


SOBRE O PLANET YOUTH TEMPO EM FAMILIA

O Planet Youth é um projeto de prevencdo primaria Este livreto foi desenvolvido para levar algumas Esta foi a quarta pesquisa do Planet Youth e apresentou alguns
baseado em evidéncias que nos oferece a dessas informagdes aos pais que tém filhos resultados muito positivos relacionados a vida familiar e ao
oportunidade de melhorar a salide e o bem-estar a comecando a escola pds-primaria e esperamos que relacionamento que nossos adolescentes tém com seus pais. 91%
longo prazo das nossas criangas. A cada dois anos, vocé o considere Util. afirmaram que é facil receber carinho e carinho dos pais. Os

realizamos uma pesquisa com todos os jovens de 15 - adolescentes também relatam passar muito tempo com os pais e 84%
e 16 anos em nossas escolas em Galway, Mayo e Os 5.079 adolescentes que participaram da afirmaram que seus pais sabem onde eles est&o a noite.

Roscommon, o que nos fornece as informagdes pesquisa Planet Youth de novembro de 2024 em

necessarias para promover mudangas positivas toda a regiao nos disseram que: A medida que envelhecem, é importante manter Uma comunicacao

para as criangas mais novas que vém depois deles.
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de boa qualidade com nossos adolescentes e permanecer conectado,
interessado e envolvido no que esta acontecendo em suas vidas.
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DIRETRIZES DE TEMPO
DE TELA

A pesquisa Planet Youth mostrou que 66% dos N0ssos
jovens passam 3 horas ou mais por dia nas redes
sociais. Sabemos que o excesso de tempo em frente
as telas afeta as tarefas de casa e os hobbies, além de

66%

passe 3 horas ou
Mmais nas redes
sociais todos os

DIRETRIZES PARA A
HORA DE DORMIR

A pesquisa Planet Youth mostrou que mais da
metade dos nossos jovens nao dorme o suficiente.
As diretrizes sugeridas para a hora de dormir sao:

ser prejudicial a saude mental. O uso de telas deve ser dias
limitado a, no maximo, 2 horas por dia apos a PRIMEIRO ANO 21h30
conclusao das tarefas de casa e de outras atividades.
«—mMm
As telas devem ser desligadas pelo menos uma hora
antes de dormir e mantidas fora dos quartos a SEGUNDO ANO 21h45

noite.

Se vocé conseguir implementar essas diretrizes desde
O primeiro ano, elas se tornarao cada vez mais
importantes a medida que seu filho crescer. Converse
com seu filho sobre a vida online dele e seja um bom
exemplo no uso que vocé faz das telas.
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TERCEIRO ANO

22h00

ANO DE TRANSICAO

22h15

QUINTO ANO

22h30

ANO DE CONCLUSAO 22h45

Recomenda-se que os adolescentes durmam no minimo de 8 a 10 horas por noite, sem
interrupcoes. Por exemplo: um aluno do primeiro ano que precisa acordar as 7h30 deve estar
dormindo as 2130 para conseguir dormir as 10 horas. Nenhuma crianca deve ter celular no
guarto a noite; um despertador comum é suficiente.




A IMPORTANCIA DO SONO A IMPORTANCIA DO SONO

A pesquisa Planet Youth nos mostrou o quao pPouco Nossos adolescentes dormem. Este é um

problema sigrjiflcativo, OIS 0 SONO desempehba um pa pel cruc,ia'l no desenvolvimento do m 8horasoumaisde ®m 7horasde Menos de 6 horas
adolescente. E tao importante quanto a nutricao e a atividade fisica. sono sono de sono

Sem um sono de qualidade suficiente, todos os aspectos da vida se tornam mais desafiadores. 82%
A salde fisica e mental sdo afetadas, a vida escolar se torna mais dificil, a autoestima, a
resiliéncia e o desenvolvimento emocional sao afetados, e pequenos problemas muitas vezes
parecem intransponiveis.

Nao subestime a importancia de ajudar seu filho adolescente a dormir o suficiente e com
qualidade. Isso pode significar simplesmente melhorar o ambiente de sono dele, mas uma
boa higiene do sono, tempo limitado de tela, reducao da cafeina e uma rotina de sono
consistente também podem ajudar. Ao criar uma cultura positiva de sono em sua casa, vocé
estara ajudando seu filho adolescente a otimizar seu potencial em muitos aspectos de seu
desenvolvimento, salide e bem-estar.

Boa saude fisica Boa salide mental Pontuag¢des de engajamento

QUANTO NOSSOS escolar
ADOLESCENTES DORMEM?

45% Durma 8 horas ou mais
32% Durma 7 horas

%
1 5 o Durma 6 horas
8% Durma menos de 6 horas
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INTERESSES, HOBBIES
E ESPORTES

E importante que os jovens sejam incentivados a
continuar se envolvendo em atividades supervisionadas e
estruturadas de qualidade que os interessem a medida
que crescem.

A atividade fisica & importante para a salde e o bem-
estar, mas nem todas as criancas se interessam por
esportes. Outros hobbies e interesses que oferecem
oportunidades de envolvimento com a comunidade fora
da escola permitem que nossas criangas desenvolvam
ainda mais suas habilidades sociais e construam
resiliéncia emocional.

Atividades supervisionadas e estruturadas de boa
qualidade também sdo um conhecido fator de protecao
contra o uso de substancias e comportamentos
antissociais.
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VAPORIZACAO, FUMO, SACHES DE

NICOTINA E CANNABIS

As taxas de tabagismo diario e uso mensal de cannabis diminuiram ligeiramente desde a
Ultima pesquisa. No entanto, as taxas diarias de vaporizacao permanecem altas, em 14%, e

0 uso de sachés de nicotina também se tornou comum.

nicotina.

diariosi

Sao vapers

O uso de nicotina é perigoso para adolescentes, pois € uma substancia
altamente viciante e pode prejudicar o desenvolvimento cerebral.
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O uso de nicotina na adolescéncia pode afetar as partes do cérebro que regulam a
atencao, o aprendizado, o humor e o controle dos impulsos. Também pode aumentar
o risco de dependéncia futura de outras drogas. Além disso, vaporizar ou inalar
gualguer substancia pode causar danos aos pulmabes e ao trato respiratorio.

A experimentacdo com vaporizadores nao € incomum Nno primeiro ano de vida,

entao converse com seu filho adolescente sobre os motivos pelos quais o uso
de vaporizadores é prejudicial a ele e dé um bom exemplo, evitando o uso de
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ALCOOL E PAIS

O alcool é a substancia mais consumida entre os jovens na Irlanda. A medida que
Nnossos adolescentes crescem, eles cada vez mais pedem aos pais acesso a alcool
para consumir antes ou em festas e eventos. Esses pedidos podem comecar ja no
segundo ano de vida e se tornar mais comuns no ano de transicao.

O uso de alcool na infancia pode prejudicar o desenvolvimento cerebral e
aumentar as chances de desenvolver dependéncia mais tarde na vida. Isso se
soma ao aumento do risco de outros danos relacionados ao alcool. A melhor coisa
que podemos fazer por nossos adolescentes é tentar adiar o uso de alcool até os
18 anos de idade.

A pesquisa Planet Youth nos mostra a importancia da atitude e do fornecimento
de alcool pelos pais quando se trata de consumo excessivo de alcool na
adolescéncia. Adolescentes que recebem alcool dos pais estao se embriagando
duas vezes e meia mais do que aqueles que nao recebem. Apresentar alcool aos
adolescentes em casa, na busca por ensina-los a beber com responsabilidade,
pode ter o efeito oposto.

O grafico ao lado mostra claramente a importancia da desaprovacao dos pais. Os
pais Nao precisam estar em um extremo ou outro da escala; toda conversa e
esforco feito para adiar o uso de alcool sao importantes.

25% ., 27%

regularmente | I | regularly drink
recebem at a friend’s
alcool dos pais home

OS 31% DOS ALUNOS QUE ESTAVAM
BEBADOS NO ULTIMO MES

Como seus pais reagiriam se vocé ficasse bébado?
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Totalmente contra isso Contra isso Um pouco contra isso Eles ndo se importariam




English

Irish (loslodail i ngaeilge)

Arabic (4w el 2allly Jaead)
Lithuanian (Atsisiysti lietuviy kalba)
Polish (Pobierz w jezyku polskim)

Portuguese (Baixar em polonés)

Russian (CkayaTb Ha pycCKOM SA3bIke)
Slovak (Stiahnut v slovencine)

Ukrainian (3aBaHTaXuTn yKpaiHCbKOHO)
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: LAN ET o Vocé encontra atualizagées,
recursos, mais informacgoes e
u links no site Planet Youth.
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