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Entre Metamorfoses

A adolescência é um território incerto,
onde nada é pequeno demais,
onde o coração cresce depressa
e a mente aprende a se refazer.

É estação de descobertas e dúvidas,
de medos que não cabem no peito,
de sonhos que explodem na alma,
de perguntas sem resposta exata.

São dias em que tudo confunde,
emoções que transbordam sem nome,
vontade de ser e não ser ao mesmo tempo,
anseio de liberdade e abrigo.

A psicologia oferece cuidado,
um espaço onde sentir é permitido,
onde a escuta não julga nem apressa,
onde a identidade pode florescer.

Pois cada adolescente carrega mundos,
histórias, potências, caminhos.
E mesmo no caos das transformações,
há beleza em se descobrir inteiro.

Que esta leitura seja farol suave,
companhia para atravessar mudanças,
e lembrete de que crescer dói —
mas também revela força e sentido.

Cel.: (+5511) 96628-5460

osvaldomarchesijunior@gmail.com

Osvaldo Marchesi Junior



Dr. Osvaldo Marchesi Junior

Psicólogo - CRP/ SP - 06/186.890

Cel.: (+5511) 96628-5460

osvaldomarchesijunior@gmail.comwww.neuroflux.com.br

Conteúdo claro, prático e baseado em evidências, para apoiar adolescentes no 

desenvolvimento emocional

A adolescência é uma fase marcada por grandes transformações:

• Mudanças no corpo e na mente.

• Pressão social e acadêmica.

• Dúvidas sobre identidade, autoestima e futuro.

Nesse período, é comum sentir:

• Ansiedade intensa.

• Irritação e mudanças de humor.

• Vergonha, insegurança ou tristeza.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece ferramentas acessíveis e 

eficazes para ajudar adolescentes a identificar, entender e regular suas emoções.

Este material reúne 7 estratégias práticas, ideais para adolescentes, pais e 

professores que desejam apoiar esse processo com mais clareza e confiança.

Estratégias de TCC para Ajudar
Adolescentes a Lidar com Emoções77

1. DIÁRIO DE EMOÇÕES E PENSAMENTOS

Para que serve:

Aumentar a consciência sobre sentimentos e o que está por trás deles.

Como fazer:

 Oriente o adolescente a anotar:

    • O que aconteceu.

1.



    • O que ele(a) sentiu.

    • O pensamento principal na hora.

Exemplo:

    • Situação: discussão com um amigo.

    • Emoção: tristeza.

    • Pensamento: “Ele não gosta mais de mim.”

Isso ajuda a perceber padrões e a separar fatos de interpretações.

Para que serve:

Reduzir a ansiedade e melhorar o foco.

Como fazer:

 Inspirar pelo nariz contando até 4.

Segurar o ar por 4 segundos.

 Soltar lentamente pela boca contando até 8.

 Repetir por 3 minutos.

Pode ser praticado antes de provas, conversas difíceis ou momentos de 

estresse.

Para que serve:

Ajudar o adolescente a identificar e nomear sentimentos.

Como fazer:

Mostre uma roda de emoções (pode imprimir ou desenhar).

Peça que ele(a) aponte quais emoções estão mais presentes no 

                momento.
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2. TÉCNICA DA RESPIRAÇÃO CONSCIENTE

3. RODA DAS EMOÇÕES
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Validar o sentimento:

    • “Tudo bem sentir isso.”

    • “É normal ter dias assim.”

Para que serve:

Diminuir a força de pensamentos automáticos que alimentam insegurança ou 

tristeza.

Como fazer:

Quando surgir um pensamento negativo (“Eu sou um fracasso”), 

                pergunte:

    • “Isso é um fato ou só uma ideia?”

    • “O que eu diria a um amigo que pensasse isso?”

Reformular:

    • “Eu cometi um erro, mas isso não define quem eu sou.”

Para que serve:

Reduzir a sensação de sobrecarga diante de tarefas ou mudanças.

Como fazer:

Dividir uma meta grande em etapas menores.

    • Ex.: “Estudar para prova”:

    • Organizar anotações.

    • Fazer resumo de um capítulo.

    • Revisar por 20 minutos.

Cada passo concluído fortalece a confiança.
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4. REESTRUTURAÇÃO DE PENSAMENTOS NEGATIVOS

5. ESTRATÉGIA DOS PEQUENOS PASSOS
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6. TÉCNICA DO TEMPO OFFLINE

7. PRÁTICA DE AUTOCOMPAIXÃO

Para que serve:

Ajudar a regular o impacto emocional do uso excessivo de telas e redes sociais.

Como fazer:

Definir horários diários sem celular ou computador (por exemplo, antes 

                de dormir).

 Usar esse tempo para atividades relaxantes: leitura, música, arte, 

                 caminhada.

 Observar como isso influencia o humor e a qualidade do sono.

Para que serve:

Ensinar a ser mais gentil consigo mesmo diante de erros ou dificuldades.

Como fazer:

Quando o adolescente estiver se criticando, convide-o a repetir 

                mentalmente:

    • “Estou fazendo o melhor que posso.”

    • “Eu mereço cuidado e respeito, mesmo quando erro.”

 Incentivar momentos de autocuidado: descanso, lazer, pedir apoio.

A adolescência pode ser desafiadora, mas com orientação e estratégias claras, é 

possível atravessar esse período com mais segurança e equilíbrio.

Essas 7 técnicas foram selecionadas para ajudar adolescentes — e quem os 

acompanha — a construir habilidades emocionais essenciais para a vida.
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Quer aprofundar?

Se você é pai, mãe, professor(a) ou profissional que quer oferecer suporte ainda 

mais estruturado, a Terapia Cognitivo-Comportamental pode fazer diferença 

significativa na saúde emocional de adolescentes.

Com apoio, ninguém precisa enfrentar tudo sozinho.

Psicólogo clínico e especialista em 
Terapia Cognitivo-Comportamental, com 
atuação em Hipnoterapia, Psicometria, 
Terapia de Casal e Psicologia aplicada à 
Vara da Família. Fundador da clínica 
NeuroFlux Psicologia Direcionada, 
atende pacientes no Brasil e no exterior.
Autor do Livro TCC sem Mistério: 
Psicologia Baseada em Evidências para 
Leigos.

DR. OSVALDO MARCHESI JUNIOR

Psicólogo em São Paulo
CRP - 06/186.890


	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7

