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Falando sobre
salde mental:

Quatro dicas para O
pais de adolescentes
e jovens adultos O

Saude mental é um tema importante a qualquer momento. Durante a pandemia, que 58%
dos adolescentes afirmam ter afetado sua satide mental,’ pode ser ainda mais importante.

Para algumas familias, falar sobre salde mental pode ser uma ocorréncia cotidiana. Para outras
familias, pode ser um assunto novo e pode parecer um pouco estranho no comeco. Mas quanto
mais vocé falar sobre isso, mais confortavel serd — para vocé e para eles.

Se vocé esta se perguntando como comegar, tenha em mente estas quatro dicas.

1. Lembre-se de como é ser adolescente. Os adolescentes estdo passando por um momento de mudanca. Eles
podem estar conseguindo seu primeiro emprego, aprendendo a dirigir, saindo mais com os amigos e passando
menos tempo com os pais. Isso tudo faz parte normal do desenvolvimento. As midias sociais também podem
ter impacto na vida dos adolescentes, deixando-os ansiosos sobre se os outros os aprovam, sobrecarregados
por notificacdes constantes e preocupados com o fato de estarem perdendo alguma coisa. O uso frequente do
Instagram por mulheres jovens também esta relacionado a insatisfacdo com o corpo, bem como a ansiedade,
depresséo e baixa autoestima.?

2. Fique atento aos sinais. Os adolescentes podem trazer a tona tépicos de saude mental por conta prépria. Eles
podem mencionar o que um amigo esta passando ou como eles estdo se sentindo. E importante ouvir para ndo
perder essas oportunidades.

3. Respeite as diferencas. E bastante provavel que vocé e o adolescente ou jovem adulto em sua vida tenham
opinides diferentes sobre assuntos politicos, sociais ou outros. Embora possa ser dificil, tente manter a calma e
respeitar os diferentes pontos de vista deles. Isso pode ajudar a estabelecer confianca e torna-los mais abertos a
conversar com vocé. Em vez de passar um sermao, ajude seu filho a planejar como fazer escolhas saudaveis em
relacdo a alcool e drogas, relacionamentos e outros tépicos que eles enfrentarao.

4. Aprenda sobre satude mental. Embora muitas pessoas tenham experiéncia pessoal com depressao, ansiedade
ou outros problemas de saide mental, para algumas pessoas esses topicos sdo novos. Se vocé nao estiver
familiarizado com essas condicdes, eduque-se antes de trazé-las a tona. Além disso, saiba quais sinais observar.
Se alguém estd se sentindo triste ou retraido por mais de algumas semanas, tendo graves mudancas de humor,
se preocupando muito ou brigando com outras pessoas, pode estar tendo um problema de saude mental e
precisar de ajuda.’



Disturbios alimentares

Quando as pessoas lidam com sentimentos
angustiantes, as vezes desenvolvem disturbios
alimentares. Os disturbios alimentares
geralmente comecam na adolescéncia e logo

N depois que uma pessoa completa 20 anos
de idade.*

Uso de alcool
Diferentes culturas tém diferentes normas sobre

o alcool. Enquanto alguns paises permitem o uso
durante a adolescéncia, outros ndo permitem até
mais tarde — ou o proibem completamente.
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Quer saber como comecar a falar sobre satde mental? (4 C)
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podem usar juntos. Faca download em optumeap.com.
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Este programa nao deve ser usado para necessidades de cuidados de emergéncia ou urgéncia. Em uma emergéncia, ligue para 911, se estiver nos Estados Unidos, ou para o numero
de telefone dos servicos locais de emergéncia, se estiver fora dos Estados Unidos, ou ainda dirija-se ao ambulatério ou pronto-socorro mais proximo. Este programa nao substitui o
tratamento de um médico ou profissional de satide. Devido a possibilidade de haver conflito de interesses, néo sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam
envolver acoes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servicos diretamente (por exemplo, o empregador ou
plano de saude). Este programa e todos os seus componentes, em particular os servicos para familiares menores de 16 anos, podem nao estar disponiveis em todos os locais e estao
sujeitos a alteracdes sem aviso prévio. A experiéncia e/ou os niveis educacionais dos recursos do Programa de assisténcia ao empregado podem variar de acordo com os requisitos de
contrato ou com os requisitos normativos do pafs. Podem ser aplicadas exclusoes e limitacoes da cobertura.
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