Apoio critico

Pressao de colegas adolescentes

Dicas

- E bastante comum que os adolescentes sejam vulneraveis a pressao dos colegas
e cometam erros — mas a maioria aprendera com eles e ficara mais sabio.

« Nao fique fora da vida de seu adolescente — conheca os amigos dele e incentive-
os a falar com vocé sobre os sentimentos deles.

+ Se vocé teme que seu adolescente esteja perdendo o controle, diga a ele que
ha muito apoio se ele precisar — de vocé, professores, amigos ou conselheiros.
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Pressao dos colegas

Quando somos influenciados pela pressdo dos colegas, muitas vezes fazemos coisas
que ndo fariamos sozinhos. E os adolescentes sdo particularmente vulneraveis

a influéncia de outras pessoas. A pressdo dos colegas pode ser positiva — por
exemplo, amigos da escola se reunindo para revisar juntos. E pode ser negativa —
por exemplo, passar uma mensagem de que é legal fumar. Como pai ou mée, é facil
sentir-se impotente se achar que seu filho adolescente esta sendo influenciado pela
turma errada. Mas, ao entender como ele esta se sentindo e manter as linhas de
comunicacao abertas entre vocés, vocé pode ajuda-lo a lidar com esse momento
complicado e tomar as decisdes certas por conta propria.

Por que os adolescentes sao tao vulneraveis a pressao
dos colegas?

- Eimportante que os adolescentes sintam que sdo aceitos e que pertencem.
- Discordar de seu grupo de pares pode parecer muito arriscado.

« Os adolescentes geralmente testam os limites de seus pais para ver até que ponto
eles podem se safar.

« Geralmente, eles tentam afirmar sua independéncia. Isso pode envolver ouvir
os pais e depois fazer o oposto!

Como ajudar seu adolescente a resistir a pressao dos colegas

« Dé ao seu adolescente um modelo de relacionamento saudavel por meio de seu
relacionamento com ele. Estabeleca limites apropriados e cumpra-os. Incentive
uma conversa aberta e honesta e compartilhe suas preocupacoes.

« Conheca seus amigos. Aprenda os nomes deles e convide-os para sua casa para
que vocé possa conversar e ouvi-los. Apresente-se aos pais deles.

« Incentive seu adolescente a expressar seus proprios pensamentos e sentimentos.
E valide-os mesmo quando forem diferentes dos seus. Isso os ajudara a se sentirem
confiantes sobre suas proprias opinides quando forem diferentes das de seus colegas.

« Alimente a autoestima de seu adolescente elogiando-o e ajudando-o a ver seus pontos
positivos. Isso o ajudara a se defender quando estiver sob pressao.

« Nunca ataque seus amigos. Isso parecera um ataque pessoal ao adolescente
e também pode torna-lo mais propenso a passar mais tempo com os amigos.

+ Incentive uma comunicacao aberta e honesta, tentando nao reagir com raiva ou
punicado quando seu filho adolescente lhe diz coisas de que vocé ndo gosta. Em vez
disso, fique calmo, pergunte a ele por que ele estd se comportando de determinada
maneira e seja honesto sobre o motivo de sua desaprovacao.

- Verifique se seu filho adolescente se sente a vontade para dizer ndo. Pergunte a
ele como ele lidaria com certas situacdes, por exemplo, receber ofertas de drogas
em uma festa. Pode ser Util encenar essas conversas para dar ao adolescente uma
chance de praticar.
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« Converse com seu adolescente sobre como sabemos quem sdo nossos amigos
“verdadeiros”. E como podemos decidir quando nossos amigos estdo nos
incentivando a fazer coisas para nosso proprio bem ou para seus proprios motivos
egoistas. Veja isso como uma discussdo em vez de uma chance para vocé
transmitir sua sabedoria.

Lembre-se de que todos nds aprendemos com os erros, e é provavel que seu filho
adolescente cometa muitos! Quando isso acontecer, incentive-o a pensar no que deu
errado e no que ele poderia fazer diferente na préxima vez, sem culpa-lo ou puni-lo.
Deixe seu filho adolescente saber que ele sempre pode pedir ajuda se precisar.

O que fazer se as coisas derem errado

Se vocé teme que seu filho adolescente esteja fora de controle ou que vocé seja
impotente para evitar a ma influéncia de seu grupo de amigos, tente seguir este
conselho:

+ Procure apoio de outras pessoas que passaram pela mesma situacéo. Pergunte
como lidaram com o filho adolescente.

+ Se vocé tem um(a) parceiro(a), € importante que se apoiem e apresentem uma
frente unida para seu filho adolescente. Se vocé ndo tem um(a) parceiro(a), pode
ser util discutir sua abordagem com um amigo ou membro da familia e obter
sugestdes ou feedback deles sobre o que vocé decidiu.

+ Se o seu adolescente continuar se sentindo infeliz, confuso ou zangado, considere
sugerir que ele converse com um terapeuta na escola ou indicado pelo médico
dele. Se ele estiver relutante, ainda pode ser util que ele saiba que o apoio existe,
mesmo que ele ndo queira aceita-lo imediatamente. Também pode ser util que
vocé procure ajuda profissional.

E bastante comum que os pais sintam que estéo tendo dificuldade com o filho
adolescente ou preocupados com a influéncia de seus amigos. Mantendo as
linhas de comunicacéao abertas entre vocés, vocé pode ajuda-lo a resistir as piores
pressdes dos colegas. E ajudar os adolescentes a se tornarem adultos mais sabios
e independentes.

Q Apoio critico quando vocé precisa

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacoes
adicionais de apoio critico.
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