
O QUE É
PRESSÃO
DO GRUPO?
Apesar de ser comum na adolescência, a pressão do grupo pode acontecer em 
diferentes fases da vida. Ela ocorre quando um grupo de pessoas nos incita ou 
força a fazer algo que não nos sentimos confortáveis ou preparadas para 
vivenciar, ou a assumir determinados comportamentos diferentes da nossa 
realidade. Às vezes, é difícil dizer não a amigas e amigos, pois queremos sentir 
que pertencemos ao grupo. Mas lembre-se que você sempre tem o direito de dizer 
“não” se não se sente bem fazendo alguma coisa e que talvez seja melhor ficar de 
fora de situações que possam causar problemas ou colocá-la em risco.

Em situações nas quais você se sente pressionada, você 
precisa se impor. Pare para pensar e faça as seguintes 
perguntas a si mesma:

• Isso pode me trazer problemas? Vou acabar desrespeitando as regras de casa 
ou as leis?

• Como resultado de minhas ações, outras pessoas, como pais, avós, 
professoras, professores ou colegas, poderiam ficar bravas ou decepcionadas 
comigo?

• Vou machucar alguém, seja física ou emocionalmente?

• Estarei segura?

• Eu me sinto bem fazendo isso?

Avalie a situação e pense  no 
que está acontecendo. Procure 
reconhecer quando a pressão do 
grupo não é boa para você, para 
que você possa lidar com situações 
difíceis. Pense duas vezes antes 
quando for coagida por outras 
pessoas com frases como:

“Todo o mundo faz isso”

“Ninguém vai ficar sabendo”

“Você está amarelando”

“Quem vai descobrir?”

“Não seja uma estraga-prazer”

“Vai, duvido que você faça isso”

FAÇA A ESCOLHA CERTA. PENSE:

PENSE RÁPIDO:
• Decida qual estratégia usar para dizer NÃO.
• Se essa for uma situação na qual você pode estar em perigo ou estar 
sendo intimidada, então, primeiro, você deve garantir a sua 
segurança. Você pode fingir concordar e dizer que vai pensar a 
respeito e depois dizer NÃO quando estiver em um lugar mais seguro 
e não estiver sozinha.

• Eu quero fazer isso?
• O que o meu coração está me dizendo?
• Que coisas boas podem acontecer a partir disso?
• Que coisas ruins podem acontecer?

TOME ATITUDES PARA EVITAR PROBLEMAS.


