Pensa em todas as coisas importantes
gue permanecem na mesma, apesar das
mudangas. Quando falares de maus
momentos, fala também sobre os bons.

Queres manter-te informado/a, mas, as
vezes, as noticias, com o seu foco
sensacionalista, podem aumentar a
sensacao de que nada acontece de bom.
Tenta limitar a quantidade de noticias que
recebes, seja da televisdo, jornais ou
revistas, ou da Internet. Assistir a uma
noticia uma vez informa-te, assistir
repetidamente apenas aumenta o stress e
nao contribui com novos conhecimentos.

Quando deves falar com alguém

e Se estds com problemas em fazer as
coisas que gostas ou precisas de
fazer, por causa da forma como te
sentes, tais como ir a escola ou sair
com 0S amigos;

¢ Quando te sentes em baixo ha algum
tempo.

Toda a gente atravessa momentos
dificeis.

N&o importa ha quanto tempo tenhas isso
na cabeca, o importante é que fales com
alguém sobre isso.

Quando deves falar com os teus pais
ou com um adulto de confianga

¢ NA&o consegues comer ou dormir;

e Nao consegues executar tarefas
diarias como ir a escola;

e N&o queres sair com amigos ou
familiares;

e Nao queres fazer coisas de que
geralmente gostas;

e Discutes muito com a familia e os
amigos:

e Sentes que ndo consegues controlar
as emocles e isso afeta os teus
relacionamentos;

e Tens pouca ou nenhuma energia;
e Sentes-te desesperado/a;
e Sentes que nada importa;

e NA&o consegues parar de pensar em
certas coisas ou memorias;

e Sentes-te confuso/a, esquecido/a,
nervoso/a, irritado/a, chateado/a,
preocupado/a ou assustado/a.

e Queres magoar-te a ti mesmo/a ou
aos outros;

e Tens dores e sofrimento sem
explicacao;

e Abusas do alcool, tabaco ou drogas;

e Quves vozes.
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A adolescéncia e os primeiros anos da
vida adulta s&o uma época da vida em que
ocorrem muitas mudancas. Para muitos,
estes sdo tempos emocionantes. No
entanto, podem também ser momentos de
stress e apreensdo. Nalguns casos, se
nao forem reconhecidos e geridos, esses
sentimentos podem levar a doenca
mental. O uso crescente de tecnologias
on-line, que trazem, sem ddvida, muitos
beneficios, também pode trazer pressées
adicionais, a medida que aumenta a
conectividade a redes virtuais a qualquer
hora do dia ou da noite.

Metade de todas as doengas mentais
comega até aos 14 anos

Porém, a maioria dos casos ndo é
detetada nem tratada:

e A depressédo é a terceira causa principal
de doenca nos adolescentes;

e O suicidio é a segunda principal causa de
morte nos/as jovens entre os 15 a os 29
anos;

e O uso prejudicial de alcool e drogas ilicitas
entre adolescentes €& um problema
importante e pode levar a
comportamentos de risco, tais como sexo
inseguro ou conduc¢do perigosa.

e Os transtornos alimentares sao também
motivo de preocupagao.

A importancia da resiliéncia

Cada vez mais se reconhece a
importancia de ajudar os/as jovens a
desenvolverem a resiliéncia (capacidade
de boa adaptacdo as dificuldades), de
forma a lidarem com os desafios do
mundo atual.

DICAS PARA DESENVOLVER A
RESILIENCIA

Conversa com amigos e com os pais. Os
pais podem ter mais experiéncia de vida,
mesmo que parega que nunca tiveram a

tua idade. Junta-te a tua comunidade,
através de atividades em grupo.

Quando algo de mau te acontece na vida,
0 teu stress pode aumentar. As tuas
emocdes podem ja estar ao rubro por
causa das mudancas fisicas tipicas da
idade, a incerteza de uma fase dificil pode
fazer com que essas mudancas parecam
mais extremas. S& mais compreensivo/a
contigo mesmo/a e com 0S outros.

Tenta que a tua casa e/ou o teu quarto
sejam um local livre de stress e
ansiedade, mas percebe que, se algo de
sério te aconteceu, a tua familia pode
guerer passar mais tempo do que o
normal contigo.

Durante um periodo de grande stress,
define uma rotina e cinge-te a ela. Podes
fazer coisas novas, mas nao te esquecas
das rotinas que te dao conforto, como sair
para almocar ou a conversa diaria com
um/a amigo/a.

Certifica-te de que cuidas de ti mesmo/a
(fisicamente e mentalmente). E dorme.

Se ndo o fizeres, podes ficar mais
irritado/a e nervoso/ num momento em
gue tens de estar no teu pleno potencial.

Durante uma fase dificil, sair da cama e ir
para a escola pode ser complicado de
fazer, mas consegui-lo pode ajudar-te a
sentir controlo. Nos maus momentos
sentimo-nos sem controlo, assume um
pouco desse controlo com pequenas
acOes decisivas, um passo de cada vez.

As dificuldades podem trazer um monte
de emoc0es conflituantes, mas, as vezes,
€ muito dificil falar sobre o que se esta a
sentir. Se conversar ndo funcionar, faz
outra coisa para expressar as tuas
emocdes, como iniciar um diario ou criar
arte.

Nada distrai mais a tua mente dos teus
proprios problemas do que ajudar a
resolver os problemas de alguém. Tenta
fazer voluntariado na escola ou na
comunidade, limpar a casa ou ajudar um/a
amigo/a com os trabalhos escolares.

As coisas mudam e 0s maus momentos
terminam. Se te preocupa se vais
conseguir ultrapassar, pensa num
momento em que tenhas conseguido
enfrentar os teus medos. Aprende
algumas formas de relaxamento, por
exemplo, pensar em determinada musica
em momentos de stress, ou respirar fundo
para te acalmares.



