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Mudancas fisicas, emocionais e sociais podem tornar os adolescen-
tes vulneraveis a condicdes de saide mental. Por isso, a promocao
do bem-estar psicologico durante a pandemia ajuda a lidar com a ins-
tabilidade. "Momentos de crise podem ser gatilhos para transtornos
mentais”. Muitas destas mudancas se iniciam na puberdade, e € im-
portante reconhecer a ansiedade e os medos.

O confinamento social tem se

mostrado um dos meios de im-
pedir a propagacao do novo co-
ronavirus. Porém, ficar em casa
impos uma nova forma de viver
e se relacionar, e o prolonga-
Mmento e a incerteza do fim do
isolamento podem gerar ansie-
dade, angustia, tristeza

e estresse.



MAS O QUE OS PAIS E ADOLESCENTES
PODEM FAZER DURANTE ESTE PERIODO?

Planejar uma rotina, incluindo tarefas escolares e
guestoes essenciais dentro de casa, mas também ativi-
dades que sejam prazerosas, como ouvir musica, ler
um livro (ter horarios estipulados para cada tarefa);

Conversar abertamente sobre a doenga, manter expli-
cacgoes basicas como higienizacao constante das maos
e o0 uso de mascaras ao seguir para atividades

fora de casa;

Devido ao isolamento social, os adolescentes estao
se deparando com uma convivéncia intensa e prolon-
gada com os pais. A imposicao de uma nova forma de
relacionamento pode intensificar os conflitos que
antes ja existiam. Engajar o jovem nas atividades da
casa, dividindo tarefas e mantendo dialogo aberto,
pode ser uma 6tima saida;

Compartilhar o dia a dia com amigos, por meio de
redes sociais, videochamadas e aplicativos, pode ser
uma boa alternativa para continuar cultivando

O convivio;



Fique atento(a)! Alteracdes bruscas de comportamento e de socia-
bilidade sao sinais de alerta. Excesso de irritabilidade, aumento da
agressividade, intensificacao do isolamento e mudancas dos pa-
droes de sono e alimentares podem indicar instabilidade emocional
e até depressao;

O adolescente precisa estar em alerta diante de suas emocgoes,
sentimentos e oscilagées comportamentais. Caso perceba o surgi-
mento de pensamentos negativos, deve procurar ajuda da familia e
até de profissionais. O importante é entender que ele nao esta pas-
sando pelas dificuldades sozinho;

Use a tecnologia ao seu favor! Em contextos de isolamento social,
seja ativo no uso da tecnologia, como um produtor de conteudo.
"Passar o dia todo na internet, na televisao ou nos dispositivos pes-
soais de forma despropositada, nao € bom". Nao seja simplesmente
um receptor de informacao, dé sentido ao uso da tecnologia
também, explore midias que vocé nao costumava usar, como gravar
uma mensagem em video para amigos e familiares que também
estao em isolamento. Quem sabe aprender a editar?! Existem
Mmuitos recursos na propria internet para ajudar vocé a usar a tecno-
logia a seu favor;

Concentre-se em voceé! Vocé estava querendo aprender como fazer
algo novo, ler um novo livro ou passar algum tempo praticando um
instrumento musical? Agora é a hora de fazer isso. Concentrar-se em
si mesmo na busca por maneiras de usar seu tempo recém-encon-
trado, € uma opcgao produtiva de cuidar de sua saude mental. "Fiz
uma lista de todos os livros que quero ler e do que pretendo fazer".
Lembre-se das coisas que vocé sempre quis fazer e nunca

teve tempo.

1) https://www.unicef.org/brazil/historias/como-adolescentes-podem-proteger-sua-saude-mental
-durante-o-surto-de-coronavirus;

2) https://jornal.usp.br/artigos/o-custo-da-pandemia-sobre-a-saude-mental-de-criancas
-e-adolescentes/;

3) https://saude.abril.com.br/blog/com-a-palavra/por-que-a-covid-19-tambem-e-perigosa-para
-criancas-e-adolescentes/.




