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A prevencidn na casa
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"s6 pensa en sair", "agrediume"...

conformando co paso do tempo.
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Equipo de Prevencidn

Cando as familias contactan, refiren problemas variados: "decatdmonos

de que fuma porros", "non estd a ir ao instituto", "esta todo o dia co maébil",
Refiren situacions que as desbordan, estratexias para afrontalas que
non lles estdan funcionando e un medo a que todo se complique mdis.
Logo cada familia presenta unha situacion distinta que se foi
Adoitan situar o problema nos seus fillos e fillas e isto € das primeiras
cousas que debemos axudar a reconsiderar:
Estamos a falar dunha situacion que afecta a todas as persoas que

forman a familia e cada unha debe exporse que pode facer para
conseguir que a familia estea mellor.



A capacidade de observacién depende en parte
da persoa que observe e dos criterios que manexe.

Se para min, pai ou nai, é normal estar tres
horas ao dia co mobil, empezarei a preocuparme
cando o meu fillo ou filla estean na cuarta hora.

Que é importante na nifia familia? Poden estar
a consumir alcol e facer un uso problemdtico da
internet e non decatarnos ata que xurdan
problemas de certa entidade.

Teriamos que pensar tamén en que relacion
fomos construindo, en que estd baseada.

Na adolescencia é normal a transgresion de
normas e limites. Estdn a construirse e debe
existir un contexto baseado nos bos tratos e nun
apego seguro que acompatfie.

Desde ai imos observando: Que pasa en casa,
no instituto, coas amizades, que uso fan do tfempo
libre, como administran o seu difeiro, que
habilidades pon en xogo para solucionar os seus
problemas, que dnimo percibo...
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Consumir

drogas requiere dinero.

{Tiene mds gastos

fuera de lo normal? ;Te \

pide aumentar su
asignacion! ;Se gasta
muy rapido lo que le

has dado!

-
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el entorno de tu hijo en
fundamental. ;ha cambiado
de amigos dltimamente!
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El consumo de marihuana

hace que los ojos se enrojezcan y se hinchen,
mientras el de cocaina y otras drogas hace que los

ojos estén muy abiertos y las pupilas muy dilatadas.

i3 ropa
huele a tabaco! ;Se
lava excesivamente
las manos o la boca
para disimular!

Los cambios de
actitud deben ponerte en
alerta: irritabilidad,
agresividad, abandono de sus
obligaciones, saltarse las
clases, etc.... son signos
inequivocos de que algo no
va bien,

Os seguintfes poden ser signos de que un

adolescente consome alcol ou outras drogas:

 Unha diminucion repentina e marcada das notas
na escola

e Ten mdis secretos ao redor das suas

pertenzas ou ds actividades que fai
» Cambios de amizades

« Cambios repentinos na personalidade ou no
estado de dnimo

« Comportamento irresponsable

« Aumento das discusions e do incumprimento de
normas

e Uso de elementos para refrescar o alento e
de esencias ambientais

« Fumar cigarros

e Ollos vermellos ou vidriosos, cambios no

tamaiio das pupilas

e Parece "con resaca"



E importante abordar as situaciéon desde a
coherencia entre o que digo e o que fago, a medida que
0S Mozos e mozas van crecendo.

Se o imos facendo asi, a comunicacion e o que
conseguimos ten mdis valor. Non nos esquezamos que
non se trata de dicir o que tefien que facer sendn de
axudar a fomar decisions e a crear criterios.

Isto non estd rifado con establecer normas e
limites que protexan e axuden. Normas e limites que
iremos modulando e axustando co paso do tempo.

Pofiernos a falar de fodos estes temas cando
empezan a xurdir os problemas € complicado, ten que
haber unha cultura do didlogo previa. Temos que
investir en acompaiar, en compartir o noso tempo, en
estar presentes...

Falar cos adolescentes adoita ser dificil. E falar de
temas delicados, como as drogas, pode ser moito mdis
complicado. Estes consellos poden resultar dtiles:

+ Sente ao seu fillo e falen cara a cara.

Digalle cales son as sdas preocupacions.
Especifique o que nota no comportamento do seu
fillo e que lle preocur

+ Saiba que o seu fillo pode negar o consumo de
drogas ou alcol. Non discuta. O obxectivo € sacar o
tema e abrir unha conversacién respecto diso.

+ Explique que, como pai ou nai, o seu traballo é
protexer aos seus fillos, e que as drogas e o alcol
son perigosos. Se hai algunha posibilidade de que o
seu fillo estea a consumir, debe tomar medidas.

+ Mantefia un ton firme e carifioso, que non sexa
acusatorio nin enfadado. Non perda a calma.
Demostrar anoxo probablemente faga que o seu
fillo afdstese de vostede e asi sera madis dificil
axudalo.

+ Se o seu fillo preglntalle se vostede consumiu
drogas ou alcol no pasado ou consome na
actualidade, sexa sincero. Pero non se detefia en
falar sobre o seu consumo. En cambio, enféquese
has consecuencias potencialmente graves do
consumo de drogas na sia propia vida e na vida
doutros adultos.

+ Saiba que a conversacién serd continua. Unha soa
charla nunca é suficiente.



Como inflde que a familia consuma alcol ou tabaco habitualmente
diante das fillas ou fillos?

Que é mais decisivo, un bo discurso ou un bo exemplo?

Quero pensar que noso dia a dia estd marcado polos nosos valores, por aquelas cousas que
son importantes na nosa vida.

Temos que pensar no que fransmitimos con iso, somos modelos para os nosos fillos e fillas,
hon podemos pretender que se abstraigan do que ven en casa.

Se quero fransmitir salide porque para min € importante, debo comportarme de maneira
saudable.

Temos que partir desta primeira reflexion:

E saudable o consumo habitual de tabaco ou alcol?
A resposta é sinxela: Non.

Modifiquemos entdn os nosos hdbitos, o noso estilo de vida.

CUANTO MENOS ALCOHOL,

El riesgo solo se evita
si no lo consumes




De novo, o primeiro que temos que pensar é
se o que dlgo e o que fago vai ha mesma
direccion. de non ser asi, a mensaxe perde

Fuente: Estudio "El impacto de las

El impacto de
las pantallas en
la vida familiar

Empantallados.com
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Educar é un labor que require fempo, o pantall
. . . . . Eiemplaridad: ropia?
consistencia, paciencia, sentido do humor... Un Quién tene ms )

problemas? A los 10 afos

labor na que o que digo e o que fago, insisto,
deben ir na mesma direccion.

Isto supén que debemos partir dunha
reflexion persoal, familiar, social.

Que e importante para min?
Que ¢é importante nesta familia?
Que tipo de sociedade queremos construir?

Reflexién na que deben participar e axudar
a construir, estd claro, os mozos e mozas.

Respecto a Internet, convén non demonizar.

Non é Internet (ou polo menos non do
todo), somos pais e nais, € a sociedade que
estamos a construir.

Non podemos negar a nosa
responsabilidade persoal.

ldecada3
padres y madres

afirma usar excesivamente de
la tecnologia y no se reconoce
como un buen modelo para sus

hijos )
Los padres y
madres, jestan
preparados?

El 60% de padres

desea saber mas sobre
educacion digital

Acuden a familiares, amigos y al
colegio para buscar informacion
y consejo sobre estos temas
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una hora al dia.

Mas de lo que se piensa
—
Sobre todo los mas pequefios, de
0 a 5 anos. Le dedican, al menos,/

+1.400

entrevistas a padres y madres
con hijos menores de 18 afios

La tecnologia,
iune o separa?

E166%

considera que las pantallas
tienen un papel favorable en
la gestion de las actividades
familiares

El 74%

piensa que la tecnologia les
ha unido poco o nada

4 de cada 10 padres

afirman que las pantallas son
fuente habitual de conflicto
con sus hijos

;Siguen
viendo
la tele?

e e":'pantalladgi GAD3Y

la primera tablet
A los 13 afios
el primer movil

Segun los

padres, ;cudles
son los mayores

riesgos?
Relacion con desconocidos

%k ¢:Como los

protegen?

E139%

usa controles parentales

el 74%

ha implementado normas
de uso de las pantallas en
el hogar

La mayoria de padres se
puntta con un 4 sobre 5
cuando se les pregunta en
qué grado saben lo que
hacen sus hijos con los
dispositivos




A medida que imos cumprindo anos, o uso que facemos do
tempo libre é distinto, o nivel de autonomia e os espazos de
privacidade aumentan e 'vélvense necesarios.

No manexo da autonomia e os espazos de privacidade
prodicense procesos de aprendizaxe e maduracién necesarios.

Cada idade esixe un nivel de presenza, de acompafiamento
distinto, unhas estratexias distintas.

As veces prodicense desaxustes, hon podemos pensar que
as necesidades dos 12 anos son as mesmas que as dos 18. En
ocasions, pais e nais manexamos as mesmas estratexias con 12
que con 18 19... e claro, atoparémonos con que nos reclaman eses
espazos.

A comunicacion ten que funcionar, tfemos que saber cales son
esas necesidades e converternos nun elemento facilitador e para
iso é importante negociar e establecer normas e limites con
consistencia.

lQUé TE GUSTA HACER
EN TU TIEMPO LIBRE?
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O papel da familia como axente preventivo
é fundamental.

Todos os elementos que conforman o sistema
familiar son importantes.

Indubidablemente o tempo de lecer é un
deles e estd moi relacionado con factores de
proteccidn.

Caberia preguntarse que entendemos por lecer?
E que caracteristicas debe ter para que teha un
valor no dmbito da prevencion?

O fempo de lecer debe contribuir ao
desenvolvemento  persoal e das  nosas
potencialidades, e isto non estd rifado coa
posibilidade de gozar, de pasalo ben.

Pensemos que ao falar de lecer en familia
estamos a falar de comunicacidon, de autoestima,
de valores, en definitiva de estilo de vida.
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604 059 719
DUBIDAS ? Progiinta « infbrmate

Tabaco©. alcol.
ountras drosas.
CoOInduntas adictivas

Facebook: UNIDAD ASISTENCIAL
DE DROGODEPENDENCIAS DE MONFORTE




Suxerencias e comentarios:

uad@concellodemonforte.com Como poden contactar as familias coa UAD?

Se queredes pofiervos en contacto

e ) (el el As familias e os profesionais ou
entidades poden contactar de luns a
UN[)IggggDAE%IE?\LEE%CCII:LSDE venres de 8h a 15h a través do hoso
SERVIZODEPRETCNE 18 TelefonTo 9812 40 %4 95 ouTen callquer'a
Plaza da Estacién - 17 momento a través do seguinte mai
27400—Monforte de Lemos (Lugo)
N° Rex. C-27-000100 uad@concellodemonforte.com
Facebook:

Unidad Asistencial de Drogodependencias
Monforte de Lemos

TLF. 982 40 04 95

A UAD

UNIDADE ASISTENCIAL
DE DROGODEPENDENCIAS
MoNFORTE DE LEMOS

! ‘ #  CONCELLO DE
- MONFORTE SERVIZO
GALEGO
DE SAUDE
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