
1.  Lembre-se de como é ser adolescente. Os adolescentes estão passando por um momento de mudança. Eles 
podem estar conseguindo seu primeiro emprego, aprendendo a dirigir, saindo mais com os amigos e passando 
menos tempo com os pais. Isso tudo faz parte normal do desenvolvimento. As mídias sociais também podem 
ter impacto na vida dos adolescentes, deixando-os ansiosos sobre se os outros os aprovam, sobrecarregados 
por notificações constantes e preocupados com o fato de estarem perdendo alguma coisa. O uso frequente do 
Instagram por mulheres jovens também está relacionado à insatisfação com o corpo, bem como à ansiedade, 
depressão e baixa autoestima.2

2. Fique atento aos sinais. Os adolescentes podem trazer à tona tópicos de saúde mental por conta própria. Eles 
podem mencionar o que um amigo está passando ou como eles estão se sentindo. É importante ouvir para não 
perder essas oportunidades.

3.  Respeite as diferenças. É bastante provável que você e o adolescente ou jovem adulto em sua vida tenham 
opiniões diferentes sobre assuntos políticos, sociais ou outros. Embora possa ser difícil, tente manter a calma e 
respeitar os diferentes pontos de vista deles. Isso pode ajudar a estabelecer confiança e torná-los mais abertos a 
conversar com você. Em vez de passar um sermão, ajude seu filho a planejar como fazer escolhas saudáveis em 
relação a álcool e drogas, relacionamentos e outros tópicos que eles enfrentarão.

4.  Aprenda sobre saúde mental. Embora muitas pessoas tenham experiência pessoal com depressão, ansiedade 
ou outros problemas de saúde mental, para algumas pessoas esses tópicos são novos. Se você não estiver 
familiarizado com essas condições, eduque-se antes de trazê-las à tona. Além disso, saiba quais sinais observar. 
Se alguém está se sentindo triste ou retraído por mais de algumas semanas, tendo graves mudanças de humor, 
se preocupando muito ou brigando com outras pessoas, pode estar tendo um problema de saúde mental e 
precisar de ajuda.3

Saúde mental é um tema importante a qualquer momento. Durante a pandemia, que 58% 
dos adolescentes afirmam ter afetado sua saúde mental,1 pode ser ainda mais importante.

Para algumas famílias, falar sobre saúde mental pode ser uma ocorrência cotidiana. Para outras 
famílias, pode ser um assunto novo e pode parecer um pouco estranho no começo. Mas quanto 
mais você falar sobre isso, mais confortável será — para você e para eles.

Se você está se perguntando como começar, tenha em mente estas quatro dicas.

Falando sobre 
saúde mental:  
Quatro dicas para 
pais de adolescentes 
e jovens adultos
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Quer saber como começar a falar sobre saúde mental?  
Confira estes iniciadores de conversa que você e sua família 
podem usar juntos. Faça download em optumeap.com.

Distúrbios alimentares
Quando as pessoas lidam com sentimentos 

angustiantes, às vezes desenvolvem distúrbios 

alimentares. Os distúrbios alimentares 

geralmente começam na adolescência e logo 

depois que uma pessoa completa 20 anos 

de idade.4

Uso de álcool
Diferentes culturas têm diferentes normas sobre 

o álcool. Enquanto alguns países permitem o uso

durante a adolescência, outros não permitem até

mais tarde — ou o proíbem completamente.

Se você ou alguém que conhece apresentou pensamentos suicidas, 
busque ajuda imediatamente. Se você ou alguém que você 
conhece estiver em perigo imediato, ligue para os serviços 
de emergência.

Para estar saudável e descansado, é importante dormir o sufi ciente. Suas crianças e adolescentes em idade escolar precisam de cerca de 9 horas e meia por noite, e os adultos precisam de 7 a 9 horas.1 Ensine seus entes queridos a manter o telefone fora do quarto e a TV desligada para ajudá-los a adormecer.1

O que você faz quando não consegue dormir à noite?
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Quando foi a última vez 

em que você se sentiu     ?

Todos nós nos sentimos tristes às vezes. 

Mas se alguém que você ama se sente triste 

frequentemente, sem esperança ou irritado, 

pode ser um sinal de depressão. Encontrar 

menos alegria nas atividades e experimentar 

mudanças nos padrões de sono e alimentação 

também podem ser sinais.1
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