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Aquest quadern que tens al davant pretén ser una eina Util per al seguiment del
programa PASE que tot just ara comences. Com saps, es tracta d'un programa de
prevenci6 del consum de tabac i alcohol i d'altres drogues no legalitzades. Per a
prendre la decisié de no consumir drogues és necessaria la informacié, pero no
suficient. Aquest programa et facilita informacié en la sessié nimero 2. Perd per
poder mantenir-se com una persona no-consumidora, es necessita ser conscient de
tots els factors personals i de I'entorn que ens poden portar a consumir-ne, sovint
sense que nosaltres mateixos ens adonem del tot. L'estudi d’aquests factors és el
que et proposem com a complement de les dues primeres sessions, des la 32. a la 72.
Confiem que aquest material serveixi per fer més Util i dinamiques les sessions que
fareu a la classe amb la resta de companys i companyes.
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Sessio 1. Enquesta sobre el tabac, I'alcohol
i les drogues

Xa hum. 1

Les meves opinions sobre les drogues

Aquest questionari forma part de la primera activitat del Programa de Prevencié de I'’Abus de
Substancies a I'Escola (PASE) i serveix per coneixer els costums, opinions i habits dels nois i
noies de la teva edat en relacié al tabac i les begudes alcoholiques.

No es tracta d'un examen, no hi ha respostes bones ni dolentes. Unicament has de donar la
teva opinid, per aixd és molt important que contestis el que tu creus, sense deixar-te influir per
les respostes dels teus companys, ni pel que creus que agradaria als teus professors.

Tabac

Comencarem amb algunes preguntes molt generals sobre el tabac. Per a cadascuna de les cinc
primeres preguntes marca amb una creu una de les quatre respostes en el quadre corresponent.
T'agraim que contestis totes les preguntes.

A Preguntes Respostes
Segur Em sembla Em sembla Segur | No ho
que no que no que si que sf sé

1. Fumar és dolent per a la salut

2. Estar en una habitacié plena de
fum de tabac és dolent per a la
salut, encara que no es fumi

3. Per a una persona fumadora,
és facil deixar de fumar

4. El tabac causa malalties greus
com l'infart de cor i el cancer
de pulmo

5. Si una dona embarassada fuma,
el tabac pot afectar el seu fill
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6. Fumar ajuda a aprimar-se

Tot seguit et presentem una seérie d’'opinions sobre el tabac. Encara que no hagis fumat mai,
ens agradaria conéixer qué en penses.
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B Preguntes Respostes
Totalmenten | Bastanten | Nid'acord ni | Bastant |Totalment
en desacord desacord | endesacord | d'acord| d'acord
7. Fumar fa sentir-se bé
8. Fumar és divertit
9. Fumar ajuda a fer amics
10. Les persones que fumen sén
més atractives
11, Fumar esta de moda
C Creus que ets capag de no fumar...?
Segur que Potser s6c Potser no séc | Segur que
soc capag de capag de | No ho sé capagde | no soc capag
no fumar no fumar no fumar | de no fumar
12, ...quan estas amb altres
amics que fumen?
13.  ...quan algun company
t'ofereix una cigarreta?
14. ...quan estas en el trajecte
de casa a I'escola?
15, ...quan estas nerviés?
D Els altres també tenen llur opinié sobre el fet de fumar
Queé creus que esperen que tu facis?
Que he de Que No Que Que no he
fumar sense | probable- | hosé | probable- |de fumar sense
cap mena | ment he de mentno he| cap mena
de dubte fumar de fumar de dubte
16.  Els meus pares creuen:
17.  Els meus mestres creuen:
18.  Els/les meus/ves amics/gues
creuen:
19.  El/la meu/va millor amic/ga
creu:
20. Lagentde la meva edat creu:
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E Pressié per fumar: amb la paraula pressié volem expressar si tu creus que hi ha
altres persones que volen que tu fumis

T'has sentit alguna vegada Molt sovint | De vegades | Molt poques Mai | Nohosé
pressionat/da per fumar... vegades

21. ...pels teus amics?

22. ...pel teu/va millor amic/ga?

23.  ...pels teus germans?

24. ...pels teus pares?

25. ...perla publicitat?

A continuacié et farem algunes preguntes sobre persones que tens al teu costat

F Segur que | Emsembla | Em sembla | Segur que | No ho
no que no que sf sf sé

26. Quasi totes les persones

grans fumen
Només Només Els dos Cap No ho
el pare la mare dels dos sé
27. Fumen els teus pares?
Cap Alguns Quasi Tots No ho
tots sé

28. Quants dels teus mestres fumen?

29. Quants dels teus amics o
amigues acostumen a fumar?

Ara volem saber si has fumat. En preguntar si has fumat alguna vegada, no ens referim a una
sola “calada” o “pipada”, siné a fumar almenys varies calades seguides.

G Si, només Si, un temps Si, i ho faig No
per provar-ho | i ho vaig deixar | de tanten tant

30. Has fumat alguna vegada
a la teva vida?

Si has contestat que NO, passa a la pregunta nimero 33
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Cada dia Una o més |Menysd'una| Detant |Mai, cap
vegades vegadaa | entant dia
per setmana| la setmana

31.  Amb quina freqténcia has
fumat en IGltim mes?
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Si, enun Si, en Si, en No
estanc quioscs de maquines
diaris o dolcos | de cigarretes
32.  Alguna vegada has comprat
tabac per a tu?

Mai | No ho Si, perd no Si, i dintre Si, dintre
sé dintre dels 6 dels 6 del proper

propers mesos | propers mesos mes

33.

Creus que fumaras en el
futur?

Begudes alcoholiques

Ara et farem algunes preguntes sobre les begudes alcoholiques. Sén begudes alcoholiques
tant el vi i la cervesa com el xampany, el conyac, el whisky, els licors (la quina, I'anis, la men-
ta...), el vermut i els combinats (barreges de begudes alcoholiques i altres begudes com la
sangria, la tonica amb ginebra, el vodka amb llimona...). No sén begudes alcoholiques les
begudes refrescants com la tonica, les taronjades, etc., preses SOLES. T'agraim que contestis
totes les preguntes.

seguides, es pot conduir sense
problemes

H Segurque | Emsembla | Em sembla Segur | No ho
no que no que sf que sf sé
34. Lacervesa, el viiels licors tenen
la mateixa quantitat d'alcohol
35.  Les begudes alcoholiques
engreixen perqué porten calories
36. Després de beure quatre copes

Tot seguit et presentem una série d'opinions sobre I'alcohol. Encara que no hagis pres mai
begudes alcoholiques, ens agradaria coneixer que en penses.

que pren begudes alcoholiques

| Totalment | Bastanten | Nid’acord ni | Bastant |Totalment
en desacord | desacord | en desacord |d'acord | d'acord
37. Prendre begudes alcoholiques
és divertit
38. Prendre begudes alcoholiques
ajuda a passar-ho bé amb els amics
39.  Un alcoholic és una persona
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Ens agradaria saber si prens begudes alcoholiques i amb quina frequéncia. No ens referim a
mullar-se els llavis, sind a beure almenys mig vas o quantitats més importants. Recorda que
son begudes alcoholiques tant el vi i la cervesa com el xampany, el conyac, el whisky, els licors
(la quina, I'anis, la menta...), el vermut i els combinats (barreges de begudes alcoholiques i
altres begudes com la sangria, la tonica amb ginebra, el vodka amb llimona...). No sén begudes
alcoholiques les begudes refrescants com la tonica, les taronjades, etc., preses SOLES.

J Si, només Si, i ho faig Si, i ho faig Mai
per normalment a les de tant
provar-ho festes familiars en tant

40. Has begut alguna vegada
a la teva vida almenys mig vas
d'algun tipus de beguda
alcoholica?

Si has contestat que NO, passa a la pregunta nimero 46

Cada Varies Una Menys d'una | Mai,
dia vegades vegada a vegadaala | cap
per setmana | la setmana setmana dia
41.  Quan acostumes a beure almenys
mig vas de qualsevol tipus de
beguda alcoholica?
Si No

42.  Acostumes a beure almenys mig vas d’alguna beguda alcoholica els
caps de setmana?

43.  Durant IGltim mes has pres 4 o més begudes alcoholiques?

44.  T'has emborratxat algun cop en els Gltims 6 mesos?

45.  Alguna vegada has comprat begudes alcoholiques per a tu?
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Altres drogues

Aquest apartat fa referencia a drogues il-legals a la nostra societat. Et demanem que responguis
segons la teva opinid. T'agraim que contestis totes les preguntes.

K Totalment | Bastant Ni d'acord | Bastant | Totalment
en en ni en d’acord d’acord
desacord | desacord | desacord

46.  Consumir drogues no deu ser tan
dolent com diuen

47.  Les drogues s’haurien de poder
comprar en un lloc com I'estanc,
una farmacia o un supermercat

L No en Em penso Em penso Segur
conec cap que no que sf que sf

48.  Coneixes algun lloc on es venguin
drogues?

Segurque | Emsembla | Emsembla | Segur No
no que no quessi que si ho sé

49. Tens amics que han provat
les drogues?

50. Creus que provaras les drogues
quan siguis gran?

Correccio del questionari
Per corregir el teu questionari, omple els valors corresponents, en la seglient graella:

Puntuacions parcials
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Secci6 A B C D E F G Total TABAC

Punts

Secci6 H | J Total ALCOHOL

Punts
F

Total o)

Seccié K L ALTRES DROGUES 0
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Puntuacions totals

Bloc Total Total Total . Total
TABAC ALCOHOL ALTRES DROGUES QUESTIONARI

Punts

segons els seglients criteris:

Tabac

Seccié | Preguntes Puntuaci6 de les respostes Maxima puntuacié
per seccid

A 1,2,4,5 Segur que si, 4 - Em sembla que si, 3 - No ho
sé, 2 - Em sembla que no, 1- Segur que no, 0

3,6 Segur que no, 4 - Em sembla que no, 3 - No ho
sé, 2 - Em sembla que si, 1- Segur que sf, 0 24 punts

B 7all Totalment en desacord, 4 - Bastant en desacord, 3 -
Ni d'acord ni en desacord, 2 - Bastant d'acord, 1-
Totalment d’acord, 0 20 punts

C 12a15 Segur que séc capag de no fumar, 4 - Potser séc
capag de no fumar, 3 - No ho sé, 2- Potser séc capag
de fumar, 1- Segur que séc capag de fumar, 0 16 punts

D 16a20 No he de fumar sense cap mena de dubte, 4 -
Probablement no he de fumar, 3 - No ho sé,2 -
Probablement he de fumar, 1- He de fumar sense
cap mena de dubte, 0 20 punts

E 21a25 Mai, 4 - Poques vegades, 3 - No ho sé, 2 -
A vegades, 1 - Sovint, 0 20 punts

F 26 Segur que no, 4 - Em sembla que no, 3 - No ho
sé, 2- Em sembla que sf, 1 - Segur que sf, 0

27 Cap dels dos, 4 - No ho sé, 3 - Només el pare, 2 -
Només la mare, 2 - Els dos, 0

28,29 Cap, 4 - No ho sé, 3 - Alguns, 2 - Quasi tots, 1
- Tots, 0 16 punts

G 30 No, 4- Sii només per provar-ho, 3- Si i ho vaig
deixar, 2- No contesta, 1- Si i ho faig de tant
en tant, 0 16 punts

31 Mai, 4- De tant en tant, 3- No contesta, 2- Menys
setmanal, 1- Setmanal, 0- Cada dia, 0
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32 No, 4- No contesta, 2- Quioskos, maquines, 1-
Estanc, 0

33 Mai, 4- No ho sé, 3- No contesta, 2- Si i no dintre 6
propers mesos, 1- Sii dintre 6 propers mesos, 0- Si i
dintre del proper mes, 0

A+B+C+D+E+F+G=Total TABAC...... 132 PUNTS
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Alcohol

Seccié | Preguntes Puntuacié de les respostes Maxima puntuacié
per seccid
H 34a36 Segur que no, 4 - Em sembla que no, 3 - No ho
sé, 2 - Em sembla que si, 1- Segur que si, 0 12 punts
| 37 a39 Totalment en desacord, 4 - Bastant en desacord, 3 -
Ni en desacord, ni d'acord, 2 - Bastant d'acord, 1-
Totalment d’acord, 0 12 punts
J 40 Mai, 4 - Si i només per provar-ho, 3- No contesta, 2-

Sii ho faig a festes familiars, 1- Si, i ho faig de
tant en tant, 0

41 Mai, 4- No contesta, 3- Menys que setmanal, 2-
Setmanal,1 - Cada dia, 0

42 a 45 No, 2 - No contesta, 1 -Si, 0 16 punts

H+1+J)= Total ALCOHOL....... 40 PUNTS

Altres drogues

Seccié | Preguntes Puntuacié de les respostes Maxima puntuacié
per seccid

K 46147 Totalment en desacord, 4 - Bastant en desacord, 3 -

Ni en desacord, ni d'acord, 2 - Bastant d’acord, 1-

Totalment d’acord, 0 8 punts
L 48 No en conec cap, 4 - Em penso que no, 3- No

contesta, 2- m penso que si, 1- Segur que sf, 0 12 punts

49i50 Segur que no, 4 - Em sembla que no, 3 - No ho

sé, 2 - Em sembla que si, 1- Segur que si, 0

K+L= Total ALTRES DROGUES....... 20 PUNTS

Total QUESTIONARI...... 192 PUNTS
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Sessio 2

Sessio 2. Informacio sobre el tabac i
I'alcohol

Efectes del tabac i de I’'alcohol sobre Ila salut

El tabac és inhalat a través de la boca i del nas. El fum arriba als pulmons, després de recérrer
totes les vies respiratories, és a dir la faringe, la laringe, la traquea i els bronquis.

El fum del tabac és una barreja de diverses substancies, entre les quals destaquen la nicotina,
el monoxid de carboni i els quitrans.

La nicotina és una substancia toxica que causa |'addiccié al tabac. Els quitrans son responsa-
bles de tots els problemes respiratoris, especialment en I'interior del pulmo.

El monoxid de carboni és una substancia gasosa que penetra en la sang a través dels pulmons.

Ja en la sang, interfereix amb el transport d’oxigen, per la qual cosa arriba una quantitat
menor d'oxigen a les diferents parts del cos.

Els efectes de fumar

A curt termini Allarg termini

Nicotina - Tremolor de mans - Malalties del cor i dels vasos
- Augment del ritme cardiac sanguinis
- Constriccid (estrenyiment) - Dependencia

dels vasos sanguinis

Quitrans - Tos - Bronquitis

- Cancer de coll (vies respiratories
altes i baixes) i de pulmé

- Malalties del cor i dels vasos
sanguinis

Monoxid de carboni - Disminucio de la condicié fisica

Fumar augmenta el risc de patir moltes malalties.

Els fumadors tenen un risc superior al dels no-fumadors de patir cancer de pulmé i de les vies
respiratories, bronquitis i malalties cardiovasculars. Els fumadors pateixen refredats més
freqlientment i el seu sentit de I'olfacte sovint es troba afectat.

Una gran part del fum d’una cigarreta que crema és inhalada pel fumador, mentre que una
altra part roman en I'ambient de I'habitacié i és inhalada pels no-fumadors que hi sén presents.



Els efectes de beure alcohol

A curt termini Allarg termini
Efectes - Irritacié de la mucosa de - Malalties mentals, de I'encéfal,
sobre |"estomac (gastrica). de I'estémac, del fetge, del pancreas,
I'organisme - Trastorns de la visio, dels reflexos, dels nervis, del mascul del cor (miocardi)|
de I'equilibri, del pensament, - Dependéncia fisica (tolerancia
de la parla (en dosis altes). i sindrome d’abstinéncia)

- Intoxicaci6 aguda: embriaguesa,
agitacid, risc de mort per
aturada respiratoria.

Efectes - Desinhibicié sobretot quant a - Disminucié del rendiment laboral
sobre el relacions socials. - Pertorbacio de les relacions socials
comportament - Sensaci6 d'euforia. i familiars, agressivitat, irritabilitat.

- Disminucié de I'habilitat per a conduir | - Exhibicionisme
- Augment de la possibilitat d'accidents | - Risc més alt de suicidis
- Possibilitat d'actes violents

El consum moderat d'alcohol és un fet habitual al nostre pais perque esta molt acceptat. El
consum moderat és perjudicial per a I'organisme de les dones embarassades (perillés perqueé
arriba al fetus), dels nens i adolescents i quan es prenen certs medicaments.

El consum abusiu pot ser diari (beure massa cada dia, que a la llarga provocara alcoholisme) o
pot ser esporadic (la borratxera). Els resultats sén diferents en cada cas:
- alcoholisme: malalties del fetge, estémac, problemes familiars, economics, laborals...
- borratxera: perill d'accidents de transit, ressaca, hepatitis. ..

Grams d'alcohol pur d‘algunes begudes alcohodliques: Molt sovint ignorem quina és la quantitat
d’alcohol pur que ingerim en prendre una beguda alcoholica. De fet, si tenim present la
graduacié d'una beguda i la quantitat de beguda, veurem que, malgrat que hi ha begudes
més fortes que altres, el contingut en alcohol d'una mitjana de cervesa és molt semblant al
d’una copa de conyac. Totes les begudes que porten alcohol han de dur escrita en I'envas la
seva concentracié o graduacié alcoholica. Per a saber els grams d’alcohol pur d'una beguda,
podem fer servir la formula segtent:

volum ingerit x graduacioé x 0,8

(0,8 correspon a la densitat de I'alcohol)
100

CERVESA: mitjana = 15 grams d'alcohol pur; VI: got petit = 12 grams d‘alcohol pur;
XERES: copa = 14 grams d'alcohol pur; CAVA o XAMPANY: copa = 12 grams d'alcohol pur;
VERMUT = 14 grams d‘alcohol pur; COPA LICOR (conyac...) = 18 grams d'alcohol pur;
COMBINAT (gin tonic...) = 18 grams d'alcohol pur;
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Contesta les preguntes seguents

1. Quina substancia provoca I'addiccié al tabac
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11. Quants grams d'alcohol pur ha consumit una persona que al llarg d’una nit ha
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-~ begut 3 cerveses de 5° de 200 ml cadascuna?
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La majoria de joves no fumen. Malgrat aixo, alguns d’ells comencen a fer-ho a I'edat de 12-13
anys. La grafica que segueix t'indica el nombre de fumadors habituals en una mostra d'escolars
de Barcelona i Lleida, I'any 1992.

Fumadors habituals (almenys una vegada a la setmana) entre escolars de Barcelona i
Lleida

60

) /0/’/
40

7 | =
30 ///'/ —— Noies
20 /

‘IO/
0 -

< 14 anys 14 anys 15 anys 16 anys 17 anys 18 anys > 18 anys

Font: Ariza C-Nebot M, 1992

A partir del que veus en el grafic, contesta les preguntes seglents:

1. Quin percentatge de nois i noies de 13 anys fuma?

-7

2. Quanta gent de la teva classe fumara quan tingui 14 anys, d‘acord amb el grafic?
Et sembla que sera aixi?
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3. Que trobes quan compares el percentatge de nois i noies de 16 anys que fumen
amb el percentatge de menors de 14 anys que ho fa?
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Sessio 3. Per que de vegades fem el que
fem i no el que voliem fer?

Pressio de grup

L'activitat es desenvolupa al voltant del video “Presiéon de grupo y toma de decisiones”.
Mireu el video amb atencié.

Com veureu, reflecteix situacions de pressié de grup: n'hi ha que es refereixen al consum de
tabac i d’alcohol i altres a situacions quotidianes, que poden donar-se en qualsevol grup de
joves.

De vegades esta bé fer allo que el grup vol, mentre que d'altres vegades cal imposar el criteri
propi.

Per a fer un bon debat amb els teus companys al respecte del video que acabeu de
veure, contesta abans, breument, aquestes preguntes:

1. Cita algunes escenes del video que exemplifiquen la pressié de grup

3. Estas d’acord amb com vas reaccionar en aquelles situacions? Voldries haver actuat
de forma diferent? Com?

Escenifiqueu diferents situacions reals (de tabaquisme passiu en qué tingueu experiéncia), on
el més convenient sigui I'afirmacié o la conformitat amb el grup.
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Sessio 4. Publicitat. Tabac i begudes
alcoholiques

Analisis d’un anunci publicitari

1. Com apareix el producte
(nom, lloc que ocupa,
mida, color...)

2. Objectes i persones que
apareixen a I'anunci
(edat, sexe, forma de vestir,
estatd’anim...)

3. Apareixen dones, homes,
nens, joves?
(quin és el seu paper?)

4. Situacié que presenta I'anunci
(descriu-la, Identificant la
relacié entre els personatges
i els objectes)

5. Altres aspectes (color,
muntatge, objectes,
accessoris...)

6. Emocions i sensacions
que tracta de provocar
(relaxament, diversié, emocid,
conflicte, erotisme, luxe...)

7. Tipus de public a qui va
adrecat I'anunci

8. Reclam, atractiu o motivacié
de la imatge per al public
al que s’adreca
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9. Text o eslogan emprat
com a missatge
(classifica’l: éxit, seguretat,
felicitat, aventura, poder...)

10. Altres

Sessio 4
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Sessio 4

El tabac i I'alcohol son drogues?

Us proposem que, abans de res, primerament veieu el video “La festa” amb atencié.

A continuacid, i per a debatre algunes idees del video, contesta individualment algunes
questions:

1. Esmenta dues escenes del video que justifiquin que el tabac i I'acohol sén drogues.

2. Es necessari I'alcohol per a animar-se? Quin és el missatge del video al respecte?
Quina és la teva opinié?

Contrasta ara les teves opinions amb les dels teus companys en el debat. Comunica les que
acabes d'escriure i escolta amb atencié les d'ells.

Finalment, copia aqui alguns dels missatges que, en relacié al tema que acabeu de
discutir, o d'informacié general sobre les consequéncies del tabac sobre la salut i
sobre les persones, et proporciona el video que avui has vist:




Fumar fa ser més gran?

Aquesta activitat també pren com a referéncia el video “La festa”. Després de veure el video
pren unes notes sobre les qiiestions seglents:

1. Recorda I'escena en la qual en Pere parla de com el tabac “ajuda” a ser més gran.
On es produeix I'escena? Qué i diu a en Joan? Fes un resum del que Ii diu.

2. Igualment, que comenten les noies entre elles al respecte del tabac i I'aparenca
sobre I'edat? Que diuen, al respecte, sobre els nois? Procura escriure les
seves paraules.

3. Quina és la teva opinié sobre I'afirmacié que fumar fa ser més gran i ajuda a ser
més adult?

Contrasta ara les teves opinions amb les dels teus companys en el debat. Comunica la que
acabes d'escriure i escolta amb atencid les d'ells.
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Finalment, després del que s’ha discutit en el debat, quina és la teva conclusié sobre
aquest punt?

Hi estic d'acord |:| PEIGUE ...

L4

Sessio 4

Hi estic en desacord |:| .....................................................................................

19




Sessio 5. Difusio real d’addiccions a la
nostra societat. Trencar una addiccio

Quant fumen els joves?

Perque contestis tu, préviament

Quin percentatge d’adolescents i joves creus que fuma,
almenys un cop a la setmana, actualment? ...............ccccccccoceieiiiiiiiii %

Entrevista a un noi/a adolescent (Per a passar a joves de 14-15 anys):

Anys que vas fer en Quin és el teu sexe? Quin curs fas?
el teu Ultim aniversari:
Noi I:'

......................... anys Noia |:|
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(marca la resposta correcta)

CCi

1. Has fumat alguna vegada?

sL] wol]

(si no has fumat mai, passa a la preqgunta nim.6)

1

2. Amb quina frequéncia has fumat durant I'Gltim mes?
Cada dia |:| Una o dues vegades a la setmana |:|

Entre 2 i 4 vegades a la setmana I:' Menys d’una vegada a la setmana I:'

3. Has fumat alguna cigarreta en aquesta Ultima setmana ?

si[ ] wol[]

(si no has fumat mai, passa a la preqgunta nim.6)

“Difusio real d’add.
Trencar una addiccio”

4

Sessio 5
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4. Quantes cigarretes sols fumar el dia que fumes més?

Mésde20 [ ] Entre 1710 []
Entre 11 20 |:| Només algunes pipades |:|
5. El tabac que fumes, el compres tu ? sf |:|

nvo []

6. Creus que fumaras quan siguis més gran?
Segur que no I:' Em sembla que sf

Em sembla que no |:| Segur que si

]
[
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“Difusio real d’add

4

Sessio 5

Trencar una addiccio”’

Quant fumen els adults?

Perqué contestis tu, previament

Quin percentatge d’adults creus que fuma,
almenys un cop a la setmana, actualment? ..............ccocoviivieveeiiiiieeie e

Per a passar a persones més grans de 18 anys

Anys que vas fer en el Quin és el teu sexe?

teu darrer aniversari: |:|
Masculi

.......................... anys Femeni

(marca la resposta correcta)

1. Has fumat alguna vegada en la teva vida?

si|:| NOI:‘

(Si no ha fumat mai, doneu-li les gracies per haver col-laborat i finalitzeu I'entrevista)

2. Has fumat durant sis mesos o més en la teva vida?

si |:| No|:|

3. Fumes en l'actualitat?

si|:| NOI:‘

4. Quantes cigarretes fumes diariament?
Meés de 20 I:' Entre 110 I:'

Entre 11120 |:|
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5. Has intentat deixar de fumar alguna vegada? si |:|

nvo [ ]

(Si no ha fet cap intent per a deixar de fumar, acabeu aqui I'entrevista)

6. Si has deixat de fumar alguna vegada, quant temps has aconseguit estar sense

fumar?
Dies I:' Anys I:'
Mesos |:| Fins ara (no he tornat a fumar més) |:|

7. Per qué vas tornar a fumar?
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Sessio 6

Sessio 6. Fes-ho!

Com refusar una cigarreta?

Pressio sobre el tabac

Aquesta activitat és sobre la pressid que els altres exerceixen per a fumar. Es descriuen a
continuacio tres situacions, en les quals una cigarreta és oferta per tres camins diferents. En la
primera s'utilitza una pressié lleugera, en la segona una pressié6 mitjana i en la tercera una
pressio intensa sobre tu per tal que fumis.

Si algu t'ofereix una cigarreta d’aquesta manera, quée
diries o com reaccionaries?

Pressio lleugera (situacio 1)

Ets a la ciutat amb uns pocs amics. Aneu a prendre quelcom a un bar i una persona que
es troba a prop teu treu una cigarreta. Ell o ella et pregunta: “Vols una cigarreta?” Tu no
vols fumar. Li dius :...

Pressié mitjana (situacié 2)

Ets a la ciutat amb alguns amics. Una altra vegada, esteu prenent quelcom a un bar

i una persona que és a prop teu t'ofereix una cigarreta. Tu dius que no vols fumar.

La persona que te I'ha ofert diu : “Oh, no siguis “bleda”, pren-ne una. Tothom fuma”
Tu dius:...

Pressié intensa (situacié 3)

Ets a la ciutat un altre cop amb uns quants amics teus i aneu a prendre quelcom a un
bar. Una persona del grup encén una cigarreta i n'ofereix una als altres. Tots accepten.
Es el teu torn. Tu no vols la cigarreta. Llavors els altres del grup diuen: “Per qué no vols
fumar, els teu pares no et deixen?” o “Tens por de fumar? No agafaras pas un cancer
per una cigarreta”. Perd tu, realment, no vols fumar. Tu dius ...
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Activitats

1. Escriu en un full com reaccionaries (qué diries) davant de cadascuna de les tres
situacions:

Pressié lleugera (situacio 1)

2. Cada membre del grup diu als altres que és el que ha escrit.

“Role play”: com refusar una cigarreta?

Situacio 4

Tot el grup esteu parlant sobre els examens. En un moment determinat, el lider del
grup ofereix una cigarreta als altres. Un per un, refuseu la cigarreta. Feu-lo mitjancant
alguna de les formes que acabeu d'aprendre en I'exercici anterior: “No, gracies...”.

Situacié 5

2
bl

Sou en una cafeteria parlant sobre musica. El lider del grup ofereix una cigarreta a algu
i la resta del grup sent que aquella persona hauria de prendre la cigarreta. Tot

el grup pressiona aquesta altra persona. Representeu aquesta persona que se sent
pressionada.

“Fes-ho

(Adaptat del Programa “Smoking, your choice” de la Universitat de Maastricht, Holanda)

L4

Sessio 6
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Fitxa num. 11

Dir que no: el disc ratllat

L'assertivitat és la capacitat de plantejar i defensar un argument, una reclamacié o una postu-
ra, malgrat I'oposicié de les pressions socials o d'altres circumstancies. Aquesta capacitat és
molt Gtil a I’hora d’enfrontar-se amb situacions de presa de decisions i, per extensié, a situacions
en queé cal decidir si fumes o no fumes davant una oferta concreta.

A continuacié t'oferim una tecnica concreta per a entrenar aquesta capacitat.

El disc ratllat

Com assenyala el nom, aquesta técnica es redueix a parlar com si fossis un disc ratllat, repetint
un cop i altre el que vols dir, fins que el manipulador es convenci que, amb tu, la manipulacié
no el porta enlloc. El disc ratllat és una manera basica de comunicar-se assertivament, ja que
la tenacitat, que n'és la base técnica, és el requisit previ per a I'aprenentatge d'altres habilitats.
El disc ratllat pot semblar una manera molt directa de comunicar-se, perqué esta pensada
deliberadament per a excloure tots els elements no essencials. En algunes situacions, aquest
meétode de comunicacié sera I'Unic eficac. En situacions en que hi ha tensid, i quan vulguis
mantenir-te ferm, recérrer al disc ratllat no fa que sembilis hostil. Perque no sembli tan mecanic
pot utilitzar-se una férmula com ara: “Entenc el que dius, pero..."”

Exemple

Un grup d’amics sou en una cafeteria. Demaneu tots el que voleu per a berenar. Hi ha molta
gent ila cambrera sembla aclaparada. Quan us serveix el que havieu demanat, I'entrepa de la
Joana té un problema. Aquesta és la seva conversa amb la cambrera.

Joana: T'he demanat un frankfurt amb mostassa i me I'has posat amb catxup. Fes el favor de
canviar-me’l.

Cambrera: Me'n recordo molt bé, me I'has demanat amb catxup.

Joana: Ja t'entenc, pero te I’he demanat amb mostassa i vull que me’l canviis [disc ratllat].
Cambrera: Tothom pensa que pot canviar d'idea quan li vingui de gust.

Joana: Ja t'entenc, pero te I’he demanat amb mostassa i vull que me’l canviis [disc ratllat].
Cambrera: M'estas dient mentidera.

Joana: No dic que siguis una mentidera, pero te I’'he demanat amb mostassa i vull que me’l
canviis [disc ratllat].

Cambrera: Te 'hauria de cobrar.

Joana: Ja t'entenc, pero te I’he demanat amb mostassa i vull que me’l canviis [disc ratllat].
Cambrera: Un frankfurt amb mostassa.
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Exercici

Poseu-vos en grups de dos.

A continuacié comenceu per elaborar un dialeg semblant al de I'exemple, en el qual un
noi ofereix a I'altre una cigarreta amb diferents arguments, i I'altre els hi va negant amb
la tecnica del disc ratllat.

Quan tingueu elaborat el dialeg, practiqueu la técnica un cop cadasct, essent en el
primer cas un ['oferidor i I'altre el que s'hi nega, i a I'inrevés en la segona ocasio.

(Adaptat de “Si, puedo decir no” de M.J.Smith i publicat en catala a “Prevencié Drogodependencies”
Dpt.Ensenyament Generalitat de Catalunya )
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Fer front al tabaquisme passiu

Escenificacié: molest pel fum d’una cigarreta

Aquesta és una altra activitat que inclou una escenificacié. Imagina la situacié segtent: Tu i
uns quants amics esteu a casa d'un de vosaltres escoltant musica. Un dels vostres amics treu
un paquet de cigarretes i n’encén una. Es una habitacié petita i en uns minuts I’'habitacié és
plena de fum. Tu et sents realment molest/a envoltat de fum i decideixes dir-li al que fuma que
el fum et molesta.

Activitats

1. Cadascl de vosaltres pensa dues maneres de dir que el fum li molesta:

Opcié 1: Escolta, jo...

N
N
—y

2. Ara pot comencar I'escenificacié. Tu ets un del grup d‘amics en I'habitacié. El/la lider
del grup és el/la fumador/a. Repetiu I'escenificacié de forma que diferents membres
del grup puguin dir al/la fumador/a que estan molestos pel seu fum. Expresseu la
vostra queixa en una de les formes que hagiu preparat préviament en |'exercici
anterior.

“Fes-ho

4

Sessio 6

(Adaptat del Programa “Smoking, Why should you? de Stivoro & Not, Holanda)
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La festa: "i tu, que faries?”

El video “La festa” planteja en la seva darrera sequéncia una pregunta i una situacié
a resoldre amb la pregunta que encapcala aquesta activitat : “I tu, que faries ?".

Observeu novament aquesta escena. Et demanem que t'hi impliquis per un moment,
considerant que ets un noi/a de la festa i que ets un més dels convidats a fumar per
en Pere.

Primerament, fes algunes consideracions, donant la teva opinié sobre alguna de les
seves paraules:

Que vol dir “ser un rajat/da”? En quin sentit ho diu el Pere?

Tot seguit, et demanem que intentis resoldre la situaci6 creada. Imagina, com hem dit,
que tu ets un/a del grup que es queda mirant el Pere:

Parlaries o et quedaries callat/da esperant que parlessin primer els altres? Si parlessis tu,
que li diries?

2
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“Fes-ho

Després, comenteu en grup les respostes individuals i tracteu d‘arribar a un acord sobre
quina és la resposta millor (utilitzeu arguments extrets de totes les sessions i activitats
anteriors; recordeu que el programa esta arribant al final).

Sessio 6
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Sessio 7

Sessio 7. | tu, que faras?

Fitxa num. 14

Fes la teva sintesi

Fes una redaccié explicant els arguments a favor i en contra de fumar, després de tot
el que has aprés i tot el que s'ha discutit al llarg del programa.

Després, digues si creus que fumaras quan siguis gran i per que.

A continuaci6 es poden llegir a classe algunes redaccions (mantenint I'anonimat) i fer
comentaris entre tots.

Aprofiteu per a anar clarificant en grup els arguments a favor i en contra.
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