Quer ajudar seu(ua) filho(a) adolescente a parar de usar
cigarro eletronico, sachés de nicotina ou outros produtos de

nicotina e tabaco?

Sera que meu(inha) filho
(a) adolescente esta viciado(a)

em nicotina?

A nicotina é viciante e afeta o cérebro e o corpo. Se
seu(ua) filho(a) adolescente apresentar um ou mais
destes sintomas, provavelmente ele(a) esta viciado:

« Tem fortes desejos de usar cigarro eletronico,
sachés de nicotina ou outros produtos de
nicotina etabaco.

+ Sente-se nervoso(a), ansioso(a), irritado(a)
ou inquieto(a) quando ndo pode usar cigarro
eletrénico, nicotina ou tabaco.

+ Tem dificuldade de concentragao

+ Sente a necessidade de usar cigarro eletrénico,
nicotina ou produtos de tabaco para se sentir
melhor.

Comece por aqui,
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Acho que meu(inha) filho(a) adolescente

estd viciado(a) em nicotina. O que fazer?

Tente ter uma conversa positiva com o(a) adolescente:

Faca perguntas e ouca. Descubra o que ele(a) sabe sobre
o uso de cigarros eletrénicos, sachés de nicotina e tabaco,
por que comegou a usar, que produtos esta usando e o que
tem lhe causado estresse. Talvez seja necessario ter varias
conversas rapidas para ganhar a confianca.

Informe-se. Aprenda o maximo que puder sobre os
produtos que seu(ua) filho(a) adolescente esta usando
pelos sites GetOutraged.org.

Ofereca ajuda e apoio. Diga ao(a) adolescente que vocé
se preocupa com ele(a) e sugira que tente parar.

Se o(a) adolescente estiver disposto(a) a parar, ajude-o(a)
a procurar apoio. Além disso, pega que ele(a) veja

0s servigos gratuitos listados no verso. Também ha
recursos e apoio para os pais.

Como posso ajudar meu(inha) filho(a) adolescente a parar definitivamente?

Ofereca ao(a) adolescente ainda mais apoio e paciéncia para ajuda-lo(a) a abandonar a nicotina para sempre.

Ajude o(a) adolescente a:

* Nao responder rapidamente a vontade de usar
cigarro eletrdnico, nicotina ou tabaco. Ajude-o(a)
a aprender a esperar. Os impulsos duram poucos
minutos e diminuirdo com o tempo.

* Respirar profundamente. Quando o(a) adolescente
sentir vontade de usar cigarro eletrénico, nicotina
ou tabaco, incentive-o(a) a inspirar lentamente e
profundamente e depois expirar lentamente até que a
vontade passe.

* Ter alternativas ao cigarro eletrdnico e aos
sachés a disposicao. Encoraje o(a) adolescente a
ter algo para segurar e para manter a boca ocupada,
como uma garrafa de dgua, palitos de dente,
salgadinhos crocantes, chiclete ou doces.

* Fazer outra coisa. Encontre outras coisas para
distrair a mente do uso de cigarro eletronico, nicotina
ou tabaco. Praticar atividade fisica (dar uma volta,
correr, andar de bicicleta), trabalhar em hobbies, ligar
ou mandar mensagem para um amigo ou simplesmente
fazer qualquer coisa para distrair da necessidade de
usar cigarro eletronico ou tabaco pode ajudar.

* Evitar alguns lugares ou situag¢des. Certos lugares,
eventos, situa¢des ou pessoas podem aumentar
o desejo do cérebro por nicotina. Pode ser mais
dificil recusar ou resistir ao desejo de usar cigarro
eletrénico ou sachés. Pratique com o(a) adolescente
COmMo reagir caso 0s amigos o(a) convidem para
usar cigarro eletrénico, sachés de nicotina ou outros
produtos de tabaco.

Podem ser necessarias muitas tentativas para abandonar o vicio. As recaidas sdo comuns e podem ajudar os(as)
adolescentes a aprender e a se preparar para sua proxima tentativa. Seja positivo e forneca ao(a) adolescente

informac&es e motivos para parar.
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Meu(inha) filho(a)
adolescente esta

tentando parar.
O que devo buscar?

Quando alguém que depende
da nicotina deixa de usé-la, o
COrpo precisa se acostumar

a nao recebé-la. Os sintomas
fisicos e mentais resultantes
sdo chamados sintomas de
abstinéncia. Para a maioria das
pessoas, sao sintomas de curta
duragao.

Fale com o profissional de
salide de seu(ua) filho(a)
adolescente, caso vocé esteja
preocupado com qualquer
um destes sintomas de
abstinéncia:

* Tem desejos de usar
cigarro eletrdnico, sachés
ou outros produtos de
nicotina e tabaco

* Sente-se deprimido(a) ou
triste; tem dificuldade para
dormir

* Tem dificuldade para
pensar com clareza ou se
concentrar

* Sente-se inquieto(a),
nervoso(a), irritdvel ou
mal-humorado(a)

* Sente dores de estdmago,
dores de cabeca ou
tonturas

Se o(a) adolescente estiver
fumando cigarros mentolados,
pesquisas dizem que cigarros
mentolados podem ser mais
dificeis de abandonar do que
cigarros nao mentolados.
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My Life, My Quit™

Um programa do National Jewish Health, fornecedor de Massachusetts do 1-800-QUIT-NOW.

O que é?

+ Fornece cinco sess@es de orientacdo por telefone, mensagens de texto ao
vivo ou chat online com especialistas em orientacdo de jovens com idades
entre 12 e 17 anos

+ Fornece informagdes para ajudar a lidar com o estresse, passar por situagdes
sociais e apoiar o desenvolvimento de uma identidade livre de tabaco

Como meu(inha) filho(a) adolescente tem acesso a esses servigos?

+ Ele(a) pode enviar Start para 36072 ou ligar gratuitamente para
1-855-891-9989 para obter orientacdo em tempo real.

+ Ele(a) pode acessar mylifemyquit.com para se inscrever online, conversar
com um orientador ao vivo e obter informacdes.

* Ele(a) pode baixar um app.

Qual é a ajuda disponivel para os pais?

Acesse mylifemyquit.com e clique na guia Parents/Guardians (Pais/
responsaveis) na guia Resources (Recursos).

Programa EX da Truth Initiative

O que é?

+ Programa digital para parar de usar nicotina, com mensagens de texto
automatizadas e uma comunidade online

* Mensagens de texto e e-mails personalizados para ajudar seu adolescente ao
longo da jornada para parar de usar nicotina, além de orientacdo por chat ao
vivo com especialistas em tratamento do uso de tabaco e nicotina

+ Comunidade online ativa para obter apoio, conselhos, dicas e motivacao

Como meu(inha) adolescente pode usar?
* Eles podem enviar a mensagem EXPROGRAM para 88709 para se inscrever
online em www.exprogram.com.

Que ajuda existe para pais?

* Informacdes para pais e educadores estao disponiveis em
WWWw.exprogram.com no menu Recursos.

Smokefree Teen

Parte da iniciativa Smokefree.gov do National Cancer Institute (NCI).

;Qué es?
+ Um site com informac08es e orientagdes

* Inclui mensagens de texto e o aplicativo quitSTAR, que fornece estratégias
para combater desejos, mau humor e outras situagdes

Como meu(inha) filho(a) adolescente tem acesso a esses servigos?
Acesse teen.smokefree.gov

Qual é a ajuda disponivel para os pais?

Acesse smokefree.gov/help-others-quit para ajudar um ente querido a
abandonar o vicio para sempre.



