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Marcos de desenvolvimento dos adolescentes

Tamanho do corpo
Forma
Peso

Disturbios
alimentares
Personalidade e
opinides Gnicas

Amizades

Interesses novos

Independéncia

Responsabilidade
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Marcos de desenvolvimento de adolescentes

Mudanc¢cas emocionais e sociais

O Interesse em relacionamentos romanticos e sexualidade
O Mais independéncia dos pais

O Capacidade mais profunda de cuidar, compartilhar e desenvolver
relacionamentos mais intimos

L Passar menos tempo com 0s pais € mais tempo com 0s amigos
O Sentimento de tristeza

Interesses de aprendizagem & pensamento

Q Aprender habitos de trabalho definidos

L Maior preocupacao com seus planos futuros escolares e de trabalho
O Justificacao das suas proprias escolhas
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Comunicacao



Communicacao

/ Envio de informacao de uma pessoa para outra

Boa Communicacao / Comunicagﬁo \
Verbal Nao-verbal
Positiva Eficaz
Boa Relacao

K Negativa Ineficaz /
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Boa parentalidade & boa comunicacao

a ‘ A boa comunicacao € uma das fundacoes da boa parentalidade

O E importante em situacoes de stress
O Os adolescentes envolvem-se mais com os colegas

Q Menos comunicacao com os pais € normal no estabelecimento da independéncia

Os adolescentes ainda querem e precisam:

0 Comunicar com os pais
A Sentir-se proximos dos pais

 Ser capazes de recorrer aos pais quando tiverem problemas ou quando precisarem

SHEHAP
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Por que a comunicacao é tao importante ?

Os adolescentes passam Eles ndo sao
mais tempo longe da » experientes e precisam
familia de orientacao parental

continua

a O desenvolvimento e manutencao de relacionamentos familiares positivos e
de apoio para prevenir:

(1 Maus tratos infantis

Violéncia 0 violéncia juvenil
 Violéncia dos parceiros intimos

SHEHAP



Ligacao familiar

A ligacao familiar € necessaria para um adolescente porque cria uma proximidade no seu
relacionamento por estar disponivel e recetivo ao seu filho

— Casual

Ligacao familiar

—— Planeada

SHEHAP




Ligacao Casual

Nstes casos:

O Pare o que esta a fazer e concentre-se no momento As melhores oportunidades de

ligacOes casuais sao quando o

seu filho comeca uma
U0 Mostre interesse conversa consigo.

Q0 Olhe para o seu filho enquanto ele fala consigo

0 Oica sem interromper, julgar ou corrigir

Q Apenas esteja la para ele
L Mantenha-se em contacto

O Crie oportunidades para ligacoes casuais

SHEHAP



Ligacao Planeada

a A ligacao planeada mostra ao seu filho/a que quer passer tempo com ele/a.

O Agende tempo juntos

1 Deixe seu filho/a adolescente escolher o que fazer e siga seu exemplo
 Concentre-se em desfrutar da companhia do seu filho/a

[ Seja interessado e recetivo, em vez de corrigir seu filho/a ou dar conselhos

O Continue a tentar e seja positivo

SHEHAP



B

J Conversas casuais durante o dia

O Seja gentil e atencioso/a com o seu filho:
Tente fazer coisas gentis,

0O Use vocabulario gentil 0 Bata a porta antes de entra no quarto mesmo quando nao lhe
N , _ apetece.

O De abracos Q Prepare a comida favorita dele

O De palmadinhas nas 0O Planeie atividades surpresa divertidas

costas

SHEHAP



Confianca



E a pedra angular do bem-estar familiar,
representa o cuidado e cria as bases para a

confia “Ga identidade de uma crianga

ﬁ confianca ou
“Esta tudo d

esconfianca dos
filhos nos outros esta
relacionada com a

COnfia “Ga percepcao que os

filhos tém dos pais

bem”

Emocional
A pessoa que os Auto- Propriedades pessoai(

outros confianca comportamentais
gostariam

que ele se
tornasse
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A infancia é a oportunidade ideal para desenvolver a confianca entre os
membros da familia

A crianca associa confianca a:

O Cooperacao
O Jogos
O Partilha de informacao
A Confianca de que nenhuma consequéncia indesejada vem a seguir

SHEHAP



Confianca

Através da confianca:

O As criancas revelam uma percecao mais abrangente e clara dos
pais

Q A predominancia de estratégias de sobrevivéncia emocional de
baixo desempenho esta positivamente relacionada com a baixa
disponibilidade dos pais

Q Estratégias de sobrevivéncia eficientes estao positivamente
relacionadas com a disponibilidade ilimitada do pai e da mae

SHEHAP




Escuta ativa



Escuta Ativa

Quanto menos voce fala, mais
Necessidade de falar oportunidades voceé se da para
demais entender

O Pode tirar a pressao
O Crie respostas e resolva problemas
Q Isso vai tornar mais provavel que seu filho pergunte o que vocé pensa

SHEHAP
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Escuta ativa

O Deixe o seu filho/a adolescente acabar o seu pensamento

A Deixe-o/a contar a historia toda

O Nao tente resolver a situacao imediatamente

O Lembre-se que ouvir nao significa necessariamente concordar com tudo
O Tente compreender

O Nao precisa interromper, concordar ou discordar, ou apresentar uma solucao imediata

SHEHAP



“Regras” simples para escuta ativa

ntao, estas a
perguntar por que
deverias fazer isso todas

2 ”
Q Dar toda a atencao as semanas, certo?:

O Repetir de vez em quando

Parece dificil
preparar-se para

fazer um teste todas
as semanas, certo?

Entao, queres
reprovar outra vez?

abes que tens de
preparar para um teste
todas as semanas, entao vai
ja fazer isso.

SHEHAP




“Regras” simples para escuta ativa

Diz-me o que
aconteceu.

Que achas ser

correto fazer?
O Dar toda a atencao

O Repetir de vez em quando

O Mostrar interesse e fazer perguntas ocasionais

Q Ouvir sem julgar aconteceu a

seguir?

U Ser compreensivo E uma boa

questao.

Q Usar “abridores de portas” em vez de “fechadores de portas™

SHEHAP



“Regras” simples para escuta ativa

Porque me

Nao quero ouvir perguntas a mi

esse tipo de

O Dar toda a atencao conversa.

Eu digo-te o que

0 Repetir de vez em quando k
devias fazer...

O Mostrar interesse e fazer perguntas ocasionais
O Ouca sem julgar

O Ser compreensivo
ao venhas a
chorar para
mim se
acabares numa

SHEHAP
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Discussao



Lacos de Comunicacao

Frases uteis para abrir as linhas de comunicacao:

Ha mais alguma
coisa que me queiras
dizer.

Shiu. Estou a ouvir.

E
interessante.

O que achas
disso...

Explica-me
isso.

u gostaria

Estou ouvir sobre isso. o
interessada/o.
Queres falar s
. sobre isso Yy
tip

Lembre-se, nao ha problema

Conta- me mais
sobre isso.

SHEHAP

em nao ser perfeito na
primeira vez. Leva tempo...




Nao evite os temas dificeis

Eles incluem qualquer topico que possa ser embaracoso, perturbador ou
controverso para si ou para o seu filho adolescente

. [ J
Tais como: T'p
Qd Sexo A Dificuldades académicas .
. ) E melhor estar preparado/a para
0 Orientacao sexual Q Auto-mutilacao

quando enfrentar conversas
0 Masturbacao Q Segredos dificeis, pois sentir-se-a mais

confiante e confortavel.
O Alcool ou outras drogas 1 Trabalho e dinheiro

SHEHAP



Beneficios das conversas dificeis

Q Abordar conversas dificeis € sinal de um relacionamento saudavel
O Mantenha um relacionamento proximo e confiante
Q E mais provavel que seu filho discuta os problemas consigo no futuro

O Ajude os adolescentes a lidar com situacoes dificeis Exemblo

Q Da-lhes a oportunidade de explorar suas escolhas
Uma adolescente sexualm T

ativa que nao pede consel 51,‘\
sobre contracecao pode
Nao evite conversas dificeis com uma gravidez n3o pla
ou uma infecdo sexualmente™
transmissivel.

{
r

> Se o fizer, o seu filho pode vir a fazer
escolhas com consequéncias negativas.

SHEHAP



Dicas para gerir esse tipo de conversas

Fico feliz que

[ Tente ficar calma/o confies em mim
para te ajudar com

ISSO.

Q Em primeiro lugar, diga que esta feliz por ele/a querer falar consig
[ Leve o tempo que precisar

1 Oica o seu filho/a

Q Dé ao seu filho/a a sua perspetiva
O Evite criticar, julgar ou ficar emocional ' g

O Agradeca ao seu filho/a por ter vindo ter consigo

Eu preferia que nao fizesses 4 A
sexo até ficares mais velho/a.
Mas se vais, vamos falar sobre

como garantir que estejas o

mais segura/o possivel. SHEH AP




Discussao sobre assédio sexual

O assédio sexual € qualquer tipo de atividade sexual praticada contra a vontade de

UMma pessoa.

A Ha abuso nao violento ou agressao sexual violenta

A O agressor pode ser um estranho, um amigo proximo ou um membro da familia.

Informe seu filho/a Informacao util para um/a adolescente:
sobreviolacao e abuso, . : L
pois cerca de 10 a 100 O Evite lugares isolados d Evite alcool e drogas

adolescentes ja foram O Confie nos seus instintos O Saia em um grupo ou pares

fisicamente agredidos - :
. [ Nao receie ser mal- [ Nao guarde segredos
por um parceiro.. Nao g g

SHEHAP
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Outros topicos de discussao

E importante conversar com os adolescentes sobre...

O Seguranca na rua
O O suicidio e os sinais de alerta

Q Aimportancia da escolha dos amigos

Facam planos e organizem
juntos:

@ Como saber onde ele/a esta
@ Se um adulto responsavel vai estar com

ele/a
O Quando o seu filho/a vai ligar
O Onde o/a pode encontrar
O A que horas deve estar em casa

SHEHAP



Quando seu filho nao fala...

A relutancia pode ter a ver com a idade, sexo ou experiéncia anterior

Exemplo

Os adolescentes tiveram
uma resposta de raiva ou
desaprovacao dos seus
pais no passado e agora
nao querem discutir
topicos controversos com

les.
\ e

Nestes casos:

0 Tente reservar algum tempo todos os
dias para conversar com seu filho

O Encontre outro adulto de confianca

SHEHAP



Técnicas parentais positivas

 Monitorizacao parental
A Saiba mais sobre a influéncia dos pais

a O papel da influéncia parental na aceitacao da preferéncia

sexual
1 Comunicacao pais-adolescente sobre sexo

Q Apoio do prestador de cuidados de saude

SHEHAP
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E preciso tempo e esforco para

construir um ambiente
familiar positivo e todos nos

podemos fazer isso!
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