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Siga o PROERD
nas redes sociais

@proerd.bm

Proerd-rs Coordenacao Estadual

www.brigadamilitar.rs.gov.br/proerd

Associando-se a Comunidade

1. 0 que une as comunidades?

2. Quais sao algumas regras informais que vocé percebe sobre sua comunidade escolar?

3. Quais sdo os beneficios de ser membro desta comunidade?

4. Quais sao as responsabilidades dos membros da comunidade?
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Normas Sociais

Respostas Individuais

* Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou alcool nos Gltimos
30 dias?

¢ Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou cigarro nos ultimos
30 dias?

¢ Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou cigarro eletrénico
nos Gltimos 30 dias?

¢ Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou maconha nos
Gltimos 30 dias?

Respostas do grupo

* Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos o seu grupo acha que usou alcool nos
Gltimos 30 dias?

* Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos o seu grupo acha que usou cigarro nos
Gltimos 30 dias?

* Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos o seu grupo acha que usou cigarro
eletronico nos Gltimos 30 dias?

* Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos o seu grupo acha que usou maconha
nos ultimos 30 dias?

Quaéo preciso foi o seu palpite?

Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou alcool nos tltimos 30 dias?

Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou cigarro nos Gltimos 30 dias?

Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou cigarro eletrdnico nos
Gltimos 30 dias?

Que porcentagem de alunos entre 13 e 17 anos vocé acha que usou maconha nos tltimos 30
dias?

Dados reais (2019)

___ % dos alunos entre 13 e 17 anos relataram que ndo usaram &lcool nos Gltimos 30 dias.

% dos alunos entre 13 e 17 anos relataram que ndo usaram cigarro nos ultimos 30 dias.

____ % dos alunos entre 13 e 17 anos relataram que ndo fumaram cigarro eletrénico nos Gltimos 30 dias.

% dos alunos entre 13 e 17 anos relataram que nio usaram maconha nos ultimos 30 dias.

P

O que vocé pensa sobre os adultos permitirem que os adolescentes bebam
sob sua supervisdo?

1 2 3 4 5

eu néo aprovo eu aprovo

Como adulto, vocé se sente pressionado por seus amigos, familiares ou
colegas de trabalho a fazer coisas que ndo quer fazer? Cite algumas
situagdes?

O que vocé pensa sobre alguém pressionando um amigo para fazer algo
que parece que ele ndo quer fazer?

1 2 3 4 5

eu néo aprovo eu aprovo

O que vocé sabe agora que gostaria de ter sabido quando estava no ensino
médio?
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Qual ligdo ou conselho Util que vocé aprendeu sobre &lcool e outras drogas de

Licdo 1 Atividade para levar para casa um adulto que vocé respeita?

Sente-se com um adulto que vocé admira e faga as seguintes perguntas (marque
com um circulo a resposta de 01 a 05:

O que vocé acha de um adolescente bebendo regularmente?
1

2 3 4 5

eu ndo aprovo eu aprovo

Vocé pode me contar sobre uma experiéncia que moldou sua opinido
sobre isso?

O que vocé acha de pessoas da minha idade usando maconha
regul:rmenle?

2 3 4 5

eu ndo aprovo eu aprovo

Quais sdo alguns riscos de adolescentes que usam maconha
regularmente?

O que vocé acha das pessoas da minha idade que usam cigarro
eletrénico regularmente?

1 2 3 4 5

eu néo aprovo eu aprovo

Quais sdo alguns riscos de adolescentes que usam cigarro eletrénico
regularmente?
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Seu cérebro evoluiu para fazer vocé se sentir bem quando vocé faz
coisas que o ajudam a sobreviver. O prazer que vocé sente é causado
pela dopamina quimica, que é liberada em seu cérebro como um
sistema de recompensa. A dopamina é como uma diversdo liquida -
quando o cérebro a libera, vocé sente prazer. Vocé gosta de certas
atividades porque a dopamina ¢é liberada e é mais provavel que vocé
repita essas atividades. O sistema cerebral evoluiu para ajudé-lo a
aprender, crescer e se tornar saudavel, feliz e bem-sucedido. Por
exemplo, o cérebro evoluiu para desejar alimentos naturais ndo
processados que contenham a maior energia. Desejar a adrenalina que
vem de atividades como andar de skate e desejar os sentimentos de
uma paixdo que vem de encontrar um parceiro em potencial.

Mas as coisas podem dar errado mesmo com recompensa natural. Vocé
j& ouviu a expressdo "muito de uma coisa boa, pode ser ruim", certo? O
sistema de recompensa do cérebro pode dar errado. Por exemplo,
comer um saco inteiro de batatas fritas ou experimentar drogas para se
sentir bem, ou checar seu telefone procurando por uma mensagem de
alguém que vocé gosta 50 vezes em uma hora.

Se vocé j& sentiu que ndo consegue parar um comportamento, pode
estar com sobrecarga de dopamina. E af que vocé vicia. Na verdade, a
sobrecarga também pode mudar seu cérebro para que vocé ndo possa
se divertir sem o comportamento. Pode ser um comportamento
diferente para pessoas diferentes. Essas experiéncias super estimulam
o sistema de recompensa natural do cérebro, fazendo com que algumas
pessoas repitam compulsivamente certos comportamentos, como
comer demais, o que pode levar & obesidade. Isso também acontece
com as drogas, que sobrecarregam o cérebro com dopamina. E por isso
que, para algumas pessoas, a experimentagdo pode levar ao vicio.

Pl

Se queremos apoiar outras pessoas em nossa

Criando uma cultura da paz em: comunidade e queremos o apoio deles (pelo menos

algumas vezes), mas também sabemos que ha razées

para que mesmo as pessoas que querem ajudar as
vezes ndo facam nada, quais agGes abaixo ajudariam

(escreva 0 nome da suq escola aqui)

Enfrentando
bullying e
preconceitos
com
reprovacgoes
claras

a capacitar todos os membros da comunidade a agir
com confianca e eficacia?

Incluindo

essoas

Perceber pque @
GG sentem
a Ig:teém excluidas

chateado

Abrindo
espaco para as
pessoas
conversarem
com vocé
sobre
sentimentos

Intervir
quando

alguém esta
sendo

pressionado
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Existem trés dicas para minimizar efetivamente o potencial de dano quando
intervir em uma situagéao. A tltima coisa que vocé quer fazer é agravar a
situagao, portanto, se houver risco para sua seguranga pessoal, ligar para as
autoridades é a melhor opgao.

1. Sempre examine ou avalie o ambiente quanto a possiveis perigos. As pessoas envolvidas parecem
estar ficando violentas? Alcool e drogas estao envolvidos?

Ha uma grande diferenga entre usar
recompensas naturais versus drogas.

2. Considere procurar o apoio de outras pessoas ao seu redor. Ha outras pessoas observando a
situagdo? Vocé esta recebendo sinais ndo verbais indicando sua desaprovacao da situacdo? Eles podem

ajuda-lo a intervir.
3. Reconheca seus limites se nao tiver certeza do que fazer. Se vocé nao estiver confiante, procure ajuda
de outras pessoas ou da policia.

Agir pode:

Minimizar o perigo 2
Criar uma mudanga cultural positiva [Il'p M—wp me ul'p—“ilp{mp
Demonstrar quem vocé é

Ser um "Upstander”, protagonista da comunidade significa....

Outras consequéncias potenciais do uso de alcool e outras drogas:
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Consequéncias e Identificacdo
de Riscos

Imagine este cenario: vocé é um estudante do ensino médio. Vocé é um garoto divertido

12

Folha de dicas do Upstander

—ﬂiﬁ

Por que os espectadores ndo podem intervir - e por que deveriam?

Eles podem no saber o que

Eles ndo querem se envolver ou
sentiram que ndo era da conta

Néio queria colocar alguém

isso pode minimizar os riscos
para avitima em potencial e
outras pessoas.

diferenca no mundo. outras autoridades, pais ou
responséveis que saberdo como

idar com a situaco.
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=M ver qual era o gosto. Agora, vocé tem uma reputagdo de ser um "bébado". Vocé ndo a
B bebe muito durante a semana, mas nos fins de semana vocé gosta de ficar bébado. . ) . ; ) . o
m a e / N A R E normal sentir que ndo Prevenir danos causados Pergunte a si mesmo: ao ndo (]
=4 Vocé fica muito bébado cerca de duas vezes por més. Sabendo o que vocé sabe, sabe o que fazer. Nem pelo &lcool e drogas & um intervir, vocé esté apoiando o
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A i vocé pode estar dando a Intervir. Eles simplesmente eve Intervir na situacgao.
E 1 2 3 Voce vai tgmar écisfies ruins. aIgEém 0 apoio que nao sabem o que fazer. Por exemplo’, yccé pode &
= realmente precisa para chamar a policia ou outra
e toridad =
o permanecer fiel ao que autoridade. 1t
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Estratégias de Resisténcia

m—— ==

BN ==

Ei, quer uma bebida?

Ndo, essa coisa me dd dor de cabega.
Vamos, todo mundo esta bebendo.

Néio posso. Meus pais estardo acordados
quando eu chegar em casa.

Ei, quer uma bebida?

Néo, E melhor eu ndo, eu tenho que ir
Ppara casa.

Eu te dou uma carona.

Néo, mas obrigado mesmo assim.

Quais sdo algumas coisas que Ei, quer uma bebida?

vocé poderia dizer para recusar

uma oferta?

Ei, quer uma bebida?

Ei, quer uma bebida?

Diario da Licao 3

= ==

Diario de resisténcia: imagine um cenario em que vocé precisa recusar uma
oferta. Escreva um esboco, incluindo o que vocé poderia dizer para recusar:

ozl

®

Diario da Licdo 2

O que torna dificil resistir a pressao?

Que tipos de pressdo sdo mais comuns em sua comunidade escolar?

ozl
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Razoes para o Uso de Drogas e Alternativas de Resisténcia Estratégias de Resisténcia

—————

Evite a situagdo: Vocé provavelmente ndo recebera muitas ofertas de alcool ou drogas se

Vocé consegue encontrar uma alternativa saudavel para atender a cada necessidade? evitar situagdes e lugares onde vocé acha que as pessoas estdo bebendo ou usando drogas.
. | Apesar de seus melhores esforgos para evitar essas situa¢des, em algum momento, vocé
Necessidade: Soa como:
pode se deparar com a decisdo de usar ou ndo alcool, ou outras drogas.
Buscando emogdo e aventura "Estou entediado; isso me excita" . A . . o .
Recusar a oferta: Um simples, mas forte “ndo”, “ndo, obrigado” ou “ndo, estou bem”.
Para se sentir diferente, melhor “Isso € muito bom” . ~ . . /. P
Explique ou dé uma desculpa: Forneca uma razdo ou explicacdo pela qual vocé ndo pode
Ser visto como legal, adulto e maduro “E legal” =
ou nao quer beber.
Alivio do estresse, relaxamento “Isso é relaxante” N . .
Sugira uma alternativa: Peca outra coisa ou mude de assunto falando sobre outro assunto.
Para se encaixar, ser aceito “Meus amigos estéo fazendo isso”

Distrair: Mude de assunto falando sobre outra coisa.

Sair da situagdo: Vocé sempre pode sair ou simplesmente ir embora.
Alternativas Saudaveis L e - N .
Escreva o seu préprio: E importante que sua estratégia para desativar uma oferta seja

adequada para vocé.

Ouvir

uma misica que te
lembra alguém

Trabalhando em um
proj om Formando uma equipe
e

Noite de
formatura

. Vo””;ﬁ“”':gve & o Recebendo uma bolsa
pela metade do preco 58 Pratica: Vamos praticar algumas habilidades que o ajudarao a ter confianca
em sua capacidade de recusar uma oferta para beber 4lcool ou usar outras
Tendo uma 6tima ideia Py ~ .
Adicione o seu préprio: drogas e resistir a qualquer pressdo que possa experimentar.
fazer alg pcional vitéria
Sua refeicao
Praticands te favorita
Fmallzandoburilwm muito AR Uma sé nao vai fazer mal.
o Pois &, s6 que néo quero nenhum.
Comer uma Primeiro
pi beijo Ei, quer uma bebida?

Né&o, mas eu gostaria de um

refrigerante.
Ui ente
et L ) ©Oh, bem, ha alguns na cozinha.
P problema Obrigada
G Dozl
| — L —

Quer uma bebida?
@ Néo, eu estou legal.
4 vamos |4, vai relaxar vocé.
- Néo, eu ndo gosto do sabor.

Ei, quer uma bebida?
Néo, tenho treino de futebol de
manha.
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