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A situação de confinamento que 
vivemos há várias semanas poderá 
ser particularmente exigente para 
os adolescentes, justamente pelas 
características especiais desta fase 
de desenvolvimento.

A adolescência é um período por 
excelência de desenvolvimento das 
relações de grupo e de socialização. 
Além disso, é também a etapa do 
desenvolvimento em que, por um 
lado mais nos sentimos invulnerá-
veis ao perigo e o desafiamos, e por 
outro lado se verifica um processo 

de progressiva autonomização. Ora, 
no momento atual, o que se pede aos adolescentes é que não se encontrem 
com os seus amigos, assumam comportamentos de segurança ainda mais ri-
gorosos, avaliem os riscos e aceitem as maiores limitações à sua liberdade. 

Aos pais que estão a viver este tempo com filhos adolescentes, procurem 
mostrar-se disponíveis para os ouvir e amparar nas suas dificuldades e lem-
brem-se que algumas mudanças de humor, irritabilidade, ansiedade ou tris-
teza, podem ocorrer de forma transitória e são normais.

Sugerimos ainda que: 
- promovam espaços de conversa tranquila acerca de informações fidedig-

nas que os ajudem a compreender melhor a situação atual;
- incentivem a sua autonomia no cumprimento das recomendações de se-

gurança; 
- definam conjuntamente novas rotinas e regras que mantenham o respei-

to por hábitos de sono e alimentação, tempos de estudo e de lazer; 
- permitam flexibilidade na utilização das redes sociais e do telefone, 

como forma de manter o contacto com amigos e contrariar a sensação de 
isolamento; 

- respeitem a necessidade dos vossos filhos de terem tempo a sós, mas 
proponham também atividades em conjunto.

Fique bem, pela sua saúde e de todos os Açorianos! 
Um conselho da Delegação Regional dos Açores da Ordem dos Psicólogos 

Portugueses.
Filipa Duarte

Psicóloga

Isolamento social com filhos 
adolescentes
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