CRA

&+ 0 LIVRO DAS
(DES) PREOCUPACOES

GUIA PARA SOBREVIVER A ADOLESCENCIA




INDICE

Introducgdo
0 que sdo as preocupagdes?
E... respira: Alencado plena

Escola

Comegar um novo ano
Trabalhos de casa e exames
E depois? Mais educagdo

Saude mental

0 que é a salde mental?
Stress

Ansiedade e depressdo

Amigos
Como lidar com o bullying

0 mundo ndo-tao-real das redes sociais

Redes sociais e salde mental

Pressdo dos pares e fazer parle

Pressdo dos pares: Drogas e dlcool

Rapazes e raparigas: Diferentes
mas iguais

Aparéncia

Imagem corporal

Imagem corporal, autoestima
e saude mental

Um, dois, trés, partida: Manteres-te
saudavel e feliz

0 que vestir? Moda e beleza

10
12

14
16
18

20
22
24
26
28

30

82

34

36
38

Puberdade
Lidar com a puberdade
0 teu corpo em mudanca

Familia
Separacdo e divércio
0 mano! Irmaos e etec.

Pressdo dos pais

Amor e relacionamentos

Primeiros relacionamentos

Amor ndo correspondido e ser deixado

Género e sexuvalidade
Sexvalidade e salde mental
Sexo

Consentimento e contracecdo

Bem-estar emocional
Apoio e conselhos

Indice remissivo

40
42

Ll
46
48

o0
52
ok
o6
58
60

62
63
64



INTRODUCAQ

0 QUE SAO AS PREOCUPAGOES?

Preocupagdo. Diz a palavra 10 vezes depressa e comega a parecer inventada, mas as preocupagdes
sGo muito reais. Até parecem capazes de dominar a tua vida se as deixares. Mas o que sao?

E como pOdCS tronsformor preocupogées em «nao pl’COCUPO(;E)CS»?

A preocupog&o é pensares nos

prob|emos... nao OPCHOS nos prob|emos

gue tens, mas também nos que podes
vir a ter no futuro. Pensares neles

uma e outra vez e outra vez ainda.

As preocupogées podem fazer lembrar
um enxame de abelhas a zumbir sem
parar & volta da tua cobego, recusando

deixar-te pensar noutra coisa quo|quer.

Porque nos preocupomos?
O teu cérebro estd sempre atento a possiveis perigos, a dificuldades
ea prob|emos... E uma forma de te manter seguro. De certa Formca,
a preocupagao € o teu cérebro a tentar proteger-te. Mas a verdade é que
acontece o contrdrio. As preocupagées nao o]udom nada e, em vez disso,

fazem com que te sintas pior.
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Pensa nisso.. Preocupares-te com coisas que
TALVEZ aconte¢am nao muda o futuro. Sé faz
com que te sintas mal. Na verdade, a preocupagdo
¢ indtil! Despcrdigo a tua energio, desperdigo o teu
tempo e nao faz nada de atil. O primeiro passo
para lidar com a preocupagado é perceber isto.
Dcpois, hd maneiras prdticas de controlares as tuas

preocupagoes e ficares feliz e com espirito positivo.

Eissoo que este livro quer fazer! Crescer pode ser dificil. E uma viogem
dificil porque ha muito com que lidar.. o corpo a mudar, o teu cérebro
a desenvolver-se, todo o tipo de novas experiéncias e também o|9umos

emogoes comp|etamente novas.

A 0
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Com tudo o que acontece, seria quase impossivel nao te preocupares com
alguma coisa! Este livro foi concebido para ajudar. Da pressao dos teus pares e
das redes sociais aos trabalhos de casa, ao sexo, a prob|emos na familia e mais...

Se a|9um dia te preocupaste com isso, é provdve| que esteja oqui neste livro.



6 ¢ Introdugao

E... RESPIRA: ATENGAO PLENA

O que € a atenggo plena e como pode ajudar?
Crescel’ € S‘T‘R'E'S‘S‘A‘N‘T‘E! pOdC porecer qUC CSTdS preso dentro d(] tua
préprio cobego, preocupondo-te com todos os tipos de coisas: trabalhos da escola,

omigos, poixées e o teu corpo que nao para de mudar.

COMETI
UM ERRO

o

0 QUE PENSAM
AS PESSOAS
DE MIM?

somcmwsmgw{'—-ﬂ\l
Bom? j

Tens de estar presente

Aprenderes a ter «atengao p|eno» ou mindfulness pode o]udor-te
a lidar com o stress e a viver plenomente a vida. E é muito fdcill

A «atencao plena» é uma forma de ensinares o cérebro a focar-se
no momento presente... pensondo em sons, sentimentos e sabores
que te vao surgindo ao |on90 do dia em vez de te preocupares

com o que aconteceu antes ou com o que poderd acontecer amanha.

A melhor porte? Podes ter atengao p|eno em quo|quer parte. Nao precisas de equipamento caro.

Podes proticor a atengao p|eno no teu gquarto, na rua ou até no autocarro
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SABIAS QUE...

Os estudos demonstram que a atengao pleno pode ajudar a criar mudangas

a longo-prazo na tua disposigao € nos teus niveis de felicidade ? Também se provou

que ajuda a concentragao, o que serd muito til quando os exames clﬂegarem.




ESCOLA

COMEGAR UM NOVO ANO

COI’Y\Q(;OI’ qUOIqUGI’ coisa pOdC Ser OSSUSTOdOI’, mas mudor dfi GSCO|O qUOﬂdO comegas

um novo ano é especio|meme exigeme porque serd um sitio onde vais passar MUITO

termpo. Mas o que € novo também é emocionante. Por isso, faz umas inspiracoes
P 9 pirag

proFundas e atentas e vamos falar.

P: Gosto muito dos professores

dO CSCOlO onde Of’]dO OgOI’O... E S€ OS meus

professores novos forem mesmo assustadores?

R: E dificil deixar professores que conheces
(e que te conhecem a ti) para trds,
mas dd-lhes tempo e os teus professores
novos vao tornar-se uma parte tao =

9rondc da tua vida como os da tua

antigo escola.

P: \ou ter aulas
com montes de Pessoas Novas...

E se nao fizer omigo nenhum ? e et

R: A chave € ser paciente. E provdve| que nao entres
na primeira aula e, de repente, tenhas um bando | -.}
de melhores omigos novos, mas isso NAO FAZ MAL.
Todos estao no mesmo barco... Todos comegam =
juntos numa escola nova. Fazer amizades
leva tempo. Tenta ser genuino e simpdtico

€ FOZ PCI’9UHTOS pOI’O comecgar

uma conversa.
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22 PI E se as aulas forem dificeis

demais e nao perceber a matéria?

R: Enquonto vais crescendo, as disciplinos ficam mais
dificeis. Mas a boa noticia é que o teu cérebro também se
desenvolve (vé a pdgino 47. Os teus professores nao te vao
dar as obras do E¢a de Queiroz para leres da noite para o dia.
Ou prob|emos de matemdtica que s6 um génio conseguiria
resolver. A sério que nad Presta atengao nas aulas e faz
os trabalhos de casa e vais conseguir acompanhar tudo.
Se tiveres mesmo dificuldades, diz aos teus
professores... Podem ajudar-te.

Afinal, é esse o trabalho deles!
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Acontecem muitas mudancas

que podem ser slressantes: & o corpo.
e a escola, s3o0 os amigos, Ludo!

Através de dicas muito

posilivas e praticas, esle livro vat ajudar-le

a lidar com essas preocupacgoes, desde os problemas
na escola, aos altos e baixos das amizades
e dos primeiros amores, as pressbes dos pais

e dag redes sociais,

Vais aprender a ter uma atitude pro-ativa e
confianle em relagdo aos problemas, de forma
a gerires melhor os teus medos e a saberes

procurar ajuda quando precisas,
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