
 
 

Perfil do Adolescente:   

DESORGANIZADO 

Como criar estrutura, organizar a rotina e dar 
direção ao seu adolescente 

📍 INTRODUÇÃO 

 
Se você sente que seu filho está sem rotina, perdido nos horários, deixando tudo para 
depois… você não está sozinho. 

As responsabilidades ficam soltas. 
O tempo passa sem direção. 
E o dia termina sem sensação de progresso. 

O que parece desinteresse, muitas vezes é falta de estrutura. 

E nesse cenário, as telas entram como um preenchimento fácil do tempo. 

Este e-book foi criado para te dar direção prática, clara e aplicável. 

 

1. O QUE É UM ADOLESCENTE 
DESORGANIZADO 

Um adolescente desorganizado é aquele que: 

• Não tem rotina definida 
• Se perde em horários 
• Deixa tarefas incompletas 
• Procrastina constantemente 
• Tem dificuldade de priorizar 
• Ocupa o tempo com atividades sem propósito (principalmente telas) 

👉 Não é preguiça. 
👉 É ausência de estrutura. 



 
 

2. POR QUE ISSO ACONTECE 

2.1. Falta de estrutura externa 

O adolescente ainda não tem maturidade para se organizar sozinho. 
👉 Ele precisa de direção. 

2.2. Cérebro em desenvolvimento 

Organização, planejamento e disciplina ainda estão sendo formados. 

2.3. Ausência de rotina clara 

Sem rotina → cada dia vira improviso. 

2.4. Recompensa fácil das telas 

As telas oferecem prazer imediato sem esforço. 
👉 Competem com qualquer responsabilidade. 

2.5. Falta de acompanhamento 

Sem supervisão → desorganização cresce. 

 

3. QUANDO ISSO COMEÇA 

• Geralmente entre 10 e 16 anos 
• Aumenta quando: 
o Não há rotina definida 
o Os pais não acompanham de perto 
o O adolescente ganha autonomia sem preparo 

👉 Quanto mais tempo sem estrutura, mais difícil organizar depois. 

 

4. ONDE ISSO ACONTECE 

• Na rotina diária (principal impacto) 
• Nos estudos (atrasos, falta de foco) 



 
• No quarto (bagunça física reflete mental) 
• No uso de telas (tempo descontrolado) 

👉 O problema não é o ambiente. 
👉 É a falta de organização dentro dele. 

 

5. COMO SOLUCIONAR (VISÃO GERAL) 

Não é cobrando mais que resolve. 
É estruturando melhor. 

A solução envolve 3 pilares: 

✔ 1. Rotina clara 
Sem rotina, não existe organização. 

✔ 2. Direção dos pais 
O adolescente não cria estrutura sozinho. 

✔ 3. Consistência diária 
Não adianta organizar um dia e soltar no outro. 

 

6. FORMAS PRÁTICAS DE SOLUCIONAR 

📌 6.1. Crie uma rotina fixa 
Inclua: 
• Horário para acordar 
• Horário para estudar 
• Horário para lazer 
• Horário para dormir 

👉 Rotina elimina decisões desnecessárias. 

 

📌 6.2. Use um cronograma visível 
• Quadro 
• Folha impressa 
• Painel no quarto 



 
👉 O que não é visível, não é seguido. 

 

📌 6.3. Quebre tarefas grandes em pequenas 
• Estudar → dividir por blocos 
• Limpar → dividir por etapas 

👉 Facilita execução e reduz procrastinação. 

 

📌 6.4. Defina prioridades diárias 
• 3 tarefas principais por dia 
👉 Foco é mais importante que quantidade. 

 

📌 6.5. Limite o tempo de tela 
• Tela depois das responsabilidades 
👉 Primeiro dever, depois lazer. 

 

📌 6.6. Acompanhe de perto 
• Verifique 
• Corrija 
• Oriente 

👉 Supervisão gera disciplina. 

 

7. QUEM TEM QUE RESOLVER 

Resposta direta: OS PAIS. 

Não é: 
• O adolescente sozinho 
• A escola 
• O tempo 

👉 A responsabilidade é da família. 



 
Mas atenção: 
✔ Resolver não é cobrar sem direção 
✔ Resolver é estruturar 

 

8. FERRAMENTAS QUE AJUDAM 

🔧 Ferramentas práticas: 

• Rotina impressa 
• Cronograma diário 
• Lista de tarefas 
• Quadro de organização 
• Apps de controle de tempo 

 

Ferramentas comportamentais: 

• Consistência 
• Acompanhamento diário 
• Reforço positivo 
• Correção imediata 
• Clareza nas regras 

 

9. O QUE NÃO PODE SER FEITO 

• ❌ Deixar o adolescente “se virar sozinho” 
• ❌ Cobrar sem ensinar 
• ❌ Mudar regras toda hora 
• ❌ Permitir excesso de tela 
• ❌ Ignorar a desorganização 
• ❌ Desistir rápido 

 

10. O QUE DEVE SER FEITO ATÉ DAR CERTO 

• ✔ Manter rotina todos os dias 
• ✔ Repetir as regras com firmeza 



 
• ✔ Ajustar o método quando necessário 
• ✔ Acompanhar de perto 
• ✔ Persistir 

👉 Vai exigir esforço. 
👉 Mas gera resultado. 

 

11. O CICLO DA MUDANÇA 

1. Resistência  
2. Desorganização inicial  
3. Adaptação  
4. Disciplina  
5. Autonomia  

👉 Muitos pais desistem na fase 2. 

 

12. DIREÇÃO FINAL 

Seu filho não precisa de mais liberdade. 
Ele precisa de estrutura. 

E estrutura começa com você. 

 
 

📣 CONCLUSÃO 

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

Ela surgiu da necessidade real de nossa família que buscava direcionamento na 
educação dos filhos. 

Hoje, reúne: 

✔ Estratégias prontas e já testadas (usamos com nosso filho) 
✔ Ferramentas aplicáveis 
✔ Direcionamento claro 



 
✔ Apoio para pais que querem transformar a realidade da família 
✔ Tudo pronto, só usar imediatamente 

 

📞 CONTATOS 
 

📸 Instagram: @psic.josieleal 
📱 Telefone: (22) 9 91036574 
🌐 Site: www.comunidadebussola.com.br 


