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Equipo de Prevencion

Drevencion do consimmy de aistandias aditivas

na infancia, nen na adolescencia.

A verdadeira prevencion NON empeza na adolescencia nin na
preadolescencia, senon na infancia. Os datos sobre o consumo de
alcol, fabaco e cannabis son alarmantes; sobre todo en canto d idade
do inicio se refiren. E por isto que hai que darlle importancia a moitos
aspectos que como hais e pais podemos traballar na casa. Darlle
ferramentas aos nosos fillos e fillas desde que son pequenos
axudaralles a tfomar decisidons de maneira mdis madura a medida que
vaian crecendo.



SPorqué es importante que los ninos sigan

Normas e limites s AN
fooh )
As funcions das normas e limites Na | oesmomet  BKa asomcuenciss
prevencion do consumo de sustancias | |
aditivas pddense resumir en catro puntos: A %>

Protexer: os limites dan seguridade. (COMO DEBEN SER LAS NORMAS Y LOS LIMITES?

‘i]' EN FUNCION DE LA EDAD

Parar: axudanlles a frear, deixar de
avanzar por un momento para poder seguir.
, . EXPRESADAS CON AMOR

Pensar: axidanlles a considerar un Sedehe
asunto con atencion e poder ver as S TEgIRS He ANIMAR
posibles consecuencias que pode haber e
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Proceder: axudanlles a executar
unha serie de accions de maneira ordenada.

Se favorece
la repeticion
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Asi mesmo, as rutinas proporcionanlle
seguridade, constancia e axuddanlle a levar
un ritmo organizado, aprendendo que hai
normas que hay que respectar.

EDUCAR CON PACIENCIA

No es necesario
GRITAR
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NESPUINLEr Tronre & redCcivndir

E moi importante ensinarlles aos nosos fillos e ds nosas fillas, a
responder reflexivamente e non reaccionar impulsivamente para a
prevencién do consumo de sustancias aditivas. Estd moi ligado cos
hml‘res e € moi importante ensinarlles a diferencia entre “reaccionar”
e “responder”. Vivimos nunha socnedade onde a mocidade medra co
inmediato: "o quero e o tefio xa". Ensinar aos henos e nenas a esperar
¢ importante.

Se isto non é asi, estamos educando nenos e nenas con moi baixa
tolerancia a frustracion e moitas veces con moitas dificultades a
hora de tomar decisidns e deixarse levar pola impulsividade.

Os nenos e as nenas que toman decisions de maneira impulsiva
tefilen mdis problemas para identificar e manexar as sdas propias
emocions. Ocorre todo o contrario cos nenos e coas nenas que
aprenden a responder, pois iso axidalles a entender os seus propios
estados emocionais.
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E importante ensinar aos fillos e ds fillas a responder
“reflexivamente” en lugar de reaccionar “"automaticamente”.

Fines de la EducaC|on Emocional

Conocer las propias
ﬁ emociones

Manejar

las emociones
_’— Reconocer las
" 1 emociones de los demas
Establecer relaciones
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RESPONDER )
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e Gritar / golpar

¢ Amenazar /
manipular

¢ Abandonar

¢ Callar / reprimir
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* Voz calmada -
contener

* Dar opciones /
establecer limites

* Empatizar /
establecer tu
liderazgo

¢ |dentificar
emociones/
descargar

\ conscientemente )

cdaucacion emocionail

E moi importante ensinarlles aos nosos fillos e ds nosas
fillas educacién emocional xa que é un tema importante para
a prevencion do consumo de sustancias aditivas.

Ensinarlles a sentir, a pofier nome ds emocions e aceptalas
tal como son, sen intentar modificar nada, é un traballo
longo pero fundamental.
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TERMINAR PROYECTOS TOLERANCIA A LA — CONDUCTAS

FRUSTRACION? ~ DE

(1

(PROCRASTINACION)
~ k’
S/

s
4
DESREGULACION
EMOCIONAL
(EMOCIONES INTENSAS DE
ENFADO, IRA,
TRISTEZA)

IMPULSIVIDAD

Caracteristicas de uvna persona con
alta tolerancia a (a frustracion
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E outro aspecto importante na prevencién de sustancias aditivas.
Os nosos fillos e as nosas fillas tefien que saber que os seus actos
tefien consecuencias e que se tefien que facer cargo delas, axidalles a

madurar.

Axuddndoos a entender isto, estamos a contribuir 4 sia
maduracion e a que tomen decisiéns mdis responsables no futuro. E un
aspecto clave na prevencién do consumo de sustancias adictivas e no
seu desenvolvemento como persoas conscientes e maduras.
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O uso inicial de bebidas alcohdlicas e sustancias aditivas estda moi
ligado co tempo de ocio e diversion, pero posteriormente estas
substancias terminan converténdose nun “anestésico” que axuda a “non
pensar e non sentir” aquelo que non se quere sentir porque nos produce
dor, tristeza, irritabilidade, rabia, frustracion...

Moita mocidade ten unha baixa tolerancia @ frustracion. Hai que
perder o medo a dicir NON a fillos e fillas, a que aprendan que as
veces as cousas hoh saen como eles e elas queren e cando eles e elas o
estiman oportuno.

E necesario dotar a fillos e fillas das ferramentas necesarias para
poder resolver continuos conflitos cos que se van a atopar e que sexan
capaces de seleccionar, elixir e decidir.

Saber DICIR NON ante a presién do seu grupo de iguais afdstaos de
caer en condutas de risco. As habilidades sociais axudanlles a ter
relacions positivas e interaccionar mellor coas demais persoas.

Crear una cultura de responsabilidad

Predicar con el ejemplo

. © . Establezca expectativas claras

Proporcionar comentarios

f
“ Hacer responsables a las personas
H Celebre el éxito




Autenemia na reselucion de preplemas

E importante acompafiar na educacion pero sen solucionar
0s pequenos conflitos que vaian aparecendo na sda vida. A
medida que vaian vendo que son capaces de facer e
resolver por si mesmos, irdn fomando decisiéns un pouco
madis atrevidas. Asumir riscos de cando en vez, axudaralles
a medrar, a ser menos vulnerables aos camblos e ir
arriscdndose a tomar decisions.

Evidentemente o papel dos pais e das nais € evitar o
perigo (condicion intrinseca que pode causar lesion,
enfermidade, dano a persoas ou propiedades, etc. Exemplo:
fume de ‘rabaco) que € diferente ao risco (combinacién da
probabilidade de que algo ocorra e a consecuencia de non
controlar o perigo. Exemplo: probabilidade de cancro de
pulmén).

Facer preguntas do tipo: "Como o solucionarias
ti?”, "Como podés resolver isto?” .. axidalles a pensar e
buscar posibles solucions. Hai que permitir que se
equivoquen e que vexan que non pasa nada por isto.

Se imaxinamos por un momento que ao nhoso fillo ou a
nosa filla se lle cae ao chan un vaso cheo de auga, podemos
reaccionar de diferentes xeitos, por exemplo dicindolle
algunha frase como: "xa o sabia eu”, “era visto que ia a
caer” .. E importante pensar que podemos ter actitudes
mdis empdticas e guialos en buscar solucions e explicarlle
que equivocarse forma parte da aprendizaxe, podemos usar
frases como: “ten coidado cos cristais, ai enriba da mesa
estd o papel para poder limpalos”. Da o mesmo se o fai mal,
o importante é que o faga.

Seis ventajas del aprendizaje basado en a resolucion de problemas

y formatos.

6 Desarrolla
la competencia digital

El alumno aprende a utilizar
las TIC y desarrolla la
capacidad de blsqueda y
seleccion de la informacidn,
el sentido critico y el uso
de diversos lenguajes

1 Permite un
aprendizaje significativo
Fomenta que el alumno
adquiera nuevos
conocimientos, modifique
los que ya tenia e
interrelacione todos

5 Prepara para el futuro

Potencia la habilidad para
identificar, analizar y
resolver problemas y puede
utilizarse para simular
situaciones y retos reales,

‘ \ 3 Fomenta la autonomia
Melora a toma de decisiones
A | 1a & ana 1

2 Es muy versatil

Permite estructurar actividades
abiertas sobre cualquier tema, desde
diversos enfoques multidisciplinares

y en distintos contextos

4 Resulta motivador y ameno

Anima a los alumnos a
resolver un problema, lo
que apela a la curiosidad,
establece metas y crea
expectativas

aulaPlaneta®
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O reforzo positivo na prevencion do consumo de sustancias

aditivas tamén é outro dos aspectos a ter en conta. =

Claro que hay que indicar aquelo que esta mal para que o i carfc;feristicas
poidan cambiar, pero reforzar positivamente aquelo que fan @' del re |
ben, axuda moito mdis 4 hora de cambiar unha conduta, = posi ~
aumenta a sda autoestima e seguridade e axddalles a ser mdis 3 ° X
autonomos, crer mdis neles e a ter maior seguridade. - Inmediato 4
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E moi importante cofiecer con quen se relacionan os nosos fillos e as nosas fillas.
A importancia do grupo de iguais vai aumentando a medida que van medrando.
Ocupa un lugar moi importante na sda escala de valores e nos periodos de
transicion ou cambios é cando mdis atentos hai que estar.

O grupo de iguais proporcidnalles apoio e seguridade, ideais e valores, entre
outras cousas... Pero tamén ten riscos como dificultar as decisions libres, a
responsabilidade individual e facilitar condutas de risco onde aparece o
acercamento ao consumo de sustancias aditivas. Non se trata de invadir,
interrogar, cuestionar ou decidir por eles e elas, pero si saber pofier limites
claros se observamos que algo non vai ben coas suas relacions de amizade.
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Nenos e nenas tefien que aprender a afrontar o aburrimento, neses espazos
de tempo tefien que usar a sla imaxinacion para xestionar o tempo libre do
que dispofien, sempre que lles facilitemos os materiais e recursos axeitados.
As veces non facer nada, é facer moito.

O aburrimento axddalles a ter mdis creatividade, mdis capacidade de
resolucién e adaptarse mellor aos cambios.



CoOnrol

de carios € norario

Os Ultimos estudos falan de ddas variables que estdn relacionadas co
consumo de sustancias aditivas en menores de idade e que so dependen

das familias, estas variables son: 0 control dos cartos dos que

dispofien os e as menores e o control horario de

chegada G casa asi como, de que os pais e as nhais saiban onde
estdn e con quen estadn os seus fillos e fillas.

E moi importante que os nosos fillos e as nosas fillas non dispofian de
cartos. Cantos menos cartos teian, menos posibilidades tefien de

consumir sustancias psicoactivas (tamén de facer apostas...); tamén é
importante facer un control de en que gastan os cartos cando saen.
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Desde que nacen, fomentar o didlogo con eles e elas é vital. Crear
espazos de comunicacion ha casa é clave para detectar como se
atopan emocionalmente. E importante evitar elementos e demais
distraccions que nos afasten da sia presencia, tales como a tele, o
mobil, o ordenador...

E moi importante que ANTES DOS DOCE ANOS os proxenitores
falen cos seus fillos e coas suas fillas de todos os temas aos que se
van ter que enfrontar nalgin momento da sua vida (consumo de
sustancias psicoactivas, xogo, sexo, apostas..), se non os e as
menores buscardn a informacién noutros tipos de fontes (non todas
as fontes ofrecen informacion fiable) e non saberdn diferenciar a
informacidén correcta da incorrecta.

ECOMO MEJORAR

LA COMUNICACION
EN FAMILIA?

q un tiempo 4 la escucha activa,
ra eontar cémo nos ar de no distraernos
i

-]
ha ido durante el dia. mientras nos hablan.

Q% gestos de burla Qﬁmo te gusta
ueden ir poco a poco ablen.
\ |

k con las r
dentro de la familia.



“LOS NINOS REFLEJAN
LO QUE VIVEN~
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E moi importante lembrar que, como pais, ou como adultos responsables, somos modelos a seguir para nosos nenos e
menas.

Hai que ter claro que non somos as sdas amizades sendn os seus pais ou as sdas nais,e iso implica unha

responsabilidade grande na sta formacién e non seu desenvolvemento.

Ademais, o feito de que os nenos aprenden principalmente a través dd observacién, a imitacién e a interaccién continua
reforza a importancia de dar un bo exemplo e de manter unha comunicacién aberta e respectuosa.

Se actuamos con coherencia, respeto e empatia, estamos a ofrecerlles un exemplo positivo que os axudard a
aprender e a crecer de xeito saudable.

Algunhas ideas para potenciar o modelado na aprendizaxe dos nenos e nenas:

Utiliza unha linguaxe positiva e respectuosa: As palabras que eliximos tefien un gran impacto. Fala con calma, evita
sermadns ou palabras negativas, e reforza sempre os comportamentos e valores que queres que aprendan.

Sé un modelo de empatia e comprension: Mostra interés polos seus sentimentos, escoita con atencion e responde con
comprension. Isto ensinalles a expresar e xestionar as stas emocions de forma saudable.

Utiliza o ton de voz adecuado: Un ton amable e calmado favorece a comunicacién e transmite seguridade. Se queres
que aprendan a comunicarse de forma respetuosa, € importante que o exemplifiques con como falas con eles e con os
demais.

Fomenta a interaccién continua: Dedica tempo a falar con eles, a compartir actividades e a explicar o porqué das
cousas. Isto reforza a sia aprendizaxe e a sda confianza en ti.

Mostra coherencia entre palabras e acciéns: E importante ser honestos, responsables ou respectuosos; aseglrate de
que as tlas accions reflicten eses valores. Os nenos aprenden moito vendo como actuamos.

Fomenta a imitacion de comportamentos positivos: Eloxia e reforza cando actdan de xeito respectuoso ou
responsable, e tamén ensinalles a aprender dos seus erros con paciencia e comprension.
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“HL EJEMPLO TLENE MAS FUERZA QUE LA REGLAS
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Suxerencias e comentarios:

uad@concellodemonforte.com

Se queredes pofiervos en contacto
connosco, estamos en:

UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Plaza da Estacion - 17
27400—Monforte de Lemos (Lugo)
Rex. €C-27-000100

Facebook:
Unidad Asistencial de Drogodependencias
Monforte de Lemos

TLF. 982 40 04 95

UNIDADE ASISTENCIAL
DE DROGODEPENDENCIAS
MoNFORTE DE LEMOS
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® T ® NMONFORTE
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Somos o mellor exemplo para os
nosos fillos e as nosas fillas.

A veces non logramos que nos
fagan caso pero non deixan de
observarnos.

Qux as exlebracidns destas
Festas Patronais
sexan alegres & responsables.

Boletin de formacion e informacion para nais e pais — AGOSTO 2025



