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CAPITULO 1

Seguranca do Bebé

(O a0S 12 meseSs)




CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses) v

Garantir a seguranga do seu filho € uma prioridade

desde o primeiro dia de vida. Pequenos gestos
podem prevenir acidentes graves e sequelas para o
resto da vida!

1. DESENVOLVIMENTO DO MEU BEBE

A medida que o seu filho cresce, ele desenvolve novas capacidades
que o djudam a explorar o mundo. No entanto, cada competéncia
desenvolvida traz consigo novos desafios que podem comprometer a
segurancga do bebé.

3 /4 meses

Bebé consegue controlar e sustentar o peso da sua
cabeca

S meses
Bebé consegue rebolar. E adora levar objetos a bocal!

7 meses
Bebé emite as primeiras silabas (“papapa, mamama”)

8 meses
Bebé consegue manter o equilibrio sentado

9 /10 meses

Bebé consegue gatinhar e j& é capaz de agarrar
objetos mais pequenos, usando a ponta dos dedos
("“garra em pinga”)

Cada crianca tem o seu préprio ritmo de desenvolvimento e pequenas
variagcdes sdo normais. As consultas de Enfermagem s@o muito importantes
na vigilancia do desenvolvimento do seu filho, podendo colocar as suas

questoes sobre aos duvidas e receios, caso suspeite que algo néo esta bem.




CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses)

2. SEGURANGCA DURANTE O SONO
entre 16 a 20°C*

e De barriga para cima, sem
cdpsulas de sono, ninhos ou
posicionadores de sono, para
evitar a Sindrome de Morte
Subita Infantil;

e Os pés do bebé devem tocar
no fundo do berco, de forma
a evitar o deslizamento da
roupa da cama para cima da
cara do bebé;

e O bebé deve dormir

gorros, fios no pescogo, nem

sem

correntes de chupeta, pelo
risco de asfixia;
e Quando o bebé conseguir
rolar para ambos os lados,
bebé na

pode deixar o

posicdo que ele preferir.

Nunca coloque o bebé a

dormir no sofd ou na

poltrona, pelo risco de

queda!

*segundo Ball & Blair (2021) [UNIFEC UK]

Ndo coloque almofadas e
brinquedos na cama, pois o
bebé ndo consegue os atastar;
Evite

excesso!

roupa de cama em
A roupa da cama deve estar, no
maximo, ao nivel dos ombros e
com os bragcos do bebé por
cima da roupa, de forma a que
ndo deslize para a sua carg;

O colchdo deve ser firme, plano
e bem adaptado ao tamanho
da cama:;

As grades do berco devem ter
no minimo 60cm de altura e no
maximo, 6cm de distdncia entre
si, evitando que as mdos, pés ou
cabeca do bebé fiqguem presos.




CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses)

3. PREVENCAO DE QUEDAS T

Arranhdes, hematomas e quedas fazem parte do
crescimento de qualquer crianga. Contudo, nos

primeiros meses,

Uma queda de cabeca pode trazer

sequelas irreversiveis.

e Afaste mdveis (ex. camas, sofds)
das janelas, pois servem de
"escada’ para os bebés;

e Nas varandas com aberturas,
coloque protegdes extra (ex.

oainéis de acrilico ou de vidro

aminado), para impedir que o

pebé trepe, evitando uma
queda por alturg;
o Utilize supertficies como

borracha ou areia em parques,

para minimizar lesdes em caso

de quedas.
e Supervisione  ativamente as
criangas em dreas
potencialmente perigosas, como

escadas ou parques.

Nunca deixe o seu tilho sozinho no
muda fraldas (nem por 1 segundo!)
ou sob a vigilancia de um irmdo
mais velho (também sendo este
uma crianga);

Coloque e ajuste sempre o cinto
da cadeira de  refei¢Bes,
garantindo a seguranga do bebé
enquanto come;

As escadas devem ter corrimdo,
para prevenir a queda dos pais,
que andam muitas vezes com ©
bebé ao colo;

Antes do bebé

gatinhar, proteja as escada com

comegar d
barreiras, quer para descer, quer

para subir;

NGo compre andarilhos (“aranhas”) para criancas, pois estes
promovem uma postura assimétrica, exigem pouco esftorco da
crianga para andar e aumenta o risco de queda. Opte por um

centro de atividades fixo.



CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses) v

4. PREVENCAO DE ENGASGAMENTO E
ASFIXIA

e Devido Qo risco de O chdo deve estar limpo, isento
engasgamento,  corte  os de objetos pequenos, como
alimentos no sentido do seu tampas de canetas, bijuteriq,
comprimento e ndo as rodelas, pilhas, moedas...!

(ex. cenoura, aipo);

e Alimentos redondos (ex. uvas, Se o seu bebé se babar muito,

tomate cherry) devem ser tossir e parecer desconfortavel,

cortados em quartos; pode ter engolido algo. Ligue

e Retire as grainhas / sementes

para o 112 e nao lhe dé comida
da fruta;

ou bebida!

e Os frutos secos devem ser

muito bem picados.

Quando o bebé comeca a andar pode alcancar os fios das
persianas, que representam um risco de asfixia em segundos.

e Os fios das persianas devem estar tora
do alcance das criangas.

e Ndo enrole os fios, para evitar nds /
perigosos, /

e Use organizadores de fios (fixos no

topo da persiana) ou clips de /

seguranga (colocados a 1,5m do chdo);



CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses) v

S. SEGURANCA NO TRANSPORTE

e Ndo tenha sido usado por mais de 2
criangas ou que ndo tenha sofrido um
acidente. Por estes motivos, evite comprar
em segunda mdo;

e Cumpre as normas internacionais: devem
ter uma etiqueta com o simbolo “R44 /04",
“R129" ou “R129-02"

e Antes de comprar, experimente o ovinho
no carro. Os cintos devem ter um
comprimento adequado para a sua
instalacdo;

e Nunca transporte o bebé ao colo, mesmo em curtos percursos. O
bebé deve estar SEMPRE num sistema de retengdio;

e As criangas devem viajar de costas para o transito até o mais tarde
possivel (no minimo até aos 3/4 anos). Mesmo que o bebé tenha
de cruzar as pernas / bater com os pés no banco do carro, ndo sdo
motivos para virar a cadeirg;

e Instale a cadeira num lugar sem airbag frontal ativo,
preferencialmente atrds do banco do passageiro, para facilitar o
acesso pelo passeio;

e Prenda o ovinho ao banco do carro usando 3 pontos de fixagdo com
o cinto de segurang¢a (ou com 1 ponto de fixagdo, se Isofix). Siga o
manual de instru¢cées do ovinho!



CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses) v

6. PREVENCAO DE QUEIMADURAS

e Mantenha fora do alcance e vista do bebé velas, radiadores e
lareiras;

e Cubra todas as tomadas com protetores e esconda cabos de
aparelhos que aquecem (ex. aquecedores);

e Guarde os secadores e alisadores desligados e fora do alcance

do bebé, pois podem queimar mesmo 15 minutos apds o seu uso.

Lﬁ_\_ﬁ__ Teste a temperatura do leite / comida no dorso

\ da md&o ou no pulso, antes de dar ao bebé.

e Cuidado com os biberdes e canecas, pois
mesmo apds 15 minutos, podem estar quentes
externamente!

O seu bebé ndao deve estar na cozinhal
Coloque barreiras para impedir o
acesso a cozinha.

e Caso ndo consiga garantir a vigilancia

fora da cozinha, o bebé deve estar na 7 4 -~
. L N & o o |
cadeira de refei¢cdes, longe do fogdo & &Y
e da bancada; N P
e N&o cozinhe com o bebé ao colo! L S £
e Nunca deixe bebidas quentes oo P
alcance ou vista do bebé; 3B A

e Coloque o bebé no chdo a0
transportar liquidos quentes.



CAPITULO 1. Seguranga do Bebé (0 aos 12 meses) v

7. PROTECAO DA PELE DO BEBE

A pele do bebé queima-se 4 vezes mais rdpido do que a pele do
adulto. E uma vez que o protetor solar antes dos 6 meses ndo estd
recomendado, evite levar o bebé a praia antes dos 6 meses.

Apds os 6 meses, aplique generosamente protetor solar 50+ e
reapliqgue a cada 2 horas ou apds contacto com dgua. E coloque o

seu bebé & sombral

Horario seguro: Evite o sol entre as 11h e 16h

O ideal é vestir o bebé com calgcas e camisolas frescas, de
algoddo, que cubram os bragos e as pernas, proporcionando protec¢do

sem causar desconforto.

Nunca se esquega de colocar um chapéu de abas largas, essencial
para proteger o rosto, o pescogo e as orelhas da crianga.

Se o bebé jd andar, pode deixd-lo descalgo, mas tenha atengdo o

temperatura da areia para evitar queimaduras nos pés.

e Encha a banheira com dgua fria primeiro, depois adicione dgua
quente;
e Teste a temperatura com o cotovelo antes de colocar o bebé.

Para a Seguranca do Seu Bebé, consulte também, no Capitulo 2. :
- Prevengdo de Intoxicagdo

- Prevenc¢do de Afogamento



CAPITULO 2

Segurancga da
Crianca Pequena

(1 a0S 3 anos)



CAPITULO 2: seguran¢a da Crianga Pequena (1 aoS 3 anos) v

1. DESENVOLVIMENTO DA CRIANCA
ENTREO1 ANOE OS 3 ANOS

12 meses / 18 meses
e Dd os primeiros passos, corre de forma desajeitada e sobe
as escadas gatinhando;
e Usa a colher com ajuda e desenha riscos no papel;
e Diz as suas primeiras palavras e responde a ordens simples;
e Copia tarefas domésticas e procura objetos escondidos;
e Fase das birras, por frustagdo as suas limitagdes tisicas e

verbais.

18 meses / 2 anos
e Vira pdginas de livros grossos e brinca ao “taz de conta”;
e Capaz de combinar duas palavras e aponta para partes do
corpo e imagens em livros;
e Chuta uma bola e salta com os dois pés;
e Demonstra autonomia (“eu tfago!”) e recontorta alguém

quando chorg;

2 anos / 3 anos
e Sobe e desce as escadas de pé, pedala num triciclo com
apoio e tira a roupa sozinhg;
e Inicia fase dos “porqués”’, questionando-se sobre tudo o que
a rodeia;
e Sente remorso e culpa, apds um mau comportamento seu.



CAPITULO 2: Segurang¢a da Crianga Pequena (1 aoS 3 anos) w

2. PREVENCAO DE INTOXICACAO

A intoxicagdo

acidental € uma das principais causas de acidentes domésticos!

e Guarde os produtos de limpeza, higiene, medicamentos, tdxicos, I

tintas e bebidas alcodlicas em armdrios altos e trancados (use
fechos de seguranga préprios);

e Nunca deixe os produtos de limpeza em locais visiveis e
acessiveis e sem vigilancia, mesmo que “sé por um instante”. Se
precisar de se ausentar, leve o produto consigo ou guarde-o
imediatamente;

e Mantenha sempre os produtos nas embalagens originais, com
rotulos legiveis e nunca reutilize embalagens para guardar

alimentos ou bebidas;

e Ndo dé embalagens vazias de produtos perigosos para a
crianga brincar, pois podem conter vestigios do produto.

e Prefira embalagens com tampas a prova de criangas;

Ensine, de forma simples e adequada & idade, que certos produtos
sdo “proibidos” e perigosos;

Supervisione sempre a crianga, especialmente em ambientes onde
possa haver acesso a produtos tdxicos.

/ Em caso de suspeita de intoxicacao: \
- Ndo provoque o vomito, nem ofereca liquidos!

- Leve a crianga imediatamente ao hospital, levando a embalagem do produto

\ ingerido /




CAPITULO 2: Segurang¢a da Crianga Pequena (1 aoS 3 anos)

3. PREVENCAO DE AFOGAMENTO

em
criangas pequenas. Acontece de forma e com
poucos centimetros de dgua. A prevencdo exige vigilncia constante,
barreiras tisicas e educagdo.

e Nunca deixe a crian¢a sozinha quando estiver dentro ou perto de
dgua, seja na banheira, baldes, praia, piscina, parques aqudaticos,
tanques de dgua ou rios;

e A supervisdo deve ser feita por um adulto e nunca por outra
crianga, mesmo que seja mais velhg;

e Instale vedagdes, pelo menos com 1,2-1,5m de altura, ao redor da
piscina, com portdo de fecho automdtico e travdo de segurancga;

e Cubra os tanques e reservatdrios de dgua com superticies rigidas.
As lonas em tecido, permitem o afundamento da criangca e
podem-se tornar igualmente perigosas;

e Os baldes devem estar sempre virados para baixo.

e Ensine a crian¢a a nadar!

e Incentive a aprendizagem da natagdo e flutuagdo com instrutores
qualificados, sempre em ambientes seguros;

e Ensine a criangca sobre os perigos da dgua e a importancia de
nunca entrar sozinha em piscinas, praias ou outros locais
aquaticos;

e Oriente para ndo correr, empurrar ou simular afogamentos

durante brincadeiras na dgua.




CAPITULO 2: Segurang¢a da Crianga Pequena (1 aoS 3 anos) v

3. PREVENCAO DE AFOGAMENTO

O uso correto de auxiliares de flutuagcdo apropriados (coletes salva-
vidas e bracadeiras), pode ser tfundamental para a seguranca da
crianga.

Boias e colchées insuflaveis néo séo equipamentos de flutuacao
seguros! Eles ddo uma falsa sensagdo de protegdo, pois viram-se
facilmente e podem ser levados pelo vento ou pela dguaq,
aumentando o risco de afogamento.

Opte sempre por equipamentos certiticados e adequados a idade e
peso da crianga!

e Ndo permita brinquedos ou objetos atrativos préoximos a piscing,
pois podem atrair a crianga para a dgua;

e Escolha sempre locais vigiados por nadadores-salvadores para
banhos e natagdo e respeite as sinalizagdes e instrugdes;

e Nunca mergulhe em locais desconhecidos ou rasos.

4. SEGURANCA NO TRANSPORTE

Na compra da cadeirinha, veriticard que existem muitos modelos no
mercado. E importante que idealmente até aos 4 anos, a crianga seja
transportada com a cadeira voltada para trds. Antes dos 15 meses é
proibido o seu transporte com a cadeira voltada para a frente!

Para maior seguranca da sua crianca no transporte, leia o tépico

“Como transportar o meu Bebé no carro?’, na pag. 9



CAPITULO 2: seguran¢a da Crianga Pequena (1 aoS 3 anos) v

5. PREVENCAO DE ASFIXIA E
ENGASGAMENTO

E fundamental que os pais a medida que a
crianga cresce e comega a explorar novos alimentos e ambientes,
uma vez que o risco de engasgamento permanece elevado até aos 3
anos.

Apesar de a crianga ganhar novas competéncias, continua vulneravel
devido & imaturidade da mastigagdo e degluticdo, bem como a sua
preferéncia em levar objetos a boca.

. enquanto comem - é a atitude
mais importante que pode ter para as proteger.

. enguanto

comem - pode ser dificil, mas é muito mais seguro.

Para a Seguranca da Sua Crianca, consulte também, no Capitulo
15 &

- Prevenc¢do da Astixia e Engasgamento
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CAPITULO 3: Sseguranga da Crianga em ldade Pre- v

Escolar (4 aosS 6 anos)

1. DESENVOLVIMENTO DA CRIANCA
ENTRE OS 4 E OS 6 ANOS

4 /5 anos

e Habilidades Motoras: corre, salta e desce escadas com
mais equilibrio. Melhoria da coordenagdo motora fina (ex.
usa tesoura, talheres);

e Desenvolvimento cognitivo: tem um vocabuldrio mais
expandido, inicia o reconhecimento de letras, niumeros e
padrdes. Revela uma enorme curiosidade (“fase dos
porqués’), comec¢a a distinguir fantasia de realidade, mas
continua com uma grande capacidade de tantasiar;

e Relacbes Interpessoais: prefere brincar em grupo, faz
amizades mais significativas. Demonstra preocupagdo com
os sentimentos dos outros, aprende a partilhar;

e Comportamento: testa limites, apresenta comportamentos
desafiantes e variagdes emocionais intensas.

e Consciencia moral: tem maior consciéncia do certo e do
errado, mas ainda culpa os outros pelos préprios erros. Pode
mentir para evitar punigoes.

5/ 6 anos

e Desenvolvimento cognitivo: atengcdo mais focada e
duradoura. Compreende regras de jogos e conceitos
anténimos. Demonstra interesses mais especiticos. Capaz de
adiar recompensas e comeg¢a a emergir o raciocinio
abstrato;

e Relagées Interpessoais: gosta de agradar os amigos,
deseja ser aceite e ser como eles. Trabalha em equipa,
assume papéis em brincadeiras cooperativas. Mostra maior
independéncia em relagdo aos pais.



CAPITULO 3: Sseguranga da Crianga em ldade Pre- w

Escolar (4 aosS 6 anos)

2. SEGURANCA A ANDAR DE BICICLETA

o Compre a bicicleta certa: os pés E o disposi’rivo mais importante
da crianga devem tocar no chdo, para prevenir leses graves na
quando sentada. Evite bicicletas cabega. Escolha um capacete
grandes! adequado ao tamanho da crianca

e Ensine a sua crianga a veriticar

antes de andar na bicicleta: os No final do documento. estd

travdes, as mudangas de :
descrito como comprar o

velocidade, pneus e refletores

capacete adequado ao tamanho

e A crianga ndo deve usar roupa

. N i |
larga ou comprida, para que ndo da crianga’

fiqguem presas nas correntes da
bicicleta ou nos raios da roda;

e Supervisione o seu filho até se
Consulte no Capitulo 4, as sentir confortdvel acerca da

medidas de Seguranca para a capacidade e responsabilidade
do seu filho a andar sozinho.

andar de bicicleta na estrada!

e Prefira passeios em parques,
ciclovias ou passeios até aos
10 anos, pois as criangcas tém
dificuldade a calcular disténcias
entre veiculos e a avaliar a
velocidade da bicicleta

e Ensine o seu filho a estar atento
aos carros e camides, em
qualquer local!




CAPITULO 3: Sseguranga da Crianga em ldade Pre- w

Escolar (4 aosS 6 anos)

3. SEGURANGCA NO TRANSPORTE

e E se a crianga tiver mais de 105cm de altura, pode comecar a usar
a cadeira elevatdria virada para a frente

e Se a crianga nao ultrapassou o peso maximo suportado pela
cadeira, se a cabeca esta bem apoiada e se os cintos
coincidem com a altura do ombro, ndo é preciso trocar a

cadeira

e Existem cadeiras para vdarios tamanhos até 125¢m, 135¢cm ou 150cm
de altura;

e O uso da cadeira elevatdéria é importante, uma vez que é possivel
adaptar o cinto de seguranca de acordo com o tamanho da
crianga, tornando a viagem mais segura. F importante também
ajustar o encosto da cabeca, a medida que a crianca cresce.

e S6 deve ser usado por criangas com mais de 125cm, se o cinto de
seguran¢a ndo causar desconforto no pescoco e se o carro tiver
apoio para a cabeca;

e Tal como as cadeiras elevatdrias, também existem bancos para
criangas com 125cm, 135cm e 150cm de altura;

E obrigatério usar sistema de retencéo (cadeirinha ou banco

elevatorio) até a crianga medir 135 cm de altura. Se a criangca com

menos de 12 anos tiver mais de 135cm, pode ndo usar o banco elevatdrio

Mesmo depois dos 135 cm, pode ser mais seguro continuar a usar o banco

elevatdrio, dependendo do carro e da crianga, para garantir que o cinto fica

bem colocado (passando pelo ombro e ndo pelo pescoco)




CAPITULO 4

Seguranca | a ), \/
Crianca em ldade
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CAPITULO 4: seguranga da Crianga em |ldade Escolar (7 w

QA0S 12 anos)

1. DESENVOLVIMENTO DA CRIANCA
ENTRE OS 7 OS 12 ANOS

7 aos 9 anos

e Habilidades motoras: participa ativamente nos desportos e
em jogos mais estruturados;

e Habilidades Cognitivas: pensa mais logicamente sobre
situagdes concretas. Tem maior capacidade em resolver
problemas praticos;

e Relagées Interpessoais: as amizades sdo baseadas em
interesses comuns. Comecga a entender o ponto de vista do
outro;

e Desenvolvimento da Autoestima: a partir do desempenho
escolar e social - deseja ser o “bom aluno” e o “bom amigo”.

10 aos 12 anos

e Habilidades motoras: proximas ao padrdo adulto,
apresenta maior resisténcia tisica;

e Habilidades Cognitivas: expande o seu pensamento légico
e inicia o desenvolvimento do pensamento abstrato. Revela
maior capacidade em planear, organizar e em autorregular-
se;

e Relagées Interpessoais: tem uma visdo mais complexa de
si proprio e dos outros, com relagdes de amizade mais
protundas e estdveis. Comeca a sentir a pressdo social;

e Independéncia Emocional: maior independéncia emocional
em relagdo a tamilig;

 Valores e Regras: questiona regras e desenvolve os seus
valores préprios.
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QA0S 12 anos)

2. SEGURANCA NO DESPORTO

e Reservar um tempo para aquecer

e Consulte o médico antes de antes e alongar depois do
iniciar um desporto; exercicio.

e Os treinadores estdo informados e De forma a prevenir o
sobre alergias, asma, desidratacdo, perda de
necessidades  especiticas ou consiéncia entre outras sequelas,
outras condigdes médicas do seu ensine o seu filho a nao
filho. Os treinadores devem ter esperar pela sede, para beber
um contacto de emergeéncia! agua! Deve beber dgua 30

minutos antes da atividade fisica
e durante a mesma, a cada 15 /

20 minutos!
Sinais de Desidratacéo: e Usar equipamento desportivo
Céibras adequado ao desporto em

Tonturas. desmaio causa. Em caso de exposigdo
!/

: , solar, reforcar a importdncia do
Batimentos cardiacos acelerados ' s P

uso de protetor solar!
Temperatura corporal elevada

e Ensine o seu filho a comunicar
qualquer tipo de dor ou
desconforto que sinta durante
a pratica desportiva;

e Garanta que o seu filho
descanse pelo menor 2 dias
por semana, para evitar lesdes
pOr exercicio em excesso.
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3. SEGURANGCA A ANDAR DE BICICLETA

Sé permita a sua crianga andar no transito,

Dé o exemplo e use também capacete e respeite as regras de
transito. Ensine ao seu filho sobre:
e A importéncia de tazer contacto visual com os condutores antes
de atravessar o passeio;
e Circular a direita na via, no sentido do transito;
e Usar gestos claros para os condutores e parar nos semdatoros e no
sinais de STOP;
e Parar e olhar (sentido esquerda-direita-esquerda) antes de entrar
nuMaA ruad ou hum cruzamento;

e Veriticar o transito atrds antes de virar a esquerda.

Se a sua crianca andar de bicicleta a noite, ao amanhecer ou ao
entardecer, certifique-se que o seu filho tenha: roupa refletora, luz

frontal e traseira (para que a criangca possa ser vista pelos veiculos!)

.,

e
A Wy g%
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4. SEGURANCA ENQUANTO PEAO

e Olhar para esquerda-direita-esquerda antes de atravessar a rua e
continuar a olhar em volta até atravessar em seguranca;

e Fazer contacto visual com o condutor antes de atravessar a rua:;

e Andar sempre nos passeios e passadeiras, devendo atravessar
esquinas, usando as passadeiras e os sinais de transito

o E se ndo existirem passeios? Deve caminhar de frente para o
transito, o mais & esquerda possivel
e Quais as luzes que sdo acionadas sempre que o condutor estd a
fazer marcha atrds ou quando vira / muda de diregdo.

As criancas devem estar especialmente despertas para os carros

que realizam estas manobras!

e Explicar que ndo devem correr repentinamente para a rua, nem
atravessar entre carros estacionados, pois a crianga fica escondida
entre os carros, ndo sendo vista pelos condutores, quando decidir

atravessar a estrada.

e Se o seu filho tiver telemdvel, diga-lhe para NUNCA o
usar enquanto anda na rua. Se precisar de fazer uma
chamada, por exemplo, deve parar num local seguro.

e As criangcas ndo devem andar com auscultadores na
rua, para estarem despertos aos sons a sua volta,
como avisos sonoros emitidos por pedes ou pelos
condutores.

e Ensine o seu filho a estar atento a outros pedes e a

avisd-los se estiverem em perigo.




CAPITULO 5

Segurancga de
Adolescente

13 a0oS 17 anos
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1. DESENVOLVIMENTO DO ADOLESCENTE

A adolescéncia é marcada por um periodo de descoberta, de
desenvolvimento da identidade e independéncia do jovem. Para além
das mudancgas tisicas, o adolescente enfrenta mudangas psicoldgicas,

que requerem orienta¢do e apoio familiar, de forma a garantir a sua
segurancga fisica e saude mental.

13 / 14 anos

Egocentrismo: o jovem considera-se o “centro das atengdes”
acreditando que as suas agdes serdo observadas e julgadas
pelos outros. Sente-se Unico e invulnerdvel, longe do perigo;

Autonomia: o jovem desafia a autoridade dos pais, para afirmar
a sua autonomia.

14 / 15 anos

Pensamento critico: mais propenso a questionar regras com
|6gica, exigindo explicagdes mais contextualizadas;

Influéencia dos Pares: Procura fazer parte de um grupo,

podendo adotar comportamentos de risco para ndo se sentir
excluido.

15 /16 anos

Maturacdo Cerebral: desenvolve a sua capacidade de
planeamento e tomada de decisdo (termina até aos 25 anos);

Identidade: define a sua orientacdo sexual e valores éticos (sdo
conscientes do que é moralmente correto e errado).

16 / 17 anos

Estabilidade Emocional: habitualmente ocorre uma redug¢do da
impulsividade;
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2, SEGURANGCA NA INTERNET

o Cyberbullying: o seu filho pode correr o risco de ser ameacado,
humilhado e receber discurso de dédio, através das redes sociais,
mensagens ou por email;

e Roubo de identidade e burlas: utilizadores da internet pode
obter, de torma fraudulenta, os dados pessoais do seu ftilho,
levando a prejuizos financeiros, pessoais e/ou reputacionais;

e Sextortion: os seus filhos podem ver vitimas de chantagem, a partir
do momento que o agressor tenha em sua posse imagens intimas
do seu tilho ou outro tipo de informagdes sensiveis;

e Grooming: quando adultos se fazem passar por jovens, ganhando
a confianga dos mais pequenos, explorando menores;

e Desafios perigosos: o filho pode ser desafiado por outros a

realizar praticas perigosas, que colocam em risco ndo sé a sua

integridade fisica, mas também psicoldgica.

 Mantenha-se informado sobre as plataformas, sites e aplicagdes
que o seu tilho utiliza;

e Estabeleca regras, quanto aos sites que o seu filho pode aceder e
o tempo disponivel para navegar na internet,

e Converse com o seu filho sobre o que vé na internet e sobre as
suas experiéncias online, incentivando-o a partilhar situacées
que o deixaram descontortavel;

e Explique os riscos a que o seu filho estd sujeito, quando partilha
as suas fotogratias, videos e localizagdes nas redes sociais;

e Proporcione ao seu filho experiéncias sociais e momentos oftline.

e Supervisione o seu filho, sempre que possivel, quando este estiver

online.
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2. SEGURANCA NA INTERNET N

e Uso de palavras passe fortes e unicas para cada conta. Devem
incluir letras maiusculas, numeros e caracteres especiais;

e Ensine o seu filho a: ndo partilhar dados pessoais com
desconhecidos, inclusive a localizagdo em tempo real, navegar
apenas em sitios confidveis, fazer downloads apenas em fontes
seguras e ndo clicar ou responder a anuncios, mensagens, links ou
emails duvidosos;

e Atualize regularmente o software e o antivirus e utilize um
firewall.

Qual a diferenca entre um antivirus e um firewall?

o Antivirus: programa de protege o computadores contra virus,
detentando-os e eliminando-os caso entrem no sistema do computador
e Firewall: barreira de seguranca entre o computador e a internet,
impedindo que possiveis ameagas entrem no computador e blogqueando

acessos ndo autorizados

e O espirito critico do seu filho: as fake news sdo cada vez mais
prevalentes. Ensine o seu filho a pesquisar em fontes confidveis;

e Empatia: promova o seu filho a adotar um comportamento gentil na
internet, elucidando-o que as suas palavras e a partilha ndo
consentida de fotogratias e videos, podem magoar profundamente o

outro.
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3. PREVENCAO DE QUEIMADURAS

Com o avangar da idade,

, inclusive em tarefas que envolvem o uso de fogo, como
preparar refeigcdes, acender velas ou ainda o maior manuseamento de
equipamentos de aquecimento ou até substdncias quimicas.

e Relembre o adolescente que nunca deve brincar com téstoros,
isqueiros ou fogo de artificio. Conforme a sua maturidade, pode ser
adequado permitir o uso destes objetos, mas sob supervisdo de um
adulto. Garanta que existe sempre um telefone por perto para
situagcBes de emergéncia;

e Expliqgue aos mais velhos, que j& demonstrem responsabilidade,
como cozinhar de forma segura. Deve alertd-los para nunca se
afastarem da cozinha enquanto utilizam o fog&o ou o forno, pois a
principal causa de incéndios domésticos é a comida deixada ao

lume sem vigilancig;

e Recorde aos adolescentes sobre como utilizar luvas de forno ou
pegas para retirar recipientes do tforno ou do fogdo e explique-lhes
como manusear o micro-ondas em seguranga;

e Guarde sempre tdsforos e isqueiros num local seguro, bem como
gasolina, caso tenha em casa.
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4. SEGURANCA NO TRANSPORTE

A medida que ,
surgem novos desafios na sua seguranga nos transportes, sendo
essencial que os pais os orientem e preparem para a uma tomada de
decisdo responsadvel.

e Ensine o seu filho a planear o trajeto com antecedéncia e que
conheca os hordrios dos autocarros, comboios ou metro;

e Oriente sobre a importancia de esperar em locais bem iluminados
e movimentados;

e Incentive o seu filho a comunicar-lhe sempre que chegar ao seu
destino.

e Converse acerca da importdncia de sé aceitar boleias de pessoas
de confianca;
e Combine sempre com o seu filho que o deve informar onde estd e

com quem vai.

e Reforce a importéncia de atravessar nas passadeiras e respeitar
os sinais de transito;

e Oriente sobre a escolha de percursos mais seguros, evitando
zonas isoladas;

e Se andar de bicicleta, insista no uso de capacete e outros
equipamentos de protec¢do;

e Reforce os perigos na utilizagdo de auscultadores ou mexer no
telemdvel enquanto anda na rua.
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4. SEGURANCA NO TRANSPORTE

e Ensine o adolescente a memorizar contactos de emergéncia;

e Oriente sobre como pedir ajuda a adultos de confianga ou as
autoridades;

e Simule situagdes para que o adolescente saiba como agir em
caso de imprevistos.

Mesmo sendo adolescentes e j& podendo viajar no banco da
frente, o uso do cinto de seguranca continua a ser
absolutamente tundamental para a sua prote¢cdo em caso de
acidente.

A melhor forma de garantir a seguranga do seu filho é através do dialogo aberto e
da preparacdo. Incentive a autonomia, mas reforce a importédncia da
responsabilidade na tomada de decisdes. A confianca entre pais e filhos é a

base para que os adolescentes se sintam seguros e saibam como agir em qualquer

situagado.




CAPITULO 5: seguranga do Adolescente (13 aos 17 anos)

5. SEGURANCA NA CONDUCAO

A adolescéncia é uma fase entusiasmante para os jovens, que
ganham uma nova sensag¢do de independéncia ao conduzirem. Para
os pais pode ser simultaneamente libertador e assustador.

Mas podem fazer a diferenca, orientando-os:

e Ao contrdrio dos carros, os motociclistas sdo muitas vezes
ignorados pelos outros condutores e

e O é fundamental;

e Reforce que ndo deve contornar filas de trénsito, pois esta pratica
e perigosa. Encorajem-no

e a prestar atengdo

ndo sé ao veiculo imediatamente a frente, mas também aos que

circulam mais a frente, para antecipar eventuais perigos;

e Reforce a importancia de ,

para garantir tempo de reacdo suficiente em caso de
necessidade;

capacete integral, casaco, luvas, botas e joelheiras sdo
indispensaveis para reduzir o risco de lesdes graves em caso de
acidente

A conducao defensiva ¢ a melhor condugdo para prevenir acidentes. Ensinem o
vosso filho a estar sempre atento ao trénsito, adaptando a velocidade e prevendo
manobras inesperadas dos outros condutores. O mais importante é chegar em

seguranga ao destino, mesmo que isso signifique ir mais devagar ou esperar!
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5. SEGURANCA NA CONDUCAO

Antes do seu filho se deslocar numa trotineta elétrica, deve orientd-lo
de que:

e Deverd respeitar todas as regras de transito e sinalizagdo;

e E obrigatério ter iluminagdio e retrorrefletores;

e Estes veiculos ndo podem ultrapassar os 25 km/hora;

e E proibido circular em passeios, apenas em ruas e ciclovias;

e Durante a condug¢do o uso do telemdvel ou auriculares é proibida;

e Ndo é permitido levantar a roda da frente ou de trds no arranque
ou em circulag¢do;

e Tem de conduzir com ambas as m&os no guiador;

e E proibido conduzir sob o efeito de dlcool;
e O uso do capacete ndo é obrigatdrio, contudo é aconselhdvel e

recomendado,
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6. PREVENCAO DO USO E ABUSO DE
ALCOOL E DROGAS

pode conduzir ao uso e

abuso de dlcool e drogas na adolescéncia, comprometendo a saude,
o rendimento escolar, os relacionamentos e o futuro do jovem.

e Sentir-se amado e apoiado pela
tamilia.

e Ter boas competéncias emocionais
para lidar com emogdes e situagdes
dificeis.

e Boa integragdo na escola e
participar em atividades positivas.

e Viver numa comunidade que oferece
seguranga e oportunidades.

Doenca mental (ex. depressdo,

ansiedade);
Falta de atengdo e cuidado em

casaq;
Pouco vinculo com a escola e

comunidade;

Frequentar ambientes onde o uso

de dlcool e drogas € comum;
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6. PREVENCAO DO USO E ABUSO DE
ALCOOL E DROGAS

e Estabeleca um didlogo aberto e sem julgamentos. Pergunte sobre
os amigos, a escola e os sentimentos dele. Saiba onde ele estq,
com quem estd e o que faz;

e Promova momentos em familia, como refei¢cdes e lazer juntos;
e Incentive a pratica de desporto e/ou hobbies, estratégias
promotoras da sua saude mental;

e Incentive o pensamento critico para que seu filho saiba
reconhecer informacgdes talsas e influéncias negativas;

e Ajude o seu filho a dizer “ndo” quando sentir pressdo para o
consumo;

e Crie regras claras sobre o uso de substdncias e explique os
motivos, demostrando que as escolhas erradas podem magoar a si
mesmo e aos outros.

e Esteja atento a mudangas no comportamento, humor ou no

rendimento escolar. Se reparar em algo diferente, procure ajuda.

A prevencdo é um investimento no futuro do seu filho. Com amor, atencéo
e informacao, é possivel pode ajudar o seu adolescente a fazer boas

escolhas e a crescer feliz e saudavel.




CAPITULO 6




ANnexos v

Como escolher o Capacete Certo para

o Meu Filho?

A crian¢a quando vira os olhos para cima,
deve conseguir ver a borda inferior do
capacete. A distdncia dentre a borda do

capacete e as sobrancelhas, deve ser da
largura de 2 dedos.

As alcas do capacete devem ftormar um
“V" entre as orelhas.

Deve conseguir colocar apenas um dedo
entre a alca e o queixo. Outra forma de
certificar se o capacete estd bem ajustado,
é pedir para o seu filho abrir bem a boca e

- perceber se existe alguma folga ao redor da
Fonte da imagem. Active for life. face. Se sim, ajustar.
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CONTACTOS
IMPORTANTES

De Emergeéencia
e Numero Europeu de Emergeéncia: 112

De Saude e Informacao Médica
e Linha Saude 24: 808 24 24 24

De Desaparecimento e Apoio a Crianca

e SOS Crianca: 116 111
e SOS Crianca Desaparecida: 116 000

Violencia Doméstica e Maus-Tratos
e Servico de Informacdo a Vitimas de Violencia Doméstica:
800 202 148
e APAV (Associacdo Portuguesa de Apoio a Vitima): 116 00

Outros Contactos Uteis
e SOS Voz Amiga: 213 544 545 / 912 802 669 / 963 524 660
e Centro de Informacdo Antivenenos: 800 250 250
e Linha Vida SOS Droga: 1414
e Linha Internet Segura: 800 219 090
e Sexualidade em Linha: 800 222 003
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