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1. ADOLESCENCIA

A adolescéncia é um periodo da vida marcado por
inUmeras alteragcbes corporais, emocionais,
cognitivas, psicossexuais, morais e sociais que
exigem ao adolescente multiplos desafios. E um
periodo de descobertas, de duvidas e de alguns
conflitos, onde se comega a construir a
identidade e a desenhar um projeto de vida, que
inclui a dimensao vocacional.

2. O DESENVOLVIMENTO FiSICO DO
ADOLESCENTE

e Crescimento (altura e peso).

e Aparecimento dos carateres sexuais
secunddrios.

e Mudancas na voz, alteracbes da pele,
entre outras mudancas.

ImplicagGes:

e Dificuldade em “atualizar” a autoimagem
devido a velocidade das mudancas.

e Preocupagdo com a autoimagem corporal
(peso e forma do corpo).

o Dificuldade em demonstrar afeto fisico
pelos progenitores.

e Necessidade de sono e de repouso.

O que podem os pais fazer:
e Nado criticar ou comparar com outros.
e Encorajar o sono e o descanso.
e Promover a pratica de atividade fisica.

e Dar respostas honestas as perguntas
sobre sexualidade.

e Aceitar a necessidade de privacidade e
intimidade.

e Ser paciente com o desinteresse ou
com a elevada preocupagdo com os
cuidados com o corpo.

e Perceber que nem sempre existe uma
correspondéncia entre o
desenvolvimento fisico e as
competéncias cognitivas e emocionais.

O DESENVOLVIMENTO COGNITIVO DO
ADOLESCENTE

e Desenvolvimento do pensamento
formal: capacidade de pensar e falar
sobre conceitos complexos.

e Aparecimento do raciocinio abstrato e
l6gico-dedutivo.

e Metacognicao: pensar sobre o seu
proprio pensamento.

e Progressdo no desenvolvimento moral.

ImplicagGes:

e Ecapazde colocar-se no lugar do outro.

e Argumenta, questiona e desafia.

e Desejo de pensar por si proprio.

e “llusdo da vulnerabilidade” (“a mim
nio me acontece”).

e “Fabula pessoal”: acredita que todas as
suas experiéncias e sentimentos sdo
unicos.

“Audiéncia imaginaria” (sentimento de
estar no palco e estar sempre a ser
observado).

O que podem os pais fazer:

Empatizar com o adolescente.
Promover discussdao sobre regras de
comportamento.

Proporcionar a participagdo em
atividades comunitarias.

Promover uma relacdo genuina,
baseada em afetos e aberta a
expressao de sentimentos.

Perguntar, mais do que dar ordens.
Monitorizar o desempenho académico.
Guiar e orientar sem se limitar a impor
regras e dirigir de forma autoritaria.

O DESENVOLVIMENTO SOCIOEMOCIONAL DO
ADOLESCENTE

e Instdvel, temperamental e sensivel.

e Procura referéncias nos pares e n3ao nos
pais.

e Construcdo da identidade (experimenta
varios papéis).

e Desenvolvimento da autonomia.

e Maior necessidade de privacidade.

e Descoberta de areas de competéncia.

e Orientagdo para a justica.



ImplicagGes:

e |sola-se, pois, precisa de mais privacidade.

e Os seus interesses podem mudar
rapidamente.

e Pode tornar-se evasivo ou mesmo pouco
socidvel com o adulto.

o Necessidade de passar mais tempo em
comunicagdo ou atividades com amigos.

e Continua a gostar de fazer algumas coisas
em familia, mas pode envergonhar-se pela
presenca dos pais em algumas
circunstancias.

O que podem os pais fazer:

e Atribuir papéis significativos na familia.

e Dar autonomia e possibilidade de tomada
de decisdo em areas possiveis.

e Proporcionar atividades que promovam o
conhecimento dos amigos dos filhos.

e Criar um ambiente recetivo a presenca dos
amigos em casa.

e Todos os pais deverdao em todo o momento
saber responder as perguntas: “Onde estd o
seu filho?; com quem?; a fazer o qué?;
como e quando volta?".

e Ser tolerante em relagdo a novos
interesses (moda, desporto,
atividades, etc...).

TECNOLOGIA E REDES SOCIAIS

Atecnologia faz parte da nossa vida e é muito
dificil fugir dela. Apesar de ser um recurso
positivo com multiplas potencialidades,
existem riscos associados a sua utilizagao,

sendo fundamental os pais fornecerem
algumas orientacGes sem adotar atitudes
parentais de risco (critica excessiva, mostrar
desinteresse, controlar excessivamente,
proibir sem negociar ou criar alternativas, ter
uma atitude desregrada e desinformada).

O que podem os pais fazer:
Ter uma atitude aberta, curiosa, atualizada
e comunicativa.
Sensibilizar para os perigos do contacto
com estranhos.
Mostrar o impacto da partilha de dados
pessoais e levar a refletir acerca da pegada
digital.
Mostrar disponibilidade para ajudar a
resolver, em conjunto, problemas que
possam surgir neste dominio.

Sinais de alerta — Dependéncia das

Tecnologias:

Elevado grau de importancia atribuido ao
computador ou aos dispositivos moveis.
Muito tempo e sempre a escolha de se
dedicar ao computador e outras
tecnologias.

Nunca desligar nem se desconectar.
Ansiedade perante a possibilidade de ndo
ter ligacdo a net ou outras tecnologias.
Isolamento social.

Sintomas de tolerancia (bem-estar, alivio)
face ao uso.

Sintomas de abstinéncia face ao ndo uso
(irritabilidade, dores de cabeca ou
agressividade).

e Nos casos mais graves, recaida face as
tentativas sucessivas sem usar.

6. SINAIS DE ALERTA

e Recusa escolar.

e Ter dificuldade em adormecer,
acordar antes da hora, ndo dormir
bem ou ter pesadelos.

e [solamento, tristeza, apatia,

irritabilidade ou agitacao
acentuada.

e Sinais persistentes de stress e /ou
ansiedade.

e Alteragdes significativas dos
padrdes alimentares, preocupacao
excessiva e persistente com o corpo
e autoimagem e perda ou aumento
de peso acentuado.

e Mudanga significativa no
rendimento escolar habitual.

e Interesse muito obsessivo num
tema ou atividade.

e Comportamentos de risco,
agressivos e violentos.

e SomatizagBes persistentes.

e Comportamentos autolesivos e
ideacao suicida.
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