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Prevención etimoloxicamente  quere dicir “ acción e efecto de pre-
vir, preparar e dispoñer con anticipación as cousas para un fin, evi-
tar ou impedir unha cousa, prepararse para o que poida suceder,
anticiparse a ...., son múltiples as definicións de prevención que se
están a dar. Entendemos por prevención de drogodependen-
cias o conxunto de estratexias que teñen como obxectivo eli-
minar ou reducir ó máximo a aparición de problemas rela-
cionados co uso indebido de drogas.

Os obxectivos da prevención serían nesta orde: acadar que os
mozos non consuman; se o fan, atrasar ó máximo a idade
dos primeiros consumos; previr o paso dun uso experimental
a un abuso de substancias; e por último se se produce o con-
sumo, que este implique o menor risco posible ou estea aso-
ciado a situacións de menor risco.

Estes materiais están concibidos como ferramentas que faciliten o
crecemento e maduración do alumno, traballando non  só concep-
tos e contidos ó respecto, senón tamén  estratexias que lle permitan
incrementar a súa asertividade, afrontar situacións conflictivas,
resisti-la presión de grupo; favorecendo pola súa vez a adquisición
de habilidades de comunicación e resolución de problemas.

Pretendemos que para eles resolver problemas e tomar decisións
sexa algo asumido como normal dentro do seu propio proceso de
crecemento. Que estas ferramentas lles favoreza quererse e acep-
tarse a si mesmos e ós demais con esas “individualidades” que os
fan diferentes sen necesidade de recorrer a substancias externas a si
mesmos para ter unha sensación pracenteira, enfrontarse a situa-
cións complicadas / desagradables para eles: enfrontar unha crises
de adolescencia, a ruptura dunha parella propia ou do núcleo de
referencia; uns estudios que non van ben, un futuro sen perspecti-
vas ou a problemas xeracionais que son incapaces de enfrontar de
maneira efectiva.

O noso obxectivo, polo tanto, non é só que os mozos se anticipen ós
problemas que poidan xurdir por convivir nun mundo con drogas (as
dos nosos tempos, xa que con cada cultura existiu e existe a utiliza-
ción dunhas drogas determinadas), senón que eles tamén se res-
ponsabilicen da súa propia vida no sentido máis amplo da palabra. 

Que teñan ferramentas para favorecer e atopar o seu propio benestar
psicolóxico (aceptándose a si mesmos, queréndose, sendo máis aser-
tivos..), físico (coidando os seus hábitos alimenticios, do sono, mello-
rando o seu estilo de vida….) e social sendo capaces de aceptar e
cambiar o seu contorno sendo eles mesmos, non deixándose influen-
ciar por todo aquilo que poida coartar a súa liberdade individual.
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A prevención non é por tanto, soamente, que uns poucos se antici-
pen, que os propios mozos se preparen para o que lles poida suce-
der. Senón que todos, e moi especialmente eles, se autorresponsa-
bilicen da súa propia saúde. De aí que para nós a prevención non
poida deixar de formularse, e menos a estas idades, como educa-
ción para a saúde. Entendendo por educación para a saúde o
desenvolvemento integral do individuo: cobertura de necesida-
des básicas, autonomía persoal autorresponsabilidade das súas
accións, capacidade para facer / recibir críticas, autoestima, capaci-
dade de toma de decisións, tolerancia á frustración, aceptación de
normas…Sendo obxectivos da EPS o desenvolvemento de
hábitos e costumes sans; que os adolescentes rexeiten as pautas
de comportamento que non leven consigo a consecución dun be-
nestar físico e mental.

Os niveis de prevención dende os que podemos actuar son os xa
coñecidos como prevención primaria, secundaria e terciaria;  e
segundo unha versión máis recente:

• Prevención universal: que se refire ó conxunto de actua-
cións dirixidas a que non se produza o consumo de dro-
gas

• Prevención selectiva: cando pretendemos que se retarde
o seu inicio. Vai dirixida a un subgrupo de mozos / ado-
lescentes que teñen un maior risco para o consumo

• Prevención indicada: cando partimos de que xa se produ-
ciu o consumo e os nosos obxectivos van encamiñados a
que se deteña ou, no seu defecto, se realice dunha forma
menos prexudicial para o suxeito e o seu contorno.

ADOLESCENCIA

A adolescencia é un período de cambio, ambivalencia, des-
cubrimentos, experimentación, contradiccións… Onde a
busca de independencia choca con desexos de dependencia,
desembocando en conflictos persoais e interpersoais, tanto
dentro do núcleo familiar, como social ( grupo de amigos,
escola…) que lle esixen reformular os seus propios valores,
intereses e relacións afectivas.

É unha etapa na que con frecuencia “se lles trata como nenos e se
lles esixe como adultos”. Dificultándolles o dereito a equivocarse e
a responsabilidade de gobernar as súas propias accións, a experi-
mentar e aprender desas vivencias, de forma que se potencien /
favorezan o desenvolvemento das súas capacidades.
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Non lles gusta a súa propia imaxe corporal, non aceptan o seu corpo
e os cambios físicos da pubertade á adolescencia os viven de forma
conflictiva. 

A sexualidade é un tema que falar del, en moitas familias,  custa por
igual  a pais e fillos e crea nos adolescentes dúbidas, contradiccións
importantes que en ocasións se resolven con experimentacións tem-
peráns das que o adolescente non sae gratificado. Cunha evolución
manifesta, que vai dende o autoerotismo ata a heterosexualidade
xenital adulta.. Sendo neste momento a escola, como medio educa-
tivo, a que cada vez máis se encarga de facilitar un punto de encon-
tro no que resolver dúbidas e aclarar unha información en moitos
casos totalmente contradictoria. 

Poderíamos dicir que entre as características da adolescencia están
a busca de si mesmo e da identidade persoal, tendencia a relacio-
narse co grupo de iguais, que desemboca nunha separación progre-
siva dos pais non só  física senón tamén de posicionamentos de
vida.  Cunha actitude social reivindicativa, desubicación temporal
(con problemas para conceptualiza-lo tempo) e un posicionamento
de urxencia ante calquera demanda / situación tendo grandes difi-
cultades para tolera-la postergación.

Neste período de vida a forma de expresión conceptual típica mani-
féstase a través de contradiccións sucesivas con respecto a tódalas
manifestacións das conductas dominadas pola acción, con constan-
tes fluctuacións do humor e do estado de ánimo que en ocasións,
non sempre, poden implicar problemas/trastornos do comporta-
mento.

Na medida que os adultos aceptemos estas “peculiaridades” típicas
dos adolescentes e sexamos capaces de recoñecer a súa validez e
eficacia como persoas, poderemos facilitar o seu proceso evolutivo
cara á identidade buscada, e deste xeito colaborar na formación
dunha personalidade máis san.

Varias teorías relacionan  ós adolescentes ( aínda que tamén lle
pode ocorrer de igual modo ós adultos) coa hipótese da invulnera-
bilidade percibida, ou o que é o mesmo: a crenza absoluta de
que “iso a min non me vai ocorrer”. A crenza de que eles non
van ter nunca un accidente de tráfico (aínda que non leven casco
cando van en moto, ou conduzan baixo o efecto de substancias ou
sen durmir..) Que é imposible un embarazo non desexado como
consecuencia das súas relacións sexuais ou o contaxio dunha enfer-
midade de transmisión sexual, aínda que nas mesmas nunca tomen
as medidas preventivas necesarias.
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É como se por seren mozos estivesen vacinados contra calquera
risco ou situación prexudicial para eles e por tanto expóñense sen
maior problema de forma repetitiva a estas situacións.

Para entendelos un pouco mellor teríamos que ter presente unha
das leis básicas da aprendizaxe cando nos di que a nivel conductual
/ comportamental  as persoas aprendemos e nos comportamos con
relación ó número de reforzos positivos e negativos que recibimos
ó longo da nosa vida. Cando observamos, experimentamos que
unha decisión ou comportamento noso implica consecuencias agra-
dables, gratificantes para nós, temos unha maior tendencia a repe-
tilo. Se percibimos que algo nos vai traer consecuencias negativas
non desexadas, hai unha maior probabilidade de que esa conducta
non volva repetirse, pero para os mozos os reforzos teñen que ser
inmediatos; senón tenden a extinguirse como tales e deixan de pro-
duci-los efectos desexados pola demora da recompensa.

O concepto de reforzo conxuntamente co de invulnerabilidade per-
cibida  ten moito que ver coa percepción de risco: maior ou
menor exposición a unha situación concreta, sentimento de
inexistencia de problema con respecto as súas conductas, e
en consecuencia cunha maior probabilidade de que haxa exposición
a situacións prexudiciais para a súa saúde. 

Se os mozos pensan que son invulnerables ante determina-
das situacións de risco, perciben que as substancias non son
malas para eles e experimentan o efecto pracenteiro das
substancias de forma inmediata (reforzo positivo)  é moito
máis doado que se inicien e manteñan no seu consumo. As
consecuencias do consumo son probabilísticas e a longo prazo,
mentres que o benestar, pracer, recompensa que se lles atribúe é
inmediato ó seu consumo.

Se temos en conta estes dous conceptos, invulnerabilidade e per-
cepción de risco, como característicos da adolescencia, veremos
con maior facilidade a importancia de que teñan un coñecemento
real sobre as substancias  e os seus efectos, proporcionándolles
información útil, crible e non moralista en función da idade dos
mozos ós que vai dirixida. Tendo sempre como obxectivo que esa
información lles permita tomar decisións individuais sen a presión
do grupo / contorno, e sen os propios nesgos que cada sociedade
asumiu e transmitiu ó longo dos tempos  (drogas duras / drogas
brandas, legais ou ilegais igual a boas ou malas). Adxudicándolle
por unha clasificación social ou legal, maior prexuízo ou beneficio
para a saúde, algo que dista moito de ter relación cos efectos reais
das substancias.
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Outros factores de risco, situacións que favorecen o consu-
mo de drogas, serían:

• Por curiosidade, atracción, experimentación.

• Influenza do grupo de iguais / presión de grupo. Fano os amigos,
para non desentoar, faise no meu ambiente, faino moita xente,
por non facer o ridículo.

• Por aburrimento.

• Para sentirme importante, superior.

• Para evadirme.

• Por existencia de problemas persoais, familiares, escolares

Os factores de mantemento englobarían tódolos anteriores e
poderíamos  engadir a maiores:

• Gustoume a  primeira vez

• Ignorar / non crer nas consecuencias reais (dependencia física /
psíquica, patoloxías asociadas)

• Para sentirse mellor

• Para estimularse

• Para fuxir dos problemas 

• Para pasalo ben

• Por non poder deixalo

Coñecendo os factores de inicio e mantemento do consumo de
substancias e de cara á prevención, igual de importantes son aque-
les que van facilitar que os mozos opten por non consumir
drogas, son os factores de protección  que os adolescentes que
non consomen viven como importantes para non facelo:

• Percepción de risco para a súa saúde. Concepto de maior peri-
gosidade do abuso de substancias.

• Menor aceptación das substancias como alternativa individual e
social asociada ó ocio e tempo libre.

• Aceptarse a si mesmo e sentirse capaces de resolver os seus pro-
blemas, non crendo que as drogas lle solucionen os mesmos.

• Capacidade de resistencia ó grupo ( maior responsabilidade indi-
vidual para tomar decisións e maior capacidade para facelo).

• Veno innecesario para eles.

• Medo a non poder deixalo.

Outro concepto / variable relacionada coa xuventude e os seus com-
portamentos, que non por menos coñecida deixa de ser menos
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importante é o concepto de resiliencia. Esta máis que demostrado
que existen uns factores de risco asociados ó consumo de drogas.
Factores externos e internos que dende a perspectiva de prevención
tradicional é importante eliminar ou controla-la exposición ós mes-
mos.

Resiliencia ten que ver con competencia, a capacidade humana
para saír fortalecido ante situacións adversas, desenvolven-
do conductas / comportamentos adaptativos ás mesmas.
Dende esta perspectiva a promoción /prevención da saúde vai diri-
xida a fomenta-la resiliencia en lugar de centrarse nas desvantaxes
individuais ou da sociedade.  

Existen riscos, conflictos persoais e dentro da propia unidade fami-
liar. O paro, a falla de expectativas, o grupo de iguais, o desexo de
experimentar novas sensacións incluso as drogas é imposible face-
las desaparecer dun plumazo. Mentres as circunstancias adversas
estean presentes dentro da nosa sociedade e dado que os mozos
teñen que vivir dentro dela, é importante que coñezan os riscos cos
que teñen que convivir e ademais é responsabilidade de todos capa-
citalos para afrontar esas situacións o mellor posible. ¿Como? :

• Axudándolles a coñecerse a si mesmos e aceptarse como son.

• Dándolles a oportunidade de experimentar novas sensacións
que lle permitan ter experiencias positivas e negativas,  facilitán-
dolles a vivencia de sentimentos persoais de autoeficacia de
forma que se incremente o seu nivel de asertividade / autoesti-
ma.

• Fomentando a autonomía persoal que lles vai permitir ter un
sentimento de autoeficacia / independencia dende as idades
máis temperás, deixándolles que sexan eles os que resolvan os
seus problemas ou a non consecución dos seus obxectivos.

• Facilitándolles ferramentas para que todo o anterior sexa moito
máis doado para eles, tanto dentro da propia unidade familiar
como dende a escola e sociedade en xeral. Formándoos / capa-
citándoos  en habilidades de comunicación, resolución de pro-
blemas, técnicas de afrontamento de situacións difíciles, de auto-
control, de relaxación...

Partindo da teoría da resiliencia, poderíamos formular como facto-
res de risco poderían converterse en factores de protección se os
adolescentes tivesen un coñecemento claro dos mesmos e estive-
sen preparados para afronta-las circunstancias  adversas.
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SOCIEDADE E DROGAS

As actitudes e crenzas persoais con respecto ás drogas son tamén
un factor importante para o inicio no consumo de drogas, pero non
é un fenómeno que apareza coa adolescencia, tamén ten que ver co
contorno, sociedade na que lles tocou vivir. 

Unha actitude positiva cara ó consumo e/ou abuso de substancias
dentro da unidade familiar vai favorecer unha actitude positiva cara
ó grupo de iguais no que se dean este tipo de conductas, e en con-
secuencia, aínda que non é causa-efecto, unha maior posibilidade
de establecer relacións permanentes cun grupo no que o consumo
de substancias forme parte da pauta de convivencia, diversión, rela-
ción. O que pode favorecer/facilita-lo consumo nun momento deter-
minado para calquera adolescente e/ou o mantemento do mesmo.

A resistencia de gran parte da nosa sociedade a considerar substan-
cias como o tabaco e o alcohol como drogas (incluso clasificándoas
socialmente como drogas brandas) sen acepta-la insalubridade das
mesmas, pode facer pensar a moitos nenos / adolescentes que non
son substancias nocivas para a nosa saúde ou que son menos
malas. Cando por todos son coñecidos os seus efectos non soa-
mente a nivel orgánico (cancro de pulmón, estómago, cirrose. así
como outras  enfermidades directamente asociadas co abuso das
mesmas) senón tamén psicolóxicos (trastornos da personalidade,
dependencia, psicoses reactivas,..) e sociais como o incremento dos
accidentes laborais e de tráfico, malos tratos familiares, perdas
importantes por absentismo laboral e , entre outros, un incremento
importante do gasto sanitario por tratamentos directamente asocia-
dos ó abuso de substancias psicoactivas.

Aprendemos por imitación e por modelado aquilo que nos interesa
do que vemos facer ós demais. Pero a aprendizaxe vicaria ( apren-
dizaxe por observación) tamén forma parte da instauración de múl-
tiples comportamentos que adquiren os nenos sen que os maiores
que estamos ó seu redor teñamos intención / coñecemento de que
lles estamos ensinando un comportamento determinado, favore-
cendo unha actitude concreta ou alimentando unha crenza equivo-
cada. 

De aí a importancia do comportamento en xeral de pais, per-
soas significativas do contorno do neno / adolescente, e
máis concretamente con respecto a determinadas conductas
que poidan ter con respecto ó uso / abuso de substancias psi-
coactivas máis socializadas (alcohol, tabaco, cannabis, ben-
zodiacepinas..) tanto no ámbito familiar como nos medios de
comunicación de masas, publicidade...etc.
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Nestes materiais atoparédesvos con algúns conceptos que pola
vosa experiencia profesional estades acostumados a traballar:
metodoloxía, estratexia, técnica e habilidade:

• Metodoloxía:

Ciencia do método. Procedemento para ensinar algo. Que facer
cando xa eliximos tema e contido. Pasos, medidas a tomar e
recursos necesarios para acadar uns obxectivos previamente
definidos.

• Estratexia:

Arte, habilidade para dirixir un asunto. Que estilo xeral de acción
imos manter. 

• Técnica:

Conxunto de regras prácticas. Modos e procedementos dos que
se serve unha ciencia ou un acto. Medios que van servir para
lograr un mellor aprendizaxe de contidos, aptitudes e/ou com-
portamentos.

• Habilidade:  

Capacidade para dicir ou facer algo. Disposición para unha
cousa. Destreza.

En moitas das fichas destes materiais xa se indica que hai que
facer e incluso as técnicas que se poden utilizar para conseguir
os obxectivos previstos. Con isto pretendemos facilitar e orientar
o voso traballo; de todos modos vós sodes os que tedes a der-
radeira palabra para introducir as modificacións que considere-
des oportunas. A vosa experiencia, coñecementos  e preferen-
cias, así como un maior coñecemento do grupo co que ides a tra-
ballar, serán determinantes á hora de elixir unha técnica.

De seguido pasamos a describir algunhas das técnicas que vos
propoñemos para utilizar nas fichas destes materiais cos vosos
alumnos, pero antes quixeramos lembrar que como norma xeral
de aplicación de calquera técnica grupal, cómpre que teñamos en
conta que:

– Antes de utilizar unha técnica de grupo é imprescindible
coñecer o seu fundamento teórico, estructura, dinámi-
ca e modo de aplicación.

– Se se descoñece a técnica, é preferible segui-las indica-
cións e pasos que se propoñen. Con experiencia na aplica-
ción da mesma se poderán intentar adaptacións diferen-
tes.
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– Unha técnica grupal funciona mellor na medida na que os
alumnos se sintan implicados, interesados e cooperen
activamente na actividade. 

As técnicas grupais vannos permitir traballar dun modo máis efi-
caz e lúdico os contidos que se van abordar: pensamento creati-
vo; facer e recibir críticas; presión de grupo; toma de decisións;
autoestima e autoconcepto; asertividade, entre outros. 

TÉCNICAS GRUPAIS

XOGO DE ROLES * Role - Playing

• ¿En que consiste?

Na representación dunha situación previamente definida. As per-
soas que participan no xogo como actores pretenden transmitir
ó grupo o feito como si fora unha realidade. Cada actor elixe un
papel, sendo a representación libre e espontánea, preferente-
mente, sen uso de guións nin de ensaios previos. O resto do
grupo representa o rol de espectadores.

• ¿Que se pretende?

Aborda-lo tema dun modo vivencial, facilitando a identificación
coa situación que se representa, tanto por parte dos actores
como dos alumnos que están a observa-la escena. Facilita o
compartir unha situación determinada como se fora real, para
posteriormente poder discutir sobre o tema cun maior coñece-
mento, acercamento e comprensión do mesmo.

• ¿Cómo facelo ?

1 Pedir voluntarios, ou invitar ós que vaian participar no
xogo de roles. 

2 Explicar que se quere “destacar” para aclarar e entender
con maior facilidade o tema que se estea a tratar. Encadra-la
escena.

3 A información que o profesor dea ó grupo sobre o que hai
que facer debe ser clara, concreta e precisa. 

4 Pódese pechar en maior ou menor medida os personaxes,
pero non hai que dar guións pechados como en teatro.
Serán os propios “actores” os que deberán dar vida e facer
evolucionar os seus personaxes e situacións.

5 Indicar ós espectadores que se busca, que deben observar.  

10
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6 As veces non se indica previamente ós espectadores o
obxectivo do xogo de roles co fin de utiliza-lo factor sor-
presa como elemento dinamizador.

7 Analízase a representación, non se critica ós participantes.
Pídese respecto e reforzo na valentía dos que actúan.

8 O tempo de representación é variable, oscilando entre
cinco e dez minutos; de tódolos xeitos será o profesor o que
dea por rematada a representación cando considere que hai
suficiente información para poder traballar a nivel grupal. Se
existe un ambiente moi negativo ou se percibe que algún dos
alumnos que actúa esta a pasalo mal, darase tamén por rema-
tada a representación.

9 A representación da escena non debe ser interrompida
polos seus compañeiros agás que se utilice unha variante
desta técnica na que previamente xa estea establecida esta
posibilidade.

10 Ó rematar, reforzar positivamente ós participantes; pre-
guntarlles como se sentiron e as dificultades na representa-
ción.

11 Preguntar ós observadores/espectadores que viron, e pasar a
analiza-las relacións establecidas nos xogos de roles.

Existen outras variacións de xogo de roles, como facer
pequenos grupos e varia-los personaxes; intercambiar
sobre a marcha os papeis que representan os actores; que
os espectadores se convertan en actores e estes en espec-
tadores....

REMUIÑO DE IDEAS * Brainstorming

• ¿ En que consiste ?

Que os participantes indiquen o maior número posible de pal-
abras que lle suxiren a idea, tema ou palabra proposta.

Exemplo de palabra proposta: Avión

Respostas validas: Reacción, medo, viaxes, altura, sol, rapidez,
nubes, bico

• ¿ Que pretendemos ?

Xerar o maior número de ideas en pouco tempo dunha forma
creativa; sen ter que fixarse en se o que se di é real, útil ou inclu-
so posible. Favorece-la maior cantidade de alternativas posibles
con respecto un tema ou palabra prantexado.

11
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• ¿ Como facelo ?

Realízanse subgrupos entre os alumnos da clase.

Unha persoa anotará tódalas ideas aportadas polo grupo nun
folio ( ou encerado se se fai con todo o grupo ) sobre o tema/pal-
abra proposta. Nesta fase, non se criticarán nin interromperán as
ideas aportadas; se busca só o maior número posible das mes-
mas.

Analízanse as ideas e faise unha primeira selección de aquelas
que nos poidan resultar máis útiles. Primeiro nos subgrupos e
posteriormente no gran grupo.

PHILLIPS 66

• ¿ En que consiste ?

Seis persoas durante seis minutos expoñen as súas ideas.

• ¿ Que pretendemos ?

– A participación de tódolos membros do grupo.

– Expoñe-las ideas de forma resumida. Que desenvolvan/-
practiquen a capacidade de síntese sobre os seus pensa-
mentos.

– Recolle-la opinión de tódolos participantes en pouco
tempo.

– Mobilizar un tema que non avanza, non esta claro, ou atás-
case durante o desenvolvemento dunha clase.

¿ Como facelo ?

1 Fórmanse subgrupos con seis alumnos cada un.

2 O profesor formula claramente o tema/caso que se vai
traballar a nivel grupal. É importante deixalo escrito no ence-
rado á vista de tódolos alumnos.

3 Indícaselles que entre os integrantes do grupo teñen que eli-
xir un secretario que anotará o exposto polos seus compa-
ñeiros e exporá as conclusións en gran grupo.

4 Elixirase tamén un coordinador para controla-lo tempo. O
secretario e o coordinador participarán no grupo ó igual que
os seus compañeiros.

5 Cada integrante do grupo ten un minuto de tempo para
expresar as súas ideas. Se acaba o seu tempo, o coordina-
dor indicará ó seguinte compañeiro que pode empezar a
falar.

12
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6 Un minuto antes de acabar o tempo, o profesor avisa-
rá a tódolos subgrupos para que poidan face-lo resume do
falado para expoñer en gran grupo.

7 É importante respecta-las normas sobre os tempos.

TRIBUNAL

• ¿ En que consiste ?

Trátase de representar con tódolos actores clásicos dun xuízo (
xuíz, fiscal, avogado defensor/ acusador, testemuña, culpable),
unha situación que polo seu tema dea lugar a prantexamentos
que poidan ser defendibles desde polos distintos.

Exemplo: Xuízo ó alcohol

Empresario da construcción: Pola súa experiencia profesional
xulgaría negativamente ó alcohol polo absentismo laboral que
teñen na empresa e o incremento de accidentes laborais rela-
cionados co abuso do mesmo.

Empresario vitivinícola: Defendería o alcohol como un traballo
que lle permite gañar diñeiro e ter unha posición económica
determinada.

• ¿ Que pretendemos ?

– Recoller información sobre o tema

– Que os alumnos investiguen sobre o tema no seu propio
medio.

– Que xustifiquen, aporten probas sobre o que din e sexan
capaces de defendelo en público.

– Que practiquen a escoita activa atendendo ás explicacións
/ razóns que dan os demais.

– Que practiquen e acepten a crítica constructiva.

– Fomenta-lo traballo en equipo

• ¿ Como facelo ?

1 Elíxese entre os alumnos os personaxes, que como míni-
mo deberan ser: xuíz, fiscal, avogado defensor, avogado acu-
sador, testemuña de ámbalas dúas partes, ou  “culpable” ( a
quen se xulga, o tema a traballar: tabaco, racismo, alcohol,
agresividade, intolerancia..) e xurado popular ( alomenos 6-8
membros).
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2 Os alumnos que non participen como actores e vaian
formar parte do público axudarán na fase de investiga-
ción a buscar documentación para os actores.

3 Faranse subgrupos que se dediquen a buscar material
para que o xuíz dicte sentencia,  o fiscal poida basear a súa
acusación, o culpable defenderse etc., de forma que todos
participen na busca de información.

4 É necesario adapta-la clase á actividade. Colocar ós mem-
bros do tribunal fronte ó público de forma que poidan ser vis-
tos e oídos sen dificultade; se é necesario buscar unha sala
alternativa máis grande. Coida-la escenografía da posta en
escena.

5 É importante que os actores coñezan ben a súa función e
cada personaxe debe ser facilmente identificable para
o público.

6 Darase por rematado o xuízo cunha sentencia sobre o
mesmo.

DIALOGOS SIMULTANEOS * Cuchicheo

• ¿ En que consiste ?

Organízase ó grupo en parellas e simultaneamente tratarán
sobre o tema proposto

• ¿ Que pretendemos ?

– Mobilizar a un grupo pouco activo.

– Conseguir unha maior participación dos integrantes do
grupo.

– Facilitar que tamén participen aqueles alumnos que
teñen máis dificultades para expresarse.

– Coñece-la opinión do grupo sobre un tema de forma
rápida e sen preparación previa.

– Que os alumnos compartan información e desenvolvan
a súa capacidade de síntese.

• ¿ Como facelo ?

1 Exponse o tema sobre o que se vai tratar de forma clara.
De modo que todos falen sobre o mesmo.

2 Darase un tempo limitado para cada membro da parella, de
un a tres minutos.

3 Pedirase ós alumnos que falen en voz baixa para non
molestar ó resto dos compañeiros.

14
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4 O profesor intentará que os participantes non se aparten
do tema e participen ambos por igual.

5 Un dos compoñentes da parella exporá en público o fala-
do durante a súa conversación coa maior obxectividade
posible.

6 O profesor extraerá a conclusión xeral da información
dada por tódolos subgrupos e  concluirase coas decisións
oportunas sobre o caso.

DISCUSIÓN DIRIXIDA

• ¿ En que consiste ?

Un intercambio informal de ideas sobre un tema, baixo a con-
ducción dunha persoa que estimule, de forma activa, a partici-
pación.

• ¿ Que pretendemos ?

– Esperta-lo interese dos participantes.

– Estimula-la súa capacidade de razoamento.

– Favorece-la expresión de ideas con claridade.

– Coñecer e analiza-las diferentes actitudes e opinións
sobre un tema.

– Respecta-las opinións diferentes e defende-las propias.

– Modificar crenzas e actitudes.

– Chegar a algún tipo de acordo.

– Facilita-la toma de decisións e extraer conclusións.

• ¿ Como facelo ?

1 Previamente ó debate fáiselle saber ós alumnos o tema de
discusión e dáselle tempo para preparalo.

2 Defini-los obxectivos que se pretenden alcanzar con clari-
dade.

3 O profesor deberá planificar previamente e por escrito
unha serie de preguntas que axuden a estimula-lo deba-
te e promove-la discusión para obte-los obxectivos previstos.

4 O día do debate o profesor fará unha breve introducción
para encauza-lo tema. Formulará a primeira pregunta e
invitará ós alumnos a participar.

5 Deixaranse claras as condicións de participación no
debate: petición de palabra; respecto ó exposto polos com-
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pañeiros; crítica ó tema, non ás persoas; brevidade na expo-
sición das ideas, etc. 

6 Reconduci-la exposición cando se desvíe do tema pro-
posto.

7 Facilita-la participación de aqueles alumnos que teñan
máis dificultade en expresar a súa opinión.

8 O profesor que dirixe o debate debe absterse de entrar
no mesmo; pode suxerir, aclarar confusións, introducir ele-
mentos que faciliten esclarecer confusións ou prantexamen-
tos bipolares, pero non decantándose por unha opinión.

9 A función do profesor é estimular e guiar ó grupo.

10 Finaliza-lo debate animando ós alumnos para que sexan
capaces de sintetiza-las conclusións máis relevantes.
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¿Quen es ti?. Os teus compañeiros e compañeiras, os teus profeso-
res e profesoras coñécente polo teu nome: María, Xoán, Paulo,
Brais, Carme... Pero ¿saben eles cáles son as túas afeccións, des-
exos, dúbidas, proxectos...?

Debuxa o teu rostro e enche os globos do debuxo sendo o máis sin-
cero/a posible. O que importa é como ti te sentes, cáles son as túas
ilusións, valores...

Cando remates, intercambia o teu “eu” co do teu compañeiro ou
compañeira e comentade como vos vedes entre vós. ¿Hai algo que
vos sorprenda? ¿Son moitas as coincidencias? ¿e as diferencias?

¿De que pé coxeo?… Os meus defectos, 
complexos e obsesións son…

Os sentimentos que máis 
predominan en min son…

As miñas 
cualidades, gustos 

e preferencias son…

Os meus sonos, 
aspiracións, desexos, 

ilusións e proxectos de 
futuro son…

O mundo das 
miñas relacións é…

1 • ¿que quen son eu?
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Obxectivos:

• Contribuír a que o alumnado descubra a súa personalidade e
cualidade e detecte os seus intereses.

• Propiciar a expresión das expectativas, gustos, desexos, limita-
cións.

• Potenciar a autoconfianza e o autoconcepto.

Información complementaria:

Para moitos autores, o termo personalidade recolle un conxunto de
trazos innatos (temperamento) e unha serie de trazos adquiridos
durante o noso crecemento. A interacción entre ambos determina a
nosa resposta ó contorno en forma de actos, accións e conductas.
De xeito sinxelo poderiamos dicir que a personalidade é a identida-
de dun (o seu “eu”). 

Podemos resumir os compoñentes da identidade en dous elemen-
tos fundamentais:

• O autoconcepto: A experiencia relativamente estable que cada
un ten da súa propia persoa (o que eu penso que son).

• Autoestima: As representacións, valoracións e actitudes que
cada un ten sobre si mesmo.

Edificamos a nosa identidade persoal a partir da autoobservación e
da valoración e noción que as demais persoas teñen de cada un. O
noso autoconcepto e autoestima determina o nivel de aspiracións,
os comportamentos, as relacións sociais, etc.

18
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Como me  ven Coincidenciascomo me vexo

19

2 • como me vexo/como me ven

✒ Continuamos agrupados por parellas. Debedes ler de forma indivi-
dual a lista de adxectivos que vos presentamos. Elixides os cinco
que mellor vos definen e escribídelos na columna como me vexo.

A continuación, nun papel á parte, escribe os cinco adxectivos que,
desde o teu punto de vista, mellor definan o teu compañeiro ou com-
pañeira. El/ela estará facendo o mesmo contigo. Intercambiades os
papeis e escribes os adxectivos seleccionados na columna como me
ven. Na terceira columna anotades as coincidencias.

Reservado-a / Comunicativo-a

Despreocupado-a / Responsable

Introvertido-a / Extrovertido-a

Optimista / Pesimista

Dócil / Dominante

Sensible / Imperturbable

Sobrio-a / Entusiasta

Sufridor-a / Despreocupado-a

Tímido-a / Decidido-a

Calmoso-a / Activo-a

Firme / Vulnerable

Seguro-a / Dubitativo-a

Dependente / Independente

Estable / Inestable

Sociable / Autosuficiente

Tranquilo-a / Nervioso-a

LISTA DE ADXECTIVOS

✒ Comentade as diferencias e coincidencias de como se ve
un/unha mesmo e como nos ve o noso compañeiro/a, e deste
xeito analizades as respostas respectivas.
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2 • como me vexo/como me ven

Obxectivos:

• Mellora da autoimaxe

• Aceptar as opinións , críticas e sentimentos dos demais sobre nós
mesmos

• Formarse unha imaxe axeitada da súa propia persoa

Orientacións para o profesorado:

Despois de definir como se ven a si mesmas/os na actividade anterior,
nesta o alumnado ten que elixir os cinco adxectivos que mellor os/as
definan e despois os que mellor definan o seu compañeiro ou compa-
ñeira de actividade, e viceversa. A continuación contrastarán as simili-
tudes e diferencias existentes entre como se ven eles e elas e a opinión
que os demais teñen sobre cadaquén

Sen dúbida, o punto de partida da valoración persoal atópase no xuízo
que fan de nós as demais persoas, especialmente aquelas que consi-
deremos máis significativas. No caso do alumnado, os seus propios
compañeiros/as. 

Cremos que esta actividade pode servir para mellorar a autoimaxe que
ten cada un dos alumnos/as, pretendemos que os/as mozos descubran
cualidades propias que descoñecían, identifiquen distintos aspectos
que os caracterizan e recoñezan que os outros poden vernos de dife-
rentes modos.

Información complementaria:

Autoestima: 

É a suma dos xuízos que unha persoa ten acerca de si mesma; é dicir,
o que a persoa se di a si sobre si mesma. Sería o grao de satisfación
que cada persoa ten consigo, a valorización que fai de si mesma.

Unha persoa con autoestima elevada sente que é importante, ten con-
fianza na súa propia competencia, ten fe nas súas propias decisións e
en que ela mesma significa o seu mellor recurso. Ó apreciar o seu pro-
pio valor está disposta a aquilatar e respectar o valor das demais per-
soas, polo que solicita a súa axuda, emana confianza e esperanza e
acéptase totalmente a si mesma como ser humano.

Pero a autoestima elevada non significa un estado de éxito total e
constante; significa ser quen de recoñecer as nosas propias limitacións
e debilidades e sentir un orgullo san polas propias habelencias e capa-
cidades, ter autoconfianza

Tódalas persoas temos momentos difíciles e quen posúe elevada
autoestima tómaos como un reto que pronto supererá para saír adian-
te con éxito e máis fortalecida que antes, xa que os entende como
unha oportunidade para coñecerse mellor e promover cambios.

20
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Polo contrario, daquelas persoas que senten que valen pouco ou nada
dise que teñen unha autoestima baixa. Son as que agardan ser enga-
nadas e menospreciadas polas demais persoas e como habitualmente
anticipan o peor polo xeral chégalles. Como mecanismo de defensa
ocúltanse tras dun muro de desconfianza e afúndense na soidade e no
aillamento social. Deste xeito vólvense apáticas, indiferentes cara a si
mesmas e cara ás outras persoas. O temor é o resultado da descon-
fianza e do aillamento social. Deste xeito vólvense apáticas, indiferen-
tes cara a si mesmas e cara ás outras persoas. O temor é o resultado
da desconfianza e do aillamento, que as limita e lles impide que se
arrisquen na procura de novas solucións para os problemas, dando
lugar a un comportamento do máis destructivo.

Os seus sentimentos de inferioridade e de inseguridade lévanas a sen-
tir envexa e ciúmes do que as demais persoas posúen, aínda que difi-
cilmente aceptan isto, que se manifesta con actitudes de tristeza,
depresión renuncia e aparente abnegación, ou ben con ansiedade,
medo, agresividade e rancor, provocando así un maior distanciamen-
to das outras persoas

Sen dúbida, o punto de partida da valorización persoal atópase no
xuízo das demais persoas, especialmente daquelas que resultan signi-
ficativas.

Dimensións da autoestima

Se ben cada persoa realiza unha valoración global de si mesma , exis-
ten unhas áreas específicas da autoestima:

• Dimensión física: Refírese ó feito de nos sentir atractivas fisica-
mente.

• Dimensión social: Fai referencia a que a persoa se atope aceptada
ou rexeitada polas do seu grupo, sentíndose parte del.

• Dimensión afectiva : Aínda que moi relacionada coa anterior fai
referencia a que se sinta: simpática/antipática; estable/inestable;
valente/temerosa; tímida/asertiva; tranquila/inqueda; de bo/mal
carácter; xenerosa/tacaña e equilibrada/desequelibrada.

• Dimensión familiar: Como unha persoa se sente estimada, valora-
da, querida e respectada por quen compón a súa familia.

• Dimensión escolar laboral: Valoración que facemos sobre se somos
ou non persoas “suficientemente válidas”.

• Dimensión ética: Relacionada co feito de sentir unha persoa boa e
na que confiar ou mala e pouco fiable.  

Fonte: Sueiro, E. e Pereira, M.C. (1999): Malos tragos, Xuventude, Alcohol e

Publicidade. Pax, 60,-61 Concello de Ourense. Ourense
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3 • árbore xenealóxica

A túa opinión é importante. A dos
teus compañeiros/as e amigos/as
tamén. ¿E a dos maiores? ¿Fíaste
dela?

De certo que en calquera debate no
que se salienten as razóns para a
desconfianza entre mozos e adul-
tos xurdirán, como factor impor-
tante, as “diferencias”: diferentes
modos de pensar, de vestir, de comportarse...da
xente nova respecto dos maiores.

Pero tales diferencias non son exclusivas dos
nosos tempos, senón que se veñen dando de xera-
ción en xeración: aínda que che resulte difícil de
crer, o teu pai, a túa nai, os teus avós, os teus bisa-
vós...algún día tiveron a idade que ti tes agora e
tamén se sentiron diferentes ós seus maiores. Comprobémolo:

✒ Repasa, seguindo o gráfico, a túa árbore xenealóxica (por liña
paterna se es home e por liña materna se es muller). Indaga en
qué momento cada un dos personaxes desa liña tivo a túa idade
actual e investiga as súas pautas de comportamento  nese
momento (pregunta, observa fotografías, etc.). Analiza as seme-
llanzas e as diferencias da túa situación coa de cada un deles-as.

FÁBULA

22

Cumpriu a miña idade
no ano...

Con esa idade, dedíca-
se a...

Adoita vestirse con...

Acostuma beber...

A música que escoita
é...

Un mércores calquera
de inverno pásao...

Nunha fin de semana
adoita...

bisavó/a avó/a pai/nai eu
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Obxectivos:

• Potenciar a autoconfianza e o autoconcepto.

• Apreciar as diferencias individuais e xeracionais.

• Mostrarse respectuosos/as coas diferencias.

Orientacións para o/a docente:

Esta actividade trata de que os /as adolescentes perciban que as
diferencias de comportamento, hábitos, vestimenta, modo de pen-
sar da xeventude respecto ós/as maiores, non son nada novo, senón
que ocorre a través do tempo. Os pais e nais, avós e avoas tamén
tiveron a mesma idade e seguramente foron acusados polos seus
maiores de irresponsabilidade, de inmadurez...

Despois de realizar a actividade e analizar as semellanzas e diferen-
cias cos seus ascendentes, podemos propiciar un debate sobre a súa
relación cos maiores, os conflictos xeracionais...

23
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4 • fábula

Un día, un naturalista que pasaba por alí pregun-
toulle ó granxeiro:
- ¿Por que esta aguia, a raíña de tódalas aves,
permanece pechada no curral cos polos?
O granxeiro contestoulle:
- Atopeina ferida no bosque, e como lle din a
mesma comida que ós polos e ensineille a ser
coma un polo, non aprendeu a voar. Compórtase
como os polos e, polo tanto, xa non é unha aguia.
O naturalista dixo:
- O teu paréceme un fermoso xesto, recollelo,
curalo e coidalo. Ademais, décheslle a oportuni-
dade de sobrevivir e proporcionácheslle compa-
ñía e a calor dos polos do teu curral. Sen embar-
go, ten corazón de aguia e, con toda seguridade,
pódeselle ensinar a voar. ¿Que che parece se a
pomos en situación de facelo.
- Non entendo o que dis. Se quixese voar, xa o
tería feito. Eu non llo impedín.
- É verdade, ti non llo impediches, pero como ti
moi ben dixeches, como lle ensinaches a com-
portarse coma os polos, por iso non voa. ¿E se lle
ensinamos a voar como as aguias?
- ¿Por que insistes tanto? Mira, compórtase coma
os polos e xa non é unha aguia, que lle imos
facer. Hai cousas que non se poden cambiar.
- É verdade que nestes últimos meses estase
comportando coma os polos. Pero teño a impre-
sión de que te fixas demasiado nas súas dificul-
tades para voar. ¿Que che parece se nos fixamos
agora no seu corazón de aguia e nas súas posibi-
lidade de voar?
- Teño as miñas dúbidas, porque ¿que é o que
cambia se en vez de pensar nas dificultades pen-
samos nas posibilidades?
- Paréceme unha boa pregunta a que me fas. Se
pensamos nas dificultades, é máis probable que
nos conformemos co seu comportamento actual.
Pero ¿non cres que se pensamos nas posibilida-
des de voar isto invítanos a darlle oportunidades
e a probar se esas posibilidades se fan efectivas?
- É posible

- ¿Que che parece se probamos?
- Probemos
Animado, o naturalista ó día seguinte sacou o
aguiacho do curral, colleuno suavemente nos
brazos e levouno ata un outeiro próximo. Díxolle:
- Ti pertences ó ceo, non á terra. Abre as túas ás
e voa. Podes facelo.
Estas palabras persuasivas non convenceron o
aguiacho. Estaba confuso e ó ver desde o outeiro
os polos comendo, foise dando saltos a reunirse
con eles. Pensou que perdera a súa capacidade
de voar e tivo medo.
Sen desanimarse, ó día seguinte, o naturalista
levou o aguiacho ó tellado da granxa e animouno
dicindo:
- Es unha aguia. Abre as ás e voa. Podes facelo.
O aguiacho tivo medo de novo de si mesmo e de
todo o que o rodeaba. Nunca o vira desde aque-
la altura. Tremendo, mirou o naturalista e saltou
unha vez máis cara ó curral.
Moi cedo, ó día seguinte, o naturalista levou o
aguiacho a unha elevada montaña. Unha vez alí
animouno dicindo:
- Es unha aguia, abre as ás e voa.
O aguiacho mirou fixamente os ollos do natura-
lista. Este, impresionado por aquela mirada, díxo-
lle en voz baixa e suavemente:
- Non me sorprende que teñas medo. É normal
que o teñas. Pero xa verás como vale a pena
intentalo. Poderás percorrer distancias enormes,
xogar co vento e coñecer outros corazóns de
aguia. Ademais estes días pasados, cando salta-
bas, puideches comprobar que forza teñen as
túas ás.
O aguiacho mirou arredor, abaixo cara ó curral, e
arriba cara ó ceo. Entón, o naturalista ergueuno
cara o sol e acariciouno suavemente. O aguiacho
abriu lentamente as ás e finalmente cun grito
triunfante, voou afastándose no ceo. Recuperara
por fin as súas posibilidades.

✒ ¿Que lle pasa ó aguiacho? ¿O ambiente, o lugar no que vive, os
personaxes que están ó seu arredor están influíndo no seu xeito
de comportarse?
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Le de novo o seguinte texto:

✒ Ponte no lugar do aguiacho. ¿Hai algo que che gustaría facer
pero velo tan difícil que nin o intentas?

✒ Non penses nas dificultades. Pensa agora nas posibilidades:
¿que poderías facer para conseguilo?

De seguro que nalgunha ocasión actuaches diante dos teus amigos
ou das túas amigas coma o aguiacho cos polos: fixeches o que
eles querían, aínda que a ti non che apetecía ou mesmo pensabas
que non era o axeitado. ¿Lembras?

4 • fábula

“...Pero teño a impresión de que te fixas dema-
siado nas súas dificultades para voar. ¿Que che
parece se nos fixamos agora no seu corazón de
aguia e nas súas posibilidades de voar?

- Teño as miñas dúbidas, porque ¿que é o que
cambia se en lugar de pensar nas dificultades,
pensamos nas posibilidades?”

25

M• 2º ESO profes  1/4/03  12:20  Página 25



4 • fábula

Obxectivos:

• Desenvolver unha mellor autoimaxe e autoestima.

• Ser capaces de formular unha meta ou proxecto, determinar o que
pretenden conseguir.

• Descubrir as dificultades e o traballo que supón acadar as metas
fixadas.

Orientacións para o/a docente:

Esta fábula parece dicirnos: “Se tes ás para voar coma as aguias, ¿por
que conformarse en voar como as pitas?”.  O que se pretende con esta
actividade é que o alumnado se dea conta que toda  meta significa difi-
cultades e traballo, pero que na maioría dos casos estas metas son
alcanzables. Queremos que os/as estudiantes sexan capaces de for-
mular unha meta ou proxecto persoal e que deseñen os pasos nece-
sarios para conseguila.

Temos que indicarlle que para que unha meta se poida conseguir
debe ser:

• Sincera, que realmente a queiramos facer.

• Persoal, que non sexa imposta desde fóra de nós.

• Realista, que se poida conseguir

• Divisible, que se poida dividir en metas pequenas ou fases inter-
medias.

• Medible, que se poida comprobar o que se conseguiu e o que non.

O naturalista da fábula cría nas posibilidades de cambio e nas compe-
tencias ou recursos do propio aguiacho para poder voar. Era sensible
ás dificultades e ó temor do aguiacho. Escoitaba e respectaba as opi-
nións en contra do granxeiro, pero non se dá por vencido e saca ó
aguiacho da graxa, súbeo a unha montaña, anímao para que voe, pero
ademais deseña un plan de pasos sucesivos para que a ave se anime
perda o medo e perciba os progresos que vai realizando. A maior ale-
gría que experimenta o naturalista é cando comproba que o aguiacho
por fin pode afastarse voando no ceo.

A autonomía e independencia son valores inherentes na promoción
do autocoidado e na capacitación de estilos de vida saudables.
Promover demasiada axuda pode atrasar o desenvolvemento dunha
determinada competencia ou facer difícil a súa aprendizaxe. Ademais
pode ter un efecto contrario, pois pode promover comportamentos
pasivos e de dependencia entre os que axudan e os que son axudados.  

Moitas veces ós pais e ós educadores resúltalles máis sinxelo face-las
cousas polos mozos ou responder por eles. Con isto o que estamos a
facer é atrasar a adquisición de habelencias ou capacidades para opi-
nar e tomar decisións.

26
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É posible tamén que contes con algún “naturalista” ó teu redor,
alguén que che axuda cos seus consellos, que te anima a superar as
dificultades e que confía nas túas posibilidades. Moitas veces, sen
que saibamos aprecialo, os nosos pais actúan así..Pero o naturalis-
ta non voou, quen o fixo foi o aguiacho. Do mesmo xeito, es ti quen
ha de escoitar, informarte, valorar as distintas opcións ...e despois
tomar as túas propias decisións

¿Lembras ó aguiacho? Cando o naturalista o animaba a voar había
unha serie de emocións e sentimentos que llo impedían: “estaba
confuso”...”tivo medo”.

¿En ti tamén inflúen as emocións e os sentimentos? ¿Ante un
mesmo feito actúas sempre igual ou depende de como te sintas
nese momento? Reflexiona:

✒ Xúntate con 3 ou 4 compañeios e compañeiras e comparade as
vosas respostas. De todas as posibilidades que xorden, ¿cal pen-
sades que é o mellor xeito de actuar ante o caso do CD roto?

PRÉSTASLLE O TEU CD FAVORITO Ó TEU MELLOR AMIGO E, Ó DEVOLVERCHO, CÓNTACHE

QUE SE LLE ROMPEU POR ACCIDENTE...

¿COMO CRES QUE ACTUARÍAS SE NESE 

MOMENTO TE SENTES...?

...Alegre, eufórico-
a...porque ves de
sacar unha moi boa
nota en matemáticas

...Nervioso-a, porque
dentro de media hora
tes unha cita con
alguén que che gusta

...Enfadado-a, porque
ves de ter unha bron-
ca na casa pola hora
de regreso do día
anterior

...Triste porque alguén
moi querido por ti está
moi enfermo

27
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Obxectivos:

• Comprender que as reaccións dos nosos comportamentos
dependen en moitos casos do estado emocional no que nos ato-
pemos

• Entrenarse no manexo de técnicas para controlar reaccións emo-
cionais como a ira, a violencia, o desprecio, a ansiedade...

Orientacións para o/a docente:

Os factores que determinan a nosa forma de actuar son: o noso
carácter, o estado de ánimo, a idade, a experiencia, a situación a que
nos enfrontemos... Algúns destes factores non son modificables.
Pero a nosa forma de afrontar as situacións si é variable, e en moi-
tos casos depende do noso estado interior

As emocións defínense como reaccións do noso organismo ante
situacións de alerta, medo, perigo, etc. Ante calquera situación ame-
azante o corpo ten unhas reaccións fisiolóxicas dirixidas fundamen-
talmente a prepararse para responder adecuadamente ante a citada
situación: aceleración do pulso, respiración máis rápida, tensión
muscular, etc. Isto virá acompañado duns pensamentos que produ-
cen un estado emocional que ten como consecuencia unhas con-
ductas determinadas. É importante ter en conta que é necesario
manexar as emocións intensas porque estas poden facer levar as
persoas a teren comportamentos indesexables.

Antes de iniciar esta actividade o docente pode crear algunha situa-
ción na que a maioría do alumnado se sinta descorcentado, inxusta-
mente tratado e mesmo algún poida ter unha reacción máis ou
menos violenta. Por exemplo sen previo aviso e sen mediar palabra,
con xesto serio, indícalle que van facer un exame de todo o que leva
explicado durante o que vai de curso. Despois de varios minutos de
comezar a proba debe indicarlle que a situación formulada se trataba
dun experimento. A continuación os alumnos e alumnas deberán
expresar que é o que sentiron ante o feito formulado. Isto servirá para
explicarlles en qué consisten as emocións e para que entenda o
importante que é o control das emocións, xa que unha intensidade
desproporcionada podo provocar que as persoas as vivan como esta-
dos desagradables ou as leven a ter comportamentos non desexados.

Calquera actividade produce desgaste de enerxía, pero os estados
emocionais como a agresividade, a tensión, a ansiedade, etc. pro-
vocan un aumento deste desgaste. Facer relaxacións e moi reco-
mendable. A relaxación axuda a ter menos tensións e a calmar a
mente. Sentirémonos mellor, máis positivos e contentos. Se esta-
mos relaxados tomarémonos as cousas doutra maneira e darémo-
nos conta de que todo pode ser relativo. A relaxación axúdanos a
pensar con maior claridade e precisión. Para intentar manexar as
emocións pode ser interesante facer algúns exercicios de relaxación
co alumnado polo que propomos como exemplos os recollidos no
libro: Respira unos minutos. Ejerciciós sencillos de relajación de
Olga Ruibal e Anna Serrano. Barcelona: INDE,2001.
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Necesidade de pertenza e amor, afecto, identidade…

Necesidade de seguridade, paz, orde…

Necesidades fisiolóxicas: fame, sede, descanso…

Necesidade de estimación, prestixio, éxito,…

Necesidade de autorrealización; ser un mesmo.

1

2

3

4

5

6 • pirámide das necesidades

29

Os seres humanos precisamos satisfacer multitude de necesidades.
Estas poden ser situadas segundo unha orde crecente, de tal xeito
que unha necesidade “inferior” debe ser satisfeita dunha maneira
axeitada antes de que se poidan satisfacer as de orde superior.

✒ Únete a 3 ou 4 compañeiros e compañeiras e debatede a orde na
que situariades cada un dos seguintes bloques na pirámide:

Nos países desenvolvidos a maioría da poboación temos cubertas
as necesidades fisiológicas básicas, e tamén desfrutamos duns
niveis aceptables de paz e orde. É entón cando corremos o risco de
relacionar outras necesidades humanas (prestixio, éxito…) co con-
sumo de productos que, no mellor dos casos, son superfluos e no
peor, mesmo prexudiciais para a nosa saúde.

✒ Le o seguinte fragmento do caderno de Axterix titulado “Obelix
y compañía” e pensa nas ocasións nas que ti actúas coma os
romanos cos menhires, mercando cousas ou consumindo pro-
ductos máis por “fardar” ou porque está de moda, ou porque
todos o fan… que por auténtica necesidade:
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Obxectivos:

• Desenvolver a capacidade de análise e crítica.

• Reflexionar e tomar conciencia do excesivo consumo nos países
desenvolvidos.

• Adoptar unha actitude persoal fronte as variadas ofertas da
sociedade de consumo

Orientacións para o/a docente:

Nos países desenvolvidos a maioría da poboación ten cubertas as
necesidades básicas, e tamén gozan duns niveis aceptables de paz e
orde. Existe o risco de relacionar outras necesidades humanas: pres-
tixio, identificación, éxito, co consumo masivo de productos que só
teñen como obxecto soster os niveis de producción, no mellor dos
casos, ou doutros que proporcionan un pracer momentáneo e un
enorme prexuízo a medio e longo prazo como pasa tanto coas dro-
gas legais como coas ilegais.

O alumnado debe poñer no fondo da pirámide as que considere
necesidades básicas, e unha vez cubertas estas as seguintes na cla-
sificación xerárquica.  

Solucción: 

1º necesidades fisiolóxicas: fame.., 

2º necesidades de estar a salvo: seguridade, paz.., 

3º necesidade de amor, pertenza..

4º necesidade de estimación, prestixio..,

5º necesidade de autorrealización...

Información complementaria:

Arredor da decada dos 40/50 A.H. Maslow, presidente da Asociación
Psicolóxica Americana, enunciou un modelo motivacional en gran
parte asociado, aínda que con matices, á noción dunha clasificación
xerárquica das necesidades humanas, segundo a cal son preponde-
rantes as de niveis sucesivamente superiores, as cales non emerxe-
rán a non ser que, e ata que tódolos niveis precedentes foran apro-
piadamente satisfeitos, e polo tanto cesen de ser motivadores en
acción.

Maslow situou as necesidades que abrochan dos impulsos fisiolóxi-
cos -fame, sede, sexo, procreacción, maternidade, descanso, refu-
xio…- no fondo da xerarquía. “Tales necesidades básicas, posto que
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son preponderantes, ábrense paso cara á primeira fila, por dicilo así,
posto que son máis necesarias para a vida mesma e para a conser-
vación da saúde física e a supervivencia…”.

“…As necesidades fisiolóxicas, do mesmo xeito que as súas metas
parciais, cando son gratificadas cronicamente, deixan de existir
como determinantes activos ou organizadores da conducta. Existen
entón soamente de modo potencial no sentido de poder emerxer
outra vez para dominar o organismo no caso de que sexan frus-
tadas”.

No seguinte nivel atopámonos coas necesidades de “estar a salvo”,
que teñen como sentido o de protexer o home contra os perigos que
ameazan a vida. Por medio da súa satisfacción conséguese unha
seguridade razoable respecto a que a gratificación das necesidades
fisiolóxicas do nivel inferior non se vexan ameazadas.

As necesidades do terceiro nivel xorden da natureza do home como
ser social. Son descritas dun xeito variado como necesidade de
amor, pertenza e apoio de grupos tales como a familia, o círculo de
amigos, a veciñanza e outras afiliacións sociais como a igrexa ou os
partidos políticos. “O individuo ansiará relacións afectivas coa xente
en xeral e debaterase con grande intensidade para conseguir esta
meta”.

Co  desenvolvemento do “EU” aparece un grupo de novas necesi-
dades fisiolóxicas que están implicadas co benestar físico e  a super-
vivencia do organismo individual. Tales necesidades son de dúas
clases. Unha refírese á autoestima, “o desexo de fortaleza, de logro,
de suficiencia, de mestría, de confianza e de liberdade”. O outro per-
segue a estima dos compañeiros, a deferencia do grupo ó que un
pertence. “O desexo de reputación ou prestixio…status, dominio,
recoñecemento, atención, importancia ou apreciación”. En conxun-
to, as necesidades deste nivel son xeralmente citadas como “nece-
sidades do ego”, en contraste coas necesidades sociais do nivel pre-
cedente.

No ápice da xerarquía está a necesidade de autorrealización, descri-
ta como “o desexo de converterse máis e máis no que se é, conver-
terse en todo o que se é capaz de converterse”. Previamente, a auto-
rrealización non sempre asumirá unha forma excelsa, como a busca
da santidade, a creatividade científica ou artística. Dependendo da
construcción da personalidade individual, o seu nivel de habilidade
e a súa estructura de necesidades pode expresarse a si mesma a tra-
vés do logro en artesanía, en proezas atléticas, ou conseguir a per-
fección na maternidade, por exemplo.

34

6 • pirámide das necesidades

M• 2º ESO profes  1/4/03  12:21  Página 34



A pesar de que Maslow presentou a xerarquía de necesidades como
unha orde fixa na que se supoñía que toda a xente encaixaría, afir-
mou despois que “é verdade que a maioría da xente coa que traba-
llamos pareceu ter as devenditas necesidades básicas nunha orde
aproximada á indicada. De todos os xeitos, observamos numerosas
excepcións.

Fonte: S. Biesheuvel: La teoría de la necesidad jerárquica de Maslow. Una reeva-
luación crítica, Psicodeia-68, páx. 9.
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✒ ¿Pensades que é posible controlar as vosas emocións e senti-
mentos e actuar do xeito que considerades correcto independen-
temente de como vos sintades?

Estamos continuamente expostos ás mensaxes publicitarias: escoi-
tando a radio, vendo a televisión, camiñando polas rúas, lendo revis-
tas ou xornais e mesmo revisando o noso correo diario. A función
da publicidade é a de persuadirnos para conseguir que consuma-
mos un determinado producto. A continuación comentamos algun-
has das técnicas de persuasión utilizadas pola publicidade:

36

7 • estratexias da publicidade

TESTEMUÑAL ESTIMULACIÓN
DOS SENTIDOS HUMOR MODA

Utilízanse expertos ou
persoas populares para
aconsellar ou gavar un
determinado producto.

É habitual que nesta
técnica se empreguen
símbolos eróticos para

incitar ó consumo.

Trata de captar a atención
do consumidor mediante

algo que nos parece
divertido.

“Estar á moda”. Esta
técnica baséase na nosa

necesidade de cambio, de
novidade, de ser obxecto
de admiración e aprecio.

EXCENTRICIDADE FIDELIDADE GRUPO CURIOSIDADE

O que nos prometen é
que chamaremos a

atención,
distinguirémonos dos

demais, nunha palabra,
seremos diferentes.

Esta técnica diríxese á
nosa necesidade de

seguridade mediante a
confianza cega nos

productos que usamos
desde hai tempo.

O pracer do grupo utiliza
como reclamo a diversión
en grupo, o feito de facer
amigos, a personalidade

sociable.

Utiliza temas
descoñecidos, secretos,

confidenciais... para
captar a nosa atención.

1. 2.
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7 • estratexias da publicidade

✒ Escolle un deles e elabora unha ficha a través da cal analices...o
producto anunciado, a descrición do anuncio, a técnica publici-
taria, a mensaxe transmitida e unha valoración crítica

6. 7.

3. 4.

5.
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Obxectivos:

• Potenciar no alumnado a capacidade de observación e de per-
cepción

• Desenvolver a capacidede de valorar criticamente as mensaxes
publicitarias

• Identificar as distintas técnicas publicitarias empregadas para
manipular a conducta do consumidor.

• Ser críticos coas informacións que reciben a través da publicidade.

Orientacións para o/a docente

Os/as alumnos despois dunha lectura atenta das distintas técnicas
publicitarias presentadas, tratarán de asociar cada anuncio coa téc-
nica utilizada.

7 • estratexias da publicidade

TÉCNICA

Grupo

Fidelidade

Excentricidade

Estimulación

Moda

Humor

Testemuñal

ANUNCIO

1

2

3

4

5

6

7

PRODUCTO ANUNCIADO

DESCRICIÓN  (texto/ imaxe)

TÉCNICA PUBLICITARIA

MENSAXE QUE TRANSMITE

VALORACIÓN CRÍTICA

FICHA DUN ANUNCIO

38
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8 • as apariencias enganan

A publicidade ocupa un lugar importante entre as fontes de infor-
mación que poden influír nas nosas opinións e comportamentos. A
maior parte das veces, as mensaxes publicitarias teñen como finali-
daden estimular un determinado consumo, é dicir, intentan persua-
dirnos e influír nas nosas conductas. Algunhas veces a publicidade
usa artificios que levan o consumidor/a a sacar conclusións falsas a
cerca do producto que queren que consumamos. As formas de per-
suasión funcionan tanto no ámbito da linguaxe verbal como no
ámbito da visual inducindo a varias lecturas da mensaxe.

No anuncio que aparece á dereita os pro-
pios publicistas empregan como reclamo
o feito de que, ás veces, as aparencias
enganan… pero non sempre queren que
percibamos a realidade.

Observa o anuncio da esquerda ¿Que conclusión se pretende que
saquemos? ¿É certa?

39
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8 • as apariencias enganan

Obxectivos:

• Ser conscientes da influencia da publicidade na conducta do/a
consumidor.

• Analizar a linguaxe publicitaria.

• Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

• Desenvolver a capacidade de análise crítica da información que
reciben dos diversos medios.

• Descubrir a existencia de publicidade subliminal 

Orientacións para o/a docente:

Na actualidad é imposible amosar indiferencia ante a publicidade. O
seu afán de persuasión lévana, en moitas ocasións, a amosar a rea-
lidade de xeito enganoso. A alta exposición dos mozos á publicida-
de fai que sexa necesario traballar as estratexias que utilizan os
publicistas porque a publicidade consegue influír nas nosas deci-
sións sen que sexamos conscientes diso.

A finalidade desta actividade é a de analizar a linguaxe publicitaria,
con especial atención os signos non verbais; ademais pretendemos
que os estudiantes descubran a existencia de publicidade subliminal. 

Antes de comezar esta actividade, o profesor ou profesora pode pro-
mover entre os estudiantes un pequeno debate, arredor das seguin-
tes preguntas:

• ¿Qué é a publicidade? Aspectos positivos e negativos.

• ¿É a publicidade información?

• ¿Inflúe a publicidade nos comportamentos?

No anuncio podemos observar un campo de xirasoles todos iguais
menos un que destaca dos outros, que está no centro da imaxe en
cor amarela da mesma cor có logotipo da marca anunciada. O que
nos promete este anuncio é que chamaremos a atención, distingui-
rémonos dos demais; nunha palabra, seremos diferentes se consu-
mimos o producto anunciado.

40
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9 • adiviña adiviñanza

✒ As fotografías seguintes representan parte de tres anuncios que
aparecen en revistas de actualidade e que intentan promocionar
o mesmo producto. Coméntaos cos teus compañeiros/as e inten-
tade adiviñar qué tipo de producto queren que consumamos.

✒ Utilizando as mesmas fotografías, ¿que intentarías vender ti?
Explica o porqué.

1.

2.

3.

41
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9 • adiviña adiviñanza

42

Obxectivos:

• Analizar a linguaxe publicitaria

• Identificar as distintas estratexias que utilizan os publicistas

• Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

• Desenvolver a capacidade de análise crítica da información que
reciben a través da publicidade nos diversos medios.

• Descubrir a existencia de publicidade subliminal.

Orientacións para o/a docente:

As actividades que teñen como base a análise de publicidade non
buscan formar en detalle o/a alumno/a nesta materia, senón mos-
trarlles do xeito máis obxectivo posible o funcionamento do sistema
publicitario, un dos paradigmas da sociedade de consumo na que se
desenvolve a súa vida. 

Neste caso para pesuadirnos para que consumamos tabaco os
publicistas utilizan xente xove, atractiva, sa, divertíndose. Queremos
que os/as estudiantes se dean conta de que estas mesmas imaxes
poderían utilizarse para calquera producto saudable porque non
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reflicten ningún dos problemas perniciosos que o consumo de taba-
co trae consigo, senón que reflicten un futuro de pracer e benestar,
o cal non é certo.

Todas as formas de comunicación, xa sean persoais como de
masas, tratan de comunicar unha mensaxe, e polo tanto lograr uns
obxectivos. No caso da publicidade, uns dos obxectivos podería ser
inducir a xente para que merque un producto. Outros obxectivos da
publicidade poden ser:

• facer que a xente coñeza o producto

• dar información ós consumidores

Nos anuncios de tabaco e alcohol non se poden ofrecer efectos posi-
tivos do producto, porque a sociedade sabe que son daniños , polo
que se suplen con situacións que chamen a atención do grupo, e coa
expresión de emocións compartidas polo grupo diana.

Algúns aspectos que utilizan os publicistas son:

• onde se situa o anuncio. O que lle precede e o que o antecede, é
dicir, a temática dos artigos que van antes e despois do anuncio.
Xeralmente en España a publicidade de tabaco adoita colocarse
cerca de artigos sobre sexo, éxito, ou cerca da publicidade sobre
alcohol.

• a imaxe do anuncio: temas recorrentes, participantes ....

• o texto:  palabras, ambigüidades, significados relacionados,
xogos de palabras

• a advertencia sanitaria: Para o tabaco: “Las autoridades sanita-
rias advierten que el tabaco perjudica gravemente la salud”, no
caso do alcohol: “Bebe con moderación, es tu responsabilidad”.

9 • adiviña adiviñanza
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✒ As persoas ás que fan referencia os titulares de prensa que ante-
ceden teñen algo en común: padecen as consecuencias dunha
adicción. Indaga qué entendemos por ese termo:

✒ Por un erro borráronse algunhas palabras clave. Tenta comple-
tar os titulares e define as palabras elixidas:

44

10 • adiccións

Aumenta ___________ó traballo
Os que a sofren desatenden outras obrigas, ocupacións e intereses

PERDE O SEU S
OLDO

MENSUAL 

NAS COMECARTO
S

É un dos 200.
000 

___________ q
ue hai en Esp

aña

AFECTADOS DE_______ ASÓCIANSE
Padecen unha sesnsación intensa e irrefreable que xera ansia por consumiren alimentos

Debate entre psiquiatras
e psicólogos sobre o

_______ 
dos videoxogos

Detectáronse novos 
casos de epilepsia

INTERNADO NUNHA CLÍNICA PARA ____________ Ó SEXO
Cada vez é maior o número dosafectados por este mal do s. XXI

Adicción

< Abuso >

< . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .>

< . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .>

< . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .>
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Obxectivos:

Ser consciente de que existen diferentes tipos de adiccións

Orientacións para o/a docente:

Os alumnos/as tratarán de atopar as palabras que faltan nos titula-
res das noticias. Unha vez que as atopen tentarán de definilas.
Fotocopiar a folla e colocar nos ocos o seguinte: 1. adicción, 2. ludó-
patas, 3. adictos, 4. bulimia, 5. abuso

Definicións:

• ADICCIÓN: dependencia física e/ou psíquica dunha substancia ou
dunha acividade

• LUDÓPATA: Adicto ó xogo.

• ADICTOS: Dise das persoas que necesitan realizar habitualmente
actividade ou tomar unha substancia 

• BULIMIA: Acción compulsiva e irrefrenable de consumir alimentos

• ABUSO: Acción de usar mal ou indebidamente unha cousa

Aumenta ADICCIÓN ó  traballo
Os que a sofren desatenden outras obrigas, ocupacións e intereses

PERDE O SEU S
OLDO

MENSUAL 

NAS TRAGACART
OS

É un dos 200.
000 

LUDÓPATAS que hai en Es
paña

AFECTADOS DE BULIMIAASÓCIANSE
Padecen unha sesnsación intensa e irrefreable que xera ansia por consumiren alimentos

Debate entre psiquiatras
e psicólogos sobre o

ABUSO
dos videoxogos

Detectáronse novos 
casos de epilepsia

INTERNADO NUNHA CLÍNICA PARA  ADICTOS Ó SEXO
Cada vez é maior o número dosafectados por este mal do s. XXI

10 • adiccións
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11 • aficións/adiccións

✒ Terenci acusa ás tabacaleras de non avisaren os consumidores
de que o tabaco crea adicción ¿En que se diferencia unha afec-
ción dunha adicción?

A los diéci-
seis años recurrí al cigarrillo
como tantos otros: no para hacer-
me el macho —comprenderán
que esto siempre me importó un
pito—, sino como forma distin-
ción social, aprendida en la moda
y, desde luego, en los dioses del
cine; pero las tabacaleras todavía
no me alertaban con esa astuta
advertencia que adornaría las
cajetillas muchos años después,
cuando ya era demasiado tarde:
“El tabaco perjudica seriamente
la salud”. Santo aviso, pero ambi-
guo. El tabaco entraría formar
parte de las múltiples cosas que
pueden dañar la salud en mayor o
menor grado, pero nunca, en
anuncios o cajetillas, he leído que
los cigarrillos CREAN ADIC-
CIÓN. Y es aquí donde los fuma-
dores perjudicados estamos en el
derecho de exigir responsabilidad
y de acusar a las tabacaleras de
criminales.

Porque no es
cierto, como han escrito algunos

compañeros, que el fumador
puede dejar de fumar de la noche
a la mañana; no es cierto que se
trate de un simple problema de
albedrío. La adicción es la trampa
mortal. Y lo es en un grado que
no he conocido en cosa alguna.

¿De qué
poderosa materia estaban hechos
esos diablillos como para irme
convenciendo de que eran ami-
guetes cuando, de hecho, eran
mojones en mi camino hacia el
desastre?

Son
más poderosos que
cualquier droga, pues
mientras me convertían
en un adicto, en obseso,
en esclavo, me hacian
creer que me estaban
ayudando. Pero ¿a que?
Los problemas, cuales-
quiera que fuesen,
seguían existiendo aun-
que los difrazase tras
una cortina de humo.

Terenci Moix, El País, 
domingo 4 de xuño de 2000

Actividades que poden considerarse unha afección Actividades ou acción que poden ter un 
comportamento adictivo
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Obxectivos:

• Ser capaces de diferenciar os termos afección/adicción

• Ser conscientes de que existe adicción en moitos hábitos cotiáns.

Orientacións para o/a docente:

Cando unha actividade ou un hábito deixa de ser un simple estímu-
lo de pracer e pasa a ser un comportamento obsesivo, convértese
nunha conducta considerada adictiva.

Calquera actividade cotiá que proporciona pracer pódese considerar
unha afección, pero cando esta absorbe a capacidade de control de
quen a exerce, transfórmase nunha adicción. 

Na actualidade é cada vez maior o número de persoas que desenvol-
ven unha conducta dependente sobre hábitos, actividades ou substan-
cias. A presión social, as condicións familiares e laborais, sen descar-
tar mesmo a herdanza, poden ser causa destas accións compulsivas.

Exemplos destes hábitos ou substancias que se poden considerar
adiccións son: a televisión, a internet, o comer, o facer compras, o
practicar o sexo, o xogo, os astrólogos, o traballo... e substancias
como a cafeína, o cacao, as lambetadas e todo tipo de drogas (inclu-
índo o tabaco e o alcohol).

Unha das adiccións máis recentes é a do uso abusivo de moitas per-
soas da Internet. Como actividade complementaria, podemos ler e
comentar cos/as alumnos a seguinte noticia de prensa, que mesmo no
epígrafe Preguntas clave para detectar el problema, achega un cues-
tionario para determinar o grao de dependencia de cada internauta.

Na segunda parte da actividade o alumnado debe indicar as razóns
polas que os mozos empezan a fumar. Achegamos a continuación
as motivacións maís aducidas polos mozos para fumar 

11 • aficións/adiccións

RAZÓNS QUE DAN OS MOZOS PARA FUMAR

Porque me gusta, polo sabor

Reláxame e tranquilízame

Faime sentir e parecer maior

Porque fuman os meus amigos

Por ter algo nas mans

Para impresionar os demais

Axúdame a non engordar.

Porque non consigo deixalo
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11 • aficións/adiccións

48

Son los primeros datos sobre una
muestra significativa dados a cono-
cer en España y demuestran que
existe un problema en el uso de
Internet. Un 8,8% de los encuesta-
dos padece síntomas de una depen-
dencia patológica de algunos de los

servicios de la Red. Los psiquiatras
consultados aseguran que aún es
pronto para medir el impacto de
esa adicción, pus los enfermos no
son conscientes de su situación y
evitan las consultas médicas. La
inmensa mayoría de ese 8,8% de

ciber-nautas acumula alguna otra
dependencia, sea psíquica o de
comportamiento, y sufre ciertos
trastornos de la personalidad. Es en
los chat y en los juegos interactivos
en Red donde se acumulan la
mayoría de esos usos patológicos.

Cualquier internauta puede rea-
lizar en la misma Red uno o
varios test que le indiquen, sin
revelar su identidad, el grado de
dependencia. Uno de los custio-
narios es el preparado por los
psiquiatras españoles Alejandro
Fernández Liria y Lourdes
Estévez (ver la web adictosain-
ternet.com). Otro, de la doctora
Kimberley Young (ver netad-
diction.com). Para ella, respon-
der afirmativamente a cinco o
más de estas preguntas es ya
una señal de alarma. 

1. ¿Tiene fantasías de lo que
sucede en la Red aun cuando no
está conectado?

2. ¿Siente la necesidad de
permanecer cada vez más tirem-
po conectado para obtener la
misma satisfacción?

3. ¿Ha intentado en vano
controlar, reducir o detener el
uso de Internet?

4. ¿Se siente inquieto, mal-
humorado, deprimido o irritable
cuando el ordenador va lento o
no se puede acceder a Internet?

5. ¿Se queda conectado más
tiempo del que había planeado,

aun a costa de las horas de
sueño?

6. ¿Ha sufrido la pérdida de
alguna relación significativa, en
el trabajo, la escuela/universi-
dad, o algunas oportunidades
sociales debido a Internet?

7. ¿Ha engañado a su fami-
lia para ocultar la magnitud de
su uso de Internet?

8. ¿Utilza Internet como una
herramienta para evadirse de los
problemas o para esconder
algún tipo de malestar (ansiedad
o depresión)?
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11 • aficións/adiccións
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✒ Como terás comprobado máis dunha vez, moitas das actividades
realizadas habitualmente veñen acompañadas duns efectos posi-
tivos a curto prazo pero pode que supoñan un risco innecesario
ou mesmo teñan consecuencias moi negativas para a nosa
saúde. A túa tamén, aínda que ti te sintas invulnerable. Analiza
esta cuestión nos casos seguintes:

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Toca o timbre. Sabela sae escopetada en dirección á cafetería do centro. As tripas róxenlle, xa que se esqucera almorzar.
Como case todos os días merca un producto de bolería industrial para matar a fame.

Brais ten 12 anos. Gústalle María pero non se atreve a dicirllo...Pero esta noite, na verbena das festas da vila, vai tomar un
par de cubatas para coller folgos e...

efectos a curto prazo efectos a longo prazo

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

efectos a curto prazo efectos a longo prazo

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

efectos a curto prazo efectos a longo prazo

Noa estaba feliz porque viñan de elixila capitana do equipo de voleibol do instituto. Celebrouno coa súa panda ata que, nun
momento dado, Marcos sacou tabaco e anunciou que había unha semana que empezara a fumar e que “molaba mazo”. Todos
probaron. Noa, para non ser menos, tamén...Agora fuma todos os días.

12 • accións e consecuencias
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Obxectivos:

• Analizar as consecuencias de distintas accións habituais no com-
portamento dos mozos.

• Desmotivar as conductas de risco.

• Promocionar a responsabilidade en relación coa saúde e coa vida

Orientacións para o/a docente:

Os/as alumnos analizarán de cada acción os efectos positivos e
negativos que teñen, tanto a curto como a longo prazo: 

12 • accións e consecuencias

Comer bolería industrial en exceso.

Beber alcohol en exceso

Fumar

- Matar a fame

- Pracer

- Comodidade

- Deshibición

- Sensación de euforia

- Posibilidade de cometer actos    

violentos

- Disminución dos reflexos 

- Trastornos visión, do equilibrio, 

do pensamento e da linguaxe

- Aumento do ritmo cardíaco e da

presión arterial.

- Algúns adolescentes séntense

maiores.

- Algúns adolescentes din que lles

dá tranquilidade e reláxaos.

- Carie

- Aumento do colesterol

- Obesidade

- Arterioesclerose

- Problemas cardiovasculares.

- Dependencia física y psíquica

- Psicoses, encefalopatías, 

gastropatías, cancro de fígado, 

páncreas, cardíaco...

- Diminución do rendemento 

laboral

- Aumento na posibilidade acci-

dentes

- Relacións familiares e laborais 

conflictivas.

- Dependencia física e psíquica

- Farinxite, bronquite, enfisema

pulmonar, cancro de pulmón,

boca, larinxe, páncreas e outros.

- Alteracións do comportamento

derivados dos momentos de abs-

tinencia (irritabilidade e ansie-

dade)

ACTIVIDADE REALIZADA EFECTOS A CURTO PRAZO EFECTOS A LONGO PRAZO

M• 2º ESO profes  1/4/03  12:22  Página 51



13 • definición

✒ Escribe aquí tres palabras soltas que che suxira a palabra “droga”:

Imos, por orde, ler en voz alta todas as palabras que xurdiran. A pro-
fesora ou o profesor iraas escribindo no encerado, eliminando as
repetidas.

✒ Coa axuda desas palabras, entre todos imos compoñer unha
definición de droga coa que todas e todos esteamos de acordo e
escribímola aquí:

✒ A continuación, imos copiar a definición de droga proposta pola
Organización Mundial da Saúde e que nos vai dictar o voso pro-
fesor ou profesora:

✒ A vosa definición ten tanto ou máis valor que a da OMS, pero
quizais haxa na segunda algunhas palabras que vós non incluís-
tes e que vos chaman a atención. Sinaládeas, indagade o qué
significan e decidide, entre todos-as se deberiades incluílas na
vosa definición ou considerádelas superfluas:

DROGA

DROGA É

Segundo a OMS, droga é

52
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Obxectivos:

• Valorar o nivel de coñecemento (ideas previas) do alumnado
sobre o tema.

• Estimular a participación.

• Clarificar ideas e conceptos sobre as drogas.

Orientacións para o/a docente:

É conveniente que o profesorado lles explique ós/ás alumnos a téc-
nica do “remuíño de ideas”, que consiste en resumir nunha palabra
e sen reflexión previa todo o que evoca o termo proposto, neste
caso droga.

Unha vez composta a definición de droga coas palabras xurdidas
entre os alumnos e alumnas, compararán esta da OMS, sinalando as
principais similitudes e diferencias   

Segundo a Organización Mundial da Saúde:

• DROGA é toda substancia que introducida no organismo vivo
pode modificar unha ou máis función deste.

• DROGODEPENDENCIA é o estado psíquico e en ocasións tamén
físico, debido á interacción entre organismo vivo e unha subs-
tancia química que se caracteriza por modificacións do compor-
tamento e por outras reaccións, entre as que sempre se atopa
unha pulsión a consumir a substancia de forma continua ou
periódica con obxecto de volver a experimentar os seus efectos
psíquicos e en ocasións de evitar o malestar da súa abstinencia.
Este estado pode acompañarse ou non de tolerancia.

As drogas actúan sobre o sistema nervioso central, encargado de
controlar e coordinar os órganos e funcións do corpo. Estas subs-
tancias xeran dependencia psíquica, física ou ambas e ademais
modifican o comportamento, os sentimentos e as sensacións.

13 • definición
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✒ Imos dividir a clase en dous equipos. Pola súa vez, cada equipo
subdividirase en tres grupos, cada un dos cales se responsabili-
zará dunha das tres categorías que forman parte do xogo: O
ERRO, VERDADEIRO OU FALSO e   DEFINICIÓN

Debúxase no encerado un gráfico semellante ó que aquí aparece.
Cada equipo elixirá un símbolo sinxelo (un triángulo e un cadrado,
por exemplo) e daralle esa forma a tres pezas de papel autoadhesi-
vo (post-it). O xogo consiste en que cada equipo trate, de xeito
semellante ó popular “tres en liña” , apoderarse de tres cadros ali-
ñados en vertical, horizontal ou diagonal. Para logralo ten que, non
só situar o seu símbolo no cadro correspondente senón responder
á cuestión que lle formule o profesor o profesora de xeito correcto. 

Se o equipo en xogo é o equipo A, falla a resposta e o equipo B
contesta correctamente, o movemento de peza anúlase e córre-
se a quenda. Se tampouco o equipo rival coñece a resposta
correcta, daráselle unha segunda oportunidade ó equipo A. Se
falla, anúlase o movemento e a quenda pasa ó B aínda que non
coñeza a resposta.

As cuestións propostas poden ser debatidas no grupo encargado da
categoría da que se trate antes de que un voceiro dea a resposta 
elixida.

VERDADEIRO OU
FALSO

O ERRO DEFINICIÓN

O ERRO DEFINICIÓN
VERDADEIRO OU

FALSO

DEFINICIÓN
VERDADEIRO OU

FALSO
O ERRO

14 • tres en liña
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Obxectivos:

• Clarificación de ideas e conceptos sobre o tema.

• Ampliar os coñecementos do alumnado

• Fomentar a participación

Orientacións para o/a docente:

14 • tres en liña

• Unha persoa que fuma ten máis probabilidades de ter carie (V)

• O tabaco e o café non se poden considerar unha droga (F)

• O alcohol en pequenas doses non inflúe na capacidade de reacción das persoas (F)

• O feito de fumar fai que parezas maior (F)

• O alcohol é un estimulante (F)

• O tabaco fai que a comida saiba dun xeito estraño (V)

• O alcohol engorda moito (V)

• Os  fillos de fumadores teñen maior prioridade de ter arrefriados, bronquite e outras (V)
infeccións respiratorias

• O tabaco pon amarelos os dentes, as uñas e os dedos (V)

• Cada vez fuma máis xente (F)

• As drogas producen sempre os mesmos efectos en todas as persoas (F)

• Aínda que unha persoa consuma cantidades elevadas de alcohol ou tabaco, (F)
pódeo deixar facilmente cando queira

VERDADERO OU FALSO

ERRO

• As drogas son ilegais

erro: o tabaco, o alcohol, moitos fármacos… son drogas legais

• O tabaco só afecta ós que o fuman

erro: tamén afecta ós fumadores pasivos xa que poden estar consumindo ata un 30% do fume que consomen os fumadores

• O 60% dos cancros de pulmón danse en fumadores

erro: a porcentaxe é moito maior: o 90%

• Cando vai  frío, tomar alcohol quenta o corpo

erro: quéntase a pel, pero diminúe a temperatura do interior do corpo

• O porro é a droga máis consumida polos mozos

erro: é o alcohol

• O tabaco dificulta o facer exercicio físico porque aumenta a capacidade pulmonar

erro: “porque disminúe a capacidade pulmonar”

• Entre os 16 e os 65 fuma a maioría da xente

erro: só fuma unha maioría próxima ó 30%
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14 • tres en liña

56

ERRO

• Non ten que ver o alcohol da cervexa co do whisky

erro: é o mesmo alcohol. O que varía é a porcentaxe

• O alcatrán do tabaco é o causante da dependencia física dos fumadores

erro: é a nicotina

• A heroína é a droga con maior impacto social e sanitario

erro: é o alcohol

DEFINICIÓN

• A necesidade de seguir tomando unha droga despois dun certo período de uso frecuente chámase…

a) drogadicción b) DEPENDENCIA c) vicio

• As drogas esixen cada vez doses maiores para producir o mesmo efecto. Isto chámase…

a) tolerancia b) tolemia c) posoloxía

• A cantidade de alcohol que, despois do consumo, hai  no sangue chámase

a) grao alcohólico b) alcoholemia c) hematoalcohol

• A serie de síntomas que aparecen cando se deixa de consumir a droga que causou a dependencia, vulgarmente coñecido 

como “mono”

a) monenxite b) síndrome de dependencia C) síndrome de abstinencia

• Substancia do tabaco probadamente canceríxena

a) Nicotina b) alcatráns c) Monóxido de carbono

• Substancia co abuso da cal produce deshinhibición, euforia e resaca

a) tabaco b) porro c) cervexa

• Porcentaxe de alcohol que contén unha bebeida

a) grao alcohólico b) alcoholemia c) alcolaxe

• Planta da que se extraen drogas como o haxix e a marihuana

a) maría b) cannabis c) azalea
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✒ Consultando a información que aparece no cadro…

“Tu Salud”, 6, páx. 12 e 13.

✒ Indica cáles son as alteracións que pode producir o feito de
fumar.

15 • o que avisa non é traidor
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“Tu Salud”, 6, páx. 12-3.

✒ ¿Cales son os consellos que lle darías a un fumador que non 
quere deixar de fumar para reducir o dano que lle pode ocasio-
nar o tabaco?

15 • o que avisa non é traidor
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Obxectivos:

• Coñecer os efectos negativos do tabaco nos distintos órganos.

• Analizar as consecuencias dos distintos compoñentes do tabaco

• Promover a responsabilidade en relación coa saúde e coa vida

Orientacións para o/a docente:

Os/as alumnos procederán a unha lectura atenta do texto, para a
continuación responder a distintas cuestións que o profesorado for-
mule sobre as distintas alteracións que produce o tabaco.
Procederase a aclarar as dúbidas que poidan xurdir

Os consellos que se poderían dar a un fumador para que reduza o
consumo ou tente deixalo é falarlle das vantaxes de non fumar:
mellora a calidade de vida (mellora a capacidade respiratoria, desa-
parece a tose, expectoracións..), ten beneficios estéticos (desapare-
cen as manchas nos dentes e nos dedos..), beneficios sensoriais
(evítase o mal alento, o olor a fume da roupa e do pelo..), beneficios
económicos (afórranse moitos cartos), e beneficios sociais (o con-
torno familiar e laboral será máis saudable 

Información complementaria

15 • o que avisa non é traidor
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Mediante un sinxelo experimento ides facer unha simulación de
como se encontran os pulmóns dun fumador habitual.

FUNCIONAMENTO DO FUMADOR ARTIFICIAL

16 • o fumador artificial

60

Material necesario

• Botella de plástico 
transparente.
(1 litro ou litro e medio)

• mamadeira de biberón.

• algodón.

• esparadrapo

• goma elástica.

• Un barreño.

• Unha agulla de coser a la.

Construcción do respirador

1. Fai un burato na mamadeira de forma que o
filtro do cigarro caiba por el. Unha vez
introducido o filtro na mamadeira axústao coa
goma elastica.

2. Coloca un anaco de algodón no interior da
mamadeira.

3. Enche a botella de auga ata a altura que indica
a figura.

4. Coloca a mamadeira co cigarro e o algodón na
boca da botella axustándoa perfectamente co
esparadrapo, tendo coidado de que non se
molle o algodón.

Coloca a botella coa mamadeira en
cima dun barreño.

1

Cun dedo tapa e destapa alterna-
tivamente o buraco que fixeches na
botella.

3

Acende o cigarro e axiña realiza un
buraco na parte inferior da botella coa
agulla da la.

2
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✒ Realiza o experimento proposto tomando nota de todos os cam-
bios que observes:

Describe o que ocorre co cigarro e na botella cando se fai o orifi-
cio. ¿Por que se produce?

✒ Describe como quedaron o cigarro, a botella e o algodón ó rema-
tar a experiencia.

✒ ¿Que similitudes encontras entre o fumador artificial e unha per-
soa fumando?

16 • o fumador artificial
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16 • o fumador artificial

Obxectivos:

• Observar o que sucede no organismo ó fumar un cigarro.

• Simular como se atopan as vías respiratorias e os pulmóns
dunha persoa fumadora, mediante un aparello-modelo “fumador
artificial”  

Orientacións para o/a docente:

O obxectivo desta actividade é simular como se encontran as vías
respiratorias e os pulmóns dun fumador, mediante un aparello
modelo “fumador artificial”.

Para realizar o experimento correctamente ten que estar ben axus-
tada tanto a mamadeira á botella como o cigarro á mamadeira
(tamén podes usar o dedo dun guante de goma).

Suxerimos a utilización de mamadeiras xa usadas porque as novas
son máis difíciles de axustar á boca da botella. Uns días antes de
realizar o experimento pódeselles pedir ós/ás alumnos/as que as
consigan entre os familiares ou amigos que teñan nenos na casa.

Unha vez realizado o experimento a botella aparece chea de fume, o
algodón manchado. Podemos animar os/as estudiantes que cheiren
o algodón e o relacionen co cheiro do alento e roupa característico
dos fumadores.

Os estudiantes reflexionarán sobre o posible estado dos pulmóns
dunha persoa que fuma un paquete de cigarros ou máis (caso fre-
cuente entre os fumadores habituais).

Parécenos suficiente a construcción dun prototipo por grupo de tra-
ballo ou incluso cada dous grupos, porque senón a clase énchese de
fume e así seriamos todos fumadores pasivos.
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17 • mitos e lendas en torno ó tabaco

✒ As persoas que padecen unha adicción, por exemplo ó tabaco, bus-
can calquera tipo de argumento que lles sirva para xustificarse ante
si mesmas e ante as demais. Nas fichas da esquerda aparecen
algúns dos máis usados. Nas da dereita aparece a realidade tal cal é.
O problema é que se nos descolocaron un pouco. Axúdanos a rela-
cionalas correctamente e ponlle o número que corresponda.

“Hai cousas moito peores que
o tabaco”

“Coñezo moitos fumadores
que nunca estiveron
enfermos”

“Os cigarros light non fan
dano, non son canceríxenos”

“Eu fumo pouco porque case
todo o cigarro se consome no
cinseiro”

“O tabaco contamina, pero
máis os coches e as fábricas.
Un cancro de pulmón póde-
che dar pola contaminación
ambiental”

“O tabaco tranquilízame”

“Necesito fumar para estudiar
ou traballar”

“Eu non dependo do tabaco,
podo deixar de fumar cando
queira”

1 Quen deixa queimar o tabaco no cinseiro, procurando
dar menos “caladas”, vai respirar maior concentración
de canceríxenos porque o fume que se desprende da
parte final do cigarro é máis tóxico que o que se inhala
ó fumar

Moitas persoas asocian o tabaco a situacións tales con
traballar e estudiar, e isto converteuse nun hábito como
calquera outro. O que non significa que non poida
facerse sen tabaco, porque é a persoa a que estudia, non
o cigarro

Seguramente coñeces algún ancián que fumou toda a
vida e está ben. Con todo observa a súa calidade de
vida. ¿Tose?, ¿cústalle respirar?, ¿que grao de actividade
física ten?. Aínda así, ese ancián tivo sorte. Mellor para
el. Pero, ¿podes ti asegurar unha sorte igual? Non
esquezas que só ves os que chegan. Os que morren a
causa do tabaco non os ves envellecer

Non tantas, porque o tabaco é causa do cancro e o
cancro é a segunda causa de morte nos países
industrializados, detrás das enfermidades cardiovas-
culares, coas que o tabaco tamén se atopa directamente
relacionado

Os adictos ó tabaco padecen a síndrome de abstinencia
cando os niveis de nicotina en sangue diminúen. Así,
relacionan fumar con “tranquilizarse” , e tenden a
aplicar ese método ante situacións difíciles. Pero os non
fumadores tamén se enfrontan a ese tipo de situacións e
conseguen tranquilizarse usando algúns dos múltiples
métodos que hai e que non poñen en xogo a súa saúde

Os cigarros baixos en nicotina e alcatrán son menos
nocivos, pero hai que ter en conta que o grao de
satisfacción do fumador depende directamente da
concentración de nicotina en sangue, o que se traduce
moitas veces no aumento do número de cigarros
consumidos; polo tanto o beneficio anúlase

A adicción ó tabaco ten un dobre compoñente: a adición
física xerada pola nicotina por unha banda e os hábitos
de comportamento do fumador por outra. Todo fumador
é dependente aínda que fume pouco, e se intenta
deixalo comprobará que é máis difícil do que pensaba.

O tabaco é causante do 30% de tódolos cancros
diagnosticados, fronte a un 2% producido pola
contaminación ambiental

2

3

4

5

6

7

8
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17 • mitos e lendas en torno ó tabaco

Obxectivos:

• Promocionar a responsabilidade en relación coa saúde e coa vida

• Facilitar a discusión para lle descubrir ó alumnado o que é ver-
dadeiro e falso en relación ó consumo de tabaco.

Orientacións para o/a docente:

A actividade trata de rebater os tópicos ou as xustificación utiliza-
das polos/as fumadores con argumentos reais dos efectos e conse-
cuencias do consumo de tabaco.

Primeiro lerán os argumentos e a realidade e tratarán de relaciona-
los, A continuación pasaremos a comprobar os acertos e erros
cometidos establecendo un debate sobre a falta de consistencia das
xustificacións das persoas fumadoras

Solución:

1 4

2 7

3 2

4 1

5 6

6 3

7 8

8 5
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18 • ¿por que se empeza?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

RAZÓNS PARA FUMAR

Xa sabemos algo máis sobre o tabaco. Moitas das consecuencias
negativas do seu consumo xa as coñecías, como as coñecen os teus
compañeiros e compañeiras de instituto. A maioría, quizais por iso,
decidiu non fumar: só o 33% da poboación entre os 15 e os 65 anos
fuma a diario (aínda que só sexa un cigarro). Pero os que fuman
(¿estás ti entre eles?).......¿por que pensas que empezan a facelo?.

✒ Imos facer un remuíño de ideas ata encher, entre todos os com-
pañeiros e compañeiras da clase, o seguinte cadro: o profesor ou
profesora irá anotando todo o que se diga no encerado e des-
pois, tamén entre todos, iremos ordenando por orde de impor-
tancia as causas que fosen saíndo e anotámolas no caderno.

✒ Agora le atentamente o
fragmento da banda des-
eñada que che amosa-
mos, extraído do progra-
ma TÚ DECIDES creado
por A. Calafat, M.
Amengual, 
C. Farres, G. Mejías e M.
Borras no ano 1992:
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18 • ¿por que se empeza?
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18 • ¿por que se empeza?
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18 • ¿por que se empeza?

M• 2º ESO profes  1/4/03  12:23  Página 68



Afórranse moitos cartos
que se poden investir 
noutras cousas de interese

Evítase ou
desapare-
cen as
manchas
nos dentes
e nos
dedos

Se non se fuma, o contorno fami-
liar e laboral será máis saudable

Evítase o olor constante a
fumo da roupa e do pelo

Mellora a calidade de
exercicio físico

Evítase a
deterioración
dos sentidos
do gusto e
do olfacto

Non aparecen
ou, no caso
dos fumadores
que o deixen, 
desaparecerán
os sítomas res-
piratorios ines-
pecíficos: tose,
expectoración,
disnea, etc.

Evítase o mal
alento constante
dos fumadores

É benefi-
cioso para
a pel

Mellora a capacidade respiratoria

✒ Verdadeiramente, ¿paga a pena?.
¿Acaso Pere é máis simpático ou “máis
home” por fumar?. Seguro que se tive-
se reflexionado sobre os beneficios de
non fumar pensaríao dúas veces. Por
certo, descolocáronsenos un pouco:
relaciona cada vantaxe coa columna
correspondente mediante o número
desta:

18 • ¿por que se empeza?

1. Mellora na 
calidade de vida

2. Beneficios 
sensoriais

3. Beneficios 
estéticos

4. Beneficios 
económicos

5. Beneficios sociais

VANTAXES DE NON FUMAR OU DEIXAR DE FACELO
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18 • ¿por que se empeza?

70

Obxectivos:

• Estimular a capacidade de elixir.

• Promover a responsabilidade en relación coa saúde e coa vida

• Prever a presión do grupo

Orientacións para o/a docente:

Unha das razóns que aducen os/as mozos para fumar é que todo o
mundo o fai, polo que é preciso que recoñezan que a maioría das
persoas non fuman. O mesmo ocorre coas outras razóns que sina-
lan, polo que é preciso que saiban o que é verdade ou non en rela-
ción co consumo de tabaco.

Partiremos das ideas previas do alumnado, para o que se lle expli-
cará a técnica do remuíño de ideas, de xeito que deben resumir
nunha soa palabra ou frase as razóns que argumentan para fumar e
para non fumar: pracer, ser maior, polos amigos/as....

Utilizando esta técnica, o profesor/a recolle no encerado as razóns
que teñen os/as mozos para fumar e para non fumar. O/A docente
axudándose da táboa seguinte pode engadir os motivos que non
foron formuladas e que considere interesante mencionar.

A continuación pódese realizar un debate en gran grupo co fin de
reflexionar sobre as razóns achegadas. O profesor/a pode motivar a
discusión con preguntas como: ¿Credes que fumar proporciona os
beneficios aludidos nas vosas respostas? ¿Por que é cada vez menos
aceptable socialmente o consumo de tabaco? ¿É xusta a firmeza dal-
gúns non fumadores agora de reclamar o seu dereito a vivir en
ambientes sen tabaco?

- Porque me gusta, polo sabor

- Reláxame e tranquilízame

- Faime sentir e parecer maior

- Porque fuman os meus amigos

- Por ter algo nas mans

- Para impresionar os demais

- Axúdame a non engordar.

- Porque non consigo deixalo

- Dana a saúde

- Dana a saúde dos que me rodean

- Non me gusta

- Diminúe o rendemento no deporte

- O tabaco é caro

- Os fumadores apestan a tabaco

- Non está ben visto

- Prodúceme problemas respiratorios

RAZÓNS QUE DAN OS MOZOS PARA FUMAR RAZÓNS QUE DAN OS MOZOS PARA NON FUMAR
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Despois lerán o cómic presentado e procederase ó debate sobre si
paga a pena ou non o feito de fumar.

Información complementaria:

Fonte: EDIS(1998): O consumo de drogas en Galicia V. Col. Drogodependencias 23,

Santiago de Compostela. Xunta de Galicia)

18 • ¿por que se empeza?

Non fuma nada 51,6

Non fuma, antes si 10,0

Fuma ocasionalmente 6,1

Fuma diariamente 32,2

NS/NC 0,1

————

Total 100,0

Base (2.300)

% poboación 12 anos en diante

O CONSUMO DE TABACO

1. Mellora na 
calidade de vida

2. Beneficios 
sensoriais

3. Beneficios 
estéticos

4. Beneficios 
económicos

5. Beneficios sociais

VANTAXES DE NON FUMAR OU DEIXAR DE FACELO

71

Afórranse moitos cartos
que se poden investir 
noutras cousas de interese

4 Evítase ou
desapare-
cen as
manchas
nos dentes
e nos
dedos3

Se non se fuma, o contorno fami-
liar e laboral será máis saudable

5
Evítase o olor constante a
fumo da roupa e do pelo

2

Mellora a calidade de
exercicio físico

1

Evítase a
deterioración
dos sentidos
do gusto e
do olfacto2

Non aparecen
ou, no caso
dos fumadores
que o deixen, 
desaparecerán
os sítomas res-
piratorios ines-
pecíficos: tose,
expectoración,
disnea, etc.1

Evítase o mal
alento constante
dos fumadores

2
É benefi-
cioso para
a pel

3
Mellora a capacidade respiratoria

1
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19 • xogo de “roles”

Agora imos realizar unha simulación imaxinándonos que desempe-
ñamos diferentes “roles” ou papeis na sociedade e que temos que
tomar unha serie de decisións con respecto ó consumo de tabaco en
Galicia.

No noso país, desde hai meses, está aberto un debate público sobre
o consumo de tabaco e a saúde dos cidadáns/ás. A Consellería de
Sanidade, respondendo ás inquedanzas da poboación, convoca
unha reunión para oír as distintas opinións sobre o tema.

✒ Repartídevos en 5 grupos, logo cada equipo elixirá asumir 
un dos seguintes papeis:

Tenta defender a saúde e as liberdades de toda a comunidade.

Escoita a tódalas partes e tenta chegar a un acordo no que saia beneficiada a maioría

Comisión da Consellería de Sanidade

Trátase dunha comisión de expertos non só en temas de saúde, senón tamén en temas económicos e 
sociais.

Presentan datos sobre:

- os perigos do tabaco para a saúde dos fumadores activos e pasivos.

- custo sanitario do tabaquismo (consultas médicas, gastos hospitala-
rios, medicamentos.

- custo orixinado pola perda de capacidade potencial de producción 
(absentismo laboral, mortalidade prematura).

- outros: causa de incendios forestais e domiciliarios, etc.

Comisión científico-técnica:

Buscan o valor económico, o beneficio é o máis importante. Os seus argumentos son: as 
súas industrias empregan a un gran número de traballadores directa ou indirectamente; 
cren que debe informar a xente dos riscos do tabaco, pero fumar debe ser unha elec-
ción persoal.

Representantes da industria do tabaco

Apoian o dereito das persoas a fumar se así o desexan, preservando as liberdades indi-
viduais das persoas.

Cren que non está demostrado que o fumo do tabaco inflúe sobre os que non fuman.

Grupos dos fumadores

Buscan mellorar a saúde de toda a poboación.

Teñen unha idea moi clara de que non queren ser fumadores pasivos. Segundo eles, debe 
de estar prohibido fumar en calquera lugar público, incluídos bares, cafeterías, espectá-
culos, etc.

Grupos dos non fumadores
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73

Obxectivos:

• Desenvolver a espontaneidade e a participación grupal.

• Comprender situacións e problemas asumíndoos.

• Prepararse para desempeñar diferentes tarefas e papeis

• Desenvolver e estimular a cooperación

Orientacións para o/a docente:

Nesta actividade propoñémoslles ós estu-

diantes un xogo de “roles” en que os dis-

tintos grupos ou comisións teñen que

tomar decisións sobre o consumo do

tabaco.

Os xogos deste tipo son unha técnica de

ensino que entre outras presentan as

seguintes vantaxes:

• Son unha técnica activa na que partici-

pan principalmente os/as alumnos/as.

• Apréndese a traballar en grupo, desen-

volvendo e estimulando a coorpora-

ción.

• Dado que é unha técnica pouco usual,

prodúcense cambios de opinión

segundo a situación. Isto esixe rectifi-

cacións de decisións e adaptacións a

novas circustancias.

• Permiten a actuación en situacións e

procesos que doutra forma sería impo-

sible, como experiencias na vida dos

adultos.

• Aumentan a capacidade de razoamen-

to e espíritu crítico.

• Permiten romper as paredes da aula

chegando a un coñecemento máis

veraz do mundo real.

• Poden ser unha fonte de datos para o
docente que lle permita detectar as
ideas previas dos estudiantes.

Antes da sesión de estimulación os alum-
nos e as alumnas deben buscar informa-
ción sobre o tema do tabaco, que poden
completar coa documentación que lles
subministre o/a profesor/a.

O/A docente debe preparar un dossier
para entregar ós distintos grupos co fin de
completar a información por eles/elas
recollida. Neste dossier incluiriase:

• lexislación sobre o consumo de tabaco
en lugares públicos.

• artigos e textos científicos que con-
templen os riscos que sobre a saúde
dos fumadores e non fumadores com-
porta o fumar.

• noticias de xornais sobre o comporta-
mento que sobre este tema se ten nou-
tros países.

• curso sanitario do tabaquismo (gastos
hospitalarios, medicamentos, etc.)

• custo social: perda de horas de traba-
llo, absentismo laboral, incendios
forestais e domiciliarios, etc.

Ó rematar a simulación, entre tódolos
grupos elaborarán as conclusións ás que
chegaron e comentaranas.

19 • xogo de “roles”
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20 • a sopa dos porqués…

✒ Velaí unha sopa de letras un tanto especial. Contén diferentes
razóns polas que un mozo ou unha moza poden beber alcohol.
Le todas e selecciona, rodeándoas, as tres ou catro que mellor se
axustan á túa persoa. Se ti non consomes alcohol, pensa nal-
gunha persoa da túa idade que coñezas e que si consuma.

✒ Agora xúntate co teu grupo de traballo. Lede as razóns elixidas
por cada membro do grupo e seleccionade aquelas 4 ou 5 nas
que exista un maior acordo (se queredes, podedes engadir
outras razóns que non aparezan na “sopa”).

✒ Agora faise unha posta en común en gran grupo, anotándose no
encerado, nunha táboa semellante á seguinte, as razóns máis ci-
tadas.

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

razóns que teñan que ver coa bebida en sí razóns que teñen que ver co que nós esperamos do
alcohol
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Obxectivos:

• Coñecer opinións, percepcións e actitudes ante determinados
aspectos relacionados co consumo de alcohol 

• Analizar as motivacións para o consumo de alcohol

• Desmitificar o consumo de alcohol

Orientacións para o/a docente:

Arredor do consumo de alcohol atopamos tanto na sociedade como
nas familias unha abundancia de tópicos que o defende e valora
positivamente. O alumnado dispón dunha bagaxe experiencial que
o fai acredor de determinados coñecementos sobre o alcohol, coñe-
cementos previos que é preciso evidenciar. Esta actividade pode
servirlle ó/á docente para detectar as ideas previas que posúen os
estudiantes, e as súas motivacións para o consumo de alcohol 

As respostas máis habituais de por qué beben os mozos son:

• “É o normal, todos beben”

• “Cunhas copas sentímonos máis animados”

• “ O alcohol axúdanos a vencer a timidez”

• “O alcohol dáche confianza”

• “O alcohol axuda a ligar”

• “Bebendo olvídaste dos problemas”

Se analizamos estas respostas, dámonos conta de que moitas veces
non se bebe polo sabor; bébese buscando os efectos psicoactivos.
En maior ou menor grao, esta intención coa que se bebe xa pode
constituír un problema.

Fonte: FAD (1998): Jóvenes, alcohol, tráfico. Madrid: FAD.

20 • a sopa dos porqués…
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✒ Contesta a pregunta de Manolito Gafotas: ¿Canto cres que hai
que beber para ser un borracho?

76

21 • uso ou abuso

- ¿Por que falas tanto coas persoas? -pregunteille ó meu pai.
- Porque son os meus amigos.
- ¿Pero superamigos? Do un ó dez, ¿canto de amigos?
- Pois...seis, máis ou menos
- ¿Só seis e falas tanto?
- ¿E que problema lle ves a que eu fale?
- Nada, que como na casa non falas, será que a nós quéresnos un cinco ou un catro?
O meu pai votouse a rir e a min deume rabia de que se rira dun tema tan serio.
- E aínda que o teu amigo sexa un borracho, ¿a ti non che importa?
- ¿Que amigo é un borracho?
- Marcial, que ele bota anís ó cafe con leite para almorzar
- Pero iso non é ser un borracho.
- Si, porque mamá non deixa baixar o avó a almorzar ó Tropezón para que non lle bote anís ó
café porque di que un vello borracho é o máis feo que pode verse no mundo.
- A túa nai é un pouco esaxerada.
- ¿Canto hai que beber entón para ser un borracho?
- Non cho podería dicir.
- ¿A botella enteira?
- É que ti queres respostas para todo, e non todo ten respostas. A túa nai ve a un que almorza
cun anís e di “ese é un borracho”, e eu non son así
- ¿E ti como es?
- Pois aí si que me rindo. Que como son..., que como son...¿Ti como me ves? Dimo con sinceri-
dade.
Mireino un rato e díxenlle:
- Pois es...un pouco grande tirando a gordo, e un pouco serio tirando a calado, e es bastante bo
porque como case nunca estás na casa rífasnos menos cá mamá.

.../...
O meu avó estaba xa na súa mesa do Tropezón tomando o primeiro café da mañá antes de
tomar o primeiro tinto da mañá. E aquela mañá daquel sábado, o Imbécil e máis eu puxémonos
as botas porque as tapas foron feitas para a xente que ten dentes e o meu avó deixara a súa den-
tadura na casa. Así que nos deixou ó Imbécil e a min tódalas cousas gratis que lle ían poñendo
no Tropezón, que é o bar máis famoso do meu barrio, e el dedicouse só ós seus tintos de verán.
Pobriño, subímolo á casa sen dentes e bastante mareado. Intentaba apoiarse en min e no
Imbécil e estivemos a punto de caer os tres polas escaleiras. Subiámolo á casa sabendo que a
miña nai interceptaría o olor a tinto de verán nada máis abrir a porta. Ti non coñeces a miña nai,
se a coñeceras estarías de acordo comigo en que a podería colocar de can policía nas aduanas
ou na entrada de El Corte Inglés. Ten un olfacto prodixioso. Se a miña nai traballara de garda
xurado nas porta da Casa Branca, o presidente podería durmir tranquilo.
Á miña nai non lle gusta que o meu avó suba mareado do bar porque di que iso nun vello es-tá
moi feo. Tampouco lle gusta que suba o meu pai mareado porque di que iso nun marido está
moi feo, e tampouco lle gusta que os domingos o meu avó nos molle unha sopa en viño e azu-
cre porque di que iso nun neno está tres veces feo. Sen embargo, cando toma os seus vermís
coa Luísa os domingos no Tropezón, non lle atopa a beber ningunha pega. O meu avó sempre
di: “O que fai a lei, fai a trampa, Manolito”. Un día que se foron os meus pais por aí, o meu avó
botounos ó Imbécil e a min un chorro de viño na casera e brindamos, e logo durmimos os tres
coa boca aberta no sofá e prometémoslle ó meu avó que nunca llo diríamos a ninguén.

Fonte: Lindo, E.: Manolito on the road. Barcelona: Círculo de lectores, 1998
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21 • uso ou abuso

✒ ¿É o mesmo estar borracho que ser un alcohólico? ¿Dos perso-
naxes que aparecen no texto paréceche algún un alcohólico?
¿Por que?

✒ ¿Por que a nai de Manolito non lle atopa ningún problema a
tomarse uns vermús os domingos?

✒ Comenta a experiencia de Manolito e do seu irmán co alcohol

✒ ¿Que pensas da opinión que ten Manolito do seu pai?

77

M• 2º ESO profes  1/4/03  12:23  Página 77



21 • uso ou abuso

Obxectivos:

• Adquirir coñecementos básicos relacionados co alcohol.

• Analizar as implicacións do consumo abusivo de alcohol

Orientacións para o/a docente:

¿Como medir o aclohol que bebemos?

O grao alcohólico é a porcentaxe de etanol contido nunha bebida
para un volume dado dela.

Cando dicimos que un viño ten 12 graos alcohólicos queremos dicir
que nun litro dese viño hai 120 ml de alcohol puro ou un 12% de
alcohol.

É importante reflexionar sobre a cantidade de alcohol que inxeri-
mos. Para saber a cantidade de alcohol puro dunha bebida pode uti-
lizarse a fórmula seguinte:

Sendo 0,8 o peso específico do etanol
Exemplo: En media botella de viño hai 48 gramos de alcohol puro
Gramos de alcohol: 500 x 12 x 0,8 /100 = 48 gr.

Outro método que se usa para calcular o consumo de alcohol é o
baseado nas unidades (drinks). Cada unidade equivale a 8-10 gr de
alcohol.

Para unha rápida valoración do alcohol consumido podemos utilizar
a seguinte táboa de equivalencias:

Tabla 1. Cálculo do consumo de alcohol en unidades e gramos

Gramos de alcohol =
capacidade en milímetros x graduación alcohólica x 0,8

100

viño

cervexa

copas

xenerosos
(xerez, cava, vermú)

1 vaso (100 ml)
1 litro

1 cana (200 ml)
1 litro

1 copa (50 ml)
1 carajillo (25 ml)

1 combinado (50 ml)
1 litro

1 copa (50 ml)
1 vermú (100 ml)

1 litro

1
10

1
5

2
1
2
40

1
2
20

8
80

8
40

16
8
16
320

8
16
160

TIPO DE BEBIDA VOLUME Nº DE UNIDADES Nº DE GRAMOS
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Existen diferentes tipos de alcohol, algúns son perigosos e destruc-
tivos. Por iso é importante distinguir entre uso e abuso.

• Uso: fai referencia a aquel consumo que, por producirlle cunha
frecuencia mínima e en cantidades moderadas non lle reporta ó
individuo consecuencias negativas (físicas, psicolóxicas ou
sociais)

• Abuso: Aquel consumo que pode ter consecuencias adversas
(agudas ou crónicas) para a persoa. O consumo de alcohol pode
ser problemático para unha persoa cando se superan determina-
das cantidades ou debido ás actividades que se realizan simultá-
neamente (conducicción de vehículos, manexo de máquinas
perigosas ou pesadas, etc.) ou por determinadas características
dos individuos (idade, embarazo, consumo de determinados
medicamentos, problemas médicos, etc.)    

Fonte: Pérez Rodríguez C. et al. (1999): Prevención de consumo de alcohol y taba-

co.Pax. 36-37. Madrid:  Ministerio Interior, Ministerio de Educación y Cultura e

Ministerio de Sanidad y Consumo

• Embriaguez (A borracheira): é unha intoxicación alcohólica
aguda

• Alcoholismo é unha enfermidade que consiste na dependencia
patolóxica do alcohol. Segundo a OMS é un estado psíquico e
habitualmente tamén físico, resultante de tomar alcohol, carac-
terizado por unha conducta e outras respostas que sempre inclú-
en compulsión por tomar alcohol de xeito continuo ou periódico,
con obxecto de experimentar efectos psíquicos, ás veces para
evitar molestias producidas poa súa ausencia, podendo estar
presente ou non a tolerancia.

21 • uso ou abuso
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✒ O abuso no consumo de bebidas alcohólicas ocasiona problemas
de carácter individual e de carácter social. Repasa xornais e revis-
tas e busca neles fotografías, titulares de prensa, recortes de
noticias, ilustracións, etc...nas que se reflictan as seguintes situa-
cións: (Pega cada recorte no lugar correspondente. No último
recadro tes que escribir ti a frase)

O ABUSO DO ALCOHOL É PREXUDICIAL PARA A
SAÚDE.

PODÉMOLO PASAR MOI BEN SEN CONSUMIR 
ALCOHOL

OS DEPORTISTAS NON CONSOMEN ALCOHOL O ALCOHOL PROVOCA AS PELEXAS

OS NENOS E AS NENAS NON DEBEN BEBER ALCOHOL AS MELLORES BEBIDAS PARA OS NENOS SON…

O ALCOHOL É A CAUSA DE MOITOS ACCIDENTES

22 • ¿paga a pena?
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Obxectivos:

• Actuar de modo crítico e reflexivo ante accións vinculadas ó con-
sumo de alcohol.

• Analizar as distintas variables que inflúen no uso/abuso de alcohol.

Orientacións para o/a docente:

O alumnado deberá seleccionar en xornais e revistas, noticias,
fotos..., que representen as distintas situacións que se describen nos
recadros da actividade e pegalos.

O último recadro é libre, os alumnos e alumnas describirán a situa-
ción que desexen para proceder a buscar a imaxe ou noticia que a
reflicta.    

22 • ¿paga a pena?
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Me siento tan vivo, pero tan enterrado,

ahora estoy huyendo 

sobre un suelo mojado, mojado...

se parece a ti.

Y que no me digan que vuelvo a estar borracho

sólo estoy dormido sobre el colchón más guarro,

tirado en la calle, cerca de tu barrio.

Y ahora se pone a llover

vuelvo a mi cama de siempre

pero sigo estando

tan solo, tan solo, tan solo, tan solo

¿Donde me voy a acoger?

Ahora vuelvo a reaccionar.

Se me cae el reloj encima

y no puedo aguantar más esta historia de miedo

¡Apaga la tele ya!

He perdido el rumbo, la noción del tiempo

un callejón oscuro dibuja un entierro

¡Se ha muerto la luna!

¡Que se calle en viento!

Una luz a lo lejos alumbra una figura

que parecía la gloria pero...

sólo era el camión de la basura

haciendo su ruta

Todo sigue igual que ayer

las mismas caras de siempre

el mismo llanto que me hizo llorar tanto tiempo,

el mismo tiempo que perder

Parece una eternidad,

nunca acabo esta botella

porque sigue estando el fondo cada vez más lejos.

Siempre vuelvo a vomitar

y mi casa vuelve a arder

con todos mis trastos dentro

todos mis recuerdos

todas mis ilusiones

¡Toda mi vida!

vacía de sensaciones

Y aquí se está cayendo el cielo

y no tengo a dónde ir

me duermo en cada esquina:

están hechas para mí,

ahora no te reconozco, no me acuerdo, no se,

lo siento, no puedo recordarlo todo

Y aquí se está cayendo el cielo

y no tengo a dónde ir

me duermo en cada esquina: 

están hechas para mí,

ahora no te reconozco, no me acuerdo, no se,

lo siento, no puedo recordarlo todo

Y ahora se pone a llover

vuelvo a mi cama de siempre

pero sigo estando

tan solo, tan solo, tan solo, tan solo, 

tan solo, tan solo, 

[tan solo, tan solo.

Y mi casa vuelve a arder

vuelvo a mi calle de siempre

pero sigo estando

tan solo, tan solo, tan solo, tan solo, tan solo, 

tan solo, tan solo, tan solo.

Tan solo, tan solo, tan solo, tan solo, tan solo.

23 • ¡tan só!

82

Imos escoitar, ó tempo que lemos a letra, unha canción de Estopa:

✒ No texto aparecen, ás veces de xeito metafórico, algunhas das
consecuencias do abuso do alcohol. Imos subliñalas de xeito
individual, en azul as de carácter físico, en negro as de carácter
psicolóxico e en vermello as de carácter social. Despois repasa-
rémolas entre todos os compañeiros e compañeiras da clase co
fin de que non quede ningunha por citar.

Cando teñamos subliñadas todas as frases citadas, imos debater o
significado das que consideremos máis importantes
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23 • ¡tan só!

Obxectivos:

• Analizar as consecuencias físicas, psíquicas e sociais do consu-
mo de alcohol

• ampliar os coñecementos do alumnado sobre as bebidas alco-
hólicas e os seus efectos e consecuencias

Orientacións para o/a docente

• Consecuencias físicas do consumo de alcohol que aparecen
na canción:

... solo estoy dormido sobre el colchón más guarro...

Siempre vuelvo a vomitar...

... me duermo en cada esquina...

• Consecuencias psíquicas do consumo de alcohol que apare-
cen na canción:

... me siento tan vivo, pero tan enterrado, ahora estoy huyendo
sobre un suelo mojado...

He perdido el rumbo, la noción del tiempo un callejón oscuro
dibuja un entierro...

... una luz a lo lejos alumbra una figura que parecía la gloria
pero... todo sigue igual que ayer las mismas caras de siempre el
mismo llanto que me hizo llorar tanto tiempo...

... ahora no te reconozco, no me acuerdo, no se...

¡Toda mi vida! Vacia de sensaciones.

• Consecuencias sociais do consumo de alcohol que aparecen
na canción:

Tirado en la calle...

Vuelvo a mi cama de siempre pero sigo estando tan solo, tan
solo, tan solo, tan solo ¿Dónde me voy a acoger?...

...y mi casa vuelve a arder con todos mis trastos dentro todos
mis recuerdos todas mis ilusiones

83
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24 • dameiro
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24 • dameiro

85

O P S L I

A O I Ú C

L L S E I

C A T N Ó

O S E O N

H O M C C

O C A E O

L I N R N

É E E E D

A D R B U

D A V R C

R D I O T

O E O P U

G É S R A

A U O O L

M N C D E

Á D E U E

I E T C M

S P R I O

A R A N C

C E L D I

E S Q O O

P O U I N

T R E N A

A D I H L

D O N I

A F B

SOLUCIÓN:
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24 • dameiro

Obxectivos:

• Aplicación práctica e lúdica dos conceptos sobre o alcohol que
posúe o alumnado.   

Orientacións para o/a docente:

Pártese da frase “bebe con moderación”, da columna central para
que os/as alumnas completen as palabras todas elas relacionadas
co alcohol, través das definicións achegadas.

Unha vez rematadas, trasladarán cada letra ó seu número corres-
pondente do dameiro, no que aparecerá unha vez completo o
seguinte texto:

O alcohol é a droga máis aceptada pola sociedade. É un depresor do
sistema nervioso central, que inflúe no cerebro producindo inhibi-
ción conductual e emocional.

Unha vez completada a actividade, podemos establecer un debate
sobre o contido do texto, expresar opinións ou aclarar dúbidas
sobre as definicións presentadas.

Unha actividade complementaria suxerida pode ser a busca de
publicidade de bebidas alcohólicas e analizar as porcentaxes nas
que aparece ou non o texto ”bebe con moderación é a túa respon-
sabilidade”  

86
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25 • O cofre das sete chaves

✒ Imos axudar a liberar este home das ataduras que o están a afo-
gar. Para iso temos que conseguir as sete chaves que nos axu-
darán a abrir o cofre e coller as tesoiras.

Cariño, respecto e estima por un mesmo.
1

A U O E I A

Actividade dun ser que mobiliza todas as

súas forzas para vencer unha resistencia.

2

Acción e efecto de comunicar ou 

comunicarse.

3

Calidade de sincero
4

Facultade pola que unha persoa decide

atender determinacións exteriores e

dentro das  normas establecidas.

5

Resolución que se toma con respecto

a unha cuestión.

6

Calidade de responsable.
7

E O O

O U I A I O

I E I A E

I E A E

E I I O

E O A I I A E
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25 • O cofre das sete chaves

Obxectivos:

• Desenvolver habilidades sociais básicas

Orientacións para o/a docente:

A actividae é un símil da atadura que supón a droga, canto máis
medra a dependencia máis nos conduce ó aforcamento. Pero exis-
ten unha serie de competencias (chaves), que se se traballan levan
ós drogodependentes a lograr abrir o cofre e romper as ataduras.

As competencias son:

As habilidades sociais son comportamentos (o que facemos e o que
dicimos) que mostramos na relación cos demais. Serven para afron-
tar e soluccionar conflictos, mellorar o vínculo cos iguais, e para
manter relacións sociais sentíndonos satisfeitos con nós mesmos.

Cada unha das chaves que abren o cofre significa algunha das com-
petencias que teñen que traballar os drogodependentes para conse-
guir liberarse das ataduras que teñen coas drogas

• Autoestima
• Esforzo
• Comunicación
• Sinceridade

• Liberdade
• Decisión 
• Responsabilidade

Cariño, respecto e estima por un mesmo.
1

A U T O E S T I M A

Actividade dun ser que mobiliza todas as súas forzas para vencer unha resistencia.
2

Acción e efecto de comunicar ou comunicarse.
3

Calidade de sincero
4

Facultade pola que unha persoa decide atender determinacións 

exteriores e dentro das  normas establecidas.

5

Resolución que se toma con respecto a unha cuestión.
6

Calidade de responsable.
7

E S F O R Z O

C O M U N I C A C I Ó N

S I N C E R I D A D E

L I B E R D A D E

D E C I S I Ó N

R E S P O N S A B I L I D A D E
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Diversas institucións e multitude de colectivos teñen emprendido
campañas publicitarias para convencerte a ti e ós mozos e mozas
coma ti de que non paga a pena caer nas redes do alcohol, do taba-
co, da coca...Nós imos facer na aula a nosa propia campaña pero
centrada na loita contra unha droga concreta: os porros.

✒ Xa viches algúns dos recursos empregados polos publicistas
cando queren vender un producto. Nós temos que facer algo
parecido, aínda que neste caso trátase de conseguir o obxectivo
contrario: que non se consuma.

Para conseguilo temos que reflexionar en grupos de 3/4 compa-
ñeiros e compañeiras arredor seguinte esquema:

Información que hai que dar Argumentos que hai que transmitir Actitudes socias que hai 

que propiciar

MEDIO QUE SE VAI EMPREGAR: CARTEIS

CONTIDOS

OBXECTIVO: 
Que os nosos compañeiros e compañeiras non se inicien no consumo

89

26 • a nosa campaña

✒ Unha vez que teñades claro cada un dos aspectos anteriores,
poderedes redactar os eslogans, deseñar e elaborar os carteis e
poñervos en marcha para encher a aula.

¿Que necesitades información? Aquí vos damos algunha que vos
pode resultar útil para a planificación da campaña
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Obxectivos:

• Estimular a imaxinación, a creatividade e a capacidade de 
iniciativa

• Propiciar actitudes responsables
• Previr a curiosidade antes do inicio do consumo de cannabis

Orientacións para o/a docente:

A actividade consiste en que os alumnos e alumnas deseñen unha
campaña co obxectivo de que os compañeiros/as non se inicien no
consumo de cannabis. Agruparánse en grupos de tres ou catro, e
procederán a deseñar carteis, para o que se valerán da información
achegada ou doutra que podan conseguir.

CONTIDOS BÁSICOS CAMPAÑAS DE PREVENCIÓN ESPECÍFICA

1. Información:
• Xeral sobre toxicomanías.
• Sobre resituación problema na súas ver-

dadeiras dimensións.
• Sobre actitudes persoais fronte a:

– Posibles consumidores
- Diálogo/Comunicación
- Non obsesión
- Importancia como modelo
- Importancia fomento de 

actividades
- Etc.

– Consumidores
- Solidariedade
- Equilibrio confianza/

intransixencia
- Importancia como modelo
- Etc.

– Ex-consumidores
- Solidariedade
- Equilibrio confianza/

intransixencia
- Importancia como modelo
- Importancia ocupación 

actividades
- Etc.

– Sobre recursos asistenciais
- Consumidores
- Ex-consumidores

• Potenciación demanda información
2. Argumentos que se van transmitir
• Para deixar de consumir/para non abu-

sar do consumo
– Molestias e consecuencias nocivas 

a terceiros
– Reencontro co pracer
– Control da substancia e non 

viceversa
– Recuperación da liberdade
– Deixar de ser manipulado
– Os efectos nocivos (a partir de 

fontes médicas)
– Etc.

• Para non recaer
– Importancia 1ª vez (1ª vez non é 

volver empezar)
– Recuperación da liberdade
– Potenciación valores recuperados 

gracias á abstinencia
– Recordatorio de consecuencias 

persoais consumo
• Etc.
3.  Actitudes sociais
• Non discriminación

– Non agravar problemas drogadictos
– Facilitar recuperación

• Resucitación do problema das drogas ás
súas verdadeiras dimensións
– Incoherencia drogas legais/ilegais

Fonte: Mata, F. e outros: La publicidad también te invita a vivir sin drogas. Grup Igía. Barcelona 1989. 
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Os seus derivados máis consumidos actualmente son o haxix e a
marihuana. En España consómese principalmente haxix, proceden-
te na súa maioría dos cultivos do norte de Marrocos, do val de
Ketamia, na rexión do Rif.

O haxix elabórase a partir da resina almacenada ata formar unha
pasta compacta de cor marrón cun aspecto que recorda o chocola-
te. A súa concentración de THC é superior á da marihuana polo que
a súa toxicidade potencial é maior.

A marihuana elabórase a partir da trituración de flores, follas e tallos
secos. Ámbolos preparados se consomen fumados nun cigarro
leado con tabaco rubio, e as súas denominacións máis usuais son:
porro, canuto, peta, joint…

No ano 2000 incautáronse en España 474.504 kg. de haxix.

EFECTOS

Ó se consumir fumando, é facilmente absorbido polos pulmóns,
polo que chega ó cerebro con rapidez. En poucos minutos empezan
a se manifestar os seus efectos, que poden durar entre 2 e 3 horas.

Efectos psicolóxicos

Inevitablemente mestúranse reaccións buscadas polo consumidor
con respostas indesexadas. Os efectos máis frecuentes son:

• Relaxación
• Desinhibición
• Hilaridade
• Sensación de lentitude no paso do tempo
• Somnolencia
• Alteracións sensoriais
• Dificultade no exercicio de funcións complexas:

– Expresarse con claridade
– Memoria inmediata
– Capacidade de concentración
– Procesos de aprendizaxe

Efectos fisiolóxicos

Tralo consumo de cannabis pódense dar diversas reaccións orgá-
nicas; as máis frecuentes son as seguintes:

• Aumento do apetito
• Secura da boca
• Ollos brillantes e arroibados
• Taquicardia
• Sudoración
• Somnolencia
• Descoordinación de movementos

Riscos

Os riscos asociados ó consumo de derivados do cannabis explícan-
se tanto polas peculiaridades do seu principal principio activo, o
THC, coma polo feito de que se consuma habitualmente fumado.
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No plano psicolóxico

O THC é particularmente soluble en aceite, polo que tende a se con-
centrar nos tecidos graxos do organismo, como é o caso do cerebro.
Ten unha vida media dunha semana polo que ós sete días do seu
consumo aínda se mantén sen eliminar o 50% do principio activo,
favorecendo a súa acumulación cando o consumo é regular. Como
consecuencia deste proceso existen algúns riscos que cómpre con-
siderar:

• O consumo diario de haxix pode ralentizar o funcionamento psi-
colóxico do usuario, entorpecendo as súas funcións superiores
relacionadas coa aprendizaxe, a concentración e a memoria.

• O mesmo cómpre dicir da execución de tarefas complexas que
requiran lucidez mental e coordinación psicomotora, como
poden ser conducir un vehículo de motor, tomar decisións ou
subir a unha estada.

• Pódense dar reaccións agudas de pánico e ansiedade.

• En persoas predispostas, pode favorecer o desencadeamento de
trastornos psiquiátricos de tipo esquizofrénico.

No plano psicolóxico

En primeiro lugar, hai que ter en conta que os derivados do canna-
bis se consomen fumados (cunha pauta de inhalación profunda, sen
filtro, con retención pulmonar do fume e apurando o cigarro ó máxi-
mo), polo que o uso habitual pode reforzar os riscos asociados ó
consumo de tabaco, favorecendo a aparición de alteracións de
diversa natureza. Entre as principais consecuencias do seu uso cóm-
pre citar:

• Respiratorios: tose crónica e bronquite en consumidores habi-
tuais de doses elevadas.

• Cardiovasculares: empeoramento de síntomas en persoas que
padezan hipertensión ou insuficiencia cardíaca.

• Sistema endócrino: altera as hormonas responsables do sistema
reproductor e da maduración sexual.

• Sistema inmunitario: o uso crónico do cannabis reduce a activi-
dade deste sistema.

• Os riscos derivados do consumo das diversas drogas non se
poden illar do xeito en que son habitualmente consumidas. No
caso do haxix, a pauta máis frecuente é o seu consumo combi-
nado con alcohol, co que os efectos se multiplican, podendo
favorecer a aparición de lipotimias.

ALGÚNS DATOS

O cannabis segue a ser a droga ilegal máis consumida en España e
o conxunto dos países da Unión Europea. O 19,5% da poboación
española de entre 15 e 65 anos probouno nalgunha ocasión. Unha
porcentaxe que sobe a case un de cada tres (28,2%) se nos centra-
mos na banda de 15-29 anos.

Do total da poboación, o 4,2% consumírono durante o último mes,
no que poderiamos chamar un consumo regular. Unha pauta segui-
da polo 8,6% dos mozos de 15-29 anos.
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Fonte: DGPNSD. Observatorio Español sobre Drogas (OED)

Aínda que, en xeral, no consumo de drogas ilegais a proporción de
homes é claramente superior á das mulleres, no caso do cannabis
esa diferencia vaise acurtando. De feito, na banda de 15-17 anos, a
porcentaxe dos que o probaron é superior entre as mozas (21,6%) ca
entre os mozos (21,1%). A estas idades o consumo máis ou menos
regular (último mes) iguálase entre mozas (7,8%) e mozos (8%).

Respecto a anos anteriores, esta pauta de consumo descende entre
mozos e aumenta entre as mozas.

O maior consumo regular dáse na banda de idade de 20-24 anos,
cun 11,5% do total (14,7% dos mozos e 8,2% das mozas).

Consomen haxix habitualmente (1-2 días por semana) 280.000 per-
soas, cun descenso dos mozos nos últimos anos e un aumento das
mozas. O consumo diario reduciuse, malia ter aumentado entre as
mozas.

Se nos centramos nos estudiantes de 14-18 anos, encontramos os
seguintes datos:

Fonte: DGPNSD. Observatorio Español sobre Drogas (OED)

Algunha vez 19,5% 28,2%

Últimos 12 meses 6,8% 14,0%

Últimos 30 días 4,2% 8,6%

Diario últimos 12 meses 1,1% 2,0%

15-65 anos 15-29 anos

Consumo de cannabis. España. 1999

Consumo de cannabis. España. 2000 (Poboación escolar 14-18 anos)

26,8 %

19,4 %
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Nas tres categorías (algunha vez, últimos 12 meses, últimos 30 días)
produciuse un aumento desde 1994. Para este colectivo, a idade de
inicio sitúase nos 14,8 anos.

Do total de persoas en tratamento por problemas relacionados co
consumo de drogas en 1999, o 5,3% fórono polo seu consumo de
derivados do cannabis, o que representa un total de 2.825 persoas,
cunha idade media de 23,9 anos.

Dos 2.141 episodios de urxencia motivados polas drogas durante
1999, 257 foron debidos ó consumo de cannabis, o 12,2% dos casos.

¿QUE DI A LEI?

Como acontece coas demais drogas, o consumo de cannabis "en
lugares, vías, establecementos ou transportes públicos, así como a
posesión ilícita, malia non estar destinada ó tráfico" está recollido na
Lei sobre protección da seguridade cidadá como "infracción grave".
Pode, por tal consideración, ser sancionado con multa de entre
50.000 e 5.000.000 de ptas (300,51 e 30.050,61 euros).

Prevese a posibilidade de suspender as sancións "se o infractor se
somete a un tratamento de deshabituación nun centro ou servicio
debidamente acreditado, na forma e polo tempo que regulamenta-
riamente se determine".

O Código penal español non fai referencia ó consumo de drogas, nin
público nin privado. Prevé unicamente aquelas conductas relaciona-
das coa comercialización das drogas e coa seguridade vial.

En interpretación do Código penal, os tribunais de xustiza non con-
sideran o cannabis dentro das "drogas que causan grave dano á
saúde". Por tal motivo, a pena mínima para os que o cultiven, ela-
boren, trafiquen, promovan, favorezan ou faciliten o seu consumo,
ou o posúan con tales fins, será dun a varios anos en prisión, e a
multa do tanto ó duplo do valor da droga.

Respecto á conducción de vehículos de motor, o Código penal esta-
blece unha pena de arresto de oito a doce fins de semana ou multa
de tres a oito meses, así como privación do dereito a conducir dun
a catro anos, para quen conduza un vehículo de motor ou ciclomo-
tor baixo a influencia de calquera tipo de droga.

Fonte: EDEX, Melero, JC e Pérez Arróspide, J.A. (2001): Drogas + información.
Riesgos. Tu guía. DGPND. Ministerio do Interior. Madrid. Imprenta BOE, páx. 22-27. 
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✒ ¿Que fan para divertirse?

27 • ¿onde vai a Vicente? a onde vai a xente

97

✒ Le a carta que unha moza lle escribiu ó director do xornal El País

✒ Únete a outros tres ou catro compañeiros e compañeiras e
comentade a carta. Por certo: ¿onde se xuntan os mozos e mozas
na túa cidade ou vila?
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27 • ¿onde vai a Vicente? a onde vai a xente

✒ ¿É certo que non hai, en xeral, alternativas de ocio e tempo libre?
Investigai arredor dos clubs deportivos, as asociacións culturais,
grupos de voluntariado, etc...ós que poderiades ter acceso se
verdadeiramente vos interesan alternativas de ocio saudables

✒ ¿Que fan para divertirse? Idea, co teu grupo de compañeiros e
compañeiras, un plan de fin de semana que non contemple para
nada ir de bares, pubs, discotecas... e que, por suposto, non
implique quedarse na casa 

98
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Obxectivos:

• Analizar as actividades de ocio e tempo libre do alumnado.

• Fomentar alternativas saudables para o lecer 

Orientacións para o/a docente:

A partir da análise das actividades que realizan os mozos e as mozas no tempo libre, deba-
teremos sobre as máis e as menos saudables, e as alternativas ante elas.

Ante o excesivo consumo de alcohol entre os/as mozos e dun problema tan actual como
é a “cultura do botellón”, a actividade tenta que o alumnado debata sobre o qué para moi-
tas persoas é a principal causa do problema: a falta de novos recursos de ocio para a
xuventude, programas de ocio para os fins de semana: cursos, deportes, xogos, activida-
des culturais, así como diversas instalacións para reunirse e divertirse.

Como actividade complementaria podemos utilizar o cadro “destino del gasto de los
gallegos entre 16 y 30 años “ do artigo: los jóvenes gallegos se gastan casi cinco veces
más en copas que en adquirir cultura, para propiciar un debate sobre o tema. 

Fonte: La Voz de Galicia, domingo 27 de xaneiro de 2002

Esta actividade dá pé para iniciar un debate sobre o chamado “botellón”, ou uso excesi-
vo de alcohol nas rúas polos xoves especialmente os fins de semana, que se está a con-
verter nun problema de orde pública: ruídos nocturnos, sucidade. ¿Debería prohibirse ou
non? ¿Como conxugar os dereitos e as liberdades de todos os/as implicados: o dereito á
diversión e o dereito ó descanso.
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27 • ¿onde vai a Vicente? a onde vai a xente

Debaterán primeiro en grupos de 4-5 alumnos para poñer en común
en gran grupo as conclusións.

Achegamos unha serie de artigos de opinión que apareceron nos
xornais, que podemos dar ós grupos  para que lean, valoren e mos-
tren a conformidade ou non con eles.

100
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Pide o que quere dun xeito seguro, aberto e directo

Non pide o que quere

Quere ser querido-a, pero non a expensas dos seus propios dereitos

Preocúpalle máis ser querido-a polas persoas que facer o que el-ela quere

Mantén os seus sentimentos ocultos

Expresa os seus sentimentos

Actúa positivamente: di o que lle gusta, o que lle agrada...

Espera que os demais adiviñen o que quere, o que lle gusta...

Non adoita conseguir o que quere

Adoita conseguir o que quere

MARIA PERE

104

28 • festa 

María acode a unha festa á que fora convidada polo seu grupo de
amigos e amigas. Apetécelle pasalo ben:

✒ ¿Que fan para divertirse?Agora le novamente o cómic da activi-
dade ¿Por que se empeza? e compara a actitude de Pere coa
de María. Sinala cun X, no cadro seguinte, a quen dos dous lle
asignarías cada un dos comportamentos que che presentamos:
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O comportamento de Pere é o comportamento dunha persoa pasi-
va, que se deixa levar polos demais, que se cre máis débil do que
realmente é. Tamén é agresivo, neste caso non para cos outros,
senón consigo mesmo.

Por contra, o comportamento de María é o comportamento dunha
persoa asertiva, que procura conseguir aquilo que quere pero sen
facer de menos ás outras persoas.

Non sempre resulta fácil comportarse de xeito asertivo:

¿Cres que “YO” sería capaz de manter/defender as súas ideas? ¿Que

terías feito ti no seu lugar? Reflícteo completando a viñeta seguinte:

28 • festa 

105
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Obxectivos:

• Desenvolver no alumnado a capacidade de tomar decisións de
forma autónoma.

• Ser capaces de decidir sobre o que mellor se adapta a cada-
quén.

• Afirmación do “eu” e da súa propia personalidade

• Previr a presión do grupo de iguais.

Información para o/a docente:

Esta actividade ten como finalidade que o alumnado sexa conscien-
te de que hai moitas ocasións e situacións, nas que é dificil defender
as nosas ideas, os nosos dereitos, ou a expresar libre e sinceramen-
te os sentimentos. Cada persoa responde ante as situación de dife-
rente modo

Debateremos cáles son os tres estilos de respostas na comunicación
persoal e os efectos que ten cada estilo de resposta:

• Ser pasivos (non asertivos), ignorar a situación, evitar actuar
por medo ó que poida pasar, ceder ante a outra persoa.

• Ser agresivos, utilizar a intimidación, ser desagradable , apelar
á violencia física.

• Ser asertivos, supón defender o dereito a expresarse de forma
aberta e responsable. 

A aserción é a arte de expresar clara e concisamente os desexos e
necesidades a outra persoa mentres se é respectuoso co punto de
vista da outra persoa.

A pasividade significa aceptar algo sen obxeccións nin resistencia.

A agresividade significa reaccionar de forma hostil.

ESTILOS DE RESPOSTAS

EFECTOS DE CADA ESTILO ESTILO DE RESPOSTA

Comportamento verbal
Vacilante

Comportamento non verbal
mirada baixa, vacilacións, voz baixa e
ton vacilante, movementos ríxidos e
inquietos

Comportamento verbal
Firme e directo: desexo, opino

Comportamento non verbal
Ausencia de tensión , xestos firmes,
cabeza alta e contacto visual, ton de
voz firme

Comportamento verbal
Impositivo: non te tolero, dá ordes,
interrompe ós demais

Comportamento non verbal
movementos e xestos ameazantes,
mirada fixa, voz alta, postura de ameaza

NON ASERTIVO ASERTIVO AGRESIVO

Evita os conflictos, soidade, sentimento de inferioridade, perda de oportunidades, irritación, marxinación

Resolve os problemas, satisfación persoal, relaxación, 

conflictos interpersoais, frustración, tensión, soidade, sentimento de culpabilidade. 

NON ASERTIVO

ASERTIVO

AGRESIVO

106
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María foi quen de, simplemente, dicir non cando non lle apetecía
facer o que os seus amigos lle propuñan. Pere non foi capaz, quizais
porque non sabía que hai outros xeitos de dicir “non” que se poden
empregar cando non che apetece dicilo de xeito directo. Aplícalle
cada fórmula ás viñetas seguintes:

29 • dicir “non”

DÁ UNHA ESCUSA
Buscar unha escusa non é buscar unha menti-
ra, senón dar unha razón  real ou ficticia para
non facer o que nos indican que fagamos.
Podemos usar esta técnica cando non quere-
mos mostrar con claridade o noso desacordo:
“A verdade é que teño outras cousas que
facer”… “Xa teño bastantes líos na cabeza;
non quero complicarme a vida”… “Non me
sinto ben; voume”

PROPÓN UNHA ALTERNATIVA
Con esta técnica preténdese suxerir actividades ou
accións que supoñan unha alternativa positiva, que
poidan resultar interesantes para os demais.
Conduciremos así a proposta cara a outros derrotei-
ros: “Que vos parece se mellor…”; ¿Por que non
imos…?

“DA LARGAS”
Consiste en aprazar a cuestión por ver que a insistencia dos
que nola propoñen vai diminuíndo. Con esta técnica dámos a
entender que non queremos dicir “non” sen máis, deixando
plantado ó amigo, senón que queremos que pase algo de
tempo para ver se ese amigo se dá conta de que non hai inte-
rese ningún no que nos propón: “Mañá será outro día”… “Xa
veremos”… “Consultareino coa almofada”… “Pode ser, pero
hoxe non, ó mellor outro día”

DISCO RAIADO
Consiste en indicar o desacordo de xeito reiterado ata que cese a
presión. É como se se tivese gravada a resposta: “Síntoo, non me
interesa”… “Síntoo, non me interesa”… “Síntoo, non me intere-
sa”… ou  “Pode que teñas razón, pero non me apetece”… “Pode
que teñas razón, pero non me apetece”… “Pode que teñas razón,
pero non me apetece”… 
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29 • dicir “non”

ESPELLO
Consiste en reflictir o que o outro di, mesmo usando
as súas propias palabras. Obrigámolo, así, dun xeito
indirecto, a xustificar a súa acción nun intento de
que se dea conta do seu erro: “Así que dis que todo
isto está moi ben e non hai perigo”… “Dis que se
non fago o que ti queres son un pringao”

PODE SER
Trátase de darlle a razón en todo a quen che propón algo
que non che parece axeitado. En todo menos, xustamen-
te, naquilo ó que te invita e que non vai contigo: “Se ti o
dis, pode ser, quizais teñas razón”…, “Pode que eu estea
equivocado, pero pode que o equivocado sexas ti”… “Sí,
pode ser que eu sexa moi raro”… “Pode ser que todo o
mundo pense coma ti, pero eu non”…

“PÍRATE
Esfúmate, vaite. É outra fórmula cando non se
ve como saír dun apuro. Podes irte sen dicir
nada ou, en todo caso, buscando un xeito
adecuado de despedirte: “Voume, voume. Ata
logo, amigos. Xa nos veremos”… “Ide vós se
queredes, eu vou ó cine”… “Ata logo, teño
que irme”

DI O QUE PENSAS
Algunhas veces a xente
que non quere aceptar algo
que lle ofrecen é capaz de
explicarse e expoñer os
seus pensamentos sen
demasiados problemas.
Isto é máis doado cando hai
un clima de diálogo.
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29 • dicir “non”

ENFRÓNTATE
Nalgunhas ocasións non está demais certa dureza verbal ante quen te
presiona. Isto non quere dicir insultar, senón discutir, opoñerse a algun-
has desións que comportan riscos, evitar de fronte situacións inacepta-
bles para ti… “Mirade, ¡iso é unha barbaridade e xa está”… “Como se
vos ocorre esa chorrada! ¿Estades parvas ou que?… “Comigo non con-
tedes para esa barbaridade”

ALIANZAS
É probable que no teu grupo de amigos/as haxa alguén
máis, ademais de ti, a quen non lle interese determinada
proposta. Descúbreo. Entre varios será máis doado rexei-
tala: “Non pode crer que todos esteades de acordo, ¿quen
pensa coma min?… “Eu paso, ¿alguén pasa comigo?”…
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29 • dicir “non”

Obxectivos:

• Analizar a influencia da presión social sobre as nosas decisións.

• Proporcionar situacións simbólicas que describen situacións
nas que as persoas se ven influídas. 

• Coñecer e practicar técnicas ou alternativas para resistir as
situacións de presión.

Información para o/a docente:

O alumnado debe ser consciente de que cando tomamos unha deci-
sión estamos influídos polas persoas que nos rodean, e máis con-
cretamente polo grupo de amigos, polo que é necesario que apren-
dan , ou tenten  tomar decisións de forma autónoma.

Moitos mozos manifestan facer cousas contra a sua vontade, por
non ser distinto/a, por ser aceptado/a polo grupo, por vergonza...

Existen moitas maneiras de dicir “non”:

Buscar unha escusa non é buscar unha mentira senón dar unha razón real ou ficticia
para non facer o que nos indican que fagamos. Podemos usar esta técnica cando non
queremos mostrar con claridade o noso desacordo. “ A verdade é que hoxe teño outras
cousas que facer”...”xa teño bastantes líos na cabeza; non quero complicarme a
vida”...”Non me sinto ben; voume”.

Consiste en reiterar o desacordo de xeito reiterado ata que ceda a presión. É como se
se tivese gravada a resposta: “Síntoo, non me interesa”... “Síntoo, non me interesa”...
“Síntoo, non me interesa”... , ou “Pode que teñas razón pero non me apetece”...“Pode
que teñas razón pero non me apetece”...“Pode que teñas razón pero non me apetece”

Con esta técnica preténdese suxerir actividades ou accións que supoñan unha alterna-
tiva positiva, que poidan resultar interesantes para os demais. Conduciremos así a pro-
posta cara a outros derroteiros: “Que vos parece se mellor..”; ¿Por que non imos...?.

Consiste en aprazar a cuestión por ver se a insistencia dos que nola propoñen vai dimi-
nuíndo. Con esta técnica damos a entender que non queremos dicir “non” sen máis, dei-
xando plantado ó amigo/a senón que queremos que pase algo de tempo para ver se ese
amigo/a se dá conta de que non hai ningún interese no que nos propón : “Mañá será
outro día”...”Xa veremos”..., “Consultareino coa almofada”...”Pode ser, pero hoxe non, ó
mellor outro día”.

Consiste en reflectir o que o outro/a di, mesmo usando as súas propias palabras.
Obrigámolo así, dun xeito indirecto, a xustificar a súa acción nun intento de que se dea
conta do seu erro: “Así que dis que todo esto está moi ben e non hai perigo”...”Dis que
se non fago o que ti queres son un pringao”.

“DAR UNHA ESCUSA”

“DISCO RAIADO”

“PROPOÑER UNHA ALTERNATIVA”

“DAR LARGAS”

“ESPELLO”

TÉCNICA EXEMPLO
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29 • dicir “non”
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Fonte: Luengo Martín, M.A., e outros: Adiestramento en habilidades de vida. Cadernos
para a titoría, Xunta de Galicia. Santiago.

Trátase de darlle a razón en todo a quen che propón algo que non che parece axeitado.
En todo menos, xustamente naquilo ó que te invita e que non vai contigo: “Se ti o dis,
pode ser, quizais teñas razón”...”Pode que eu estea equivocado/a , pero pode que o equi-
vocado/a sexas ti “...”Si pode ser que eu sexa moi raro/a”...” Pode ser que todo o mundo
pense coma ti, pero eu non”..

Esfúmate, vaite. É outra fórmula cando non se ve como saír dun apuro. Podes irte sen
dicir nada ou, en todo caso, buscando un xeito adecuado de despedirte. “Voume, voume.
Ata logo, amigos/as. Xa nos veremos”...”Ide vós se queredes, eu vou ó cine”...”Ata logo,
teño que irme”.

Algunhas veces a xente que non quere aceptar algo quer lle ofrecen é capaz de expli-
carse e expoñer os seus pensamentos sen demasiados problemas. Isto é máis doado
cando hai un clima de diálogo. Trátase, entón, de expoñer as razóns polas que non acep-
tas o que propoñen, pero sen xulgar a conducta dos outros: “Pois mira, eu sobre isto
penso que...”; “Vouche ser sincera, creo que ...” .

Nalgunhas ocasións non está de máis certa dureza verbal ante quen presiona. Isto non
quere dicir insultar, senón discutir, opoñerse a algunhas decisións que comportan ris-
cos, evitar de fronte situacións inaceptables para ti...”Mirade, iso é unha barbaridade e
xa está!...”!Como se vos ocorre esa chorrada! ¿Estades parvas ou que?”...”Comigo non
contedes para esa barbaridade

É probable que no teu grupo de amigos/as haxa alguén máis, ademais de ti, a quen non
lle interesa determinada proposta. Descóbreo. Entre varios/as será máis doado rexei-
talas: “Non podo crer que todos/as estades de acordo, ¿quen pensa coma min?”...”Eu
paso, ¿alguén pasa comigo?”..

“PODE SER”

“PÍRATE”

“DI O QUE PENSAS”

“ENFRÓNTATE” 

“ALIANZAS”

TÉCNICA EXEMPLO
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• Comisionado para la Droga
www.andal.es/comisionadoDroga/
¿Qué es el Comisionado para la Droga? ¿Qué servicios presta?
Recursos. Si tienes problemas con las drogas…Enlaces relacio-
nados…
Descripción: Comisionado encargado en la campaña contra las
drogas. Lista de servicios, objetivos y Centros Provinciales…

• ¿De verdad sabes lo que te metes?
http://www.geocities.com/HotSprings/Spa/8704/
O boon das drogas; as clásicas; as novas e as futuras.

• EDEX-Kolektiboa
http://www.edex.es/
Osasunkume: Programa para a promoción da saúde e a preven-
ción das drogodependencias en Euskadi; La aventura de la vida:
Red Iberoamericana de educación sobre drogas; Materiais e
recursos para a prevención das drogodependencias, etc.

• El Mundo
http://www.elmundo.es/especiales/2001/09/sociedad/drogas

• ¡Entérate! Plan Nacional sobre drogas
www.sindrogas.es/
Servicios, lo que hay que saber; noticias, actividades de ocio y
tiempo libre, etc.

• Fundación de Ayuda contra la Drogadicción
http://fad.es
http://forofad.fad.es/
Espacio interactivo da FAD que ten como obxectivo fomentar a
intercomunicación entre profesionais dedicados a prevención y
tratamiento das drogadiccións.

• Fundación Vivir sin Drogas
www.fvsd.org/

• GilD-Grupo interdisciplinar sobre Drogas
http://www.grupogid.org/
Evolución da producción, consumo e os problemas de interven-
ción, publicacións, actividades, boletín GID, etc.

• IDEA-Prevención
http://www.idea-prevención.com/
Sistema de información técnica sobre prevención do abuso das
drogas. Permite búsquedas, enlaces, Boletín idea, forum usua-
rios, biblioteca virtual, bases de datos…

• Pan Nacional sobre Drogas (Ministerio de Interior-España)
http://www.mir.es/es/pnd/index.htm. 
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Centro de documentación, publicacións, lexislación, prevención,
área de asistencia e reinserción, ONGs, observatorio español,
recursos web,…

• Proxecto curricular “¿Y tú, siempre haces lo que te dicen?
(Prevención de las drogodependencias)” de VV.AA. Ed.
Octaedro. Barcelona 1998
http://www.xtec.es/~imarias/proyedro.htm
http://www.ctv.es/csi-csif-cv/infor.htm
Indice: 1.- Alcohol y Drogas: Depende de todos. 2.- Las pregun-
tas más frecuentes 2.1.- Genertalidades 2.2.- Dudas comunes
sobre la metadona 3.- La situación es España 3.1.- Las adiccio-
nes entre las españolas 4.- La Comunidad Valenciana 
5.- Información general 6.- Criterios básicos de intervención
preventiva 7.- Las drogasa de síntesis 8.- Los inhalantes 9.- El
juego patológico 10.- El impacto de la “Tecnologías de la
Información” sobre la conducta 11.- Doping (dopaaje) 12.- Uso
de las drogas y circulación 13.- Contra el tabaquismo 
14.- Informe sobre la situación de la cocaína en España. Junio,
2000.

• Alcohol y Drogas: Depende  de todos. Manuel Sanchis Fortea y
Elena Martín Yáñez. Premio Nacional Reina Sofía contra las
Drogas, en su modalidad de Comunicación Social, 1996.
http://www.ctv.es/csi-csif-cv/infor.htm

• Sociedad Española de Toxicomanías:
http://www.setox.ORG/

• Sociodrogalcol:
http://www.sociodrogalcohol.com/

• Centro Europeo de Adicción:
http://www.emcdda.org/

• Observatorio Europeo de las Drogas y Toxicomanías (O.E.D.T.):
http://www.emcdda.org

• Instituto para el Estudio de las Adicciones (IEA):
http://www.ieanet.com/iea

• Unión Nacional de Asociaciones de Drogas (UNAD):
http://www.unad.org/
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