A importancia
dos fatores
de risco e de
protecao na
adolesceéencia
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identida

adolescéncia e uma etapa
marcante da vida, cheia de
descobertas, mudancas e desafios.
E o0 momento de construir a
identidade, fazer novas amizades, tomar
decisb6es e comecar a preparar o futuro.

Também é uma fase de grande fragilidade e
vulnerabilidade e, por isso estas mais
propenso as influéncias externas - amigos,
amigos de amigos, redes sociais e conhecidos
- que vao afetar o teu bem-estar emocional,
uns pela positiva - fatores protetores - e
outros pela negativa - fatores de risco.

Ora, para teres um equilibrio mental
adequado, é muito importante que os fatores
protetores sejam mais consistentes,
adequados a tua idade, sentindo que tens o
apoio incondicional das pessoas que te
rodeiam, tanto no ambiente familiar quanto
na escola.
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carinho
generosidade

Entdo é muito importante que tenhas
boa autoestima (saibas o teu valor e
gostes de ti), saibas resolver os teus
problemas, aprendas a ser empatico e
assertivo (dizer ndo justificando com
seriedade a tua decisao, compreender
os outros) tenhas habitos saudaveis
(sono, alimentacao, exercicio fisico,
estudo), que saibas pedir ajuda quando
nadao consegues fazer sozinho/a as
tarefas (sejas humilde), que confies no
teu pai, mae, avos e professores, que
tenhas didlogos abertos e claros com as
pessoas importantes da tua familia (que
confies) e, quando sentires que o mundo
e tu estdo confusos, procura ajuda de
uma pessoa especialista em psicologia.

Ela vai ajudar-te sem julgamentos.

Por outro lado, é fundamental que te
trates com generosidade e carinho.
Cuidar de ti € promoverevs a tua saude
mental.

Entao, é essencial que ndo mascares
as tuas emocodes (conhece as tuas
emocdes e ndo tenhas receio de te
mostrares triste, frustrado, etc..), ndo
entres em relacdes téxicas de bullying
(relacbes que te fazem sofrer ou a
outros), em ambientes de violéncia,
isolamento social (convive de forma
saudavel com os teus colegas), evita
ambientes desorganizados (muito

barulho, desarrumacao),
comportamentos desadequados aos
contextos (gritos, conversas

inadequadas, comportamentos de
oposicado), amizades falsas (quem
gostar de ti sabe compreender-te e
dar-te valor), evita o sedentarismo

(estar muitas horas sentado a jogar) e
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Como o pai, a mae e
cuidadores podem
ajudar neste processo
de protecao?

0O papel dos familiares
proximos € muito importante
na construcdo de um
ambiente seguro e protetor,
ajudando o/a adolescente no
seu desenvolvimento

harmonioso.




Assim, as pessoas cuidadores podem promover a
autoestima do/a adolescente com elogios adequados,
promovendo a abertura familiar para se falar sobre as
emocodes (tanto as/os filhas/os quanto a mae e o pai),
dando carinho, verbalizando a importancia que o/a filha/o
tem na familia, poupando o/a adolescente a episédios de
violéncia familiar e outros tipos de agressdes (jogos e
redes sociais); em caso de divorcio nao utilizar o/a
adolescente como moeda de troca, proteger de situacées
de pressdo para obter bons resultados académicos,
promover os encontros com amigos/as, a organizacao dos
espacos em casa (estudo, dormir, lazer), estar atenta/o ao
gue se passa na escola, procurar estar presente nos varios
contextos da vida da/o filha/o.

Incentive o seu/sua filho/a a fazer exercicio fisico
(caminhadas, ginastica, um desporto).

Quanto mais fatores protetores estiverem presentes, maior
€ a capacidade do adolescente lidar com o stress e superar
momentos dificeis. Ouvir, compreender e oferecer apoio
emocional pode fazer uma grande diferenca.

Criar espacos de diadlogo e sensibilizacdo sobre os varios temas do interesse dos
adolescentes ajuda-os a sentirem-se seguros para falar sobre o que sentem — sem medo de
serem julgados.

Dar um bom exemplo de compromisso com os valores familiares e pessoais constitui uma
otima transmissao de saber ser.

Sempre que nao estiverem na posse de informacéao verdadeira, poderao solicitar a ajuda de
um especialista em psicologia ou um médico de familia. Nada pode ser mais limitativo do que
educar com medo, sem clareza de comportamentos e sem flexibilidade mental.

Estar seguro/a das informacdes prestadas ao/a vosso/a adolescente, é transmitir-lhe
conflanca, verdade e seguranca - competéncias e valores cruciais nesta fase de
transformacao fisica, cognitiva e emocional.



matosinhos
jovem

MATOSINHOSJOVEM.PT

FB|IG | LINKTR.EE - @MATOSINHOSJOVEM



