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Apds uma paragem na publicacdo da nossa Newsletter, voltamos
agora para continuar a partilhar informacao acerca da Prevencao
N UTA dos Comportamentos Aditivos e nas Dependéncias.

4 J4 entramos num novo ano letivo e, infelizmente, ainda na
|NTRODUTO R | A companhia da pandemia COVID-19. Desde o seu aparecimento, as
dependéncias sem substancia tém vindo a aumentar, potenciadas
pelo afastamento social e por um maior volume de horas passado
em frente ao ecra. Também no que diz respeito as dependéncias
com substancia, e ao levantar de algumas restricdes, os jovens
voltaram a ter acesso a estabelecimentos de diversio noturna que
sdo locais propicios para o consumo de substancias.

Equipa Técnica do Projeto
"ABISPA-TE"

Nesta 6° publicacdo da Newsletter "Abispa-te" procuraremos
ajudar pais e educadores na procura de estratégias educativas que
podem contribuir para a prevencao de comportamentos aditivos.
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ABISPA-TE,

PAIS/EDUCADORES INFORMADOS...
PROBLEMAS EVITADOS

A educacdo é uma tarefa importante na vida de todos os pais. Para educar baseamo-nos na intuicdo, no
Senso comum ou na experiéncia dos que nos estao proximos. De facto, ndo dispomos de modelos perfeitos
ou de manuais de referéncia com estratégias que nos ensinem a educar de um modo totalmente adequado.
Assim, “educar é prevenir’, sendo fundamental os pais adquirirem algumas estratégias e capacidades
educativas.

A prevenc¢do ou intervencdo preventiva é compreendida como um processo de educagao para a saude, uma
vez que se entende gue a saude tem uma dimensado fisica, psicologica e moral.

O papel dos pais comeca pela criacao e desenvolvimento de rela¢des afetuosas e seguras com os filhos,
ajudando-os a distinguir o bem do mal, estabelecer limites, transmitir regras claras de comportamento, dar
respostas as suas duvidas com informacdo correta, dispensar o seu tempo para conversar e sobretudo
ouvir.

As atitudes e comportamentos apreendidos pelas criancas/adolescentes sao de uma relevancia basilar em
todo o seu processo de desenvolvimento, podendo ser determinantes nas decisGes e op¢des que venham a
adotar no futuro.

Os Pais, enquanto educadores e modelos, devem ter em conta algumas estratégias educativas,
nomeadamente:

1.Definicdo de regras, tais como:

+ Horario das refeicGes;

- Distribuicdo de tarefas domésticas;

+ Horas para ver televisdo e a duragao;

* Horas para dormir;

* Horario de estudo;

* Horas para jogar (Playstation, computador, pesquisar na net, jogar futebol).

2.Transmitir valores e Principios

A transmissao de valores e principios, tais como a honestidade, a solidariedade, a partilha, a saude e o
respeito, devem ser objetivos e funcionar como referéncia e fator protetor. Estes tornam as
criangas/adolescentes mais seguras e confiantes, pois tém conhecimento do que € esperado da sua
performance.

3.Conversar com o filho

A cultura de Diadlogo é fundamental para o desenvolvimento de uma Comunicacao Positiva no seio da familia.
Para tal é fundamental respeitar o espaco do seu filho, quando este ndo quer conversar, ouvi-lo sem
interromper deixando-0 acabar os seus raciocinios e fundamentalmente nao emitir juizos de valor,
conversando abertamente sobre todos os temas, inclusive o das Dependéncias.

4.Brinque com o seu filho. Dé-lhe atengao
5.Treine formas de dizer NAO

6.Participe na vida escolar do seu filho
7.Ajude o seu filho a tomar decisées

De ressalvar que ao longo do desenvolvimento os pais devem omitir-se de criticar os filhos, de fazer juizos de
valor, de efetuarem criticas e proibi¢des inflexiveis e negativas, visto que esse comportamento reflete-se na
autoestima e autoconfian¢a das criancas/adolescentes quer no momento presente quer a nivel futuro.

(Baseado no Guia Prdtico Para As Familias - Pré-escolar, infancia e adolescéncia | Estratégias de Prevencéo do Consumo de Substdncias Psicoativas Licitas e llicitas - UCAD: Unidade de Intervengdo em Acompanhamentos Aditivos e Dependéncias)



ABISPA-TE,

PAIS/EDUCADORES INFORMADOS...
PROBLEMAS EVITADOS

Pais bem informados, mais facilmente alertam os filhos para os perigos do consumo de qualquer tipo de
substancia, mais facilmente tém argumentos para explicar o quanto € perigoso entrar nesse mundo e aceitar
um desafio de um colega ou amigo.

Algumas questoes com as quais os pais se debatem:

O meu filho chega alcoolizado a casa, como devo proceder?

Se o filho chega a casa alcoolizado pela primeira vez, ndo é nesse momento que vamos conversar com ele.
Esperamos pelo dia seguinte, e permitimos que ele nos conte 0 que aconteceu e qual a razao que o levou a
chegar a casa dessa forma. Isso permite que 0s pais mantenham a sua autoridade e, a0 mesmo tempo que o
filno tome consciéncia do que fez. Naguele momento, ele ndo vai ouvir nada, é tempo perdido, mas no dia
seguinte, ndo podemos deixar passar em branco o que aconteceu. Temos de conversar com ele e alerta-lo
para o perigo do que esta a fazer a sua saude e aos outros, pois o alcool modifica 0 comportamento social
também, reforcou.

O meu filho abusa no tempo nos videojogos, como devo proceder?

Mostrar interesse e despender algum tempo a jogar, transformando essa atividade, numa atividade de
familia. Em paralelo, imponha limites e regras a utilizacao dos tipos de videojogos e do tempo despendido.
Uma vez estabelecidos esses limites, seja firme, ndo abra excecdes. E fundamental conversar com o seu filho
(amigavelmente) sobre o que o atrai em determinado jogo, 0s seus habitos com quem joga, pois iSso
permitir-lhe-a estar mais atento e alerta para sinais de risco de dependéncia.

Encontrei cannabis nos pertences do meu filho, o que fazer?

Os pais devem encarar os problemas de frente, falar abertamente sobre os assuntos, saber mais acerca do
tema e evidenciar os perigos, € fundamental, mas isso tem de ser feito de forma consciente e oportuna, para
evitar despertar ainda mais a curiosidade. Se falarmos abertamente nos assuntos, os filnos vdo ver os pais
como "amigos" que os compreendem, a quem podem recorrer quando tém algum problema e onde vao
buscar os melhores exemplos. Com isto ndo se quer dizer que se deve esquecer a autoridade, mas sim que
se evidencie esta em vez do autoritarismo, isto é, compreender os filhos ndo é aceitar e permitir que o erro
continue, mas sim que eles falem com os pais e que, juntos resolvam o problema antes que ele ganhe mais
propor¢oes.

Assim:

Os pais sao o principal pilar sendo fundamental que se assumam como tal e que
facam valer essa importancia e valor na vida dos filhos, pelo que o afeto e a
compreensao sao a chave do processo.



0 "ABISPA-TE" DESAFIA!

CRIPTOGRAMA - Descobre as 10 palavras!
Dicas para decifrar o criptograma:
C=A | X=E | Z=1 | P=O | K=U | M=C | O=M

c 1 I X J Q Z G Z H C H X Cc K QP F P O Z C
G E
M P FUZCF C ZFHXNXTFH FMZCcC
GA
HX QX JOoOZFC P NXUJI1IPFCRZHTCHX
E
J X1 ZRZ FMZC MPJCWXO MPFVXMZOXTFaQaQFP
NJcwocCcQzZl OoFP

Conseguistes!? Desafiamos-te a enviar as palavras decifradas através das nossas
redes sociais!
Com todas estas caracteristicas sera mais facil enfrentar os nossos dias...
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SOCIAIS!

PROJ ETO "ABISPA-TE" 256 752 301 /910 341 537
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Prevencdo dos Comportamentos Aditivos e nas Dependéncias > abispate.cce@gmail.com
ccesmoriz.pt/abispa-te
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