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ADOLESCENCIA E O EQUILIBRIO EMOCIONAL: UM DESAFIO Poss’\@IEL
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ADOLESCENCE AND EMOTIONAL BALANCE: A POSSIBLE GF
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y cognitivas, marcadas por la busqueda de autonomia, el desarrollo de vinculos y la exploracion ak

de intereses y valores personales. Las relaciones entre padres e hijos desempefian un papel
esencial en este proceso, afectando positiva o negativamente al equilibrio emocional de los
jovenes. El objetivo principal de este articulo de opinion era reflexionar sobre los retos a los que
se enfrentan los jovenes para mantener su equilibrio emocional. Se concluye que comprender la
opinidn de los jovenes sobre su bienestar emocional es un paso importante para mantener su salud
mental y una excelente relacion social.

Palabras clave: Adolescencia, equilibrio emocional, retos

Introducio

A adolescéncia ¢ uma fase da vida que pode ser entendida como um estagio de
transicao entre a infancia e a idade adulta, onde ocorrem profundas transformagdes em
seu desenvolvimento, abarcando aspectos fisicos, cognitivos, emocionais,
comportamentais e sociais. Essas transformagdes podem tomar varias formas dependendo
do contexto social, cultural e socioecondmico em que esses jovens estdo inseridos
(Papalia & Martorell, 2022).

Atualmente, a perspectiva tedrica majoritria os autores antes mencionados
caracterizam a adolescéncia como o intervalo de idades que abrange de 11 a 19 anos.
Todo periodo de transi¢do e alteragdo no ciclo de vida apresenta oportunidade para
progressos, mas igualmente perigos. A adolescéncia proporciona chances para o
crescimento da habilidade cognitiva e social, da independéncia, da autoconfianga e da
intimidade. Todas essas transformagdes podem ter um efeito positivo, como criar
entusiasmo, ou negativo, quando vém acompanhadas de sentimentos de ansiedade e
estresse.

A adolescéncia € uma fase marcada pela busca de formagao da identidade sexual
e psicossocial (FUNDO DAS NACOES UNIDAS PARA A INFANCIA, 2011). Embora
a crise de identidade se manifeste nesta etapa, sua formacdo acontece somente apds
resolver as questoes relacionadas a ocupagdo e aos valores, além de desenvolver uma
identidade sexual apropriada (Amparo et al., 2008). E importante ressaltar que a idade
dos adolescentes varia de acordo com as distintas culturas. Ressalta-se a relevancia de
uma estratégia abrangente e colaborativa, que envolva diferentes areas da sociedade,
como educacao, saude e familia, para promover a satide mental dos jovens. Além disso,
destaca-se a importancia de adaptar as estratégias as realidades culturais e contextuais de
cada regido (Souza et al., 2021).

No momento atual, a adolescéncia representa um periodo repleto de

transformagdes fisicas, emocionais e sociais. Manter um equilibrio emocional torna-se
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um auténtico desafio. Contudo, € nesse periodo que aprimorar o equilibrio pode auxiliar ai‘«

os jovens a se entenderem melhor ¢ a lidarem com os desafios da vida. E fundamental
compreender o que significa equilibrio emocional. Refere-se a nossa habilidade de
gerenciar emogdes como tristeza, raiva, anguastia e alegria de forma saudavel. Para os
jovens, que frequentemente enfrentam periodos de inseguranca, pressdo social e
incertezas sobre sua identidade, dominar e gerenciar suas emoc¢des ¢ fundamental.

Por essa racdo, ¢ relevante que os adolescentes tenham autoconhecimento. Por
exemplo, quando eles comegam a perceber seus limites, sonhos e necessidades, tendo que
tomar sus proprias decisdes com mais responsabilidades. Isso ocorre porque a
estabilidade emocional ajuda na tomada de decisdes racionais, reduz o estresse € aumenta
aresiliéncia. Mais do que nunca, ¢ essencial compreender que o autoconhecimento nao ¢
egoismo, mas um investimento em sua vida e na vida daqueles ao seu redor. Em tal
sentido, ¢ recomendavel fazer praticas como escrever sobre os sentimentos ou fazer
esportes, ouvir musicas ou até meditar podem ajudar nesse processo.

Ao valorizar o equilibrio emocional, o estudante pode ajudar as pessoas ao seu
redor. Como amigos, familiares e colegas de classe, que sdo diretamente influenciados
pela sua energia e comportamento. Conforme menciona Goleman (2012, p.123): “A
inteligéncia emocional refere-se a habilidade de reconhecer nossas emocdes e as alheias,
de nos manter motivados e de administrar efetivamente as emog¢des tanto em nds quanto
nas nossas interacdes. ” Essa visdo enfatiza a relevancia de desenvolver a empatia e o
autocontrole, fundamentos cruciais para vinculos sauddveis e para um ambiente de
trabalho em cooperacao.

No contexto educacional contemporaneo, entende-se que os educadores tém uma
responsabilidade significativa no futuro dos jovens na sociedade. Portanto, eles devem
ser capazes de coordenar acdes educativas e buscar as melhores praticas para garantir que
os alunos desenvolvam um equilibrio emocional. Uma das alternativas ¢ desenvolver sua
inteligéncia emocional, que servird de apoio para a realizagdo eficaz de suas praticas
profissionais (Bastidas et al., 2018). Os autores enfatizam sobre uma educacdo
permissiva, a qual pode ajudar a moldar adolescentes emocionalmente vulneraveis de
diferentes formas:

A auséncia de limites: em um contexto tolerante, os filhos podem se desenvolver
sem restrigdes ou diretrizes definidas, o que pode comprometer a habilidade de enfrentar
situacdes que demandam autocontrole e disciplina. Isso pode levar a dificuldades em

aceitar a frustracao e em enfrentar desafios.
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Expectativas desproporcionais: adolescentes criados em contextos em que suas ai‘«

necessidades sdo constantemente satisfeitas podem cultivar expectativas irreais em
relagdo a vida, pensando que devem estar sempre felizes e ter sucesso. Isso pode resultar
em uma dificuldade para enfrentar o estresse e a pressao.

Dificuldade em aceitar criticas: a falta de feedback construtivo pode prejudicar o
desenvolvimento da resiliéncia nos adolescentes. Se nunca lidarem com criticas ou
dificuldades, poderdo ter problemas em aceitar e aprender com as falhas, resultando em
fragilidade emocional.

Habilidades sociais prejudicadas: a educacdo permissiva pode restringir as
chances de interagdo com outros adolescentes em contextos que demandam negociacao e
solucao de conflitos. Isso pode levar a problemas nas habilidades sociais e na capacidade
de estabelecer relacionamentos saudaveis.

Dependéncia emocional: quando os adolescentes recebem protecao excessiva ou
sdo mimados, podem se tornar emocionalmente dependentes de figuras parentais ou de
responsaveis. Isso pode resultar em uma diminui¢ao da autoconfianca e das habilidades
pessoais, intensificando a vulnerabilidade. A falta de normas e san¢des pode levar a uma
caréncia de autocontrole. Adolescentes que nao desenvolvem a habilidade de controlar
suas emogoes e acdes podem ter problemas em circunstancias que demandam maturidade
emocional.

Para fomentar um crescimento emocional saudavel, ¢ fundamental equilibrar a
liberdade com regras bem definidas e diretrizes apropriadas, permitindo que os
adolescentes aprendam a se orientar em um mundo que, frequentemente, ¢ desafiador e
exigente. O uso desmedido da tecnologia estd, de fato, ligado a criacdo de jovens que
podem ser mais ansiosos e emocionalmente vulneraveis.

Em conclusdo manter o equilibrio emocional na adolescéncia nao ¢ facil, mais ¢é
possivel. Com o apoio, dialogo e comunicacgao, os jovens podem atravessar essa fase com
mais leveza e seguranca. Investir na saide mental dos adolescentes, ¢ preparar adultos
mais conscientes. Por isso, a escola deve trabalhar a inteligéncia emocional nas salas e
dessa forma os alunos poderdo lidar com suas emocgdes, além de construir
relacionamentos saudaveis e tomem decisoes assertivas, o qual ajuda aos estudantes a
desenvolver suas habilidades no &mbito escolar, social e pessoal.
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