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Perfil do Adolescente:
EQUILIBRADO

Como manter a boa base, fortalecer a relacao e
garantir um desenvolvimento saudavel do seu
adolescente

2 INTRODUCAO

Se vocé percebe que seu filho tem uma rotina relativamente organizada, mantém
diadlogo e convive bem dentro de casa... vocé estd em um bom caminho.

Existe equilibrio.
Existe convivéncia.

Existe uma base construida.

Mas atencio:
Isso ndo significa que o trabalho terminou.

O que esta equilibrado hoje precisa ser sustentado.

Este e-book foi criado para te dar diregdo pratica, clara e aplicavel.

1. 0 QUE E UM ADOLESCENTE EQUILIBRADO

Um adolescente equilibrado ¢ aquele que:

* Mantém didlogo com os pais

* Possui certa organizacao na rotina

* Consegue equilibrar lazer e responsabilidade

* Convive bem em familia

» Utiliza telas, mas sem perder o controle

* Demonstra estabilidade emocional na maior parte do tempo
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(3 Nao ¢ perfeicao.
(s E uma base saudavel em construgio.

2. POR QUE ISSO ACONTECE

2.1. Presenca dos pais

Existe acompanhamento e direcionamento.
2.2. Rotina estruturada

Hé organiza¢cdo minima no dia a dia.

2.3. Limites claros

O adolescente entende até onde pode ir.
2.4. Conexao familiar

Existe vinculo emocional dentro de casa.
2.5. Uso equilibrado das telas

As telas ndo dominam o comportamento.

3. QUANDO ISSO SE CONSOLIDA

* Geralmente entre 10 e 17 anos
* Se fortalece quando:

o Os pais mantém presenca ativa
0 A rotina € consistente

o Existe dialogo continuo

(3 O equilibrio ndo ¢ permanente — ele precisa ser mantido.

4. ONDE ISSO SE REFLETE
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* Na rotina diaria

* Nos estudos

* Na convivéncia familiar

* Na forma de lidar com telas
* Na organizagao pessoal

(3 O equilibrio aparece no comportamento geral.

5. COMO MANTER E FORTALECER (VISAO
GERAL)

Nao ¢ relaxando que se mantém.
E sustentando.

A base envolve 3 pilares:

v 1. Continuidade da presenca dos pais
O vinculo precisa ser mantido.

v 2. Estrutura constante
Rotina e regras continuam sendo necessarias.

v 3. Evolucio gradual da autonomia
Liberdade precisa ser construida com diregao.

6. FORMAS PRATICAS DE FORTALECER

» 6.1. Mantenha a rotina ativa
* Nao relaxe horarios
* Nao elimine estrutura

(7 Rotina mantém estabilidade.

» 6.2. Continue acompanhando
* Esteja presente

* Observe

* Oriente
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(3 Equilibrio ndo ¢ independéncia total.

» 6.3. Ajuste a autonomia com responsabilidade
* Aumente liberdade gradualmente

(3 Liberdade sem dire¢do gera desorganizacao.

»# 6.4. Preserve o didlogo
« Converse regularmente
* Mantenha abertura

(3 Didlogo evita distanciamento futuro.

» 6.5. Monitore o uso de telas
* Mesmo equilibrado, precisa de limites

(3 O controle nao pode ser perdido.

# 6.6. Reforce comportamentos positivos
* Reconheca atitudes corretas

(3 Isso fortalece o padrdo saudavel.

7. QUEM TEM QUE MANTER

Resposta direta: OS PAIS.

Nao é:

* O tempo

* A fase

* O proprio adolescente sozinho

(3 A responsabilidade continua sendo da familia.

Mas atencao:
v Manter nio € controlar demais
v Manter é acompanhar com equilibrio
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8. FERRAMENTAS QUE AJUDAM

 Ferramentas praticas:

* Rotina estruturada

* Acordos familiares

* Organizagao de tarefas

* Regras claras de uso de telas

Ferramentas comportamentais:

* Consisténcia

* Presenca

* Didlogo

* Reforg¢o positivo

* Acompanhamento

9. 0 QUE NAO PODE SER FEITO

X Relaxar totalmente as regras

« X Achar que “j4 esté resolvido”

+ X Parar de acompanhar

+ X Liberar telas sem controle

+ X Reduzir a presenga dos pais

+ X Ignorar pequenos sinais de mudanca

10. O QUE DEVE SER FEITO ATE CONTINUAR
DANDO CERTO

v Manter rotina

* V' Acompanhar continuamente

* v Ajustar conforme o crescimento
* v Preservar o vinculo

* v Evoluir com dire¢do
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(3 O equilibrio precisa ser sustentado.

11. O CICLO DA MANUTENCAO

1. Base construida
2. Estabilidade
3. Ajustes

4. Crescimento
5. Maturidade

(3 A manuten¢do garante evolucao.

12. DIRECAO FINAL

Seu filho estd no caminho certo.
Mas o caminho precisa continuar sendo conduzido.

« CONCLUSAO

A Comunidade Bussola entende perfeitamente como ajudar os pais nesse processo.

Ela surgiu da necessidade real de nossa familia que buscava direcionamento na
educacao dos filhos.

Hoje, reune:

v Estratégias prontas ¢ ja testadas (usamos com nosso filho)

v Ferramentas aplicaveis

v Direcionamento claro

v Apoio para pais que querem transformar a realidade da familia
v Tudo pronto, s6 usar imediatamente

¢ CONTATOS
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