Adolescéncia
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A adolescéncia & uma fase de grandes mudangas fisicas, emociondais
e sociais, especialmente para as meninas. Este guia foi criado para
ajudar mdes, pais e cuidadores a compreender melhor o que as
meninas estdo vivenciando e como podem apoid-las nesse processo
desafiador.
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1. Mudancas Fisicas -

O corpo de uma menina passa por varias mudangas, entre elas:

Desenvolvimento dos seios:

Geralmente, € um dos primeiros sinais da puberdade.

Crescimento de pelos corporais e pubianos:

Os pelos comegam a aparecer nas axilas e
na regido pubiana.
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Aumento de altura: '

As meninas passam por um “estiréo” de
crescimento, que pode ocorrer rapidamente.




Mudang¢a na distribuicéo da
gordura corporal:

Os quadris se alargam e hd um aumento de
gordura nas coxas e nos gluteos.

Inicio da menstruacdo
(menarca):

Geralmente ocorre entre os 10 e 14 anos, mas pode variar. E muito
importante que as meninas estejam informadas e se sintam
acompanhadas, sem medo, sabendo que esse momento tdo
especial faz parte do processo natural de se tornarem, ao longo
dos anos, mulheres incriveis.




Como Apoida-las:

Fale sobre as mudangas fisicas com naturalidade

Antecipe-se a essas mudangas e torne a conversa algo normal e acessivel.
Explique que as mudancgas fazem parte do crescimento natural e que cada
menina tem seu préprio ritmo.

Explique o ciclo menstrual em detalhes.
Ajude-as a entender como o corpo funciona, o que esperar em cada fase
do ciclo e como se cuidar durante a menstruagdo.

Incentive uma imagem corporal positiva.

E importante que as meninas se sintam confortdveis consigo mesmas,
respeitando sua prépria identidade, evitando comentdrios criticos sobre
seus corpos ou os de outras pessoas.

Prepare-as para a menstruacdo.

Fornega produtos de higiene menstrual, como absorventes,
antes que precisem deles, e ensine-as a usd-los.




/
2. Mudangas Emocionais e Psicologicas <

As meninas passam por uma montanha-russa emocional durante a adolescéncia devido ds
mudang¢as hormonais e a busca por sua identidade. 4

Mudanc¢as de humor 9 ¢

As emocgbes podem variar rapidamente. As meninas
podem se sentir eufdricas e, de repente, ficarem tristes
ou irritadas.

Maior autoconsciéncia

Elas tendem a se tornar mais conscientes de si mesmas,
O que pode levar a uma preocupacdo excessiva com
a aparéncia e a opinido dos outros.

Necessidade de independéncia
Comegam a se afastar emocionalmente dos pais ou
cuidadores, buscando mais independéncia e relagdes
fora do ndcleo familiar.

Desenvolvimento da identidade
Passam a questionar quem sdo, o que gostam e quais
sd@o seus valores, o que pode gerar conflitos internos e
COM as pessodas ao seu redor.




Como Apoida-las:

Ouca sem julgar.

Mantenha uma comunicagdo aberta. Escute suas preocupagdes e emogdes
sem minimizar ou criticar o que sentem. Para as meninas, cada problema
pode parecer enorme, entdo acompanhe-as em seus sentimentos.

Seja um modelo de gestéo emocional.
Mostre como lidar com as emogdes de maneira sauddvel. Se vocé enfrenta
o estresse e as emogdes de forma equilibrada, elas seguirdo esse exemplo.

Incentive a autoestima e a autoaceitacédo.
Ajude sua filha a reconhecer suas qualidades e valorizar suas conquistas.
Evite compard-la com outras pessoas.

Permita que tomem decisées.

Dé oportunidades para que fagam escolhas no dia a dia (roupas, atividades,
estudos), pois isso ajudard no desenvolvimento da autonomia e da
autoconfianga.

Estabelecga limites claros com flexibilidade.
Tenha regras bem definidas em casa, mas seja flexivel para se adaptar as
novas necessidades dela.




3. Como Abordar o Bem-Estar Mental e Emocional

Durante essa fase, as meninas sdo especialmente vulnerdveis a problemas de autoestima, ansiedade
ou estresse. O apoio emocional e o acolhimento adequados podem fazer uma grande diferenga.

Promova a autoexpressdo. ‘ * :

Incentive sua filha a expressar suas emocgodes de
maneira sauddvel, seja por meio de conversas,
didrios, arte ou esportes.

Estimule a resiliéncia.

Ajude-a a entender que os fracassos e desafios
fazem parte da vida. Reforce a ideia de que é possivel
aprender com essas experiéncias e superd-las.

Cuide da satide mental.

Se perceber que sua filha estd excessivamente triste,
ansiosa ou retraida, considere procurar um psicologo
ou especialista.




4. Criar um Ambiente Seguro e de Apoio ‘

Incentive a comunicacgéo aberta.

As meninas devem sentir que podem conversar com vocé sobre qualquer assunto, desde
as mudangas fisicas até os relacionamentos pessoais.

Reforce os valores e a segurancga.

Faca com que sua filha se sinta segura sendo quem &, sem a pressd@o de se adequar as
expectativas externas ou de um grupo.

Apoie seus interesses.
Incentive suas paixdes, seja no esporte, na arte ou em qualquer outra atividade que ela
goste, pois isso ajudard no autoconhecimento e na construgdo da autoconfianga.
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5. Enfrentar os Desafios dos Relacionamentos Sociais

As relagcdes com os amigos tornam-se mais significativas nessa fase, o que pode gerar conflitos
e insegurangas.

Amizades em mudanca.
As meninas podem passar por mudangas em suas amizades, o
que pode causar sentimento de inseguranga ou soliddo.

Pressdo social.
Elas podem sentir a necessidade de atender a certos padrées
sociais ou de belezg, tanto pessoalmente quanto nas redes sociais.

Como Apoida-las:

Fale sobre a presséo social e a influéncia das redes.
Ajude-as a entender que o que veem nas redes sociais nem sempre reflete a realidade
e incentive o valor da autenticidade.

Ensine habilidades para resolver conflitos.
Incentive sua filha a lidar com desentendimentos de forma respeitosa e a estabelecer
limites sauddveis em seus relacionamentos.

Promova o equilibrio entre o tempo social e o pessoal.
Ajude sua filha a encontrar um equilibrio entre passar tempo com os amigos e cuidar
do seu bem-estar pessoal.



6. Educar sobre Sexualidade e Relacionamentos

Este &€ um momento crucial para conversar sobre sexualidade, consentimento
e relacionamentos sauddveis.

Ofereca informacgdes precisas.

As meninas devem aprender sobre sexualidade, respeito e
consentimento por meio de fontes confiGveis. Responda as
suas perguntas com sinceridade, evitando tabus.

Incentive o respeito pelo proprio corpo.

Ajude-as a entender que tém controle sobre seus proprios
corpos e que nunca devem se sentir pressionadas a fazer algo
que ndo desejam.

Ensine sobre relacionamentos saudaveis. ¢
Fale sobre a importéncia do respeito muatuo, dos limites, Q,
da confianga e da comunicagcdo em qualquer tipo de 9
relacionamento.




Reflexdo Final

O papel de mdaes, pais e cuidadores é fundamental durante a adolescéncia.
Essa fase pode ser desafiadora, mas também é uma oportunidade para
fortalecer o vinculo com sua filha. Oferecer apoio, compreens@o e um ambiente
seguro para que ela cresgca e descubra quem € a ajudard a enfrentar com
confianga os desafios da adolescéncia e da vida adulta.




Construindo uma
nova menarca

Queremos convidd-la a construir uma
Nnova menarca para as novas geragdes de
meninas. Para isso, deixamos aqui uma carta
para inspirG-la a escrever sua propria versdo
e, quem sabe, preparar um presente ou um
kit para a primeira menstruagdo. Assim, vocé
poderd acompanhar sua filha, neta, sobrinha
ou outra menina e transformar seu primeiro
ciclo em um momento muito especial.
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Querida:

Hoje te entrego este presente com muito amor e carinho, porque sei que voceé estd
comegando uma jornada muito especial. Este € um momento Gnico na sua vida,
um momento de crescimento e transformagdo. Seu corpo esté comegando a
mudar, e embora isso possa parecer um pouco estranho ou até assustador, quero
que saiba que tudo isso faz parte de se tornar a mulher incrivel que vocé estd
destinada a ser.

Neste presente, vocé encontrard tudo o que precisa para se cuidar nessa nova
fase. Mas, mais do que os itens que ele contém, quero que saiba que estou aqui
para vocé. Cada um desses objetos € uma pequena ferramenta para te ajudar a
se sentir confortavel e segura enquanto seu corpo passa por essas mudangas.

A menstruagdo é um sinal de que seu corpo estd sauddvel e funcionando como
deve. E uma prova de que vocé estd crescendo, florescendo. Os proximos anos
estardo cheios de novas experiéncias, emogoes e descobertas. E, embora ds vezes
tudo isso possa parecer um pouco intenso, quero que lembre que vocé nunca estd
sozinha nesse processo.

Essas mudangas que vocé estd vivendo ndo sdo apenas fisicas, elas também
fazem parte do que te tornard mais forte, mais sabia e mais consciente de si
mesma. Vocé estd entrando em uma nova fase da sua vida, onde descobrird mais
sobre quem é e o que te torna Unica.

Quero que sempre se sinta d vontade para falar comigo sobre qualquer davida ou
preocupagdo que tenha. Estou aqui para te apoiar, te guiar e celebrar cada um
desses momentos ao seu lado.

Lembre-se: esta etapa & apenas o comego de algo maravilhoso. A cada més,
quando sua menstruagdo chegar, quero que encare isso como um lembrete do
quanto vocé é incrivel, da sua forga e da beleza do crescimento.

Com todo meu carinho,
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