que a EPB disponibiliza. Demonstre confianca! Confie no
conteldo da EPB que vocé ird apresentar. Vocé pode ndo ser especialista,
mas o conteudo foi cuidadosamente preparado a partir de conceitos de
pesquisadores, psicdlogos, psiquiatras, médicos e outros profissionais das
diversas drea do conhecimento. Nos, como pais, temos o conhecimento
pratico e ainda o conhecimento tedrico. E isso que nos diferencia e nos torna
mais proximos das pessoas que querem bem educar seus filhos, criancas,
adolescentes, jovens. Porém, ndo se coloque como quem sabe, falando para
guem ndo sabe..Ndo apresentamos receitas e sim, alternativas, caminhos,
possibilidades, conhecimento. A partir desse conhecimento cada um vai tomar
suas proprias decisdes sobre o que é melhor para sua familia.

2 “So se aprende a fazer, fazendo.
E s6 fazendo se descobre do que se é capaz’.
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7. aPurar as expPrecTaTivas

Interesses, razdes, duvidas, dificuldades, resultadose temas que as pessoas
buscam ao participar. Certificar-se de que entendeu. Explicar como essas
expectativas serdo atendidas durante os encontros. Buscar atender essas
expectativas.

8. esTar atTenNnToO a Pessoas muiITo auleTas
Integra-las sem exigir sua exposicao e, em particular, procurar saber como esta
se sentindo.

S. e O PaPelL DOS aPOlabores ba coorDenagéO?
Acolher, integrar, acomodar, apresentar aos demais. Estar atento ao ambiente
fisico e emocional. Alertar o coordenador sobre algum “problema” que ele
nao detectou, como um mal-estar criado por uma fala ou intervencdo de
outro participante. Ou alguma coisa que ndo ficou clara para os participantes.
Cuidar da presenca e entrar em contato com os que faltaram para relatar ao
coordenador.

escLarecimenToOosS

1. DISCIPLINAG POSITIVa

Seu principal objetivo é educar com foco na compreensdo, no respeito e
aprendizado para a formacao integral do individuo. A disciplina positiva deixa
de lado as punicdes, gritos e qualguer tipo de intimidacao, utilizando técnicas
que misturam gentileza, firmeza, autonomia, respeito e afeto. E um guia
classico para pais e professores que desejam ajudar as criancas a desenvolver
autodisciplina, responsabilidade, cooperacdo e habilidades para resolver
problemas. (Sugestdo de leitura: livros da criadora do conceito, Jane Nelsen).

2. @scoLa ensina - Famiula epucar?

A familia é a primeira instituicdo educadora da crianca. Isso porque o primeiro
contato social que ela tem é com os pais, irmaos e familiares mais préoximos. E
por meio da familia que a crianca aprende sobre valores, as nocdes de como se
relacionar em sociedade e os primeiros conhecimentos sobre o mundo.

A escola é a instituicdo que auxilia no desenvolvimento social,
aprimorando habilidadese competénciasdosindividuosedesempenhaum papel
fundamental na formacdo do conhecimento, dos valores e comportamentos.
O ideal é que pais, professores e comunidade estreitem seus lacos e tornem
a educacdo um processo coletivo. Ambas sdo co-responsaveis pela formacao
cognitiva, afetiva, social e pela personalidade das criancas e adolescentes.

“E preciso uma aldeia inteira para educar uma crianga”.
Provérbio africano
Escola e familia ensinam e educam.
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3. Caba Crianca Tem seu TempPo?
Cada crianca tem seu tempo, mas esse tempo ndo é indeterminado. Saber o
gue esperar significa poder ajudar seu filho a dar o melhor de si mesmo!

Existem sim algumas capacidades esperadas para cada faixa etaria,
gue guando ndo sdo conquistadas, indicam a necessidade de intervencao.
Cada crianca tem seu tempo, mas familia e escola devem trabalhar juntas para
entender se a crianca precisa de ajuda. Respeitar o tempo da crianca € nao ter
pressa, mas acompanhar de perto seu desenvolvimento.

Respeitar o tempo de cada crianca ndo significa ignorar o que é
considerado normal para aguela idade. Existem marcos de desenvolvimento,
gue ajudam pais e professores a entender em quais dreas cada crianca precisa de
mais estimulo. Além disso, os marcos auxiliam na identificacdo de dificuldades
e problemas, permitindo buscar ajuda mais cedo e com maiores chances de
sSucesso.

2 Cada crianca tem seu ritmo, mas os marcos de desenvolvimento
precisam ser observados.

Por fim, Senhores Coordenadores, ao refletirmos sobre os principios,
orientacdes e esclarecimentos da Escola de Pais do Brasil, compreendemos
gue a postura adotada pelo coordenador desempenha um papel fundamental
na promocao de um ambiente inclusivo, respeitoso e educativo. Ao seguir
principios como colocar-se ao lado dos participantes, livrar-se de preconceitos
e evitar associacdes politicas ou religiosas, o coordenador tem a oportunidade
de criar uma atmosfera propicia ao didlogo aberto e a troca construtiva. Além
disso, ao adotar praticas como fazer links com encontros anteriores e lidar
com perguntas desafiadoras de forma honesta e respeitosa, demonstra um
compromisso genuino com o processo educativo e o desenvolvimento dos
participantes - objetivo da Escola de Pais do Brasil.

(124)
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anexo I:
Fropba ba viDa

orientacdes Para uso:
TENHa a Imagem ImpPressa

OuU besenHe O CircuLo DIVIDIDO
em 12 pParrTes.

(125)
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O Aue € a RODa ba viba

EMBORA a felicidade ndo seja um estado permanente, ela pode ser buscada
ao darmos atencdo as diferentes esferas que compdem nossa existéncia. Ela
depende de diversos fatores de nossa vida, tais como: a maneira como Nnos
vemos, a qualidade dos nossos relacionamentos, a forma como lidamos com
nossas carreiras profissionais, o modo como nos posicionamos diante do mundo,
NOssOs valores e crencas, etc.

Pensando nisso, os hindus desenvolveram um sistema de autoavaliacdo
chamado Roda da Vida. Eles chegaram a conclusdo de que era necessario ter
um sistema que permitisse as pessoas avaliar cada parte importante de sua vida
para entenderem quais pontos estdo satisfatérios e quais precisam de maior
atencédo e, assim, criaram a Roda da Vida, que é uma técnica de autoavaliacdo
gue visa avaliar o nivel de satisfacdo pessoal em diversos aspectos considerados
essenciais para encontrarmos o equilibrio pessoal.

Este sistema é composto por um circulo com divisdes que correspondem
a diferentes aspectos importantes da nossa vida. A atencdo dada a cada um
destes aspectos é considerada fundamental para a conquista do equilibrio
pessoal. A ideia central é que as pessoas facam reflexdes periddicas sobre o
nivel de satisfacdo em cada uma destas dreas e desenvolvam um plano de acdo
para melhorar o que ndo esta satisfatorio.

A reflexao sobre estes assuntos, e o autoconhecimento decorrente dela,
constitui um passo muito importante do processo de planejamento estratégico
pessoal. Trata-se do primeiro passo do caminho gue leva a uma vida plena de
sentido e realizacdo. Neste sentido, o teste de autoavaliacdo Roda da Vida é uma
ferramenta extremamente Util e abrangente, além de simples, para identificar e
priorizar os aspectos que precisam de sua atencdo no momento.

Equilibrio é palavra fundamental quando se deseja construir uma vida
prazerosa. O importante € procurar o melhor equilibrio possivel entre as diversas
dimensdes e aspectos importantes da nossa vida. Assim, pode-se afirmar que
muito mais importante do que sentir satisfacdo plena em 1, 2 ou 3 aspectos
especificos da nossa vida, € conseguir que todos os aspectos essenciais estejam
equilibrados, mesmo gque este equilibrio ndo ocorra no maior nivel de satisfacéao.

asPecCTOS avallabDOos

FREQUENTEMENTE, os aspectos considerados na Roda da Vida estdo
vinculados a quatro grandes grupos ou dimensdes denominadas: Dimensao
Pessoal; Dimensao Profissional; Qualidade de Vida; e Relacionamentos. Estas
dimensodes, por sua vez, sdo compostas por diversos aspectos, tais como: lazer,
intelecto, saude, vida financeira, amigos e familia, trabalho, espiritualidade e
amor. O numero de aspectos pode variar conforme o modelo utilizado. Alguns
consideram 8, outros 10, 12 ou mais aspectos.

Veja a seguir uma breve descricdo de cada uma destas dimensdes,
bem como dos aspectos que compdem cada uma delas. Deve ser realizado
individualmente, atribuindo nota de O a 10 a cada item:
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1. saube e DISPOSICAao

Os hindus consideram este aspecto como a mais importante,
pois sem ela o restante nao flui. Neste aspecto deve-se avaliar
como a saude fisica estd sendo cuidada. E preciso fazer
exames periddicos de rotina e, quando necessario, submeter-
se aos tratamentos propostos. Neste aspecto existe também
a preocupacao com a quantidade e a qualidade dos alimentos
ingeridos, e com a pratica de exercicios fisicos. O controle da
obesidade e do sobrepeso é fundamental para a manutencao
da saude, da disposicao e da qualidade de vida.

2. eQuliLiBrio emocionatu

Este aspecto avalia a capacidade de controlar de forma
eficaz as emocdes e pressdes, preservando a capacidade
de agir e pensar com equilibrio e serenidade. Fazem parte
deste aspecto a capacidade de manter o foco em momentos
dificeis, o controle das emocdes sobre pressdo e stress, a
proporcionalidade das nossas reacdes emocionais em relacdo
aos eventos que as geraram, a habilidade para expressar
opinides de forma clara e cordial e o controle da frustracdo
guando as expectativas ndo sdo atingidas.

3. DesenvoLvimenTo InTeLecTual

Este aspecto avalia o tempo que vocé investe em sua educacao
e desenvolvimento intelectual. Fazem parte deste aspecto a
satisfacdo com seu atual nivel de conhecimentos, a frequéncia
com que participa em atividades de treinamento, tais como:
cursos, seminarios, palestras, workshops, etc., seu habito de
leitura de livros e artigos sobre temas diversos, a participacdo
em atividades novas e ndo habituais, e a forma através da
qual vocé se mantém informado sobre acontecimento atuais
(leitura de jornais, revistas, blogs, féoruns de discussao, etc.).

4. CONTrIBUICAO soclalL

Este aspecto avalia o tempo e esforcos que vocé dedica a
atividades que visam melhorar a vida de outras pessoas ou
grupos. Fazem parte deste aspecto a satisfacdo com seu
atual nivel de contribuicdo social, a frequéncia com que
participa de atividades filantropicas ou trabalhos voluntarios,
sua disposi¢cao para ajudar a terceiros, sua cordialidade no
trato com as pessoas, sua disposicdo para ensinar o que vocé
sabe para outras pessoas, etc.

5. SITUAcao FiInancelira
Este aspecto avalia o seu equilibrio financeiro, incluindo: a
capacidade de suprir, de forma satisfatoria, as necessidades
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as necessidades basicas de alimentacao, vestuario, saude e
lazer; se a vida financeira é motivo de estresse e preocupacao
a ponto de trazer desgaste emocional; a disponibilidade de
uma reserva financeira adequada para enfrentar eventuais
crises e emergéncias; a existéncia de eventuais oportunidades
para o aumento da renda; a satisfacdo com os investimentos
realizados no passado, etc.

6. reaLizacao e ProrPosITO

Este aspecto avalia se a atividade profissional € interessante
e lhe traz satisfacdo, se o ambiente de trabalho Ihe
oferece oportunidades de crescimento e desenvolvimento
profissional, se seu trabalho é desafiante e lhe permite
utilizar todas suas competéncias e experiéncia; se seus
objetivos profissionais tém sido alcancados, se sua atividade
profissional & consistente com sua Missao e com seus valores,
se sua autoimagem profissional é positiva, etc. Aspecto
também relacionado a sua formacado, se a dedicacdo aos
estudos permite o desenvolvimento de suas competéncias e
objetivos.

7 PLenitTube e FeLiCiDabe

Este aspecto avalia seu nivel de satisfacdo em relacdo a vida
gue leva, o seu otimismo em relacdo ao futuro, o sentimento
de orgulho pelas conquistas do passado, a frequéncia com
gue vocé tem motivos para sorrir e festejar, sua autoconfianca,
a sua percepcdo sobre o equilibrio de todos os aspectos da
sua vida, o prazer que a vida lhe proporciona, a frequéncia
dos momentos de felicidade na sua vida, etc.

8. Lazer - criaTivibabe, HoBBIeS, DIversao
Este aspecto avalia o tempo que vocé dedica a realizar
atividades relacionadas com hobbies e diversdo. Ndo entram
neste item as atividades de trabalho ou de estudo, por mais
gue tragam satisfacdo. Esta area refere-se a tudo aquilo que
“recarregaassuasenergias”, querelaxa, diverte e dasatisfacao.
Avalia a diversidade de formas utilizadas para relaxar e se
divertir e o prazer gue estas atividades lhe proporcionam.

S. eSPIriTuaLibabe

Este aspecto avalia se ha paz interior, a sua forca interna,
a maneira com que vocé lida com sua fé, se suas crencas
sa0 mMais ou menos coerentes com sua Missdo e valores, o
tempo que vocé dedica a atividades como introspeccéao,
meditacdo e oracdo. Este item pode ou ndo estar ligado a
religiosidade, mas se sua religido exerce influéncia nesses
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aspectos, a espiritualidade terd relacdo com suas crencas.
Reflete na maneira como vocé se conecta com a natureza,
com O universo e sua capacidade de gratidao.

10. VIDa Famiular

Este aspecto avalia os seus relacionamentos com seus
parentes (pais, irmaos, filhos, primos, sogros, etc.), avaliando
a qualidade e frequéncia dos relacionamentos, a forma como
sdo resolvidos eventuais conflitos familiares, a harmonia e
respeito entre os membros da familia, a divisdo de tarefas
domésticas, a possibilidade de contar com os familiares em
momentos de necessidade, etc. Deve-se destacar que este
item ndo inclui o relacionamento com o marido, esposa ou
namorado.

. ViIDa aFeTIiva

Este aspecto trata do relacionamento afetivo que vocé tem
com o parceiro (a) (marido, esposo, namorado) avaliando se
ele é satisfatodrio, se existe respeito mutuo, a capacidade de
conviver com as divergéncias, se existe coeréncia nos atos que
impulsionam o casal a continuar unido, a visdo de futuro do
relacionamento, a satisfacdo com sua vida sexual, a existéncia
de sonhos e expectativas de vida compartilhados, etc.

2. VIDa soOCial

Este aspecto trata do relacionamento que vocé mantém com
amigos, colegas de trabalho e outros grupos com os quais
vocé convive, avaliando sua quantidade, sua periodicidade, a
qualidade deste tipo de relacionamentos, os beneficios que
eles proporcionam, sua vontade e interesse em conviver com
seus amigos e colegas, a capacidade de ver atendidas suas
necessidades sociais em funcdo destes relacionamentos, etc.
Parar para refletir sobre o nivel de satisfacdo nas diversas
dimensdes e aspectos que compdem a Roda da Vida pode
ser um bom caminho para guem procura uma alternativa
para realizar as mudancas necessarias que lhe possibilitardo
alcancar uma vida melhor.
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Avallanbo O nivel pe saTlsr=a<;ao
aTraveés pa RODa ba viba

APOS preencher a Planilha especifica, deve-se indicar 3 dreas onde se deve ter
uma maior atuacdo. Pode ocorrer, no entanto, que uma area tenha tido uma
nota baixa, mas ndo queira trabalhar - por exemplo, uma pessoa que tanto seu
pai, sua mae quanto a sua irméa faleceram, para ela o campo Familia talvez nao
mereca ser trabalhado. Detalhes importantes para a sua melhor funcionalidade:

1. Procure um local tranquilo e reserve pelo menos
uma hora para fazer o exercicio.

2. Seja sincero em sua avaliacao, lembre-se que esta
construindo algo para si mesmo, que deve interessar
acima de tudo a vocé.

3. Quando for fazer seu plano de acao, faca primeiro
um brainstorming, ou seja, uma lista de tudo que
vier a sua mente, por mais absurdo que pareca.

4. Feito o brainstorming, selecione as ideias que
terdo mais impacto para os objetivos que pretende
alcancar, elegendo no maximo 3 a¢ées para um anico
aspecto da vida e 10 a¢ées no total. A pratica tem
demonstrado que fazer listas enormes acaba nos
desestimulando e entao o risco de nao ser fazer nada
é grande. Outro ponto é que, quando colocamos foco
em algo importante, as outras coisas tendem a se
resolver com mais facilidade.

5. Seja discreto com sua roda da vida, porém
compartilhe-a com alguém de sua confianca e que de
alguma forma serd envolvido ou podera lhe ajudar
em seu plano de mudanc¢a, como namorada, pais,
filhos ou colegas de trabalho. E provavel que receba
sugestoes e o comprometimento do outro para lhe
ajudar.

Fonte: Jota Lucas Consultor de Resultados - Disponivel em:
https://profjacbagis.wordpress.com/category/opee
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aneXxXao |l
Froba Da VviDa

SIMPLIFICabDa

PODEMOS aplicar com criancas e adolescentes uma roda da vida com aspectos
mais simples que permita a criancas, adolescentes, pais e educadores identificar
pontos importantes no dia a dia e que interferem na qualidade de vida, saude
fisica e mental, permitindo atuar de forma pontual - individualmente ou com
apoio da familia e da escola.

Cada participante deve ter em maos a imagem a seguir ou desenhar um
circulo dividido em 8 partes - Deve ser realizado individualmente atribuindo nota
de O a 10 a cada item.

131

conversas com Pals, maes e ebucabores « Fase aboLescéncia



Depois de ver a roda da vida girando, pense um
pouco sobre isso. Avalie o que vocé ou alguém da
sua familia pode fazer para melhorar cada item?

me sINTo Bem minHa casa
em minHa casa € aLeGre
me SINTO amabno reLacionamenTo com
PeLa minHa mae FamiLiares e amiGos
saube e _ orGcanizagao e
auimenTagao GesTao be TemPO
Lazer, HOBBIes ParTICIPAcao nas
e biversao TareFas Da casa

. Mme sSINTO Bem em MmMinHa Casa

Minha casa € um lugar seguro, posso compartilhar minhas
conquistas e angustias? Tenho meu espaco para me dedicar
aos meus objetivos e contribuo para o bem de todos? Que
atitudes podem contribuir para ficar melhor? Como vocé
descreveria o clima emocional em sua casa? Ha conflitos
frequentes ou um ambiente mais tranquilo?

2. mINHa casa € aLeGre

O ambiente de minha casa é leve? O bom humor geralmente
estd presente? Relevamos e aceitamos as pequenas falhas e
momentos com imprevistos e frustracdes? O ambiente é de
positividade? Tenho capacidade de demonstrar gratidao?

3. Mme SINTO amabDO PeLa

miNnHa Famiuia

Me sinto acolhido, posso contar com os familiares em
momentos de necessidade, gosto de comemorar minhas
conquistas com minha familia? Sinto e ofereco afeto e apoio?
Vocés passam tempo juntos como familia? Quais sao as
atividades que vocés gostam de fazer juntos?

4. reLacionamenTo com

Famitlares e amiGos

Como é a comunicacado entre os membros da familia? Vocés
conseguem conversar abertamente sobre seus sentimentos e
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preocupacdes? Este aspecto avalia os seus relacionamentos
com seus parentes (pais, irmaos, filhos, amigos, etc.), avaliando
a qualidade dos relacionamentos, a confianca e o didlogo, a
forma como sao resolvidos eventuais conflitos, a harmonia e
respeito mutuos.

5. saube e aLimenTtacao

Avalie como vocé se sente em relacdo a sua saude e a
qualidade da alimentacdo em sua casa. H& consciéncia e
cuidado com atividades fisicas, tempo ao ar livre, tempo
longe de telas, quantidade e qualidade do sono, ndo ao uso
de alcool e drogas?

6. OrGanizacao e GesTtao bo TempPoO
Avalie como as tarefas sdo organizadas e otempo é gerenciado
em sua casa. Ha rotina e organizacao?

7. Lazer, HoBBles, Diversao

Avalie como vocé aproveita seu tempo livre e seus hobbies,
ha espaco para criatividade e diversdo? Como vocé recarrega
as suas energias, o que te relaxa, diverte e da satisfacao?

8. Par'TICIPa(;éO Nas TarerFas pe Casa
Avalie como as tarefas domésticas sdo distribuidas e
realizadas em sua casa. Vocé se envolve e contribui com a
divisdo de tarefas domésticas?

Essa abordagem pode ajudar pais, educadores e adolescentes a terem
conversas significativas sobre como se sentem em casa e como podem
trabalhar juntos para tornar o ambiente familiar mais positivo e saudavel.
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anexo |l - TesTe
De berPenbéncia

Da INntTerneT

INTEerneT ADDICTION TeST (IAT)

Fonte: Dra. Kimberly Young ¢ info@psico-online.net

PARA AVALIAR o seu nivel de dependéncia, atribua a resposta a cada pergunta
o valor adequado segundo a seguinte escala:

(1) Raramente

(2) Ocasionalmente
(3) Frequentemente
(4) Quase Sempre
(5) Sempre

(o) Nao se aplica

1. @STAa LIGaDO a InTerneT mais TempPO DO aue
PreTenbia?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

2. NeGLiIGencia TareFas bomeéesTicas Para
Passar mais TempPoO LIGabDO?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o
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3. PrerFere a excwac;éo Da INTerner a
INTIMibabe Ccom O seu Parceliro?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

4. esTaBeLece nhovas reLacdées com ouTros
UTiLiIZaDores Nna intTerneT?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

5. as Pessoas Proximas be sl se aueixam soBre
O TemPO Que Passa LIGaDOo?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

6. OS Seus aFazeres sao aLTerabnpos bevibDo ao
TempPO aQue Passa LiIGabo?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

7. VeriFica O correlo eLeTtronico anTtes be
Quatauer ouTra Colsa aue PrecCise be Fazerr

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

8. O seu besempPenHoO OU ProbuTiviDabe No
TraBaLHO SOFrem DeVvIDO a InTerneT?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o
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9. Tem uma aTiTube beFensiva ou be
secreTiISmo auanbo aLGuém LHe PergunTta o
Que esTa Fazenbo ha InTerneT?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

10. BLOQUEela Os PensamenTos PertTureanTes
SOBre a sua vViba cCom pPpensamenTos
reconFortTanTes ba InterneT?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

1. Se enNnconNTra a beseJar voLTar a esTar
LIGaADO a INTernetT hovamenTe?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

12. Tem recelio be aue a viba sem inTerneT seJa
aBorreciba, vazia e sem aLeagriaz

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

13. F@FILa, GriTa OU FICa IrriTabpo(a) se aLcuém
o(a) INcomoba enauanTo esTa ha InTerneT?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o
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14. PErbe O SsONno POr esTar na iInTerneT até
MuiITO Taroe?

O O O O O

1 2 3 4 5

O

o

15. FICa PreoCuPabDO COMm a INntTernetT auanbo
NAao esTa LIGabDOo OU FanTaslia com esTtar na
iINnNrerneT?

O O O O O

1 2 3 4 5

O

o

16. DA POr Sl a bizer “s® mails uns mnuTtos”
Quanbo esTa na InTerneT?

O O O O O

1 2 3 4 5

O

o

17. TenNTa repbuzir a auanTibabe be TemPO aue
Passa ha iInTerneT e hao consegue?

O O O O O

1 2 3 4 5

O

o

18. TeNTa esconbper a auanTiDabe be TempPO
Que PassouU na inTerneT?

O O O O O

1 2 3 4 5
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19. esCOLHe Passar mails TempPO Na INTerneT em
DeTrimenToO Dbe salr COm ouTras pPessoas?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

20. senTe-se bePrimibpo(a), Instavel ou
Nnervoso(a) auanbo hao esTa ha iInterneT
e ISSO DesaParece QuUanppo VOLTa a esTar
LIGaDO?

O O O O O O

1 2 3 4 5 o

PONTUACAO:
some todos os pontos e anote o Resultado.

Quanto mais alta for a pontuacdo, maior € o nivel de dependéncia e os

problemas que o uso da Internet provoca. Segue a escala geral para ajudar a
medir a sua pontuacado:

20-49 PONTOS:

VOCE € Um uTILIiZzabor meDIO. PO vVezes pPobera aTte
naveaGar Nna INTerneT um POUCO bemals, N0 eNnTanNTo,
TEem CcoNTroLe soBre a sua uTiuzacao.

50-79 PONTOS:

VOCE Tem ProBLemas ocasionals ou FreauenTtes
DeVIDO a0 UsO Da InterneT. beve consiberar o
verbpabelro ImPacToO De esTar LiGabo a InTerneTt na
Sua Vviba.

80-100 PONTOS:

a uTILIizacao Da INTerneT esTa causanbo ProBLemas
SIGNIFICaTIvVOS Na sua Vviba. beve avatlar O Impacrto
Da INTerneT e LIiDar Com OSs ProBLemas CausabOos
DIFeTamenTe Pela sua UTiLizacao ba mesma.
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