A pubertade e a adolescencia é un periodo de cambios e conmocion.
Esta etapa presenta moitos retos, na medida que o seu fillo se volve independente,
toma decisions e se desenvolve nun mozo adulto.
Alguns dos riscos mdis comins nestas idades como:
problemas de autoestima, depresion e a chegada temprana ou tardia da pubertade
poden resultar no uso de tabaco, alcohol e outras drogas.
Durante este periodo dificil, os pais son a influencia mais importante
na vida dos seus fillos. Vostede pode axudar ao seu fillo
a navegar a través deste periodo emocionante,
pero tamén estresante.

@ Intente pasar o maior tempo
posible co seu fillo. Invista tempo en
escoitar ao seu fillo: os seus pensamentos,
sentimentos, medos e preocupacions.
F moito menos probable que os adoles-
centes que gozan dunha boa relacion
cun dos seus pais tomen drogas. Escoite
detidamente o que lle di o seu fillo.
Busque o tempo necesario para preguntar-
[le ao seu fillo sobre a escola, os seus ami-
gos, actividades e intereses.

@ Filelle ao seu fillo sobre o
perigo do consumo de tabaco, alcohol e
outras drogas.

@ Aparte un tempo especial
todas as semanas para gozar de compania
mutua familiar (exemplo domingo pola
tarde). Asista aos eventos escolares e acti-
vidades recreativas do seu fillo; isto fara
que o seu fillo séntase querido, axudaralle
a manter boas notas e asi aumentara o seu
interese na escola.

Sirvalle de exemplo nos meca-
nismos para lidiar co estrés e & presion. Os
cambios fisicos que se producen nestes
anos poden resultar estresantes para os
adolescentes. O seu apoio como pai e nai
€ moi importante se logra comprender de
onde provén o estrés e serve como exem-
plo ao adoptar comportamentos positivos

e saudables. Sirvalle de
exemplo na sta forma de
enfrontar ao estrés; por exem-

plo, adopte e apoie actitudes
como: establecer metas realistas,
aprender a establecer prioridades,
durmir o suficiente e facer exercicio.

Enséiielle ao seu fillo mecanis-
mos que lle axuden a manexar a presién
negativa dos seus compafeiros, tales
como saber dicir que Non.

@ Fomente a autoestima do seu
fillo por medio do recofiecemento dos
seus puntos fortes, as stas habilidades e
os seus intereses. Hai estudos que demos-
tran que os nenos experimentan un decli-
ve vertixinoso na slia autoestima e con-
fianza en si mesmos durante o comezo
da adolescencia. Os pais poden axudar-
lle aos seus fillos a desenvolver un senti-
do saudable do seu valor como persoas.
Déalle un papel importante ao seu fillo
na familia. Trate ao seu fillo como un
individuo tnico.

Fomente no seu fillo o desen-
volvemento dunha identidade baseada
no seu talento e intereses; quitelle impor-
tancia a aparencia fisica e o peso, e ensé-
fielle que un corpo belo é un corpo sau-
dable e forte.

Ve
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Fomente

actividades sau-

dables, como o exer-

cicio fisico, actividades

culturais ou o servizo comunitario. Aos ado-

lescentes gustalles axudar aos demais, pero
necesitan contar co seu apoio.

@ Supervise as actividades do seu
fillo con agarimo e limites. Demdstrelle o seu
amor incondicional, pero non tefia medo de
imponer regras. A desaprobacién dos pais no
uso das drogas xoga un papel moi importante
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para manter aos adolescentes afastados das
drogas. A supervision dos pais demostrou ser
eficaz en reducir os comportamentos de risco
dos adolescentes. Halague ao seu fillo coa
maior frecuencia posible; deméstrelle o seu
amor, agarimo e interese; pero sexa moi claro
nas sdas regras contra as drogas.

Aseglrese sempre saber onde se
atopa o seu fillo, con quen esta e o que esta
facendo. Cofeza aos seus amigos e aos pais
deses amigos. Estableza horas regulares para
pofierse en contacto con el.




