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Ser adolescente em tempos de distanciamento social pelo
COVID-19
Dra. Marcia Koja Breigerion

Rodrigo Koja Breigeiron

https://www.ufrgs. br/levi/profa-dra-marcia-koja-breigeiron/

Como todo o adolescente, meu filho se socializa muito com seus colegas, principalmente de aula, e
neste momento, as medidas de distanciamento social estdo mexendo muito com seu comportamento. Mas,
as alternativas que ele esta escolhendo para passar o tempo sao de orgulho para mim.

Uma coisa importante € manter o adolescente informado sobre o que esta acontecendo. Para isto,
discutimos, eu e meu marido, junto com meu filho, a situacéo do Brasil e do mundo diante desta pandemia.
Isto faz com que meu filho entenda a importancia deste momento e mostre que, € mantendo as medidas
preventivas, como o distanciamento social, a maneira mais apropriada dele ajudar a n&o disseminacao do
virus. Também, divulgando informacao apropriada, ele se aproxima mais de seus colegas. A informagao
feita de modo correto traz calmaria e cooperagao para o que estamos vivendo!

Entretanto, este momento deve ser marcado com coisas boas, que ndo mude a rotina do adolescente
de forma tao radical. Neste sentido, as relagdes virtuais, algo que ja faz parte da rotina dos adolescentes, &
um meio confortavel do mesmo manter as relagbes com seus colegas. Importante salientar que, neste
momento, onde as relagdes estdo muito virtuais, cabe aos pais manterem-se mais informados sobre o que e
com quem seu filho esta em contato, e, assim, lembra-los da n&o exposicdo exagerada por videos e fotos de
cunho pessoal.

No distanciamento social, jogos de video on-line, compartilhamento de filmes e séries de interesse
mutuo entre os adolescentes sdo importantes aliados, para depois comentarem as cenas. Meu filho e seus

colegas decidem os filmes que irdo assistir e depois se divertem comentando por midia social.

Rodrigo Koja Breigeiron
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Outra dica interessante é mostrar ao adolescente pequenas descobertas, tais como: insergao na culinaria,
o qual meu filho se interessou muito!
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Outros adolescentes podem gostar de pintura ou pratica de instrumento musical, o que pode ser
uma descoberta nestes dias de distanciamento social, podendo persistir ao longo da vida. No caso de meu
filho, ele esta aproveitando, além da culinaria (novidade), para se dedicar ao viol&o.

A leitura é outro aliado importante.... meu filho escolhe os livros que quer ler com afinco e quando
cansa, passa para gibis. Jogos de tabuleiro, cartas, xadrez, damas, séo atividades que, com a participacao
da familia, tornam-se muito divertidas.

Também, é importante que o adolescente tenha horario para acordar e dormir.... colocamos o
despertador para acordar cedo e comecar as tarefas de aula recebidas da escola. Hora de dormir também
com horario marcado! Nos finais de semana, quebramos as regras!

Café da manha, almoco e janta sempre na presencga dos pais. O distanciamento social esta sendo
uma grande oportunidade para aproximacéo da nossa familia e, no caso do adolescente, a companhia da
familia nas refei¢des principais do dia traz sentimento de amparo.

Exercicios fisicos, tais como pular corda em um local da residéncia ou fazer flexdes abdominais,
sdo atividades que podem ser feitas de forma diaria, em momentos apropriados, e que deixam o adolescente
mais calmo para enfrentar o dia.

Por fim, ja que estamos mudando a rotina do adolescente, que estas mudangas sejam diversificadas
com atividades que mexam com a mente e o corpo. Tenho certeza que, com a ajuda dos pais, nossos filhos
adolescentes irdo enfrentar este momento com louvor!

Dicas para o distanciamento social dos adolescentes:

Estar bem informado sobre o Coronavirus e tudo que o cerca

Manter a calma e disseminar informagdes verdadeiras e Gteis

Ndo mudar a rotina de forma drdstica, manter os contatos virtuais

EEE Estimular a expressdo e o contato virtual com outros adolescentes; entretanto, & importante orientar sobre @ exposicdo pessoal em excesso

m Jogas, fitmes, séries e Livros sdo importantes nesse momento; o grupo dos amigos pode assistir ou ler a mesma obra e depois comentar suas impressdes
Manter uma retina de sono, de alimentacdo e de tarefas durante a semana; ne final de semana, flexibilizar um pouceo

s.f‘ Realizar aproximagdae entre a familia, principalmente durante as refeicdes

3’ Incentivar exercicios dentro de casa, tais como: pular corda, flexdes abdominais, entre outros

o Por Gltimo, aproveitar ao mdximo o tempo com eles

Rodrigo Koja Breigeiron, 11 anos.  Ana Carolina Vaccari, 15 anos Valentina Cortes Araujo, 11 anos Cassio da Luz Lipp Jodo, 11 anos. Ana Alice Johann Leal, 11

anos.



