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CAPITULO 1

O DESENVOLVIMENTO DO ADOLESCENTE
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A ADOLESCENCIA E UM PERIODO DE ENORM»E TRANSIGAO

Embora a adolescéncia pare¢ca um periodo turbulento, ela é também um
periodo de grande potencial para que os jovens se engajem mais
profundamente com o mundo que os cerca. Adolescentes normalmente
crescem fisicamente, experimentam novas atividades, comeg¢am a pensar de
modo mais critico, e desenvolvem relacionamentos mais variados e

complexos.

SOBRE O DOCUMENTO

Este documento examina as grandes
mudangas do desenvolvimento que
ocorrem na adolescéncia e oferece
sugestoes de como o0s pais e
cuidadores adultos podem auxiliar
0s jovens a navegar durante este
periodo critico.

Este texto se baseia em “The Teen
Years Explained: A Guide to Healthy
Adolescent Development”, o relatério
seminal desenvolvido pelo Center for
Adolescent Health no Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health, bem
como em outras importantes fontes de
informacao.

Este documento aborda especificamente
5 areas de desenvolvimento adolescente:

FisICO

Alteracdes hormonais
e no desenvolvimento

COGNITIVA

Alteragoes no modo de
funcionamento do cérebro

EMOCIONAL

Como adolescentes processam
emogodes e estresse

SOCIAL

Mudangas nos relacionamentos
familiares, sociais e afetivos

MORAL E VALORES

Como adolescentes avaliam
seu lugar no mundo




COMPLEXIDADE DA
ADOLESCENCIA

E importante destacar que essas
cinco areas frequentemente
se sobrepdem e fazem intersecao
entre si. Por exemplo, adolescentes
que lutam contra a depressao e/ou
a ansiedade também podem ter
problemas com os seus trabalhos
escolares, com seus pais, colegas,
e com a saude fisica, podendo
entao perder interesse pelas

atividades que costumavam gostar.

Os adultos precisam entender esta
complexidade, responder de modo
compreensivo, e procurar ajuda
profissional para estes
adolescentes, se necessario.

Para cada uma dessas cinco areas
do desenvolvimento, pais e

As mudangas que sao
normais e sao partes
necessarias da adolescéncia

Os diferentes modos com que
adolescentes lidam com essas
mudancgas e os motivos para
essa variagao

Como adultos podem dar
suporte para a saude e
desenvolvimento ideal do
adolescente, guiando os
jovens e ajudando-os a
construir as habilidades
que eles precisam para
prosperar no futuro

profissionais aprenderao sobre:

PAIS E OUTROS ADULTOS

Pais e outros adultos que cuidam de adolescentes e trabalham com eles,
precisam aprender sobre o desenvolvimento do adolescente e se
educarem sempre sobre as realidades da vida dos adolescentes dos dias
atuais. A vida dos adolescentes é complexa, pode mudar rapidamente, e
pode conter problemas que ndo existiam no passado (como as redes
sociais) ou ndao eram completamente reconhecidos (como disttirbios da
saude mental) pelas geragdes de adolescentes mais antigas. Se pais e
cuidadores adultos entenderem os desafios e oportunidades que os
adolescentes enfrentam hoje, eles poderao fornecer apoio e
encorajamento mais efetivos para os jovens em suas vidas profissionais
e pessoais.
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DESENVOLVIMENTO FiSICO

Apesar de algumas mudancgas
fisicas que ocorrem durante o
periodo da adolescéncia serem
internas e nao visiveis, outras
podem ser facilmente vistas
pelos outros. Estas mudancgas
corporais ébvias podem afetar a
forma como adultos e colegas
de ambos os sexos enxergam e
tratam os jovens.

As mudanc¢as que ocorrem tanto
fora quanto dentro do corpo
durante a adolescéncia
acontecem por meio de um
processo chamado

S— “puberdade”.

Este processo deriva da liberagao de certos horménios (substancias quimicas)
no cérebro. Estes hormoénios liberados s3do os mesmos em todos os
adolescentes, mas diferengas nos niveis hormonais levam a resultados
diferentes em homens e mulheres. As mudancgas fisicas nos adolescentes que
fazem a transigcao de seus corpos infantis para corpos adultos e ddo a eles a
possibilidade de engravidar é chamada de “fertilidade”.

Qualquer pessoa que olhe para um ou uma adolescente lado a lado vera
algumas diferengas claras. Ainda assim, adolescentes de ambos os sexos
exibem muitas mudangas em comum, mais destacadamente, estirdes de
crescimento em altura e peso. Durante estes estiroes de crescimento, ossos e
musculos se tornam mais longos e mais fortes, o que permite que
adolescentes assumam tarefas que eles provavelmente ndo eram capazes de
realizar quando criangas, como levantar objetos pesados ou caminhar, correr
ou andar de bicicleta por longas distancias.

Muitos jovens alcangardao a sua altura adulta maxima ao final da puberdade.
Além dos estirdes de crescimento, outras mudangas fisicas podem acontecer
tanto em mulheres quanto em homens, incluindo odor corporal, ache e o
aparecimento de mais pelos corporais.
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Como destacado, muitas das mudangas fisicas na adolescéncia estdo
relacionadas a fertilidade. Alguns adolescentes podem ficar envergonhados
inicialmente com estas mudangas, mas eles precisam saber que elas acontecem
com todos. Considere esta pequena lista:

e
MULHERES

Mulheres perceberao mudancas nos
locais de acimulo de gordura em seus
corpos. Por exemplo, os seios se

@
HOMENS

Os ombros dos homens se
tornam mais largos e os musculos
ficam maiores. O pénis e o0s

testiculos também crescem, e os
homens comegam a ter eregoes e
ejaculagdes, tanto voluntarias
quanto involuntarias (as vezes
acontecendo durante o sono). A
voz dos homens também se torna
mais grossa durante este periodo
e pode afinar durante uma frase.

tornam mais cheios e os quadris se
alargam. Mulheres  normalmente
vivem a sua primeira menstruagao
durante a adolescéncia. No inicio, 0s
ciclos menstruais podem ser
irrequlares e afetados por doengas,
estresse e até mesmo por exercicios.

Além de desenvolver a fertilidade, essas mudangas especificas do sexo
também permitem que outras pessoas saibam que essa pessoa ndo € mais
uma crianca. E importante notar que, apesar das mudancas fisicas
experimentadas pelos adolescentes acontecerem a todos, 0 momento e a
ordem dessas variam de pessoa para pessoa.

QUESTOES ESPECIFICAS DO DESENVOLVIMENTO FiSICO

Apesar dos principais marcos do desenvolvimento fisico da adolescéncia
acontecerem a todos, o tempo destes marcos varia muito, tanto entre os sexos
quanto dentro deles. Alguns adolescentes exibem sinais fisicos de maturidade
mais cedo do que seus pares, enquanto outros os exibem mais tarde.

Por exemplo, as mudangas fisicas visiveis nos homens geralmente comegam
alguns anos depois de comegarem nas mulheres. O momento da primeira
menstruagcao de uma mulher também varia: as meninas podem apresentar sua
primeira menstruagao desde os oito até os 16 anos.




Estas diferengas podem ser dificeis para
os adolescentes: eles podem se sentir
autoconscientes ou se preocupar com o
fato de nao se encaixarem por nao se
parecerem com outros da mesma
idade. Essas variagcdes também podem
levar outras pessoas a ftratar os
adolescentes de wuma forma que
ndo corresponde a sua capacidade
cognitiva ou desenvolvimento emocional.
Por exemplo, as mulheres que
desenvolvem curvas visiveis ou homens
cujas vozes mudam durante o ensino
médio podem ser tratados como

adolescentes mais velhos por seus pares e adultos, mesmo que nao tenham a
maturidade cognitiva ou emocional de adolescentes mais velhos. Em contraste, os
adolescentes que exibem mudangas fisicas mais tarde do que seus pares podem
ser tratados como mais novos, embora sejam mais maduros cognitiva e
emocionalmente. Algumas pesquisas sugerem que oS jovens que experimentam
um desenvolvimento fisico mais rapido sdo mais propensos a se envolver em
comportamentos de risco do que seus pares e que os adolescentes que se
desenvolvem mais lentamente do que seus pares podem ter maior probabilidade de
enfrentar o “bullying”.

Muitos fatores podem ser responsaveis pelas diferengas no tempo e nos
resultados das alteracoes fisicas dos adolescentes, como:

GENES
A composigao genética de uma pessoa pode afetar o momento
da puberdade e o modo destas mudangas.

EXERCICIO ANTES E DURANTE A ADOLESCENCIA
As mulheres com excesso de peso, por exemplo, sdo mais
propensas a apresentar sua primeira menstruagao e
experimentar o desenvolvimento das mamas em idades
mais jovens do que seus pares.

DOENCA CRONICA

Condigoes como fibrose cistica, asma, diabetes ou problemas
Intestinais também podem contribuir para atrasos no
crescimento e na puberdade devido a deficiéncias nutricionais,
excesso de toxinas e/ou efeitos adversos de medicamentos.

USO DE DROGAS LICITAS E ILICITAS

Fumar ou utilizar outras drogas pode prejudicar o crescimento
e o desenvolvimento dos adolescentes. Fumar pode prejudicar
o crescimento dos pulmédes e dificultar o crescimento de ossos
fortes.

DESENVOLVIMENTO EM OUTRAS AREAS

Variagoes no desenvolvimento cognitivo, emocional, social
e/ou moral também podem influenciar o desenvolvimento.




COMO PAIS E CUIDADORES ADULTOS PODEM DAR
SUPORTE AOS ADOLESCENTES

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

Faga com que os adolescentes
saibam que o que eles estao
passando € normal.

Embora o desenvolvimento “normal”
abranja uma ampla variagdo, até
adolescentes mais velhos (e as vezes, seus
pais) estdo preocupados em “se enturmar®.
Lembre aos adolescentes que, apesar de
suas preocupagoes, seu caminho pessoal
de desenvolvimento esta correto, embora
seja diferente de seus pares.

Incentive os adolescentes a terem
uma visao positiva de seus corpos.

Além de garantir que o momento das

mudangas 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.

Ensine os adolescentes a evitar
drogas

E importante que os pais conversem com
os adolescentes sobre como o tabagismo,
o alcool e o uso de outras drogas podem
prejudicar sua satde e impedir que eles se
fortalegam, liderando pelo exemplo, Confira
o site americano do National Institute on
Drug Abuse for Teens (Instituto Nacional
sobre Abuso de Drogas para Adolescentes)
para mais informagoes.

Ajude ao adolescente a se
alimentar bem

Os pais e outros adultos desempenham
um papel importante na nutrilgao
dos adolescentes, modelando uma
alimentagdo saudavel, seguindo as
orientagcdes 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 nutrigdo
sdlida.

Mantenha-se ativo com
adolescentes

Assim como acontece com a alimentagao
saudavel, pais e cuidadores podem
modelar a atividade fisica, atuando para
que os adolescentes evitem se tornar
“viciados em televisdo”. Se possivel, os
pais podem fazer caminhadas ou andar
de bicicleta com seus adolescentes, ou
apenas jogar bola.

Certifique-se de que os
adolescentes durmam 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” e limitar o nimero de
dispositivos eletronicos, (p.ex. telefone
celular, computador).
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DESENVOLVIMENTO COGNITIVO

“O cérebro do adolescenie esta preparado para aprender.”
- Francis Jensen, M.D.

O desenvolvimento cognitivo diz respeito as alteragées cerebrais que
preparam as pessoas a pensar e aprender. Assim como na primeira
infancia, os cérebros na adolescéncia tém crescimento e desenvolvimento
expressivos. Estas mudancas reforcarao a capacidade dos adolescentes de
tomar e executar decisdes que os ajudarao a prosperar agora e no futuro.
O cérebro cresce e se fortalece de trés modos:

APARECIMENTO DE NOVAS CELULAS CEREBRAIS

A adolescéncia é um dos poucos periodos da vida em queo
cérebro produz um grande numero de células a uma taxa muito
rapida. Na verdade, o cérebro cria muito mais células do que o
necessario. As células cerebrais extras dao aos adolescentes
mais espago para armazenar informagoes, o que os ajudaa
aprender novas habilidades.

“PODA” DE PARTE DO CRESCIMENTO EXTRA

A desvantagem de ter células cerebrais extras é que elas também
diminuem a eficiéncia do cérebro. Enquanto adolescentes vao a escola,
vivem e trabalham, o cérebro reduz o crescimento extra baseado ns partes
do cérebro que o adolescente utiliza ativamente. Esse processo de “poda”
cria uma estrutura cerebral que permite que os adolescentes acessem
facilmente as informagoes de que mais usam

FORTALECENDO AS CONEXOES

As conexoes entre as células cerebrais sdao o que permitem que as
informacdes armazenadas no cérebro sejam utilizadas na vida diaria. O
cérebro fortalece essas conexoes envolvendo um tecido gorduroso especial
ao redor das células para protegé-las e isola-las. Estas mudangas ajudam
os adolescentes a lembrar das informagaoes e a utiliza-las com eficiéncia.

Apesar destas mudangas serem rapidas, estes processos levam tempo.
Diferentes partes do cérebro se desenvolvem em diferentes momentos, com a
parte do cérebro responsavel pelo pensamento abstrato, planejamento e tomada
de decisoes se desenvolvendo por ultimo. No geral, o cérebro nao esta
totalmente desenvolvido e protegido até o meio da década dos vinte anos.
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As mudancgas no cérebro dos adolescentes afetam as habilidades de
pensamento dos adolescentes. Especificamente, os jovens obtém estas
vantagens a medida que o cérebro cresce, é “podado” e fortalece as

conexoes:

PENSAMENTO

ABSTRATO

As criangas pequenas
compreendem principalmente e
apenas coisas que podem ser
vistas ou tocadas. Elas podem
entender uma porgao de idéias
abstratas, como amor, justica ou
fragoes, mas seu entendimento é
limitado. A medida que o cérebro se
desenvolve na adolencéncia, o
jovem ganha uma compreensao
mais ampla de ideias mais
abstratas.

METACOGNICAO

Outra nova habilidade desenvolvida
pelos adolescente é “pensar sobre
o pensamento” — ou metacognigao.
Esta pratica permite que os jovens
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 informagoes.

RACIOCINIO
AVANCADO

As criangas geralmente tém um
raciocinio limitado que se concentra
nas informagoes disponiveis. Em
contraste, os adolescentes podem
prever os resultados de suas agoes
utilizando a légica para imaginar
varias opg¢oes e situagoes
diferentes. Esta nova habilidade
ajuda os jovens a planejar seu
futuro e a considerar como suas
escolhas afetarao este futuro.

APRENDIZAGEM
AVANCADA

Novas sinapses, ou lacunas entre
as células nervosas através das
quais os impulsos sado transmitidos,
tornam o cérebro adolescente uma
maquina de aprendizagem que pode
absorver fatos, idéias e habilidades.




A adolescéncia é um momento ideal na controle dos impulsos e podem ter
vida de uma pessoa para ganhar e mais probabilidade de tomar decisdes
manter novas habilidades. As mudangcas baseadas mais em emog¢des do que na
no cérebro e como elas moldam o légica. Além disto, os processos de
pensamento de um jovem ajudam a  pensamento e tomada de decisao de
preparar adolescentes para a tomada de um adolescente podem variar de um
decisdes da vida adulta. Desta forma, dia para o outro. Ao manter estas
pais e outros cuidadores devem lembrar  questdes em mente, os adultos podem
que o cérebro adolescente ndao esta fornecer o apoio que os adolescentes
totalmente desenvolvido. Em particular, precisam, a medida que seus cérebros
os adolescentes podem lutar com o se desenvolvem.

ASPECTOS UNICOS NO DESENVOLVIMENTO COGNITIVO

O desenvolvimento cognitivo, bem como o desenvolvimento fisico, acontece
em um ritmo diferente para cada adolescente. Como resultado, adolescentes
da mesma idade podem nao 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 nao corresponder a sua aparéncia. Abaixo listamos outros
fatores que afetam como os cérebros dos adolescentes se desenvolvem e
como os adolescentes pensam:

..

ESTILOS DE APRENDIZAGEM E INTELIGENCIAS MULTIPLAS

Todo adolescente aprende e processa informagoes de maneira diferente.
Os adolescentes podem achar que alguns assuntos escolares sao mais
faceis de aprender ou sao mais interessantes do que outros. As teorias da
educagao sugerem que apresentar informacoes e avaliar a aprendizagem
de varias maneiras ajuda os jovens com diferentes estilos de
aprendizagem .

DEFICIENCIAS

Uma deficiéncia de aprendizado — como transtorno de processamento
auditivo, dislexia e transtorno de déficit de atencao/hiperatividade (TDAH)
-~ pode afetar o desenvolvimento cognitivo. Os desafios serdao 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. Além disso, nos Estados Unidos sob a lei
federal, Individuals with Disabilities Education Act (IDEA) — a Lei de
Educacao de Individuos com Deficiéncias, escolas publicas de ensino
fundamental e médio devem fornecer acomodagoes para alunos com
deficiéncias, incluindo dificuldades de aprendizado. Os pais também
podem dar suporte ao aprendizado especial de seus filhos. Estudantes
universitarios com deficiéncias podem obter apoio através do Americans
with Disabilities Act — Lei dos Americanos com Deficiéncias.




TRAUMA

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 primeira infancia ou na adolescéncia, e ajudar os adolescentes a
lidar com o problema, pode ajudar muito a melhorar o bem estar dos
jovens.

TRANSTORNOS MENTAIS
Muitos transtornos mentais aparecem pela primeira vez durante a

adolescéncia, em parte devido a mudancas no desenvolvimento fisico do
cérebro. Um adolescente que enfrenta problemas de salide mental pode ter
motivacao reduzida e ter mais dificuldade em tarefas cognitivas, como

planejamento e tomada de decisoes. Os adultos podem apoiar os
adolescentes, observando os sinais de alerta de satide mental e
proporcionando aos adolescentes que enfrentam problemas de salde
mental o tratamento adequado.

USO DE DROGAS

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 esta 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 sao menos propensos a utilizar estas
substancias como adultos.

Uma das maiores mudangas e desafios na
adolescéncia € um aumento na tomada de riscos. O
desenvolvimento cognitivo durante a adolescéncia
predispde 0s jovens a assumirem mais riscos do
que os adultos, e assumir riscos € uma parte
importante do crescimento. Experimentar coisas
novas da aos adolescentes a chance de ter
experiéncias que o0s ajudarao a fazer a transigao
para suas vidas adultas independentes, como
encontrar uma carreira, comecar sua prépria familia
ou mudar para novos lugares.

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 combinar as
habilidades dos adultos na avaliagao de risco, mas
0s adolescentes nem sempre tomam as decisdes
mais saudaveis porque outros fatores além da
avaliacdo de risco, como suas emogbes ou
recompensas sociais, entram em agao. Os adultos
podem ajudar a proteger os adolescentes contra
riscos ndo saudaveis, conscientes destes fatores e
criando ambientes que orientem os jovens para
escolhas saudaveis:

10




DIFERENCAS NAS RECOMPENSAS

Como a parte posterior do cérebro adolescente
se desenvolve antes da parte anterior, as partes
do cérebro que lidam com as recompensas
formam conexdes mais fortes diante das partes
que controlam os impulsos. Essa diferenga no
tempo do desenvolvimento, significa que, mesmo
que os adolescentes saibam os riscos para o
futuro, eles ainda podem colocar um valor maior
em uma recompensa de curto prazo. Por
exemplo, se um jovem frequenta uma festa onde
ha bebida, ele pode entender o risco de
consumo maior ou menor, mas valoriza mais a
recompensa da aceitagdo social.

“QUENTE” vs “FRIO”

Outro elemento que afeta as decisées dos
adolescentes € se eles tém que fazer uma
escolha em um ambiente “quente” ou “frio”. Uma
situacéo de “cognigdo quente” € aquela em que
uma decisao precisa ser tomada rapidamente ou
no calor do momento. Uma situacao de
“cognicao fria” é aquela em que os adolescentes
tém tempo para refletir e pesar suas opcoes.
Ambientes de cogni¢cao quente tambem tendem
a ter mais emocdes ligadas a eles. Os adultos
podem ajudar os adolescentes a tomar decisoes
positivas, incentivando-os a pensar em situagoes
em ambientes frios de cognigdo e a praticar o
que fazer no calor do momento.

BUSCA DE SENSACOES

Adolescentes variam em quanto risco eles querem
correr. Alguns adolescentes conscientemente
buscam sensacgbes, o que significa que eles
gostam muito de novas experiéncias estimulantes
e as procuram. Procurar por estas experiéncias
nao as torna maus tomadores de decisdes ou
sugere que eles se voltarao para comportamentos
negativos de saude.

Os adultos podem apoiar estes adolescentes,
proporcionando-lhes oportunidades positivas que
os desafiem e estimulem.
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COMO PAIS E CUIDADORES ADULTOS PODEM

APOIAR ADOLESCENTES

Faca perguntas abertas sobre
questbes complexas.

Os adolescentes estdo ansiosos
para melhorar suas habilidades de
pensamento abstrato. Fazer perguntas
como, “O que vocé achou de (x evento)?
Ou “Como vocé abordou a situagao de
forma diferente?”, e ouvir a resposta do
adolescente de maneira nao 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 cogni¢ao superior, dando-
lhes oportunidades de planejar e
organizar eventos. Por exemplo, um pai
pode pedir a um adolescente que planeje
uma atividade familiar especifica.

Fornega mais oportunidades de
aprendizado que envolva riscos
saudaveis.

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 o uso de drogas ou dirigir
perigosamente) podem proporcionar aos
adolescentes as habilidades necessarias
para avaliar e lidar com os riscos.
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Ajude os adolescentes a
considerar as consequéncias das
agcoes em varios momentos

Os adolescentes, por 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 arias agoes, tanto a
curto como a longo prazo, os adultos
podem ajudar os adolescentes a melhorar
sua capacidade de pensar no futuro. Por
exemplo, pegca 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 sono
saudaveis

Os adolescentes precisam de muito sono
para que seus cérebros funcionem bem.
Durante o sono, o cérebro auxilia na
meméria e nas fungdes de aprendizado.
Uma boa noite de sono também esta
associada a melhorias no foco e energia e
e um fator de prote¢do contra depresséo,
ansiedade e uso de substdncias. 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 alteragdes cerebrais alteram o ciclo do
sono de um adolescente e, para muitos
adolescentes, é dificil adormecer antes das
23h00. 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 que
precisam. Os pais podem ajudar os
adolescentes a construir habitos saudaveis
de sono, definindo rotinas e incentivando
praticas como a limitagao de dispositivos
eletrénicos no quarto.




Promover a prevengao de lesoes.

Ajude os adolescentes a proteger o cérebro
durante um periodo de desenvolvimento
rapido e crucial. Os adolescentes devem ser
encorajados a tomar precaugdes de
seguranga para evitar contusées e outras
lesbdes cerebrais. Estas precaugdes incluem
usar sempre cinto de seguranga ao dirigir e
capacete ao participar de esportes e
atividades ao ar livre, como andar de
bicicleta, patinar, esquiar ou fazer escalada.
Além disto, 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.

Procure oportunidades para os
adolescentes se envolverem como
aprendizes

Uma otima maneira de os adolescentes
aprenderem e melhorarem suas habilidades
cognitivas é que eles procurem
oportunidades para colocar suas novas
habilidades a prova em uma capacidade de
lideranga. Os adolescentes podem encontrar
atividades de aprendizado e lideranga que
os ajudem a desenvolver habilidades de
visdo e planejamento em suas escolas,
atividades extracurriculares, comunidades
ou em casa. Pais e outros cuidadores
adultos podem sugerir diferentes atividades
e facilitar a participagao de adolescentes
(p. ex. ajudando-os a encontrar um modo de
ir e voltar de um clube).
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Apoie adolescentes com
dificuldades de aprendizagem

Se os pais acharem que um
adolescente esta com dificuldades
asadfanesas)eehisvete vgarantgagaet
gdelascaidiesefn txaujaaehcarfinadto
Dasntcedmisimedorofissiprodis giodat
diadprosiagmosticar ueficisfui@Enae
dprapdénatizad maisaiceaioco jovem
podera receber assisténcia. Além
disso, os adultos podem trabalhar
com escolas e profissionais de
saude para garantir que os alunos
com dificuldades de aprendizado
tenham as habilidades e o suporte
necessarios para o sucesso.




CAPITULO 4
DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL

O desenvolvimento emocional saudavel é
marcado por uma capacidade crescente
de percepgdo, avaliagdo e controle de
emogoes. Este é um processo biolégico
impulsionado por mudangas 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 forgas
para uma saude ideal. Fatores que afetam
o modo que os adolescentes navegam
nesse processo incluem:

GERENCIAMENTO PESSOAL HORMONIOS

Ao gerenciar suas proprias emogdes, 0s
adolescentes podem estabelecer metas
positivas e prever como suas emogoes
podem influenciar seus objetivos e futuro.
Para melhorar sua capacidade de gerenciar
emogoes, os adolescentes devem primeiro
aprender a reconhecer e descrever : 1 : b
emocdes fortes e complexas. Embora os facilmente influenciados pela emogao e

jovens aprendam a descrever as emogoes apresentam  dificuldade para tomar

basicas mais cedo na vida, a medida que decusogs que ae adu[tos. consnd’eren?
apropriadas. A adolescéncia também é

envelhecem, desenvolvem uma capacidade - ¢ P .
uma época de mudangas rapidas e as

de compreender realmente o que sao as et
emogdes e entender seu impacto. Quando vezes estressantes nos're acionamentos
com colegas, expectativas da escola,

os adolescentes conseguem reconhecer dinam famili - g
como se sentem, podem escolher como mamicds ‘faminaras & preacupagaes de
seguranga nas comunidades. O corpo

reagirdo a uma situacdo. Eles também d et i E
aprendem a evitar os problemas que as esponde ao estresse ativando hormonios
e atividades especificas no sistema

emocgoes fortes as vezes causam. d p

Entretanto, como o lobo frontal do cérebro nervosz, e m°,d° que: a. pessoa pc;)ssa

— que & responsavel pelo raciocinio, responder rapidamente e ter bom
desempenho sob pressdo. A resposta ao

planejamento e solugdao dos problemas, = ’ ;
bem como emocdes — ndo se desenvolve estresse entra em agao mais rapidamente
para adolescentes do que para adultos

plenamente até os vinte e poucos anos, os : E -

adolescentes podem achar dificil controlar ~ CUios ~ cérebros  estao  totalmente

suas emogdes e pensar nas consequéncias  desenvolvidos e podem moderar uma

das suas acbes. Com o tempo e com o 'esposta ao estresse. Nem todos os
estressores sdo ruins. Experiéncias

apoio de pais e cuidadores adultos, = : S
os adolescentes podem desenvolver as POSitivas, como conseguir um primeiro
emprego ou obter uma carteira de

hahilidades de raciocinio e raciocinio g
motorista, podem desencadear uma

abstrato que lhes permitem recuar, :
resposta ao estresse que permite aos

examinar suas emogbes e considerar d botd desafi
as consequéncias antes de agir 2 o|e§centes aopen Sl ESRIRC TR
atencgao e foco.

precipitadamente.
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Estas substancias quimicas importantes
do cérebro que provocam mudancas
fisicas também afetam o humor dos
adolescentes e aumentam suas respostas
emocionais. Estas caracteristicas juntas
significam que os adolescentes sdao mais




QUESTOES UNICAS NO
DESENVOLVIMENTO
EMOCIONAL

As mudancgas 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

O modo como pessoas se sentem em
relacao a si mesmas — ou a maneira como
percebem  seus  proprios talentos,
caracteristicas e experiéncias de vida —
pode afetar sua percepgéo de seu proprio
valor. A autoestima de um adolescente
pode ser influenciada pela aprovacao da
familia, apoio de amigos e sucessos
pessoais. Pesquisas mostram que
adolescentes com autoconceito positivo
experimentam maior sucesso académico
do que adolescentes sem esta qualidade.
Preocupagdes sobre a imagem corporal
também sdo comuns e podem fornecer
oportunidades para pais, professores e
outros cuidadores adultos ensinarem os
cuidados pessoais, oferecer incentivo e
reforcarem uma imagem corporal positiva.
Para alguns adolescentes, a preocupagao
com a imagem corporal é extrema e,
quando combinada com outros sinais de
alerta, pode indicar um disturbio alimentar.
Transtornos alimentares constituem um
tipo de problema de salde mental
entre adolescentes. Entretanto, sentir-se
bem consigo mesmo ndo protege
necessariamente contra comportamentos
de risco. Portanto, & importante limitar a
exposicdo dos adolescentes a situacoes
de risco e capacitar os jovens a fazer

escolhas  saudaveis  quando eles
inevitavelmente se depararem com tal
situacao.

FORMACAO DE IDENTIDADE

Existem muitas facetas para a formagao da
identidade, que inclui tarefas de
desenvolvimento, como se tornar
independente e alcancar um senso de
competéncia. Os adolescentes podem
questionar suas paixoes e valores, examinar
suas relagées com familiares e colegas e
pensar sobre seus talentos e definigbes de
sucesso. A formacgéao de identidade é um
processo interativo durante o qual os
adolescentes repetidamente experimentam
diferentes idéias, amigos e atividades. Esta
experiéncia € normal e pode proporcionar
aos adolescentes oportunidades de aprender
mais sobre si mesmos e sobre 0s outros,
mas nem sempre & balanceada com
consideragao ou capacidade cognitiva de
considerar as consequéncias de suas agoes.

Apesar do caminho para encontrar a
identidade possa se mostrar desafiador para
algumas familias, também pode motivar os
adolescentes a aprenderem sobre si mesmos
e se tornarem mais confiantes em suas

proprias identidades Unicas.
l i.'"
. Lﬂk
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ESTRESSE

Os adolescentes vivem em uma variedade
de ambientes e experimentam uma ampla
gama de fatores estressantes que afetam o
desenvolvimento emocional. Aprender
respostas saudaveis e situacgoes
estressantes faz parte do desenvolvimento
normal, e algum estresse pode até ser
positivo. Entretanto, alguns adolescentes
enfrentam eventos particularmente
traumaticos, como experimentar ou
testemunhar abuso fisico ou sexual ou
ainda violéncia escolar. Alguns destes
eventos sao prolongados ou recorrentes,
como a negligéncia crénicaou a
intimidagao. Alguns adolescentes também
precisam lidar com varios tipos de estresse
traumatico. Estas formas mais extremas de
estresse, muitas vezes referidas como
estresse toxico, podem enfraquecer o
sistema imunologico de um adolescente,
resultando em problemas cronicos de saude

fisica e, potencialmente, levando a
depressao, ansiedade e outros transtornos
mentais. O estresse téxico também pode
levar a doencgas relacionadas ao estresse e
comprometimento cognitivo na vida adulta.
Os adolescentes que experimentam esta
forma de estresse também s3ao mais
propensos a usar substancias nocivas, se
envolver em outros comportamentos de
risco e experimentar transtorno de estresse
pés-traumatico (TEPT), uma condigao onde
uma pessoa revive um evento traumatico
através de memorias persistentes ou
“flashbacks” e experimenta outros
sintomas, como insdnia, explosoes de
raiva ou sensacgao de tensdo. Entretanto, as
pessoas respondem ao estresse de
maneira diferente, e um forte sistema de
apoio pode ajudar a proteger os
adolescentes contra efeitos negativos
duradouros e criar um ambiente que
permita que os jovens prosperem.
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COMO OS PAIS E CUIDADORES ADULTOS PODEM
APOIAR O DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL

Os pais e outros adultos podem apoiar o desenvolvimento emocional positivo e
ajudar os jovens a prosperar, modelando comportamentos saudaveis. Isso
significa que € importante:

FAGA DO SEU PROPRIO BEM ESTAR UMA PRIORIDADE

Vocé pode achar util juntar-se a um grupo de pais onde possa
compartilhar sua seguranca e seus sentimentos com pessoas
que entendem seu ponto de vista.

PRATIQUE METAS SAUDAVEIS

Deixe de lado idéias de perfei¢cdo para adolescentes e para vocé
mesmo. Defina metas realistas e divida-as em tarefas menores,
mais faceis de gerenciar. Quando vocé se depara com um
obstaculo ou experimenta um fracasso, concenire-se no que
pode controlar e deixe de lado as coisas que nao pode.

VALORIZE A IDENTIDADE UNICA DE CADA ADOLESCENTE

Mesmo quando vocé nao se relaciona com os senfimentos ou
experiéncias de um adolescente, sua compreensao e respeito

como pai ou responsavel sao um grande avango.

RESOLVA CONFLITOS RESPEITANDO O PROXIMO

Quando vocé discordar de alguém, concentre-se em resolver o
problema em questdao sem culpabilizagoes. Tenha tempo
para relaxar e pensar quando vocé comegar a se sentir
sobrecarregado. Conflitos familiares podem ser especialmente
estressantes, devido as intensas emogées e dinamicas de
relacionamento em jogo.

ADMINISTRE SUA RAIVA

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




Pais e outros adultos também podem das suporte ao desenvolvimento de
habilidades dos adolescentes que facilitam o desenvolvimento emocional,

tomando medidas para:

Fortalecer as habilidades de
comunicacao

Muitas licoes sobre relacionamentos e
emogoes comegam com o relacionamento
entre pais e filhos. Uma comunicagao
eficaz e aberta esta no centro deste
relacionamento. Fortes habilidades de
comunicagdo incluem ser um ouvinte
atento, compartilhar suas experiéncias ao
invés de “dar sermdes” e fazer perguntas
abertas.

Nutrir habilidades de
autorregulagao

Proporcionar oportunidades para que os
adolescentes compreendam, expressem e
moderem seus proprios sentimentos e
comportamentos. Esta etapa envolve a
modelagem da autorregulagao, criando
um ambiente acolhedor e responsivo,
estabelecendo consequéncias para
decisbes erradas e reduzindo a
intensidade emocional dos conflitos.

Construa um vocabulario
emocional

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

Promover habilidades de
gerenciamento 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 respiragao profunda e fazer
refeigoes regulares. Ensine os
adolescentes a “cuidar de seu cérebro”
falando sobre o desenvolvimento do
cérebro do adolescente e deixando que
eles saibam como podem usar o poder
de seus cérebros para aprender
comportamentos saudaveis.

Limitar a exposicao
a situagoes de risco

Diante de uma decisdo, as emogoes
podem se misturar com lembrancas do
que poderia ter acontecido no passado.
Prepare adolescentes para situagoes de
risco, falando sobre o que eles podem
fazer para antecipar, evitar e processa-las.

Ajude adolescentes a pensar com
todo cuidado em situagoes de risco

Apds um evento arriscado, 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.

Preste atencao aos
sinais de aviso

Os adolescentes podem apresentar sinais
de estresse, ansiedade ou depressao,
como aumento da irritabilidade ou raiva,
mudanga de habitos de sono e
alimentacgao, perda de atividades favoritas
ou sentimento de solidao. 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 salude mental também
pode ligar para o telefone do National
Suicide Prevention Lifeline (Linha Direta
de Prevengao Nacional contra o Suicidio)
no niumero 1-800-273-TALK. 1
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CAPITULO 5
DESENVOLVIMENTO SOCIAL

| MUDANCAS SOCIAIS GERAIS QUE
OS ADOLESCENTES VIVENCIAM

O processo de desenvolvimento social leva
0os adolescentes dos papéis limitados da
infancia aos papéis mais amplos da vida
adulta. Para os jovens, esta transi¢ao inclui:

EXPANSAO DE SEUS CIRCULOS SOCIAIS

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, organizacoes 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 em seus pares. Os jovens também desenvolvem
uma maior capacidade de formar relacionamentos mais fortes com
adultos fora de suas familias que podem atuar como mentores.

EXPANSAO DE SEUS PAPEIS SOCIAIS

As mudancas que adolescentes experimentam em seu cérebro, emogoes e
COrpos OS 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 emogdes. O desenvolvimento fisico sinaliza que os
adolescentes estdao 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
estratégias modeladas por pares e mentores adultos
pode ajudar os adolescentes a praticarem
habilidades de cooperacao, comunicagéo, resolucéo
de problemas e tomada de decisdoes, bem como
taticas para resistir a pressao de colegas.
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Um aspecto do desenvolvimento social
que promove uma ampla rede social é a
tendéncia dos adolescentes de se
tornarem mais conscientes de como as
outras pessoas se sentem. A capacidade
de empatia e de apreciar as diferengas
unicas entre as pessoas aumenta na
adolescéncia. Os adolescentes muitas
vezes aprendem a levar em conta os
sentimentos de outras pessoas, a ter
compaixao pelo sofrimento dos outros, a
ouvir ativamente e a interpretar sinais
nao verbais. Embora os jovens
geralmente comecem a expressar algumas

emogdes complexas no inicio da vida, os
adolescentes comegcam a examinar suas
experiéncias internas e expressar suas
emocdes verbalmente. Entretanto, como
o cortex pré-frontal ndao esta totalmente
desenvolvido até o inicio da idade adulta,
os adolescentes muitas vezes acham
dificil interpretar a linguagem corporal e
as expressdes faciais. A medida que o
cortex pré-frontal se desenvolve e a
capacidade de pensamento abstrato
aumenta, os adolescentes serdao capazes
de se identificar mais profundamente
com os outros.

QUESTOES UNICAS DO DESENVOLVIMENTO SOCIAL

O modo com que adolescentes se
desenvolvem socialmente depende em
grade 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 que vivem em bairros
com maior seguranca fisica. Alguns
adolescentes também experimentam
traumas. Estas experiéncias podem
evocar reagoes de estresse em todas as
areas de desenvolvimento.

Algumas pessoas que passaram por um
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trauma tém dificuldade em regular as
emocgoes, dormir, comer e agir ou tomar
decisOes (consulte a pagina 16 para obter
mais informagoes sobre o estresse). Seja
qual for o caso, todos os adolescentes
precisam de cuidadores adultos em suas
vidas que lhes oferegam apoio, oferecam
oportunidades para que eles testem suas
novas habilidades e oferegam orientagao
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 situagoes sociais diversas.




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

GRAUS VARIAVEIS DO 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, aqueles que se desenvolvem fisicamente em
uma idade relativamente jovem podem ser vistos e tratados mais como adultos
ou podem acabar gastando mais tempo com jovens mais velhos por causa da
sua aparéncia, um padrao que aumenta seu potencial para se envolver em

relacionamentos sexuais. 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 criangas.

EVOLUGCAO DE GRUPOS DE AMIGOS

»

A aceitagao por um grupo de pares é crucial para os adolescentes,
especialmente os mais jovens. Buscar aceitagdao 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 sao semelhantes a eles (por exemplo, mesma raga, etnia,

renda familiar, religiao 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 EXERCIDOS POR PARES

A pressao dos pares as vezes gera ma reputagido. O estereétipo sobre essa
pressdo decorre da percepgao de comportamentos delinquentes e arriscados,
incluindo atividade sexual e uso de substdncias, que alguns adolescentes

acham que lhes dara maior aceitagao entre seus pares. Entretanto, a pressao
dos pares pode ser benéfica e os relacionamentos entre pares pode ser

amplamente positivos. 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, pares positivos podem ajudar os
adolescentes a construir habilidades de relacionamentos, manter opinides

favoraveis sobre si mesmos e ter confianga para assumir riscos positivos.

MUDANDO FORMAS DE INTERAGIR

Como acontece com todas as tecnologias, 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
tao grandes que nao € incomum terem amizades virtuais com pessoas que

nunca conheceram ao vivo. Esta interagao digital pode reduzir a comunicagao

ndo verbal e as dicas que ocorrem pessoalmente e que sao importantes para o

desenvolvimento de habilidades sociais; mas estas interagdes ainda sao sociais
e significativas para os adolescentes que delas participam. Ao mesmo tempo,
tecnologia e midia social também forneceram um novo férum para o assédio.
Além dos 20% dos estudantes do ensino médio que relataram ter sofrido
“bullying” na escola no ultimo ano (2015), outros 16% relataram ter sofrido

“bullying” online.
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COMO OS PAIS E CUIDADORES ADULTOS PODEM APOIAR
O DESENVOLVIMENTO SOCIAL

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

DEFINIR EXEMPLOS DE RELACOES SAUDAVEIS

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

MONITORAR E CONHECER OS AMIGOS DOS ADOLESCENTES E OS
PARCEIROS DE ENCONTROS

Descubra com quem eles passam o tempo, o que estao fazendo e para onde
estdo indo. Pergunte sobre como o adolescente escolhe seus amigos e o que
eles gostam sobre as pessoas com quem eles passam o tempo.

INCENTIVAR PARTICIPACAO NAS ATIVIDADES QUE IMPORTAM PARA
OS ADOLESCENTES

Ajude os adolescentes a fazerem amigos envolvendo-os em atividades que
correspondam aos seus interesses (p.ex. artes, musica, ciéncia da
computagao, esportes).

EXIBIR COMPORTAMENTO EMPATICO

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

CONSTRUIR CONEXOES FALANDO SOBRE ADOLESCENTES SOBRE
OS SEUS INTERESSES

Tenha tempo para aprender sobre os passatempos e interesses de seu
adolescente e apresenta~lo a novas atividades para ajuda-lo a encontrar
interesses mutuos e a ter interacoes mais significativas.

ENSINAR ADOLESCENTES COMO LIDAR COM A PRESSAO DE SEUS
PARES

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.




CONVERSANDO COM ADOLESCENTES

Os pais e outros adultos podem ajudar a responder as perguntas dos jovens
sobre seus mundos sociais e relacionamentos em constante mudanga. Tenha
conversas abertas e honestas com adolescentes para ajuda-los a tomar
decisOes saudaveis sobre seu desenvolvimento social.

Reconhega que os adolescentes tém
algo a dizer.

Nem todo desacordo € um conflito. Esteja

disponivel para ouvir quaisquer
preocupagoes que os adolescentes
manifestem. Conversas significativas

podem acontecer de maneira informal e
espontanea.

Discuta limites e expectativas no
relacionamento com amigos e
parceiros afetivos.

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

Uma grande parte do desenvolvimento
social atualmente ocorre enquanto os
adolescentes estdao online. Se a
midia social atua como um risco ou
uma ferramenta para a saude do
adolescente depende em grande parte
de como os adolescentes utilizam a
midia e como os pais conversam com
os adolescentes sobre seguranga
online. Converse com os adolescentes
sobre se comportar responsavelmente
online, tanto em como eles tratam os
outros e como eles podem se manter
seguros.

Ensine e incentive boas
habilidades de comunicagao

Ter uma conversa, especialmente em
topicos sensiveis, pode ser um
desafio. A comunicagao 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.

Deixe os adolescentes saberem
quanto é importante compartilhar
informagodes confidenciais com
voceé

Certifique-se de que os adolescentes
saibam que podem vir até vocé
com informacées que afetem sua
seguranca ou a de seus colegas sem

medo de serem julgados ou punidos




CAPITULO 6

DESENVOLVIMENTO MORAL
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MUDANCAS GERAIS DE VALORES QUE ADOLESCENTES
EXPERIMENTAM

A adolescéncia é uma época em que as mudangas no cérebro estimulam os jovens 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 comegam a
desenvolver a moral e os valores que se manifestardao em suas vidas adultas.

g

Algumas das mudangas mais comuns no pensamento sobre a moral e os valores que
ocorrem durante este estagio da vida incluem:

VENDO O MUNDO EM TONS DE CINZA

Os adolescentes comegam a entender que nem toda pergunta tem uma
resposta clara. A medida que desenvolvem empatia, comegam a entender
por que outras pessoas fazem escolhas diferentes e entendem melhor
estas escolhas.

ENTENDENDO OS MOTIVOS POR TRAS DAS REGRAS

O pensamento abstrato significa que os adolescentes podem sentir mais
plenamente como as regras estao relacionadas a idéias como justi¢a, bem
coletivo e seguranga. Este conhecimento também significa que eles podem
recuar mais na questao do por que as regras existem. As criancas podem
ficar bem quando os pais e outros adultos dizem “porque é a lei” ou
“porque eu disse” como respostas, mas os adolescentes podem precisar
de mais justificativas para toques de recolher, limites ou outras regras.

MOLDANDO O CODIGO MORAL DOS ADOLESCENTES

As perguntas e debates que os adolescentes levantam sobre regras sao
normais e uteis. As razoes e a logica que os adultos fornecem ajudam os
adolescentes a formar suas visdes 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 sdo mais capazes
de entender por que uma regra faz sentido.

TORNANDO-SE MAIS INTERESSADO EM GRANDES QUESTOES

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 enfrentam dilemas morais pessoais.
Eles podem gastar tempo explorando suas proprias tradicoes religiosas
mais profundamente, bem como observando outras religioes, filosofias e
formas de espiritualidade.
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Embora possa ser verdade que os
adolescentes ndo pensem mais como
criangas, eles ainda precisam de
tempo e apoio, para processar novas
idéias e modos de pensar. Como parte
deste processo, os adolescentes
muitas vezes questionam e desafiam
regras e autoridades. Quando os
adolescentes  fazem perguntas,
avaliam respostas e exploram novas
idéias, estao praticando suas novas
habilidades mentais e emocionais.

Essa pratica no pensamento abstrato
ajuda a prepara-los para tomar
decisbes complexas e concretas na
adolescéncia e na idade adulta.

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.




QUESTOES UNICAS NO DESENVOLVIMENTO MORAL

Tal como acontece com outros
tipos de desenvolvimento, os
adolescentes variam em quando,
quando e quao rapido eles
estabelecem e mudam sua moral e
valores. Esta variagao 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 emogoes dos
adolescentes também podem variar
em diferentes eventos, de modo que

a mesma pessoa pode reagir a
situacoes semelhantes de maneiras
completamente diferentes. Esta
inconsisténcia é 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 decisao.
Quando confrontados com uma
escolha, os valores podem moldar
se uma pessoa esta ciente de um
problema, como organiza
informagodes sobre uma situagao, em
quais solugdes elas pensam e como
elas avaliam resultados diferentes.
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A moral e o desenvolvimento de valores do adolescente e, consequentemente, a
visdao do mundo dos jovens e a abordagem de diferentes situagdes, sao
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
questoes que afetam sua
comunidade local.

Para alguns adolescentes,
vivenciar eventos traumaticos
pode moldar sua visao de mundo.
Algumas pesquisas mostram
que, além de ferramentas como
terapia cognitiva e abordagens
como cuidados informados sobre
o trauma, a religiao e a
espiritualidade podem ajudar a
pessoa a lidar com o trauma.

Os adolescentes podem diferir
em seu nivel de otimismo, bem
como em quanto consideram
as coisas do ponto de vista
pratico ou idealista.

Os valores dos adolescentes sao
formados por interagdes com pais
e outros adultos, colegas, escolas,

grupos religiosos, a midia, a

internet e outras instituigoes.

Uma vez que os adolescentes
experimentam uma série de

pontos de vista, eles aprendem a

refletir, questionar e refinar suas

proprias visoes.
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Os membros da familia
frequentemente sdo os primeiros
professores de uma pessoa
sobre como o mundo funciona,
estabelecendo normas e
tradigcoes culturais.

ﬁ

Idealmente, os jovens so fariam

escolhas que correspondessem ao

seu desenvolvimento. Entretanto,
as circunstancias da vida
significam que alguns jovens
enfrentam decisées mais
complexas do que as que se

sentem prontos a enfrentar. Nesses

casos, pais e outros adultos
atenciosos podem desempenhar

um papel especialmente importante

na orientagao.




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-los pela primeira vez.

Exemplos destas escolhas (ou dilemas) incluem:
Encontrar tempo para cumprir

0S COMpromissos, como
trabalho escolar ou

Manter algumas coisas em
segredo, nao postando em

midias sociais versus postagens envolvimento em uma atividade,
para ganhar aceitagao de seus enquanto cuida da satde
pares. (p.ex. dormir e se exercitar
adequadamente).

Conseguir um emprego ou Dar “feedback” sincero aos
ocupar uma posicao de amigos ou ficar quieto para
lideranga durante o tempo livre. preservar seus sentimentos.

Debater um problema online
com um amigo ou conhecido ao

invés de conversar

pessoalmente
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COMO PAIS E CUIDADORES ADULTOS PODEM APOIAR
O DESENVOLVIMENTO MORAL

O processo de desenvolvimento moral e
de valores na adolescéncia ndao apenas
ajuda os adolescentes a se engajarem
na sociedade, mas também os apoia
para a saude ideal. Por exemplo,
pesquisa vinculou a participagao
baseada na fé e espiritualidade
com lagos 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
servigos religiosos pelo menos uma
vez por ano, podem procurar a sua
tradicao 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 espacgo onde a juventude possa prosperar.
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Nao importa qual seja o seu papel, na vida dos jovens, estas dicas
podem ajuda-lo a criar um espaco onde a juventude possa prosperar.

FALAR HONESTA E ABERTAMENTE
SOBRE SEUS VALORES

Mesmo que nem sempre parega, 0s
adolescentes se importam com o que
seus modelos adultos pensam e
apreciam quando os pais e outros
adultos sao ‘“verdadeiros” com eles.
Vocé nao precisa esperar que 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 historia sobre como
os diferentes eventos da vida
moldaram vocé ajuda os adolescentes
a processar sua proprias idéias.

OUCA E NAO JULGUE

Quando os adolescentes compartilham
suas preocupagoes, estao se tornando
vulneraveis a sua opinidao. Ouvi-los e
tratar suas perguntas como validas ira
ajuda-los a se sentirem seguros e
também tornarao mais provavel que
eles continuem vindo até vocé para um
aconselhamento. Vocé pode deixar que
os adolescentes saibam que ndo ha
problemas em cometer erros.
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APOIAR ADOLESCENTES NA
AVALIAGAO E ABORDAGEM
DOS RESULTADOS DAS
SUAS AGOES

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

DEIXE OS ADOLESCENTES
EXPLORAR OUTRAS
PERSPECTIVAS

Os adolescentes estdo curiosos
sobre como seus valores e idéias
se encaixam com os de outras

pessoas. Uma maneira de
explorar isto é conversar
e trabalhar diretamente com
pessoas de outras idades

e origens. Os adolescentes
também podem conhecer outras
visOes através da musica, arte,
livros, poemas, filmes e pegas de
teatro. Estar confortavel em ver e
pensar em novas ideias, mesmo
que nunca as adotem, pode
ajudar os adolescentes a
respeitar as opinides dos outros.



Informagdes adicionais sobre o desenvolvimento do adolescente podem
ser encontradas em The Tenn Years Explained: A Guide to Healthy
Adolescent Development, produzido pelo Center for Adolescent Health da
Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health. O documento esta
disponivel em:

https//www.jhsph.edu/research/centers-and-institutes/center-for-adolescent-
health/training-consulting/training-materials/teen-years-
explained/index.html.
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