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Perfil do Adolescente:
HIPERCONECTADO

Como retomar o controle da educacao e
reaproximar o seu adolescente

2 INTRODUCAO

Se vocé sente que seu filho estd cada vez mais distante, irritado, preso ao celular ou
computador... voc€ ndo estd sozinho.

O que antes era apenas entretenimento, hoje virou refugio.
E quando os pais tentam intervir, surgem conflitos, resisténcia e desgaste emocional.

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

1. 0 QUE E UM ADOLESCENTE
HIPERCONECTADO

Um adolescente hiperconectado ¢ aquele que:

Passa grande parte do tempo em telas (celular, jogos, redes sociais)
Demonstra irritagdo quando interrompido

Perde interesse por atividades offline

Se isola progressivamente da familia

Tem dificuldade de concentragcao

Vive em busca de estimulos rapidos (dopamina)

(3 Nao ¢ apenas “uso excessivo”.
(3 E uma mudanca de comportamento e prioridade de vida.
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2. POR QUE ISSO ACONTECE

2.1. Biologia (dopamina)

As telas liberam dopamina (prazer imediato).
O cérebro do adolescente ainda esta em formagdao — maior vulnerabilidade.

2.2. Facilidade emocional

O digital exige pouco esfor¢o e evita frustragao.

2.3. Falta de direcao

Sem rotina e proposito — a tela ocupa o espaco vazio.
2.4. Ambiente permissivo

Pais cansados, ocupados ou sem estratégia acabam permitindo mais do que deveriam.

3. QUANDO ISSO COMECA

e Normalmente entre 10 e 16 anos
e Intensifica em fases de:
o Mudangas emocionais
o Dificuldades escolares
o Falta de vinculos sociais reais

(3 Atengdo: quanto mais cedo comegar, mais dificil de reverter depois.

4. ONDE ISSO ACONTECE

Dentro do quarto (principal foco)

Na escola (uso oculto)

Em qualquer ambiente sem supervisao
Em momentos de tédio ou fuga emocional

(3 O problema nio ¢ o lugar — ¢ a auséncia de limite + acesso facil.
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5. COMO SOLUCIONAR (VISAO
GERAL)

Nao ¢ tirando o celular que resolve.

E criando estrutura.

A solugdo envolve 3 pilares:

v 1. Autoridade saudavel

Pais precisam assumir o controle com firmeza e equilibrio.
v 2. Rotina estruturada

Sem rotina, a tela sempre vence.

v 3. Substituicio inteligente

Vocé nao tira algo sem colocar outra coisa no lugar.

6. FORMAS PRATICAS DE
SOLUCIONAR

# 6.1. Estabeleca regras claras

Exemplo:
e Horario de uso
e Tempo maximo por dia

e Proibi¢do no quarto a noite

(3 Regra ndo pode ser negociada todo dia.

6.2. Crie uma rotina obrigatoria
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Inclua:
e Estudos
e Atividade fisica
e Responsabilidades em casa
e Tempo em familia

(3 Rotina ndo ¢ puni¢do — ¢ dire¢ao.
6.3. Tire o celular do quarto a noite

Essa ¢ uma das agdes mais importantes.

(3 O quarto precisa voltar a ser lugar de descanso.

6.4. Substitua, nao apenas retire

Sugestdes:
o Esporte
e Curso
e Atividade pratica
e Projetos pessoais

(3 Sem substituicdo — volta para tela.

6.5. Participe mais da vida do seu filho

e Converse sem julgamento
o Esteja presente
o Demonstre interesse real

(3 Conexao reduz dependéncia digital.

7. QUEM TEM QUE RESOLVER

Resposta direta: OS PAIS.
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Nao é:

e A escola
e O adolescente
e A internet

(3 A responsabilidade ¢ da familia.

Mas atengdo:

v Resolver ndo € brigar
v Resolver é conduzir

8. FERRAMENTAS QUE AJUDAM

«" Ferramentas praticas:

Rotina impressa

Acordos familiares escritos
Cronograma visivel

Apps de bloqueio

Ferramentas comportamentais:

Reforco positivo
Consequéncia clara
Comunicagao firme e calma

]
[ ]
]
o Consisténcia

9. 0 QUE NAO PODE SER FEITO

o X Ceder toda hora

o X Gritar sem estratégia

o X Tirar tudo de forma abrupta

o X Usar tela como recompensa constante
o X Ignorar o problema
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o X Tentar ser “amigo” ao invés de pai/mae

10. O QUE DEVE SER FEITO ATE
DAR CERTO

v/ Manter consisténcia (mesmo com resisténcia)
v Ajustar estratégia, ndo desistir

v Repetir regras com firmeza

v Acompanhar diariamente

v Estar presente emocionalmente

(3 Vai dar trabalho.
(3 Vai gerar conflito no comego.
(3 Mas funciona.

11. O CICLO DA MUDANCA

1. Resisténcia inicial
2. Conflito

3. Adaptacao

4. Aceitacao

5. Transformacao

(3 Muitos pais desistem na fase 2.

12. DIRECAO FINAL

Seu filho nao precisa de mais liberdade.
Ele precisa de direcao.

E direcdo vem de voceé.
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& CONCLUSAO

A Comunidade Bissola 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

& Instagram: @psic.josieleal
E Telefone: (22) 9 91036574
& Site: www.comunidadebussola.com.br




