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Prevencion etimoloxicamente quere dicir “ accion e efecto de pre-
vir, preparar e disponer con anticipacion as cousas para un fin, evi-
tar ou impedir unha cousa, prepararse para o que poida suceder,
anticiparse a ...., son multiples as definicions de prevencidén que se
estan a dar. Entendemos por prevencion de drogodependen-
cias o conxunto de estratexias que teiien como obxectivo eli-
minar ou reducir 6 maximo a aparicion de problemas rela-
cionados co uso indebido de drogas.

Os obxectivos da prevencion serian nesta orde: acadar que os
mozos non consuman; se o fan, atrasar 6 maximo a idade
dos primeiros consumos; previr o paso dun uso experimental
a un abuso de substancias; e por ultimo se se produce o con-
sumo, que este implique o menor risco posible ou estea aso-
ciado a situacions de menor risco.

Estes materiais estan concibidos como ferramentas que faciliten o
crecemento e maduracion do alumno, traballando non so6 concep-
tos e contidos 0 respecto, sendn tamén estratexias que lle permitan
incrementar a sua asertividade, afrontar situacions conflictivas,
resisti-la presidon de grupo; favorecendo pola sta vez a adquisicion
de habilidades de comunicacion e resolucion de problemas.

Pretendemos que para eles resolver problemas e tomar decisions
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 6s demais con esas “individualidades” que os
fan diferentes sen necesidade de recorrer a substancias externas a si
mesmos para ter unha sensacion pracenteira, enfrontarse a situa-
cions complicadas / desagradables para eles: enfrontar unha crises
de adolescencia, a ruptura dunha parella propia ou do nucleo 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 s6 que 0s mozos se anticipen 0s
problemas que poidan xurdir por convivir nun mundo con drogas (as
dos nosos tempos, xa que con cada cultura existiu e existe a utiliza-
cion dunhas drogas determinadas), senon que eles tamén se res-
ponsabilicen da sua propia vida no sentido mais amplo da palabra.

Que tehan ferramentas para favorecer e atopar o seu propio benestar
psicoloxico (aceptandose a si mesmos, queréndose, sendo mais aser-
tivos..), fisico (coidando os seus habitos 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 deixandose influen-
ciar por todo aquilo que poida coartar a sua liberdade individual.



A prevencion non é por tanto, soamente, que uns poucos se antici-
pen, que 0s propios mozos se preparen para o que lles poida suce-
der. Sendn que todos, e moi especialmente eles, se autorresponsa-
bilicen da sua propia saude. De ai que para nds a prevencion non
poida deixar de formularse, e menos a estas idades, como educa-
cion para a saude. Entendendo por educacion para a saude o
desenvolvemento integral do individuo: cobertura de necesida-
des basicas, autonomia persoal autorresponsabilidade das suas
accions, capacidade para facer / recibir criticas, autoestima, capaci-
dade de toma de decisions, tolerancia a frustracién, aceptacion de
normas...Sendo obxectivos da EPS o desenvolvemento de
habitos e costumes sans; que os adolescentes rexeiten as pautas
de comportamento que non leven consigo a consecucién dun be-
nestar fisico e mental.

Os niveis de prevencion dende os que podemos actuar son os Xa
conecidos como prevencion primaria, secundaria e terciaria; e
segundo unha version mais recente:

Prevencion universal: que se refire 6 conxunto de actua-
cions dirixidas a que non se produza o consumo de dro-
gas

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

Prevencion indicada: cando partimos de que xa se produ-
ciu o consumo e os nosos obxectivos van encaminados a
que se detena ou, no seu defecto, se realice dunha forma

menos prexudicial para o suxeito e o seu contorno.

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

E unha etapa na que con frecuencia “se lles trata como nenos e se
lles esixe como adultos”. Dificultandolles o dereito a equivocarse e
a responsabilidade de gobernar as suas propias accions, a experi-
mentar e aprender desas vivencias, de forma que se potencien /
favorezan o desenvolvemento das suas capacidades.



Non lles gusta a sUa propia imaxe corporal, non aceptan o seu corpo
e os cambios fisicos da pubertade & 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 dubidas, contradiccidons
importantes que en ocasions se resolven con experimentacions tem-
perans das que o adolescente non sae gratificado. Cunha evolucion
manifesta, que vai dende o autoerotismo ata a heterosexualidade
xenital adulta.. Sendo neste momento a escola, como medio educa-
tivo, a que cada vez mais se encarga de facilitar un punto de encon-
tro no que resolver dubidas e aclarar unha informacién en moitos
casos totalmente contradictoria.

Poderiamos dicir que entre as caracteristicas da adolescencia estan
a busca de si mesmo e da identidade persoal, tendencia a relacio-
narse co grupo de iguais, que desemboca nunha separacion progre-
siva dos pais non s6 fisica sendn tamén de posicionamentos de
vida. Cunha actitude social reivindicativa, desubicacion temporal
(con problemas para conceptualiza-lo tempo) e un posicionamento
de urxencia ante calquera demanda / situacion tendo grandes difi-
cultades para tolera-la postergacion.

Neste periodo de vida a forma de expresidon conceptual tipica mani-
féstase a través de contradiccions sucesivas con respecto a tédalas
manifestaciéns das conductas dominadas pola accién, con constan-
tes fluctuaciéns do humor e do estado de animo que en ocasions,
non sempre, poden implicar problemas/trastornos do comporta-
mento.

Na medida que os adultos aceptemos estas “peculiaridades” tipicas
dos adolescentes e sexamos capaces de reconecer a sua validez e
eficacia como persoas, poderemos facilitar o seu proceso evolutivo
cara a identidade buscada, e deste xeito colaborar na formacién
dunha personalidade mais san.

Varias teorias relacionan 0s adolescentes ( ainda que tamén lle
pode ocorrer de igual modo 6s adultos) coa hipotese 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 trafico (ainda 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 suas relacidons sexuais ou o contaxio dunha enfer-
midade de transmision sexual, ainda que nas mesmas nunca tomen
as medidas preventivas necesarias.



E como se por seren mozos estivesen vacinados contra calquera
risco ou situacion prexudicial para eles e por tanto expdénense sen
maior problema de forma repetitiva a estas situacions.

Para entendelos un pouco mellor teriamos que ter presente unha
das leis basicas da aprendizaxe cando nos di que a nivel conductual
/ comportamental as persoas aprendemos e nos comportamos con
relacion 6 numero de reforzos positivos e negativos que recibimos
6 longo da nosa vida. Cando observamos, experimentamos que
unha decision ou comportamento noso implica consecuencias agra-
dables, gratificantes para nds, 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 tenen que ser
inmediatos; senon 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 percepcion de risco: maior ou
menor exposicion a unha situacion concreta, sentimento de
inexistencia de problema con respecto as stias conductas, e
en consecuencia cunha maior probabilidade de que haxa exposicion
a situacions prexudiciais para a sua saude.

Se os mozos pensan que son invulnerables ante determina-
das situacions 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
mais doado que se inicien e manteian no seu consumo. As
consecuencias do consumo son probabilisticas e a longo prazo,
mentres que o benestar, pracer, recompensa que se lles atribue é
inmediato 6 seu consumo.

Se temos en conta estes dous conceptos, invulnerabilidade e per-
cepcion de risco, como caracteristicos da adolescencia, veremos
con maior facilidade a importancia de que tefan un conecemento
real sobre as substancias e os seus efectos, proporcionandolles
informacidén util, crible e non moralista en funcién da idade dos
mozos 6s que vai dirixida. Tendo sempre como obxectivo que esa
informacion lles permita tomar decisidons individuais sen a presion
do grupo / contorno, e sen 0s propios nesgos que cada sociedade
asumiu e transmitiu 6 longo dos tempos (drogas duras / drogas
brandas, legais ou ilegais igual a boas ou malas). Adxudicandolle
por unha clasificacién social ou legal, maior prexuizo ou beneficio
para a saude, algo que dista moito de ter relacion cos efectos reais
das substancias.



Outros factores de risco, situacions que favorecen o consu-
mo de drogas, serian:

Por curiosidade, atraccion, experimentacion.

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

Por aburrimento.

Para sentirme importante, superior.

Para evadirme.

Por existencia de problemas persoais, familiares, escolares

Os factores de mantemento englobarian tédolos anteriores e
poderiamos engadir a maiores:

Gustoume a primeira vez

Ignorar / non crer nas consecuencias reais (dependencia fisica /
psiquica, patoloxias asociadas)

Para sentirse mellor

Para estimularse

Para fuxir dos problemas
Para pasalo ben

Por non poder deixalo

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

Percepcion de risco para a sua saude. Concepto de maior peri-
gosidade do abuso de substancias.

Menor aceptacion das substancias como alternativa individual e
social asociada 6 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 6 grupo ( maior responsabilidade indi-
vidual para tomar decisidns 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 conecida deixa de ser menos



importante é o concepto de resiliencia. Esta mais que demostrado
que existen uns factores de risco asociados 6 consumo de drogas.
Factores externos e internos que dende a perspectiva de prevencion
tradicional é importante eliminar ou controla-la exposicién 6s mes-
mos.

Resiliencia ten que ver con competencia, a capacidade humana
para sair fortalecido ante situacions adversas, desenvolven-
do conductas / comportamentos adaptativos as mesmas.
Dende esta perspectiva a promocion /prevencion da saude 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 sensacions 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
tenen que vivir dentro dela, é importante que conezan os riscos cos
que tenen que convivir e ademais é responsabilidade de todos capa-
citalos para afrontar esas situacions o mellor posible. ;Como? :

Axudandolles a conecerse a si mesmos e aceptarse como son.

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

Fomentando a autonomia persoal que lles vai permitir ter un
sentimento de autoeficacia / independencia dende as idades
mais temperas, deixandolles que sexan eles os que resolvan os
seus problemas ou a non consecucion dos seus obxectivos.

Facilitdndolles ferramentas para que todo o anterior sexa moito
mais doado para eles, tanto dentro da propia unidade familiar
como dende a escola e sociedade en xeral. Formandoos / capa-
citdndoos en habilidades de comunicacion, resolucion de pro-
blemas, técnicas de afrontamento de situaciéns dificiles, de auto-
control, de relaxacion...

Partindo da teoria da resiliencia, poderiamos formular como facto-
res de risco poderian converterse en factores de proteccion se os
adolescentes tivesen un cofnecemento claro dos mesmos e estive-
sen preparados para afronta-las circunstancias adversas.



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

Unha actitude positiva cara 6 consumo e/ou abuso de substancias
dentro da unidade familiar vai favorecer unha actitude positiva cara
6 grupo de iguais no que se dean este tipo de conductas, e en con-
secuencia, ainda que non é causa-efecto, unha maior posibilidade
de establecer relacions permanentes cun grupo no que 0 consumo
de substancias forme parte da pauta de convivencia, diversion, rela-
cion. O que pode favorecer/facilita-lo consumo nun momento deter-
minado para calquera adolescente e/ou 0 mantemento do mesmo.

A resistencia de gran parte da nosa sociedade a considerar substan-
cias como o tabaco e o alcohol como drogas (incluso clasificAndoas
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 salude ou gue son menos
malas. Cando por todos son conecidos os seus efectos non soa-
mente a nivel organico (cancro de pulmén, estdmago, cirrose. asi
como outras enfermidades directamente asociadas co abuso das
mesmas) sendn tamén psicoléxicos (trastornos da personalidade,
dependencia, psicoses reactivas,..) e sociais como o incremento dos
accidentes laborais e de trafico, malos tratos familiares, perdas
importantes por absentismo laboral e , entre outros, un incremento
importante do gasto sanitario por tratamentos directamente asocia-
dos 6 abuso de substancias psicoactivas.

Aprendemos por imitacion e por modelado aquilo que nos interesa
do que vemos facer 6s demais. Pero a aprendizaxe vicaria ( apren-
dizaxe por observacion) tamén forma parte da instauracion de mul-
tiples comportamentos que adquiren 0s nenos sen que 0s maiores
que estamos 6 seu redor tenamos intencidon / conecemento de que
lles estamos ensinando un comportamento determinado, favore-
cendo unha actitude concreta ou alimentando unha crenza equivo-
cada.

De ai a importancia do comportamento en xeral de pais, per-
soas significativas do contorno do neno / adolescente, e
mais concretamente con respecto a determinadas conductas
que poidan ter con respecto 6 uso / abuso de substancias psi-
coactivas mais socializadas (alcohol, tabaco, cannabis, ben-
zodiacepinas..) tanto no ambito familiar como nos medios de
comunicacion de masas, publicidade...etc.
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Nestes materiais atoparédesvos con alguns conceptos que pola
vosa experiencia profesional estades acostumados a traballar:
metodoloxia, estratexia, técnica e habilidade:

Metodoloxia:

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 accién
imos manter.

Técnica:

Conxunto de regras practicas. 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. Disposicion 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
0 voso traballo; de todos modos vés sodes os que tedes a der-
radeira palabra para introducir as modificacions que considere-
des oportunas. A vosa experiencia, conecementos e preferen-
cias, asi como un maior conecemento do grupo co que ides a tra-
ballar, serdn determinantes 4 hora de elixir unha técnica.

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

— Antes de utilizar unha técnica de grupo é imprescindible
coiiecer o seu fundamento tedrico, estructura, dinami-
ca e modo de aplicacion.

- Se se desconece a técnica, é preferible segui-las indica-
cions e pasos que se proponen. Con experiencia na aplica-
cion da mesma se poderadn intentar adaptacions diferen-
tes.



— 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 mais efi-
caz e ludico os contidos que se van abordar: pensamento creati-
vo; facer e recibir criticas; presién de grupo; toma de decisiéns;
autoestima e autoconcepto; asertividade, entre outros.

¢En que consiste?

Na representaciéon dunha situacion previamente definida. As per-
soas gue participan no xogo como actores pretenden transmitir
6 grupo o feito como si fora unha realidade. Cada actor elixe un
papel, sendo a representacion libre e espontdnea, preferente-
mente, sen uso de guiéns nin de ensaios previos. O resto do
grupo representa o rol de espectadores.

iQue se pretende?

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

iCoémo facelo ?

1 Pedir voluntarios, ou invitar ds 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 informacion que o profesor dea 6 grupo sobre o que hai
que facer debe ser clara, concreta e precisa.

4 Podese pechar en maior ou menor medida os personaxes,
pero non hai que dar guions pechados como en teatro.
Seran os propios “actores” os que deberan dar vida e facer
evolucionar os seus personaxes e situacions.

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



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

7 Analizase a representacidon, non se critica 6s participantes.
Pidese respecto e reforzo na valentia dos que actaan.

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

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

10 O rematar, reforzar positivamente 6s participantes; pre-
guntarlles como se sentiron e as dificultades na representa-
cion.

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

Existen outras variacions 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....

¢ En que consiste ?

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

Exemplo de palabra proposta: Avidn

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

¢ Que pretendemos ?

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



¢ Como facelo ?
Realizanse subgrupos entre os alumnos da clase.

Unha persoa anotara tédalas 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 criticaran nin interromperan as
ideas aportadas; se busca s6 o0 maior numero posible das mes-
mas.

Analizanse as ideas e faise unha primeira seleccién de aquelas
que nos poidan resultar mais utiles. Primeiro nos subgrupos e
posteriormente no gran grupo.

¢ En que consiste ?

Seis persoas durante seis minutos exponen as suas ideas.
¢ Que pretendemos ?

- A participacion de tédolos membros do grupo.

- Expone-las ideas de forma resumida. Que desenvolvan/-
practiquen a capacidade de sintese sobre os seus pensa-
mentos.

— Recolle-la opinion de todolos participantes en pouco
tempo.

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

¢ Como facelo ?
1 Fdérmanse subgrupos con seis alumnos cada un.

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

3 Indicaselles que entre os integrantes do grupo tefien que eli-
Xir un secretario que anotara o exposto polos seus compa-
neiros e expora as conclusiéns en gran grupo.

4 Elixirase tamén un coordinador para controla-lo tempo. O
secretario e o coordinador participaran no grupo 6 igual que
0S seus companeiros.

5 Cada integrante do grupo ten un minuto de tempo para
expresar as suas ideas. Se acaba o seu tempo, o coordina-
dor indicard 6 seguinte companeiro que pode empezar a
falar.



6 Un minuto antes de acabar o tempo, o profesor avisa-
ra a todolos subgrupos para que poidan face-lo resume do
falado para expofer en gran grupo.

7 E importante respecta-las normas sobre os tempos.

¢ En que consiste ?

Tratase de representar con tddolos actores clasicos dun xuizo
(xuiz, fiscal, avogado defensor/ acusador, testemuna, culpable),
unha situacion que polo seu tema dea lugar a prantexamentos
que poidan ser defendibles desde polos distintos.

Exemplo: Xuizo 6 alcohol

Empresario da construccidon: Pola sua experiencia profesional
xulgaria negativamente 6 alcohol polo absentismo laboral que
tenen na empresa e o incremento de accidentes laborais rela-
cionados co abuso do mesmo.

Empresario vitivinicola: Defenderia o alcohol como un traballo
que lle permite ganar dineiro e ter unha posicion econdomica
determinada.

¢ Que pretendemos ?
— Recoller informacién 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 publico.

- Que practiquen a escoita activa atendendo 3as explicaciéns
/ razéns que dan os demais.

- Que practiquen e acepten a critica constructiva.
- Fomenta-lo traballo en equipo
¢ Como facelo ?

1 Elixese entre os alumnos os personaxes, que como mini-
mo deberan ser: xuiz, fiscal, avogado defensor, avogado acu-
sador, testemuna de dmbalas duas partes, ou “culpable” ( a
quen se xulga, o tema a traballar: tabaco, racismo, alcohol,
agresividade, intolerancia..) e xurado popular ( alomenos 6-8
membros).



rd

Os alumnos que non participen como actores e vaian
formar parte do publico axudaran na fase de investiga-
cion a buscar documentacion para os actores.

Faranse subgrupos que se dediquen a buscar material
para que o xuiz dicte sentencia, o fiscal poida basear a sua
acusacion, o culpable defenderse etc., de forma que todos
participen na busca de informacion.

E necesario adapta-la clase a actividade. Colocar 6s mem-
bros do tribunal fronte 6 publico de forma que poidan ser vis-
tos e oidos sen dificultade; se € necesario buscar unha sala
alternativa mais grande. Coida-la escenografia da posta en
escena.

E importante que os actores cofiezan ben a sta funcién e
cada personaxe debe ser facilmente identificable para
o publico.

Darase por rematado o xuizo cunha sentencia sobre o
mesmo.

En que consiste ?

Organizase 6 grupo en parellas e simultaneamente trataran
sobre o tema proposto

4

A~

Que pretendemos ?
Mobilizar a un grupo pouco activo.

Conseguir unha maior participacion dos integrantes do
grupo.

Facilitar que tamén participen aqueles alumnos que
teien mais dificultades para expresarse.

Coiece-la opinion do grupo sobre un tema de forma
rapida e sen preparacion previa.

Que os alumnos compartan informacion e desenvolvan
a sua capacidade de sintese.

Como facelo ?

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

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

Pedirase 6s alumnos que falen en voz baixa para non
molestar 6 resto dos companeiros.



4

rd

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

Un dos componentes da parella expora en publico o fala-
do durante a sua conversacion coa maior obxectividade
posible.

O profesor extraera a conclusion xeral da informacion
dada por tédolos subgrupos e concluirase coas decisions
oportunas sobre o caso.

En que consiste ?

Un intercambio informal de ideas sobre un tema, baixo a con-

duccién dunha persoa que estimule, de forma activa, a partici-
pacion.

rd

Que pretendemos ?
Esperta-lo interese dos participantes.
Estimula-la sua capacidade de razoamento.
Favorece-la expresion de ideas con claridade.

Coinecer e analiza-las diferentes actitudes e opinions
sobre un tema.

Respecta-las opinions diferentes e defende-las propias.

Modificar crenzas e actitudes.

Chegar a algun tipo de acordo.

Facilita-la toma de decisions e extraer conclusions.
Como facelo ?

Previamente 6 debate faiselle saber 6s alumnos o tema de
discusion e daselle tempo para preparalo.

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

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

O dia do debate o profesor fara unha breve introduccion
para encauza-lo tema. Formulara a primeira pregunta e
invitara 6s alumnos a participar.

Deixaranse claras as condicions de participacion no
debate: peticion de palabra; respecto 6 exposto polos com-



paneiros; critica 6 tema, non as persoas; brevidade na expo-
sicion das ideas, etc.

6 Reconduci-la exposicion cando se desvie do tema pro-
posto.

7 Facilita-la participacion de aqueles alumnos que tefan
mais dificultade en expresar a sua opinion.

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

9 A funcion do profesor é estimular e guiar 6 grupo.

10 Finaliza-lo debate animando 6s alumnos para que sexan
capaces de sintetiza-las conclusions mais relevantes.



Hai varios xeitos de autorretratarse, e ainda que non é doado
conecerse a si mesmo, podes intentalo. O principio vas traballar en
equipo: xuntate con 2-3 companeiros/as da aula e tenta descubrir a
quen pertencen os seguintes “autorretratos”. A tla profesora ou o
teu profesor darache algunhas pistas.




“Falareivos de min anque me doan

as escuras raices dos meus sonos.

Celso Emilio me chaman pero eu tefo
outros nomes mais irtos apuntados

nun rexistro de ventos polifénicos

cun fondo musical de frauta triste

(...) Neno que fun e son, pésanme os anos
cangados de minutos e de dias,

de beixos e de carceres. Cadeas,
l6stregos, vermes, homes en ringleira
baixo a chuvia, isa frol nada no outono...”

renunciar a la vida de bohemio,

si vienes luego tu, pelmazo,

embarazoso huésped, memo vestido con mis trajes,
zangano de colmena, inutil, cacaseno,

con tus manos lavadas,

a comer en mi plato y a ensuciar la casa?

Te acompanan las barras de los bares
ultimos de la noche, los chulos, las floristas,
las calles muertas de la madrugada

y los ascensores de luz amarilla
cuando llegas, borracho,

y te paras a verte en el espejo

la cara destruida,

con ojos todavia violentos

que no quieres cerrar. Y si te increpo,
te ries, me recuerdas el pasado

y dices que envejezco

Podria recordarte que ya no tienes gracia
Que tu estilo casual y que tu desenfado
resultan truculentos

cuando se tienen mas de treinta anos,

Este que véis aqui, de rostro aguileno, de cabello
castano, frente lisa y desembarazada, de alegres
ojos y de nariz corva, aunque bien proporcionada;
las barbas de plata, que no ha veinte anos que
fueron de oro, los bigotes grandes, la boca
pequena, los dientes ni menudos ni crecidos, por-
que no tiene sino seis, y ésos mal acondicionados
y peor puestos, porque no tienen corresponden-
cia los unos con los otros; el cuerpo entre dos
extremos, ni grande, ni pequeno, la color viva,
antes blanca que morena; algo cargado de espal-
das, y no muy ligero de pies (...) fue soldado
muchos anos, y cinco y medio cautivo, donde
aprendié a tener paciencia en las adversidades.
Perdié en batalla naval la mano izquierda de un
arcabuzazo, herida que, aunque parece fea, él la
tiene por hermosa, por haberla cobrado en la mas
memorable y alta ocasidon que vieron los pasados
siglos, ni esperan ver los venideros, militando
debajo de las vencedoras banderas del hijo del
rayo de la guerra ( ... )”

“De qué sirve, quisiera yo saber, cambiar el piso,
dejar atrds m s6tano mas negro

que mi reputacion -y ya es decir—-,

poner visillos blancos y tomar criada,

y que tu encantadora

sonrisa de muchacho sonoliento
-seguro de gustar- es un resto penoso,
un intento patético.

Mientras que tU me miras con tus ojos
de verdadero huérgano, y me lloras

y me prometes ya no hacerlo.

iSi no fueses tan puta!

Y si yo no supiese, hace ya tiempo,

que tu eres fuerte como yo soy débil

y que eres débil cuando me enfurezco...

De tus regresos guardo una impresion confusa

de panico, de pena y descontento,

y la desesperanza y la impaciencia y el resentimiento
de volver a sufrir, otra vez mas,

la humillacién imperdonable

de la excesiva intimidad

A duras penas te llevaré a la cama,
como quien va al infierno

para dormir contigo.

Muriendo a cada paso de impotencia,
tropezando con muebles

a tientas, cruzaremos el piso
torpemente abrazados, vacilando

de alcohol y de sollozos reprimidos.
Oh, innoble servidumbre de amar seres humanos,
y la mas innoble

que es amarse a si mismo!



Apreciar as diferencias individuais

Mostrarse respectuoso coas diferencias persoais.

Nesta actividade pretendemos que o alumnado reflexione a partir
dos autorretratos de pintores/as e escritores presentados, de codmo
se mostran ou describen as persoas 0s que pertenecen, os trazos
que destacan de si mesmos e como os transmiten 6s demais.

“ Autorretrato con sombreiro de feltro”, inverno 1887-88. O
primeiro autorretrato pertence a Van Gogh (1853-1890). O pintor
recorreu frecuentemente a pintar autorretratos; neste représen-
tase a si mesmo sen gravata, cun sombreiro de feltro brillante,
como un artista de cidade, xa que nesa data as persoas que levan
sombreiros tenen aire de pertencer 6s circulos artisticos.

“Autorretrato” 1929, de Frida Khalo, pintora mexicana. Eo pri-
meiro, tamén conecido como E/ tiempo vuela. Frida pintou esta
obra cando esta xusto no proceso de nacemento artistico; o relo-
xo espertador, colocado sobre una columna salomoénica e a
punto de marcar as tres, anuncia ese abrir de ollos.

O que se ve é unha Frida “moza, fermosa, coas cellas unidas,
como sera caracteristica, cos ollos penetrantes e a mirada direc-
ta facendo alusién as suas duas tradicions (sua nai foi mexicana
e seu pai aleman), mediante o colar de xade precolombino no
peito, co simbolo da vida, e uns pendentes de ouro, moi barro-
cos no deseno”. O pequeno avién que voa sobre a sua cabeza foi
introducido como elemento de modernidade.

Frida dixo: "yo pinto autorretratos porque yo soy la persona
que yo conozco mejor”

“Autorretrato 1986 ". Pertenece a Andy Warhol, un dos repre-
sentantes da pop art norteamericana.

Escribiu. “ si quieren saber quien soy miren la superficie de mis
cuadros y de mis peliculas. Detrds no hay nada. Solo leo la tex-
tura de las palabras. Todo lo veo de esta forma, la superficie de
las cosas es una especie de Braille mental”.

Detalle de “Las meninas o la familia de Felipe IV”, 1656.
Velazquez (1559-1660), autorretratase de pé pintando un gran
lenzo, co pincel na man dereita e a paleta na esquerda. Moi ben



vestido de negro con mangas acoiteladas de seda branca e unha
gran cruz vermella da Orde de Santiago no peito.

Celso Emilio Ferreiro (1912-1979), poeta nado en Celanova e
autor entre outras das obras Longa noite de pedra, O sono sula-
gado, Viaxe ao pais dos ananos, Onde o mundo se chama
Celanova.

Miguel de Cervantes (1547-1616), describe en parte do texto a
slla participacion na batalla de Lepanto contra os turcos e a
perda da sua man nese acto. Autor de obras como Novelas ejem-
plares, Viaje del Parnaso, € mundialmente conecido pola autoria
do Quijote

Gil de Biedma (1929-1990), considerado un dos mais importan-
tes autores de poesia espafnola do século XX. Formou con
Goytisolo e Carlos Barral a Escola de Barcelona. Ten un estilo
caracteristico: claridade, ironia, busca da identidade, paso do
tempo. Entre as suas obras estan: Segun sentencia del tiempo,
Antologia poética, Las personas del verbo, Retrato del artista...



Agora vas traballar s6/soa: Elixe en cada un dos bloques
seguintes aqueles termos nos que te vexas reflectido.
Lembra: non se trata de dicir como che gustaria ser, senén como
es en realidade. Asi que, mesmo podes engadir trazos cos que te
identifiques e que non aparezan na taboa:

Dineiro

Seguridade. Conseguir un traballo satisfactorio
Independencia

Fama e prestixio

Creatividade: facer as cousas por un mesmo
Relixiosidade

Ter amigos e ser querido polos demais
Educacion e cultura

Relacionarme con pouca xente

Relacionarme con moita xente

Orde: saber sempre o que tefo que facer

Anarquia: improvisar, non facer plans

Actividade: facer moitas cousas, participar

Pasividade: observar antes que facer

Gustame estar & moda e seguir a corrente

Paso da moda: non me importa moito o que fagan os demais

Introvertido/a Independente ~ Timido/a  Reservado/a  Optimista Ddcil Sensible  Imperturbable  Entusiasta  Despreocupado/a
Decidido/a  Vulnerable Seguro/a  Dependente  Sociable Nervioso/a Comunicativo/a Responsable Extrovertido/a  Pesimista

Sobrio/a Sufridor/a  Vulnerable Activo/a Firme Dubitativo/a ~ Seguro/a  Autosuficiente  Tranquilo/a Pasivo/a



Pensar
Mandar
Crear
Investigar
Organizar
Dirixir
Obedecer

Falar en publico
Relacions sociais
Axudar 6s demais
Estudiar

Agora dalle forma definitiva 6 teu “autorretrato”. Déalle unha olla-
da 6 que acabas de sulinar e completa con varias frases a descri-

cidon que se inicia a continuacion:

En definitiva, poderia dicir de min que SON UNHA PERSOA QUE



Contribuir a que o alumnado descubra a sua personalidade e
calidades e detecte os seus intereses

Potencia-la autoconfianza e o autoconcepto.

Pretendemos que o alumnado reflexione sobre si mesmo, que se
pare e adique un pouco do seu tempo a pensar sobre el/ela: intere-
ses,gustos aptitudes limitacidons, e que exprese como cre que é.

Para moitos autores, o termo personalidade recolle un conxunto de
trazos innatos (temperamento) e unha serie de trazos adquiridos
durante o noso crecemento. A interaccion entre ambos determina a
nosa resposta 6 contorno en forma de actos, accidéns e conductas.
De xeito sinxelo poderiamos dicir que a personalidade é a identida-
de dun (o seu “eu”).

Podemos resumir os componfentes da identidade en dous elementos
fundamentais:

O autoconcepto: A experiencia relativamente estable que cada
un ten da suUa propia persoa (0 que eu penso que son).

Autoestima: As representacions, valoracions e actitudes que
cada un ten sobre si mesmo.

Edificamos a nosa identidade persoal a partir da autoobservacion e
da valoracién e nocién que as demais persoas tenen de cada un. O
noso autoconcepto e autoestima determina o nivel de aspiracions,
0s comportamentos, as relacions sociais, etc.

Revisemos a continuacidon outro concepto de autoestima:

E a suma dos xuizos que unha persoa ten acerca de si mesma; é dicir
0 que a persoa se di a si sobre si mesma. Seria o grao de satisfacion
que cada persoa ten consigo, a valorizacién que fai de si mesma.

Unha persoa con autoestima elevada sente que é importante, ten
confianza na sua propia competencia, ten fe nas suas propias deci-
sions e en que ela mesma significa o seu mellor recurso. O apreciar
0 seu propio valor esta disposta a aquilatar e respetar o valor das
demais persoas, polo que solicita a sua 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 reconece-las nosas propias limita-
cions e debilidades e sentir un orgullo san polas propias habilidades
e capacidades, ter autoconfianza.



Toédalas persoas temos momentos dificiles e quen posue elevada
autoestima tdmaos como un reto que pronto superera para sair
adiante con éxito e mais fortalecida que antes, xa que os entende
como unha oportunidade para conecerse mellor e promover cam-
bios.

Polo contrario daquelas persoas que senten que valen pouco ou
nada dise que tenen unha autoestima baixa. Son as que agardan ser
enganadas e menospreciadas polas demais persoas e como habi-
tualmente anticipan o peor polo xeral chégalles. Como mecanismo
de defensa ocultanse tras dun muro de desconfianza e afundense na
soidade e no illamento social. Deste xeito vélvense apaticas, indife-
rentes cara a si mesmas e cara as outras persoas. O temor é o resul-
tado da desconfianza e do illamento, que as limita e lles impide que
se arrisquen na busca de novas soluciéns para os problemas, dando
lugar a un comportamento do mais destructivo.

Os seus sentimentos de inferioridade.e de inseguridade lévaas a
sentir envexa e celos do que as demais persoas posuen, ainda que
dificilmente aceptan isto, que se manifesta con actitudes de tristeza,
depresion, renuncia e aparente abnegacion, ou ben con ansiedade,
medo, agresividade e rencor, provocando asi un maior distancia-
mento das outras persoas (Branden, 1987).

Sen dubida, o punto de partida da valorizacién persoal atépase no
xuizo das demais persoas, especialmente daquelas que resultan sig-
nificativas.

Se ben cada persoa realiza unha valoracion global de si mesma ,
existen unhas areas especificas da autoestima:

Dimension fisica: refirese o feito de nos sentir atractivas fisica-
mente.

Dimension social: fai referencia a que a persoa se atope acepta-
da ou rexeitada polas do seu grupo, sentindose parte do mesmo.

Dimension afectiva: ainda que moi relacionada coa anterior fai
referencia a que se sinta: simpatica/antipatica; estable/inestable;
valente/temerosa; timida/asertiva; tranquila/inqueda; de bo/mal
caracter; xenerosa/avara e equilibrada/desequilibrada.

Dimension familiar: como unha persoa se sente estimada, valo-
rada, querida e respectada por quen compon a sua familia.

Dimension escolar laboral: valoracion que facemos sobre se
somos ou non persoas “suficientemente validas”.

Dimension ética: relacionada co feito de sentir unha persoa boa
e na que confiar ou mal e pouco fiable.

Fonte: Sueiro, E. e Pereira, M.C. (1999): Malos tragos, Xuventude, Alcohol e
Publicidade. Pax, 60,-61 Concello de Ourense. Ourense



A partir das conclusiéns da actividade anterior e das tuas propias
percepcions, completa as frases que aparecen e recorta:

i Son unha persoa que

A mifia familia pensa que son

Os meus amigos pensan que son

iXa recortaches a ficha? Agora vaste unir cun grupo de 4 ou 5
companeiros/as. Xuntades as fichas. Barallades boca abaixo e
repartidelas de novo. Un a un ides lendo a ficha que vos tocou
(non importa se é a vosa), e o grupo trata de adivinar a quén
corresponde. Despois duns minutos de charla, (- Eu penso que é
XXX porque...; — Non estou de acordo, porque ela non....), o autor
da ficha identificase.

Es QUEA MI SE Y
ME VALORA CUANDO

SE ME CONOCE
INTERIORAMENTE !




3 ¢« coOmo me ven os demais

“¢ E hora de recoller informacion. ;Que aspectos desconecias dos
teus companeiros? ;Que datos lles sorprenderon de ti ...?



Mellora da autoimaxe

Acepta-las opinions, criticas e sentimentos dos demais sobre ti
mesmo

Formarse unha imaxe axeitada da sua propia persoa.

Na actividade os alumnos e alumnas deben definirse ou autorretra-
tarse como se ve a si mesmo, e expresar a percepcion que deles ten
a sta familia e os seus amigos e cubrir a ficha.

A segunda parte da actividade, na que por grupos deben adivinar a
quen pertence a definicion que aparece na ficha, servirad para con-
trastar a opinién propia coa que os demais tenen de cada un.

Sen dubida, o punto de partida da valoracion persoal atopase no
xuizo que fan de nds as demais persoas, especialmente aquelas que
consideremos mais significativas. No caso do alumnado, os seus
propios companeiros/as.

Cremos que esta actividade pode servir para mellorar a autoimaxe
que ten cada un dos alumnos/as. Pretendemos que os/as mozos/as
descubran cualidades propias que descofecian, identifiquen distin-
tos aspectos que os caracterizan e recofezan que 0s outros poden
vernos de diferentes modos e facernos ver cousas que nds mesmos
non pararamos a pensar.

Daranse conta de que todos temos algo polo que nos poden admi-
rar e tamén que hai cousas que podemos cambiar ou mellorar.

A actividade serve para que o alumnado aprenda a ser tolerante, é
dicir, que considere e respecte as ideas e opinions que os demais
tenen, ainda que non coincidan coas nosas nin as compartamos.



A autoestima desenvodlvese axeitadamente cando os adolescentes
experimentan catro aspectos:

Vinculacion: resultado que obtén o/a adolescente 6 establecer
vinculos que son importantes para él e que os demais tamén
reconecen como importantes.

Singularidade: resultado do conecemento e respecto que sente
por aquelas calidades ou atributos que o fan especial ou diferen-
te, apoiado polo respecto e a aprobacion que recibe dos demais
por esas calidades.

Poder: consecuencia da disponibilidade de medios, de oportuni-
dades e de capacidade no alumnado para modificar as circuns-
tancias da sua vida de maneira significativa.

Modelos ou pautas: puntos de referencia que dotan o adoles-
cente dos exemplos axeitados, humanos, filoséficos e practicos,
que lle serven para establecer a sUa escala de valores, os seus
obxectivos, ideais e feitos propios.

Fonte: Clark A., Clemens H. e Bean R.: Como desarrollar la autoestima en adoles-
centes, 1993.Ed. Debate. Madrid



4 « ;podo mellorar?

¢ Repasa os teus datos. Seguro que hai aspectos do teu caracter que
te satisfan. Quizais haxa alguns outros que che gustaria cambiar.

CENTRATE NO POSITIVO

Seguro que hai tantos aspectos positivos en ti que non che caben nesta ficha. Pon so uns cantos

=& Fixate agora neses trazos “que hai que correxir” e analizaos valéndo-
te das fichas seguintes: (para que o entendas mellor incluimos algun
exemplo)

NON XENERALICES

Anota a esquerda os trazos que che preocupan. Despois pensa: jsempre es ou te portas asi ou sé en
determinadas circunstancias:

MOMENTOS NOS QUE SON/ACTUO MOMENTOS NOS QUE NON
ASPECTOS QUE HAI QUE CORRIXIR SON/ACTUO ASi

Digo moitos xuramentos Ben..., so cando estou cos amigos Na casa, cando coiiezo xente nova,
diante de nenos pequenos, ...

JES CONSCIENTE DOS TEUS EXITOS?
Maria comia as uiias. lago non sabia andar en bici. Alba non se atrevia a falar con Roberto...Para
Maria, lago e Alba superar eses “problemas” constituiu 0 maior éxito dos altimos meses. ;Cales foron
os teus maiores éxitos do pasado? ;Cales pretendes conseguir no futuro

0S MEUS MAIORES EXITOS DO
PASADO FORON:
DE CARA 0S VINDEIROS MESES
QUERO...

0S “ERROS” E 0S “FRACASOS” SON PARTE DA APRENDIZAXE
lago aprendeu a andar en bicicleta, pero tardou dilas semanas. jCantas veces foi 6 chan nese tempo!.
Pero non se rendiu. Fixate nos teus éxitos de antes. Anota agora os erros, os “patinazos”, os pequenos
fracasos que tiveches que sufrir antes de conseguilos.

Q



Desenvolver unha mellor autoimaxe e autoestima
Determinar o que pretenden conseguir

Descubrir o que son capaces de facer

Un modo de desenvolver unha mellor autoimaxe é establecer e
lograr metas que se relacionen coas habilidades persoais e co com-
portamiento do alumnado. Unha vez descubertas nas actividades
anteriores as mellores e as peores calidades, tratase de que o alum-
nado determine qué aspectos lle gusta cambiar ou mellorar para
superarse a si mesmos

Invertir tempo no autoconecemento, tratando que a imaxe se
corresponda con expectativas reais.

Aceptarnos como somos, coas nosas calidades e 0s nosos
defectos. Todos somos persoas uUnicas, importantes e valiosas
polo que é imprescindible que nos coidemos tanto fisica como
espiritualmente.

Controlar os pensamentos negativos que temos sobre un
mesmo. Podemos fallar en alguns aspectos, pero iso non signi-
fica que sexamos un desastre.

Reconecer a nosa valia persoal. Sempre temos algo do que sen-
tirnos orgullosos. Non temos por que ser unha persoa 10 en
todo.

Todos somos diferentes polo que non ten sentido compararse
cos demais.

Ser auténomo e controla-los nosos actos. Confiar nas nosas
capacidades, nas nosas opinidns sen buscar principalmente a
aprobacion ou desaprobacion das demais persoas.

Aprender dos erros, e aceptalos tolerando e intentando cambiar
as situacions que saen mal.

Facernos conscientes dos nosos logros ou éxitos.

Afrontar os problemas de cara, sen aprazamentos, sen atafegos,
ensaiando novas solucidons ou comportamentos.

Establecer metas. Debemos tratar de superarnos naqueles
aspectos nos que non estamos satisfeitos.



Coas actividades anteriores xa temos identificado que é o que nos gustaria cambiar de
nds mesmos ou que nos gustaria lograr. Agora podemos xa pofnernos unha meta e loitar
por conseguila. Tes que ter en conta:

Elixe unha META REALISTA, algo que sexa posible acadar e que poidas conseguir
nun prazo prudencial (un par de meses como maximo).

Elixe unha meta que poidas dividir nunha serie de PEQUENOS PASOS ou submetas.
A mellor forma de cambiar unha conducta é facelo en pequenos pasos.

Elixe unha META QUE POIDA SER MEDIDA (por exemplo, a distancia que es capaz
de correr en media hora, o tempo que dedicas a estudiar matematicas...) de maneira
que te poidas dicir a ti mesmo se a lograches ou canto che falta para chegar ata ela.

Elixe ALGO QUE REALMENTE QUEIRAS FACER, e non algo que simplemente che
parece que deberias facer.

Fotocopia esta ficha, unha por semana, e fai rexistros durante algin tempo para levar
control dos teus progresos.

ME IMAGING CUANDO M : ’ 7| [: E f 0/300 3
JE Inasing cn BUEEEN0000,ME VOY [ | /NO VOY A SER ASI?| |iPOROUE SERE FAMOSO )| | //Di0s MiD/COMO HARE

A\CROVECTAR EL_/| | JCUANDO SEA IN- |f T0DO,EL MUNDO ME { | | 'PARA HACER TODO

PUEEENTEEEE GEN EQO N‘O \OY CARQ%}%%?&S o LD QULE TENDgf

ASER ASI/ ) |98 R,




Elaborar proxectos de mellora persoal
Potenciar a toma de decisidons responsables e autobnomas

Descubrir o que son capaces de facer

Debe se-lo propio alumno/a, o/a que decida que metas pretende
acadar, xa que a sua motivacion serd maior e maiores as posibilida-
des de conseguilas.

Promoveremos estratexias para que os alumnos/as acaden obxec-
tivos a curto prazo, xa que o éxito é mais frecuente e a confianza
aumenta.

Orientarémolos para que se propofan metas realistas, en funcion
das suas capacidades e habilidades, para evitar desenvolver expec-
tativas falsas, ou adopten modelos de comportamento non axeita-
dos &s suas capacidades.

En caso de obxectivos pouco realistas axudaremos a segmentalos
en subobxectivos mais realistas que se acaden a curto prazo, xa que
asi adquiriran control sobre a sua propia conducta

Os valores, o que merece a pena para cada un, vaise construindo
pouco a pouco, a través das nosas experiencias persoais e sociais.

Os valores intervenen de forma mais ou menos conciente nas nosas
decisidns, polo que é moi importante definir cales son os valores de
cada quen.

Hai moitas cousas que merecen a pena e que con un pouco de sacri-
ficio podemos chegar a conseguilas.

Nesta actividade indicabamos que unha forma de mellorar a auto-
estima era o establecemento de metas. Se este proxecto é algo que
realmente queremos facer e pode realizarse nun periodo relativa-
mente curto, obriganos a comprometernos e esforzarnos para poder
logalo.

Elaboracién dunha meta ou proxecto:
Concretar a meta que se desexa alcanzar

Para acadar esta meta xeral temos que propor unha serie de
pasos ou submetas



Recoller nun informe o/os progreso/s realizados

Fixar unha data para comprobar o que se logrou e o que queda
por facer

Exemplo de meta para lograr: Mellorar as notas
Submetas para poder conseguila:
Atender as explicacions dos profesores/as
Preguntar as dubidas que tefa nas clases
Contestar as preguntas realizadas polos profesores
Facer esquemas e resumos diarios do que explica cada profesor/a
Facer os deberes diariamente
Cumprir un horario de estudio
Repasar o estudiado
Data para comprobar os resultados: seguinte avaliacion

Podemos presentar e comentar cos/coas alumnos unha serie de
principios para superarse a si mesmos:

Pensa nas tuas boas e malas calidades.

Fai unha lista das cousas que che gustaria de ti mesmo e das cau-
sas positivas que che gustaria desenvolver ainda mais. Intenta
levar a cabo esas melloras.

Non tenas medo de cometer erros; son parte da aprendizaxe e a
autosuperacion.

Se cometes erros ou fracasas nos teus intentos, non penses
neses erros ou fracasos. Esquece que o fixeches mal, pensa no
que fixeches ben e cdmo podes mellorar; a practica mental pode
ser moi util.

Ten paciencia; a autoestima leva tempo. Se queres conseguilo
todo dunha vez, todo nun dia, seguramente non o conseguiras,
desanimaraste e deixaralo; seguramente acabaras pensando que
es un desastre e que nunca conseguiras facer nada do que te pro-
ponas.

Fonte: Luengo Martin, M.A. et al.: Adestramento en habilidades de vida. Pax. 35.
Universidade de Santiago de Compostela.



Como actividade complementaria podemos escoitar a cancidon
“Imagine” do Beattle John Lennon e a continuacidon copa-lo seguin-
te fragmento:

“Imaxina que non hai ceo, é doado se o intentas,
non hai inferno debaixo de nos, sobre nos sé o firmamento.

Imaxina toda a xente vivindo 6 dia...

Imaxina que non hai paises, non é dificil,
nada polo que matar ou morrer, nin tampouco relixion.

Imaxina a todos vivindo toda a vida en paz.

Imaxina que non hai propiedades, preguntome se poderas
sen necesidade de cobiza nin fame, unha irmandade de homes.

Imaxina toda a xente compartindo a todo o mundo...

Diras que son un sonador, pero non son o unico,
espero que algun dia te unas a nds
e o mundo serad so un.”

Estableceremos un dialogo sobre a meta ou o que perseguia John
Lennon.



Le atentamente os paragrafos seguintes e contesta:

“Perdin toda a esperanza en canto 6 futuro do noso pais
se a xuventude de hoxe empuia mana as rendas do
poder: esta xuventude é insorportable, impulsiva, sim-
plemente horrible”.

“Esta xuventude esta podre ata o fondo da sta alma. Os
mozos son pérfidos e neglixentes. Nunca se pareceran
6s mozos doutros tempos. A nova xeracion de hoxe xa
non sabera conservar a nosa cultura”.

“O mundo en que vivimos acadou unha fase critica. Os
fillos xa non obedecen &s pais. Polo visto, a fin do
mundo non esta lonxe”.

“A nosa xuventude gustalle o luxo, estd mal educada,
burlase da superioridade e non respecta en absoluto os
ancians. Os nosos fillos de hoxe convertéronse en tiranos,
contradin os seus pais... falando en prata: son moi

malos”.

JAH, NOZSY QUE

..Ni HONESTIDAD CiVicA
4 ES Mi PADA 2

A TU EDAD SABIAMOS
RESPETAR A LOS MAYORESZ,

;PST/ &Y NO SERIA
QUE MNO TEMIAMN

NI NADA

SUN SAXOFON?

NADA

jOs maiores non confian en nds! E esta unha acusacion moi habitual da xuventude
respecto dos seus maiores. jhai razons para a desconfianza? Demostrémoslles que
non: busca e pega fotografias, recortes de prensa, titulares de noticias... que amosen
a inxustiza dos textos, 6 lado dos mesmos.



Potencia-la autoconfianza e o autoconcepto

Ser capaces de rebater opinidns ou afirmacidns contrarias as
suas.

Estimula-la capacidade de iniciativa

Esta actividade trata de que os/as adolescentes perciban as opinidns
e crenzas que sobre a xuventude tenen e tiveron os adultos a través
do tempo: irresponsabilidade, inmadurez, desconfianza.

Despois de situar cada informacidon na época historica & que perte-
nece, podemos propiciar un debate sobre a sua relacién cos maio-
res, os conflictos xeneracionais...

Na segunda parte da actividade, debe buscar argumentos para reba-
ter os contravalores imputados a xuventude, a través de diversas
técnicas. Podemos utilizar como exemplo o voluntariado xuvenil,
accions salientables.

Imperio babiléonico: constituido pouco a pouco por Hammurabi
(séc. XVII a de C.), terminou por abarcar toda Mesoppotamia.
Tratabase dunha sociedade dividida en 3 clases desiguais: os homes
libres (awilu), os subalternos ou inferiores (mushkenu) e os escra-
vos, cunha economia moi complexa baseada na agricultura das
chairas regadas, explotadas por colonos, arrendatarios ou sub-
arrendatarios 6s que se prové de material e fondos prestados polos
axentes do rei. Trigo, cebada, datiles, animais domésticos, tecidos
de lino e la, ouro, prata e marfil constitien as principais riquezas
dunha economia na que a ausencia de moeda é cuberta polo troco.

A XIX dinastia do exipcio abrangue dende o ano 1320 ¢ 1200 a
de C., sendo Ramsés Il o mais importante dos faradns. Atopamonos
cunha sociedade na que o rei é o dispensador dos bens da paz, o
protector e o benfeitor universal. O redor del, o exército profesional
e o clero de Amodn constituen duas importantes forzas, as veces
antagonicas.

A sociedade estd modelada segundo os fins da monarquia; unha
masa do pobo traballa sen descanso para alimentar os servidores
do rei, 6 que todo vén parar. O traballador non é nin escravo(so os
prisioneiros estranxeiros son excravos) nin auténticos servos: é o
“fellah”, o campesifno ligado “é campo do faradn, 6 campo do tem-
plo ou 6 campo do oficial”, e suxeito 6 servicio para os traballos de
interese colectivo. E pobre, sinxelo e resignado.



Os artesans, traballadores manuais ou artistas especializados non
se elevan a penas por riba do labrego, pero estdn mais preto dos
grandes personaxes, agrupados nos pobos e nas capitais, e menos
suxeitos & explotacion e mellor alimentados.

As duas clases superiores forman castes privilexiadas, pola sua ins-
truccidon e o prestixio da sla mision en canto 6s sacerdotes, e en
canto 0s escribas pola sua calidade de servidores do Estado.

Hesiodo ¢ un poeta grego de mediados do século VIl a C., creador
da poesia didactica e cun prestixio no seu tempo equiparable 6 do
seu contemporaneo Homero. Vive nun periodo de cambio no marco
do que ndés conecemos por Gracia arcaica: venen de establecerse na
zona os dorios, que propician a diaspora dos aqueos. A vida econo-
mica é exclusivamente agricola. O que favorece 6s grandes propie-
tarios (gamores), e 0s criados de cabalos (hippobotes), que se ase-
guran 6 mesmo tempo a riqueza, o poder politico, o dominio dos
campos de batalla e o conecemento dos segredos relixiosos. Esta
supremacia traducese nunha desaparicion da monarquia primitiva
en beneficio da aristocracia terratenente que elimina 6 rei ou o redu-
ce a una funcidon ‘puramente relixiosa; 6 tempo que domina un
Consello ou Boulé, dun centenar de membros. Os pequenos propie-
tarios, os artesans ou demiurgos, os asalariados ou Thétes, os gran-
Xeiros e 0s escravos publicos -ilotas, penestes...- non desempefan
ningunha funciéon politica.

As institucions son breves, as leis, non escritas, a xustiza, familiar. O
luxo dos ricos contraponse a crecente miseria dos pobres.

Sécrates (Atica, 470-Atenas, 399 a C.), fildsofo grego fundador
da filosofia moral, maila que non queda del ningunha doutrina escri-
ta, dado que non escribia, sendn que falaba e preguntaba. Platén,
Xenofonte, Aristdéfanes, Aristételes e outros autores posteriores
foron os que nos transmitiron o seu saber. Viviu na época de esplen-
dor da Grecia cldsica, época na que Atenas forxou o seu imperio
mentres no interior se aplicaban principios como os da igualdade
ante a lei, liberdade intelectual e “filantropia”, traducida na preocu-
pacion polos pobres. Estamos ante unha democracia, ainda que
limitada a un pequeno numero de participantes: dos 400.000 habi-
tantes cos que conta a Atica, 40.000 son cidadans homes e adultos
-0s unicos con dereitos-, e deles s6 asisten as sesions uns 5.000 ou
6.000. Da vida politica estan excluidos os 200.000 escravos e 0s
70.000 metecos -estranxeiros domiciliados.

A economia atenense no comercio. Importabase fundamentalmente
trigo 6 tempo gue se exportaba vino, aceite, cerdmica e obxectos de
metal. A vida econdmica estd nas mans dos metecos, legalmente
excluidos da propiedade territorial e que se dedican s negocios 0
tempo que os cidadans “perden” na politica.



A publicidade ocupa un lugar importante entre as fontes de
informacién que poden influir nas nosas opiniéns e com-
portamentos. A maior parte das veces, as mensaxes publicitarias
tenen como finalidade estimular un determinado consumo, é dicir,
intentan persuadirnos e influir nas nosas conductas. Algunhas veces
a publicidade usa aritificios que levan 6 consumidor/a a sacar
conclusiéns falsas a cerca do producto que queren que
consumamos. As formas de persuasion funcionan tanto no dmbito
da linguaxe verbal como no ambito da visual inducindo a varias
lectura da mensaxe.

No anuncio que aparece a continuacién, os propios publicistas
empregan como reclamo o feito de que, s veces, as aparencias
enganan... pero non sempre queren que percibamos a realidade.

Busca anuncios nos que se poida entrever ou adivinar o caracter

“enganoso” que utilizan para estimular o consumo.



Analizar a linguaxa publicitaria.
Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

Desenvolver a capacidade de analise critica da informacion que
reciben dos diversos medios.

Descubrir a existencia de publicidade subliminal

Na actualidade é imposible amosar indiferencia ante a publicidade.
O seu afan de persuasion lévaa, en moitas ocasidons, a amosar a rea-
lidade de xeito enganoso. A alta exposicion dos mozos e mozas a
publicidade, fai que sexa necesario que se traballen as estratexias
que utilizan os publicistas porque a publicidade consegue influir nas
nosas decisions sin que sexamos conscientes diso.

A finalidade desta actividade é a de analizar a linguaxe publicitaria,
con especial atencidon 6s 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:

¢Que é a publicidade? Aspectos positivos e negativos.
JE a publicidade informacion?

¢Influe a publicidade nos comportamentos?

whisqui Ballantine’s

Podemos observar duas imaxes: a superior na que aparece unha franxa
negra e na inferior a botella dun cofiecido whisqui que ten forma de bombi-
Ila. A mensaxe escrita di: Momentos de inspiracion.

Capta a atencion espertando a curiosidade

Cando non tenas ideas (vexas todo negro), se bebes whisqui Ballantine’s
poden aparecer os momentos de inspiracion. (acender a bombilla).

A menxase do anuncio alude & mitificada capacidade do alcohol de poten-
ciar a creatividade, cando non é certo, posto que o que fai o alcohol é dis-
persar a atencidn, entorpecer a memoria, ralentizar o pensamento, entorpe-
cer a coordinacidon motora... . Os escritores pintores, etc. 6s que podemos
aludir que bebian, dispofiian sen o alcohol dunha capacidade artistica inne-
gable.



Estamos continuamente expostos as mensaxes publicitarias: escoitando a radio, vendo a
television, caminando polas ruas, lendo revistas ou xornais e mesmo revisando o noso
correo diario. A funcién da publicidade é a de persuadirnos para conseguir que consu-
mamos un determinado producto. A continuacién comentamos algunhas das técnicas de

persuasion utilizadas pola publicidade:

Utilizanse expertos ou
persoas populares para
aconsellar ou gabar un
determinado producto.

técnica se empreguen
simbolos erdticos para
incitar 6 consumo.

Esta técnica dirixese &
nosa necesidade de
seguridade mediante a
confianza cega nos
productos que usamos
desde hai tempo.

O que nos prometen é
que chamaremos a
atencion, distingirémonos
dos demais, nunha
palabra, seremos
diferentes.

Estimulacion dos senti-
dos. E habitual que nesta do consumidor mediante

Trata de captar a atencion

algo que nos parece
divertido.

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

“Estar 4 moda”. Esta
técnica baséase na nosa
necesidade de cambio, de
novidade, de ser obxecto
de admiracion e aprecio.

Utiliza temas
desconecidos, secretos,
confidenciais... para
captar a nosa atencion.

Nos seguintes anuncios utilizouse a mesma técnica publicitaria. ;Cal cres que é?

A primeira vista, jcara onde se che van os ollos? jExiste algunha relacién co logotipo do
producto que nos intentan vender? ;Que mensaxe emite esta serie de anuncios? Fai un

comentario persoal do que che suxire.




Conecer distintas técnicas publicitarias
Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

Desenvolver a capacidade de analise critica da informacion que
reciben dos diversos medios.

Descubrir a existencia de publicidade subliminal.

Darse conta do impacto da publicidade nos habitos de consumo

A actividade estd orientada a que o alumnado perciba os diversos
factores que inflien no acto de consumir e que os publicistas utili-
zan como medio de persuasion.

A publicidade o que pretende é crear a necesidade dun determinado
producto e que o consumidor/a elixa unha marca determinada.

En moitos casos consigue influir nas nosas decisiéns sen que sexa-
mos conscientes diso.

A partir da descricion de diversas técnicas publicitarias, o alumno/a
ten que descubri-la utilizada nos oito anuncios da serie presentada e
que corresponden 6 whisqui Cutty Sark.

Técnica publicitaria utilizada: excentricidade

Nunha ollada rapida os ollos dirixense cara a figura de cor amarela
que coincide coa cor do logotipo do producto anunciado.

A menxase subliminal que nos quere expresar esta serie de anun-
cios é que se consumimos a marca anunciada seremos diferentes 6
resto, distinguirémonos da masa. Isto pode levarnos a facer a
seguinte pregunta ;O consumo dunha determinada marca de whis-
qui pode realmente facernos distintos do resto da xente?



Nos anuncios seguintes utilizan distintos recursos para conven-
cernos de que consumamos. Analicémolos en pequenos grupos
e intentemos descubrir eses recursos.

RECURSOS

W E— ' N S— RECURSOS

RECURSOS




RECURSOS

RECURSOS

RECURSOS




Analiza-la linguaxa publicitaria
Identificar as distintas estratexias que utilizan os publicistas
Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

Desenvolver a capacidade de analise critica da informacién que
reciben a través da publicidade nos diversos medios.

Descubrir a existencia de publicidade subliminal.

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

facer que a xente coneza o producto
dar informacion 6s consumidores

Nos anuncios de tabaco e alcohol non se poden ofrecer efectos posi-
tivos do producto, porque a sociedade sabe que son danihos , polo
que se suplen con situacions que chamen a atenciéon do grupo, e coa
expresion de emocions compartidas polo grupo diana.

Alguns aspectos que utilizan os publicistas son:

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

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

o texto: palabras, ambigliidades, 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 moderacion, es tu responsabilidad”

La Estatua de la libertad... Queren vender xunto co tabaco todo o relacionado coa cultura americana

Donacion ;Si o no?..

Na nosa sociedade existen unha serie de dilemas como os que reflicten
estes anuncios, pero sobre a marca que anuncian non se dubida.

Temperamento propio Queren vender xunto co tabaco a defensa do espafol fronte 6 americano.
For 0,7% Se consomes esta marca serds solidario
Gente sin complejos La gente sin complejos consume wisqui espanol (DYC)

For El riesgo... Utilizan deportistas de élite



Elixe varios anuncios de bebidas alcohdlicas en revistas ou xor-
nais e trdeos & aula. Escolle en cada un deles a palabra ou pala-
bras clave que constitien o centro do anuncio (tales palabras
poden deducirse do texto ou das imaxes): amizade, conquista,

valor, seguridade, etc.

Necesidade
fisioloxica: fame,

Necesidade
de seguridade:
ter un posto de
traballo, ter dineiro, ter
casa,...

Necesidade de
autorrealizacion: chegar a
ser quen ansiamos, a
perfeccion, a beleza, mais
forte, mais rico/a, con mais
“clase”, mais poderoso/a
conquistadory/a,...

sede, sono, gusto,
manterse saudable

Necesidade
de afecto: ser
querido/a, ser
amado/a, aceptado/a
polo grupo

Necesidade

de valoracion:

ter éxito, ter
prestixio, conseguir a
valoracion do

sexo

Dividide a clase en grupos de 4/5 membros e cos teus companei-
ros e companeiras de grupo completa o cadro ponendo na verti-
cal as palabras clave atopadas e relacionandoas mediante unha
cruz coa “necesidades béasicas” que aparecen na horizontal.

Podes axudarte da grafica anterior.

¢A que “necesidade” acoden mais os publicistas para chamar a
atencion sobre o consumo de alcohol?

iAta que punto o alcohol cobre esa necesidade?



Desenvolve-la capacidade de andlise critica da informacion que
reciben dos distintos medios.

Facilitar recursos para analizar criticamente imaxes e textos.

Reflexionar sobre as calidades persoais que destaca a publicidade

Para a elecciéon das palabras clave os alumnos/as poden fixarse
tanto na menxase verbal como na non verbal.

O alcohol, 6 ser unha bebida, teria que satisfacer necesidades que
nacen de impulsos fisioldxicos como a sede e o pracer, sen embar-
go a maioria dos anuncios que atopamos de bebidas alcohdlicas na
prensa estan relacionas con necesidades como: autorrealizacion,
necesidade de afecto e valoracion.

Pola década dos anos 40/50 A.H. Maslow, presidente da Asociacion
Psicoloxica Americana, enunciou un modelo motivacional en gran
parte asociado, ainda que con matices, 4 nocion dunha clasificacion
xerarquica das necesidades humanas, segundo a cal son preponde-
rantes as de niveis inferiores as de niveis sucesivamente superiores,
as cales non emerxeran a non ser que, e ata que, tédolos niveis pre-
cedentes foran apropiadamente satisfeitos, e polo tanto cesen de
ser motivadores en accion.

Maslow situou as necesidades que xorden dos impulsos fisioloxicos
-fame, sede, sexo, procreacion, maternidade, descanso, refuxio...-
no fondo da xerarquia. “Tales necesidades basicas, posto que son
preponderantes, dbrense paso cara & primeira fila, por dicilo asi,
posto que son mais necesarias para a vida mesma e para a conser-
vaciéon da saude fisica e a supervivencia...”

“...As necesidades fisioldxicas, do mesmo xeito que as suas metas
parciais, cando son gratificadas cronicamente, deixan de existir como
determinantes activos ou organizadores da conducta. Existen enton
soamente de modo potencial no sentido de que poden emerxer outra
vez, para dominar 6 organismo no caso de que sexan frustadas”.

No seguinte nivel atopamonos coas necesidades de “estar a salvo”,
que tenen como sentido o de protexer o home contra os perigos que
ameazan a vida. Por medio da sua satisfaccion conséguese unha
seguridade razoable respecto a que a gratificacién das necesidades
fisiol6xicas, do mesmo xeito que as suas metas parciais, cando son
gratificadas cronicamente, deixan de existir como determinantes
activos ou organizadores da conducta. Existen enton soamente de



modo potencial no sentido de que poden emerxer outra vez, para
dominar o organismo no caso de que sexan frustadas”.

No seguinte nivel atopamonos coas necesidades de “estar a salvo”,
que tenen como sentido o de protexer o home contra os perigos que
ameazan a vida. Por medio da sua satisfaccion conséguese unha
seguridade razoable respecto a que a gratificacion das necesidades
fisioléxicas 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 circulo de
amigos, a vecinanza e outras afiliacions sociais como a igrexa ou os
partidos politicos. “O individuo ansiara relacidons afectivas coa xente
en xeral e debaterase con gran intensidade por conseguir esta meta”.

Co desenvolvemento do “EU" aparece un grupo de novas necesida-
des fisioloxicas que estan implicadas co benestar e a seguridade do
“EU", do mesmo xeito que as necesidades fisioloxicas e de estar a
salvo estan aplicadas co benestar fisico e a supervivencia do orga-
nismo individual. Tales necesidades son de duas clases. Unha refi-
rese a autoestima, “o desexo de fortaleza, de logro, de suficiencia,
de mestria, de confianza e de liberdade”. O outro grupo persegue a
estima dos companeiros, a deferencia do grupo 6 que un pertence.
“O desexo de reputacion ou prestixio...status, dominio, reconece-
mento, atencidon, importancia ou apreciacion”. En conxunto, as
necesidades deste nivel son xeralmente citadas como “necesidades
de ego”, en contraste coas necesidades sociais do nivel precedente.

No apice da xerarquia esta a necesidade de autorrealizacién, descri-
ta como “o desexo de converterse mais e mais no que se é, conver-
tese en todo o que se é capaz de converterse”. Obviamente, a auto-
rrealizacion non sempre asumira unha forma excelsa, como a busca
da santidade, a creatividade cientifica ou artistica. Dependendo da
construccion da personalidade individual, o seu nivel de habilidade
e a sua estructura de necesidades pode expresarse a si mesma a tra-
vés do logro en artesania, en proezas atléticas, ou conseguir a per-
feccion na maternidade, por exemplo.

A pesar de que Maslow presentou a xerarquia de necesidades como
unha orde fixa na que se suponia que toda a xente encaixaria, afir-
mou despois que “é verdade que a maioria da xente coa que traba-
llamos pareceu ter as devenditas necesidades basicas nunha orde
aproximada & indicada. De tddolos xeitos, observamos numerosas
excepcions.

Fonte: S. Biessheuvel: La teoria de la necesidad jerarquica de Maslow. Unha reeva-
luacion critica. Psicodeia-68, pax. 9.



Imos dividir a clase en dous grupos. Faremos dous circulos coas
cadeiras e cada quen ocupara un lugar. Todos e todas teremos na
man un folio e un boligrafo.

Imos tratar un tema que pode resultar interesante: AS DROGAS.
Cada un de nos escribird unha pregunta no folio. A un sinal do
profesor ou profesora pasamos o folio & persoa sentada a nosa
dereita. Co novo folio na man todos responden a pregunta escri-
ta como saiban. Rematada a resposta, cada un formula unha
nova pregunta. O novo sinal, pasase o papel 6/4 da dereita, para
que responda a pregunta e formule outra diferente... E asi suce-
sivamente ata dar a volta completa.

Rematado o proceso faise unha posta en comun. Algunhas pre-
guntas estaran repetidas pero pode que para unha mesma pre-
gunta haxa varias respostas. Anotamolas todas. O final do cader-
no avaliaremos unhas e outras.



Conecer o interese do grupo e as actitudes presentes na aula en
torno as drogas.

Valorar o nivel de conecemento (ideas previas) do alumnado.

Estimular a participacion.

Cada alumno/a anotara con confianza e liberdade as preguntas que
desexe formular, e dara resposta do mesmo xeito 4s formuladas
polos companeiros/as.

Deste modo manifestaran as concepcions e actitudes previas que
tenen sobre as drogas, o que queren saber, curiosidades, proble-
mas... € 0 que saben a través das respostas dadas.

A actividade pode servirnos de referencia para contextualizar os
obxectivos e os contidos a desenvolver.

A posta en comun consistird na lectura das preguntas formuladas e
das respostas dadas polo grupo, seleccionandoas e facendo unha
sintese das mesmas.

As aclaracions, correccions e valoracidons non se fan ata que o alum-
nado remate o caderno, é dicir servird de autoavaliacion de todo o
traballado.

Droga. De entre as moitas definicions existentes, resulta espe-
cialmente clarificadora a de Funes, para que “droga sara calque-
ra das multiples substancias que o home usou, usa ou inventara
6 longo dos séculos, con capacidade para modificar as funcions
do organismo vivo que tenen que ver coa sua conducta, o seu
XUuizo, o seu comportamento, a sla percepcidon ou o seu estado
de animo”.

Non existe “a droga”, senon diversas substancias, mais ou
menos adictivas, consumidas de distintas formas por persoas
diferentes, e que poden dar lugar a variados tipos de situacions,
mais ou menos problematicas.

As drogas non son positivas nin negativas. Do significado que
para unha persoa concreta e o seu medio social tefan os efectos
dunha determinada substancia, dependera que o seu consumo
poida acabar resultando problematico.

Fonte: A B C das drogodependencias. Xunta de Galicia. Comisionado do Plan
Autondmico de drogodependencias



Os seres humanos poden sufrir dependencia dunha actividade, pero
son mais os afectados pola adiccion a unha substancia. Cando isto
sucede, cando unha substancia produce no organismo un estado de
dependencia psiquica, fisica ou de ambas clases, estamos ante unha
droga.

¢Que drogas cofeces? Se mesturas axeitadamente vocais e con-
soantes, descubriras algunha:

L :RIB :]RICOS [ ]| L° HAC OL || Ac IFENA |
::: :N;B: NIHALNATES
::: :"H'N" Ac INA:
| :TA FEMIN: [ SD?]D OELDJO

Calquera diccionario darache a informacién precisa para situar
cada unha das drogas anteriores no seguinte cadro.



Clarificacion de ideas e conceptos sobre o tema.

Ampliar os conecementos do alumnado sobre as drogas

A actividade pretende que de forma informal e ludica a través dunha
mestura de letras, o alumnado manifeste as drogas que conece e as
que non, asi como a accidon que exercen sobre o organismo: esti-
mular, deprimir ou alucinar.

Podemos comezar por debater o termo dependencia, e que enten-
demos por dependencia psiquica e dependencia fisica

Drogodependencia: é o resultado da relacion entre a persoa que
consome unha droga e a mesma droga. Esta relacidon orixina no
suxeito a necesidade de continuar consumindo a substancia ca
intencion de desfrutar dos efectos (dependencia psiquica). Con
algunhas drogas e despois dun uso reiterado pode aparecer, inte-
rrompendo o consumo molestias fisicas (manifestacion da depen-
dencia fisica) que desaparecen 6 voltar a iniciar o consumo.

Esta drogodependencia non se limita &s cuestidons referidas 6
mundo da droga xa que tamén actia modificando todo o psi-
quismo do individuo e as suas relacions cos demais.

Dependencia fisica: E a necesidade creada co contacto coa droga
que leva a buscar compulsivamente os efectos que produce. A
consecucion e o consumo de droga convértese na conducta prio-
ritaria, desprazando calquera actividade ou centro de interese
que fora importante para o individuo. Si se interrompe durante
un tempo o consumo da droga é precisamente esta dependencia
psiquica a que pode impulsar o individuo a reinicialo no uso, coa
quimérica ilusion de recrear o estado psicoldoxico supostamente
ideal que se conseguira anteriormente co seu uso. A dependen-
cia psiquica permanece latente ata despois da desintoxicacion,
sendo a responsable das recaidas do consumo, motivo polo cal
un tratamento nunca é completo sen unha cura de deshabitua-
cion.

Dependencia psiquica: Segundo que drogas despois dun consu-
mo continuado, provocan no organismo uns cambios que son é
o resultado da adaptacion do corpo a presencia da droga no seu
interior. A interrupcion do consumo habitual ocasiona unha serie
de trastornos fisicos que varian de intensidade segundo o tipo de
droga, a importancia do consumo habitual e o estado do orga-
nismo, e que constituen o que se denomina sindrome de absti-
nencia (no argot dos heroindmanos denominase “mono”); no



caso dos alcohdlicos pode variar entre un pequeno tremor das
mans e cadros con alto risco para a vida do individuo, como é o
“delirium tremens”.

Este cadro de abstinencia cede inmediatamente coa administra-
cion da droga consumida habitualmente. Si non se consome,
continuan os sintomas cada vez mais atenuantes co paso do
tempo e que se poden paliar coa administracion de determina-
dos medicamentos. O cabo duns dias (ou como moito dunhas
semanas) desaparecen totalmente os sintomas de abstinencia. O
organismo volta a normalidade, e polo tanto se a persoa volta a
tomar drogas non é pola dependencia fisica.

A adaptacion do organismo 6 consumo habitual dunha droga ten
como consecuencia a necesidade de aumentar a dose para con-
seguir efectos similares, xa que a droga é metabolizada cada vez
mais rapidamente, e ademais a resposta do organismo a sua
presencia modificase. Este fendmeno denominase tolerancia,
pero esta non é ilimitada (hai doses mortais).

BARBITURICOS ALCOHOL CAFEINA
TABACO CANNABIS INHALANTES
EXTASE HEROINA COCAINA
ANFETAMINAS LSD OPIO

Opiaceos: heroina, morfina, meta- e E. maiores: anfetaminas, cocaina ¢ Alucinoxenos: LSD
dona L . . . .
e E. menores: Nicotina, Xantinas ¢ derivados de cannabis: marihuana,
Alcohol (cafeina) haxix
Tranquilizantes ¢ drogas de deseiio: éxtase

Hipnéticos: barbutiricos e non bar-

bituricos



Cocaina

Alcohol

Drogas de
sintese

Derivados do
Cannabis

Tabaco

Anfetaminas

Perturbador do
sistema
nervioso
central

Estimulante do
sistema
nervioso
central

Depresor do
sistema
nervioso
central

Estimulante do
sistema
nervioso
central

Perturbador do
sistema
nervioso
central

Estimulante do
sistema
nervioso
central

Relaxacién, Diminucién da
capacidad pulmonar, Fatiga
prematura, Mingua dos
sentidos do gusto e do
olfacto, Mal alento, Cor
amarelento de dedos e
dentes, Tose e
expectoraciéns matutinas

Empatia, Sensacion de
autoestima aumentada,
Sociabilidade, Locuacidade,
Confusion, Secura de boca,
Deshidratacion, Contraccion
mandibula

Somnolencia, Alteracions
sensoriais, Dificultades para
expresarse con claridade,
Diminucion da capacidade
de contratacion, Taquicardia,
Ollos brillantes e vermellos

Deshinibicion, Euforia,
Dificultade para falar e
asociar ideas, Somnolencia,
Descoordinacion motora,
Diminucion de reflexos,
Coma

Axitacion, Alerta e vixilancia
constante, Agresividade,
verborrea, Secura de boca,
Sudoracion, Insomnio,
Taquicardia, Aumento da
presion arterial

Euforia, Diminucién da fatiga,
Reduccion do sono e do
apetito, Aceleracion mental

Reaccions agudas de
panico e ansiedade, Tose
cronica, Bronquite,
Problemas
cardiovasculares
e do sistema endécrino,
Nas persoas predispostas:
transtornos de tipo
esquizofrénico

Farinxite e larinxite,
Dificultades respiratorias,
Ulcera gastrica, Cancer
pulmonar, de boca, larinxe,
esofago, ril, Bronquite e
enfisema pulmonar,
Infartos de miocardio e
anxinas de peito

Crise de ansiedade,
Alteracions psicoticas,
Trastornos depresivos,

Aumento da temperatura
corporal, Hemorraxias,
trombose e infartos
cerebrais

Cadros psicoticos con
delirios persecutorios e
alucinacions,
Depresion reactiva,
Hipertension,
Arritmia,
Trastornos dixestivos

Depresion, Infartos,
Ideas paranoides,
Hemorraxia
cerebral,
Perforacion
Tab. nasal

Perda da memoria,
Dificultades cognitivas,
Gastrite, Ulcera
gastroduodenal,
Cirrose hepatica,

Cardiopatias

Botellon, Litrona,
Birra, Copa, Cubata,
Calimocho

Chocolate, Porro,
Haxix, Canuto,
Costo, Peta, Maria,
Merda

Cigarros, Pito

Extase, Pastis, Eva,
Pirulas e outros
segundo a sla

forma e debuxos

(Lacasitos, Delfines,
Mithubishi,

Tapones, Tanques,
Paxaros, ...)

Coca, Farlopa,
Neve, Crack, Dama
branca, Perica,
Farifia

Anfetas



Clarificacion de ideas e conceptos sobre as drogas.
Analiza-las implicacidos do consumo de determinadas substancias

Relacionar diversos tipos de drogas cos efectos e consecuencias
que producen.

Os/as alumnos deben relacionar cada tipo de droga, en primeiro
lugar cos efectos que produce sobre o sistema nervioso central,
coas reaccions que produce, coas patoloxias que leva asociadas e
tamén co nome vulgar ou 0s nomes cos que se conece na rua.

A C E D
B A C E
C B D C
D E B F
E D F A
F F A B

m > O m O w



Cocaina

Alcohol

Drogas de

sintese

Derivados do

Cannabis

Tabaco

Anfetaminas

Estimulante

Depresor

Perturbador

Perturbador

Estimulante

Estimulante

Euforia, Diminucién da fatiga,
Reduccion do sono e do
apetito, Aceleracion mental

Deshinibicion, Euforia,
Dificultade para falar e
asociar ideas, Somnolencia,
Descoordinacion motora,
Diminucion de reflexos,
Coma

Empatia, Sensacion de
autoestima aumentada,
Sociabilidade, Locuacidade,
Confusion, Secura de boca,
Deshidratacion, Contraccion
mandibula

Somnolencia, Alteracions
sensoriais, Dificultades para
expresarse con claridade,
Diminucion da capacidade
de contratacion, Taquicardia,
Ollos brillantes e vermellos

Relaxacion, Diminucion da
capacidade pulmonar, Fatiga
prematura, Mingua dos
sentidos do gusto e do
olfacto, Mal alento, Cor
amarelento de dedos e
dentes, Tose e
expectoraciéns matutinas

Axitacion, Alerta e vixilancia
constante, Agresividade,
verborrea, Secura de boca,
Sudoracion, Insomnio,
Taquicardia, Aumento da
presion arterial

Depresion, Infartos,
Ideas paranoides,
Hemorraxia cerebral,
Perforacion Tab. nasal

Perda da memoria,
Dificultades cognitivas,
Gastrite, Ulcera
gastroduodenal,
Cirrose hepatica,
Cardiopatias

Crise de ansiedade,
Alteracions psicoticas,
Trastornos depresivos,

Aumento da temperatura
corporal, Hemorraxias,
trombose e infartos
cerebrais

Reaccions agudas de
panico e ansiedade, Tose
cronica, Bronquite,
Problemas
cardiovasculares e do
sistema endadcrino, Nas
persoas predispostas:
trastornos de tipo
esquizofrénico

Farinxite e larinxite,
Dificultades respiratorias,
Ulcera gastrica, Cancer
pulmonar, de boca, larinxe,
esofago, ril, Bronquite e
enfisema pulmonar,
Infartos de miocardio e
anxinas de peito

Cadros psicoticos con
delirios persecutorios e
alucinacions,
Depresion reactiva,
Hipertension,
Arritmia,
Trastornos dixestivos

Coca, Farlopa,
Neve, Crack, Dama
branca, Perica,
Farifia

Botellon, Litrona,
Birra, Copa, Cubata,
Calimocho

Extase, Pastis, Eva,
Pirulas e outros
segundo a sua

forma e debuxos

(Lacasitos, Delfines,

Mithubishi,
Tapones, Tanques,
Paxaros, ...)

Chocolate, Porro,
Haxix, Canuto,
Costo, Peta, Maria,
Merda

Cigarros, Pito

Anfetas



A primeira parte desta actividade imola facer todos e todas a vez:
mentres o profesor ou profesora anota no encerado, cada quen
ira dicindo o que se lle ocorra para encher cada cadro.
Anotaremos tddalas propostas, ainda que algunhas poidan ser
contradictorias entre si.

Tal vez unha das razéns para fumar das que se citaron ten que ver
co feito de que hai un numero moi importante de fumadores: “Case
todo o mundo o fai”...

¢ Ti que pensas sobre isto Ultimo? A grafica da dereita representa os
seguintes grupos humanos: non fumadores, fumadores ocasionais,
fumadores habituais, persoas que agora non fuman e antes si, e por
ultimo os que non saben/non contestan.

Trata de relacionar usando os cadros da esquerda, EU PENSO,
cada grupo coa porcentaxe que o representa. Unha vez expresa-
do o que ti pensas comparao coa resposta correcta que che dara
o profesor ou profesora para que anotes no cadro A
REALIDADE...

iEstabas no certo ou estabas moi errado/a?

EU PENSO 01 % A REALIDADE

6.1 °/:|)

10,0 %

51,6 %
32,2 %



Estimular a capacidade de elixir.

Promociona-la responsasabilidade en relacion coa salde e coa
vida

Previr a presion do grupo

Explicarase 6 alumnado a técnica do remuino de ideas, de xeito que
deben resumir nunha soa palabra ou frase as razéns que argumen-
tan para fumar e para non fumar: pracer, ser maior, polos
amigos/as....

Utilizando esta técnica, o profesor/a recolle no encerado as razéns
que tenen os/as mozos para fumar e para non fumar. O/a docente
axudandose da taboa seguinte pode engadir os motivos que non
foron formuladas e que considere interesante mencionar.

Porque me gusta, polo sabor - Prexudica a saude

Relaxame e tranquilizame - Prexudica a saude dos que me rodean
Faime sentirme e parecer maior - Non me gusta

Porque fuman os meus amigos - Diminde o rendemento no deporte
Por ter algo nas mans - O tabaco é caro

Para impresionar 6s demais - Os fumadores apestan a tabaco
Axudame a non engordar. - Non esta ben visto

Porque non consiguo deixalo - Produceme problemas respiratorios

A continuacién pddese realizar un debate en gran grupo co fin de
reflexionar sobre as razéns aportadas. O profesor/a pode motivar a
discusion con preguntas como: ;Credes que fumar proporciona os
beneficios aludidos nas vosas respostas? jPor que é cada vez menos
aceptable socialmente o consumo de tabaco? ;E xusta a firmeza dal-
guns non fumadores agora de reclamar o seu deretito a vivir en
ambientes sen tabaco?...

A segunda parte da actividade consiste en que tenten expresar en
porcentaxes os datos das variables de consumo e representalos nun
diagrama sectorial. A continuacion deberan comparalos cos datos
reais dados polo/a profesor.. A solucion mostraralle o erro que
cometen 6 pensar que “case todo o mundo o fuma”



Nunca fumaron

Non fuman agora, antes si
Fuma ocasionalmente
Fuma diariamente

NS/NC

Total

% poboacion
12 anos en adiante

51,6
10,0
6,1
32,2
0,1
100,0
(2.300)

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

10,0 %

322 %

0.1 %
6.1 °/<|:

51,6 %



As persoas que padecen unha adiccidon, por exemplo 6 tabaco,
buscan calquera tipo de argumento que lles sirva para xustificarse
ante si mesmas e ante as demais. Nas fichas da esquerda aparecen
alguns dos mais usados. Nas da dereita aparece a realidade tal cal
é. O problema é que se nos descolocaron un pouco. Axudanos a

relacionalas correctamente pondolle o numero que corresponda.

“Hai cousas moito peores que
o tabaco”

“Conezo moitos fumadores
que nunca estiveron enfer-

”

mos

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

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

“O tabaco contamina, pero
mais os coches e as fabricas.
Un cancro de pulmoén poé-
deche dar pola contaminacion
ambiental”

“0 tabaco tranquilizame”

“Necesito fumar para estudiar
ou traballar”

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

Quen deixa queimar o tabaco no cinseiro, procurando
dar menos “caladas”, vai respirar maior concentracion
de cancerixenos porque o fume que se desprende da
parte final do cigarro é mais téxico que o que se inhala
6 fumar

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

Seguramente cofieces a algun ancian que fumou toda a
vida e estd ben. Con todo observa a sua calidade de
vida. jTuse?, jcustalle respirar?, ;que grao de actividade
fisica ten?. Ainda asi, ese ancian tivo sorte. Mellor para
el. Pero, jpodes ti asegurarte unha sorte igual? Non
esquezas que sb ves 6s 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 paises
industrializados, detras das enfermidades
cardiovasculares, coas que o tabaco tamén se atopa
directamente relacionado

Os adictos 6 tabaco padecen a sindrome de abstinencia
cando os niveis de nicotina en sangue diminuen. Asi,
relacionan fumar con “tranquilizarse” , e tenden a
aplicar ese método ante situacidns dificiles. Pero os non
fumadores tamén se enfrontan a ese tipo de situaciéons e
conseguen tranquilizarse usando alguns dos multiples
métodos que hai e que non ponen en xogo a sua saude

Os cigarros baixos en nicotina e alcatran son menos
nocivos, pero hai que ter en conta que o grao de
satisfaccion do fumador depende directamente da
concentracion de nicotina en sangue, o que se traduce
moitas veces no aumento do numero de cigarros
consumidos; polo tanto o beneficio anulase

A adiccién 6 tabaco ten un dobre componente: a adicién
fisica xerada pola nicotina por unha banda e os habitos
de comportamento do fumador por outra. Todo fumador
é dependente ainda que fume pouco, e se intenta
deixalo comprobard que é mais dificil do que pensaba.

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



Promocionar a responsabilidade en relacion coa saude e coa
vida

Facilitar a discusion para descubrir 6 alumnado o que é verda-
deiro e falso en relacién 6 consumo de tabaco.

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

Primeiro leran os argumentos e a realidade e trataran de relaciona-
los, A continuacidon pasaremos a a comprobar os acertos e erros
cometidos establecendo un debate sobre a falta de consistencia das
xustificaciéns das persoas fumadoras

- 0N~ B
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Imos investigar en torno ¢ alcohol, pero imolo facer de xeito coo-
perativo. Compre seguir estes pasos:

Coa axuda do profesor ou profesora, dividimos a clase en
subgrupos de 5 membros.”

Todolos equipos estudiaran o mesmo tema, pero ese tema ten 5
partes, asi que cada membro do equipo se responsabilizara
dunha delas:

As bebidas alcohdlicas. (1)

Tipos. Grao alcohdlico

(5)

Accidentes de trafico e alcohol

Conceptos:Tolerancia.
Uso. Abuso

Mitos en torno 6 alcohol

Efectos do alcohol sobre o noso

organismo

(4)

Outras consecuencias sociais do

abuso das bebidas alcohdlicas

Cada alumno ou alumna investiga a sua parte, contando coa
documentacion ofrecida polo profesor ou profesora.
Posteriormente reunese cos companeiros e compafneiras dos
demais grupos que trataran a mesma cuestion, formando
“grupos de expertos” nos que se discute e se afonda na
informacion.

Cada alumno/a volve 6 seu grupo e ensina o aprendido. Cada
quen ten unha peza do “crebacabezas”, pero debe aprender
tamén a informacién do resto dos compafneiros para obter a
vision total sobre o tema. Isto sera fundamental para poder levar
a cabo as actividades seguintes.

™ Se algun equipo ten que estar formado por 6 membros, un tema sera abordado

por dous deles. No caso de equipos de 4 membros, o tema de trafico e alcohol

integrarase no das consecuencias sociais do abuso.



Ampliar os conecementos do alumnado sobre as bebidas alco-
holicas e os seus efectos e consecuencias.

Favorecer o traballo cooperativo

A finalidade da actividade é proporcionar 6 alumnado unha visién
global das bebidas alcohdlicas: conceptos basicos, efectos flsicos e
sociais do consumo abusivo de alcohol , alcohol e conduccion..

O papel do profesorado nesta actividade sera de orientador e facili-
tador de recursos,

As bebidas alcoholicas. Tipos.Grao alcohdlico:

O alcohol é a droga mais aceptada pola nosa sociedade. O seu
consumo estd ligado a vida cotid. O alcohol é un depresor do
Sistema Nervioso Central (SNC), interfire no cerebro progresiva-
mente, producindo desinhibicion conductual e emocional, pero
non é un estimulante. A euforia inicial débese a que deprime os
centros cerebrais responsables da inhibicion e mailo control

As bebidas alcohdlicas poden ser de dous tipos:

- Bebidas fermentadas: proceden dun froito ou dun gran (uva,
maza, cebada) sometido a un proceso de fermentacion alco-
hélica, polo que a meirande parte do azucre tranférmase en
alcohol. Son bebidas fermentadas o vino (7-209), a sidra e a
cervexa (4-6°).

- Bebidas destiladas: obtéfiense da destilacion das bebidas fer-
mentadas, e dicir, eliminando a través de calor unha parte da
auga que contenen. O seu contido en alcohol é elevado (30-
509).

Son bebidas destiladas a xenebra, whisky, ron,augardente.

Grao alcohdlico: E a porcentaxe de alcohol que contén unha
bebida, para un volume dado da mesma. Dicir que un vino ten
12¢, significa que nun litro -100 centilitros- hai un 12% de alcohol
puro.

Accidentes de trafico e alcohol: O consumo de bebidas alcohdli-
cas pasado un certo limite, produce efectos toxicos, en xeral gra-
ves e moitas veces irreversibles, especialmente na conduccion.



Alcoholemia é a cantidade de alcohol que hai no sangue despois
de beber alcohol, medida como unha concentracidon ou relacién
entre alcohol (en unidades de peso) e o sangue (en unidades de
volume).

A taxa de alcoholemia ou concentracion de alcohol no sangue é
o numero de gramos de alcohol que se contén nun litro, é dicir,
en mil centimetros cubicos de sangue. “Os conductores de vehi-
culos non poderan conducir con taxas de alcohol en sangue
superiores 0s 0,5 gramos por litro, ou de alchol en aire expirado
superior a 0,25 miligramos por litro” Regulamento xeral de con-
ductores. Artigo 20.

Efectos que produce o alcohol na conduccion

A accién do alcohol desde o punto de vista da Seguridade Vial
que mais nos interesa, é conoce-los seus efectos sobre o sistema
nervioso central, pois disto dependen as modificaciéns nas apti-
tudes e nos comportamentos do conductor.

O alcohol é un depresor do sistema nervioso central. No que
actua como un anestésico similar nas suas funciéns 6s analxési-
cos xerais utilizados en medicina, e exerce a sua accion en todo-
los niveis do sistema nervioso. O alcohol que chega 6 cerebro
actua sobre este e desorganiza e desestabiliza o seu funciona-
mento.

A aparente estimulacién exercida polo alcohol (euforia) é, en
definitiva, unha depresién dos mecanismos do control inhibitorio
do cerebro.

En xeral, os efectos do alcohol sobre o sistema nervioso central
son proporcionais a sia concentracion na sangue, e os seus efec-
tos mais importantes son os seguintes:

- Crea un falso estado de euforia, de seguridade e optimismo e un
excesivo nivel de confianza no conductor.

- Diminue os reflexos, aumentando o tempo de reaccion.
- Diminue a vision e a percepcion e reduce o campo visual.
- Diminue a capacidade de movementos.

- Modifica as capacidades mentais de xuizo, razoamento e as de
atencion e concentracion.

- Falsea a correcta apreciacion de distancias e velocidades...

Por ultimo, pddese sinalar que a alcoholemia aparece como factor
influente ou desencadeante de aproximadamente o 35% dos acci-
dentes graves, e é o causente de case 0 50% dos mortos en acciden-
tes de trafico.



Riscos de sufrir accidentes consumindo alcohol

2 vasos de vino 0,2-0,4
ou 3 canas de cervexa

1 copa de whisky 0,4-0,6
2 copas de whisky 06 -1
2 copas whisky 1-15

+ 1 copa de brandy

5 copas de whisky mais de 1,5

Euforia e dificultades no procesa-
mento da informacién ante situa-
cions inesperadas.

Incremento do tempo de reaccion e
aparicién da somnolencia ou fatiga.

Conduccion temeraria: alteracion
visual (visién borrosa) que impide
procesar correctamente a informa-
cion.

Conduccion andémala: error nas
manobras, rectificacion de traxecto-
ria, pegarse ou separarse do que
precede.

Vanse incrementando os problemas
anteriores e xorden problemas de
conciencia, por riba de 4 gr/l, coma
etilico

Fonte: Rodriguez J.l. e Gonzéalez, M. (1997). Mexcla explosiva. Trafico 122: 14-20.

Conceptos: uso/abuso/tolerancia. Mitos en torno 6 alcohol

Uso: fai referencia a aquela forma de consumo que por pro-
ducirse cunha frecuencia minima e en cantidades moderadas
non lle reporta 6 individuo consecuencias negativas (fisicas,
psicoloxicas ou sociais)

Abuso: Indica un uso problematico definido tanto pola canti-
dade inxerida (intoxicacion aguda) como pola elevada fre-
cuencia do consumo (que denota que se establece o habito).

Tolerancia: unha sustancia produce tolerancia cando compre
ir aumentando a cantidade consumida para experimenta-los
mesmos efectos

Mitos en torno 6 alcohol: Existen moitos topicos co respecto
6 alcohol, como que

- é un alimento. As bebidas alcohdlicas practicamente care-
cen de nutrientes (proteinas, lipidos..). Os seus compo-
Aentes principais son o alcohol e a auga , polo que non
poden ser consideradas alimentos plasticos nin regulado-
res; o alcohol s6 achega enerxia, 7 calorias/gramo

X 2

x 3

X 4,5

x 9

x 20



- combate o frio. O alcohol aumenta a vasodilataciéon peri-
férica, de ai a cor encarnada das persoas que beben; 6
conter mais sangue, a pel quéntase, polo que se produce
unha perda de calor 6 seu través que fai que diminua a
temperatura interior do corpo, polo que o alcohol refrixe-
ra.

- axuda a durmir. O alchol non deixa durmir dun xeito rela-
xado e reparador, e fai que diminla a capacidade para
sonar. As persoas que beben a miudo soen sentirse can-
sas, irritadas e nerviosas, porque non dormen de forma
natural e san.

A seguinte informacion pdédeselle dar 6 alumnado ben para
comentala ou pode servir tamén 6 profesorado para realizar

O alcohol non é ninguin alimento porque non achega ningun nutriente 6 organismo.

Non. Todo o contrario, o alcohol é un vasodilatador periférico, polo que aumenta a perda de calor

polo corpo.

Unha gran cantidade de persoas famosas e con talento non toma bebidas alcohdlicas. Ademais, o
feito de consumir alcohol non fai a ninguén famoso ou creativo, mentres que su consumo abusivo

pode ter o efecto oposto.

O alcohol afecta a distintas persoas dun modo diferente. Ainda @ mesma persoa pode afectarlle de
manera distinta en diversas ocasions. Unha copa pode facer que se sintan relaxado ou mais conten-

to, pero tamén anoxado, triste ou deprimido. En calquera caso, beber non solucionard o problema.

O alcohol é unha droga da que se pode adquirir dependencia, chegando a necesitalo para non sen-
tirse mal. O alcohol fai que as persoas afronten riscos innecesarios, que doutra maneira non asumi-
rian. Por exemplo, intentar conducir un coche, ou tratar de nadar, cando non tefen control de se

mesmos. Riscos que, en ocasiéns, afectan tamén os demais.



SON 0 MELLOR NOS DEPORTES CANDO TOMO ALCOHOL

Beber alcohol entorpece o xuizo, mingua a claridade de pensamento e diminle a capacidade de
coordinar os movementos. Sen embargo, un pode sentirse mais forte e mais habil de como real-

mente se atopa.

BEBER ALCOHOL E A MELLOR FORMA DE CELEBRAR UN ACONTEMENTO

O alcohol pode ou non formar parte dun momento agradable, pero non é necesario para sentirse
ben. As persoas que afirman ter que tomar alcohol para “divertirse”, probablemente tefien xa un

problema, e requiren axuda para superalo.

BEBER ALCOHOL RELAXA AS PERSOAS AXUDANDOAS A CONSEGUIR AMIGOS

Conecer persoas novas pode xerar ansiedade, especialmente entre os mozos e mozas que estan a
iniciarse na vida social. Se para superar a timidez se serven do alcohol en vez de desenvolver a sta
capacidade para facer amigos, poden crecer sen aprender habilidades sociais basicas para chegar a

ser adultos ben adaptados. E necesario aprender cémo facer amigos sen a influencia do alcohol.

0S M0Z0S E MOZAS QUE BEBEN ALCOHOL SON MAIS POPULARES

Asumir riscos para a suUa saude e a sua seguridade é pouco intelixente. E aquelas persoas que des-

examos como amigos non van querer que poidamos meternos en problemas.

TODOLOS M0Z0S E MOZAS BEBEN. QUENES NON O FAN SON ‘RAROS’

Menos do28% dos mozos e mozas espanois de idades comprendidas entre os 12/18 son consumi-
dores habituais de alcohol, e s6 un 1,7% beben a diario. Polo tanto, os ‘raros’ son aqueles que incor-

poran o seu estilo de vida o consumo de alcohol.

0S ALCOHOLICOS SON TODOS HOMES, AS MULLERES NON SE VOLVEN ALCOHOLICAS

A cantidade de alcohol que se concentra nun organismo depende de canto se beba, asi como tamén
do peso corporal, a rapidez con que se beba e as condiciéns en que se faga, -por exemplo, se se
come antes de beber. As mulleres tefen, en xeral, menor peso que os homes e parte deste peso esta
representado por graxas, e polo tanto, o tamafno do seus 6rganos € mais pequeno. E por isto que se
produce deterioracion das funciéns do seu organismo con menores cantidades de licor que no home

e pode chegar a un alcoholismo mais aceleradamente.

A BEBIDA E UN ESTIMULANTE SEXUAL

Contrario o que moitas persoas cren, mentras mais se consuma alcohol mais diminue a capacidade
sexual. O alcohol estimula o interese sexual pero interfire na capacidade para levar a cabo o acto

sexual.



0 ALCOHOLICO E 0 QUE BEBE TODOLOS DiAS

O alcoholismo non depende do ritmo co que a persoa bebe sendn de outros moitos factores, entre
eles a cantidade de alcohol que consome. Existen persoas con problemas de alcoholismo que beben
esporadicamente. O que si é certo, é que se unha persoa bebe tédolos dias terd maiores probabili-

dades de adquirir problemas co seu consumo.

CAMBIAR DE BEBIDA EMBRIAGA MAIS RAPIDO QUE TOMAR UNHA SOA CLASE DE LICOR

Falso. A concentracion de alcohol no sangue ou alcoholemia, é a porcentaxe de alcohol que circula
polo sangue despois de beber diferentes cantidades de alcohol, é o que determina o borracho que

un estd. Independentemente do sabor, cor, olor ou mestura que haxa, o alcohol é alcohol.

0 ALCOHOL DACHE ENERXIA

Non. E un depresor. Reduce a capacidade para pensar, falar, moverse e tédalas demais actividades

que che gusta facer.

UN EMBORRACHASE ANTES CUNHA BEBIDA FORTE QUE CON CERVEXA OU VINO FRIiO

Falso. O alcohol é alcohol, en calquera forma e de calquera orixe, o importante é a relacion volume-
graduacion alcoholica, un emborréchase antes se toma mais alcohol, pero o alcohol das bebidas for-

tes é igual que o das bebidas suaves.

TODO 0 MUNDO REACCIONA IGUAL 0 ALCOHOL

Non é de todo certo. Existen moitisimos factores que afectan a forma de reaccionar fronte 6 alcohol:
0 peso, 0 sexo, o estado de dnimo, a bioquimica del organismo, as expectativas individuais, son

alguns exemplos.

UNA DUCHA FRIiA OU UNHA CUNCA DE CAFE BEN CARGADO LLE DESPEXAN A BORRACHEIRA

Nada diso é certo. Pddese estar mais esperto, mais despexado, pero séguese estando ebrio, men-

tres o figado non consiga metabolizar todo o alcohol que circula polo sangue.

A CERVEXA NON FAI DANO 0 ORGANISMO

O alcohol sexa da orixe que sexa pode lesionar gravemente o sistema dixestivo. Tamén pode lesio-

nar o corazoén, o figado, o estémago e outros érganos importantes do corpo.

0 PEOR QUE PODE PASAR CANDO BEBES E ACABAR CUNHA RESACA MONUMENTAL

E falso. Se un bebe suficiente alcohol e suficientemente 4 présa, pédese inxerir unha cantidade tan

elevada que é capaz de producir a morte nunhas poucas horas.



O alcohol e o tabaco matan mais de 50 veces o niumero de persoas que morren a causa da heroina,
a cocaina ou calquera das demais drogas ilegaies. O alcohol tamén é unha droga e moitos milléns

de persoas son adictas 6 alcohol.

Canto mais se bebe, menos se pensa.O alcohol relaxate e pode facer mais interesado no sexo, pero
interfire coa capacidade sexual do organismo e non se pensa nas consecuencias. Os embarazos, a

SIDA, as violacions, os accidentes de trafico, ... non son nada “sexys”.

Todolos que bebe tefien pais, avos, irmans, amigos, noivo / a que se preocupa por el. O problemas

de cada un dos bebedores do noso pais afecta a outras 4 persoas.

Outras consecuencias sociais do consumo de alcohol

Desaxuste familiar

O alcoholismo do paciente foi o motivo da alteracion da
dindmica familiar. Non se chega a separacién nin se chegou
a tramitala, pero é evidente que os membros da familia se
viron afectados, xa individualmente, xa nas suas relacions
interpersonais intra ou extra familiares.

Separacion conxugal

Toma forma legalizada ou non de separacion conxugal.
Marido e muller xa non viven baixo o mesmo teito.

Disgregacion familiar

Con ou sen separacion conxugal, os fillos abandonan o fogar
antes dos 18 anos ou son ingreados en centros de proteccion
de menores, escolas con internado, etc.

Degradacion familiar

Se se rompeu a “ficcion social” da familia, con ou sen sepa-
racion conxugal, os que conviven baixo o mesmo teito viven
economica e socialmente independentes.

Vai precedido de disgregacion.



Representa un cambio de status e estrato con perda en oca-
sions do habitat no que se iniciou a problematica (ex. cambio
de piso a barrio periférico).

Desaxuste laboral

Enténdase a imposibilidade de traballar habitualmente por
causa de calquera factor que tena relacion coa enfermidade
alcohdlica do paciente. Ocasionaronse problemas a nivel
laboral xa sexan de incumprimento de horarios, mal rende-
mento do traballo, avisos dos superiores, etc.

Absentismo laboral

Incliase unicamente a ausencia esporadica ou mais periodica
do paciente 6 seu traballo, atribuible a calquera dos aspectos
da enfermidade alcohdlica.

Inestabilidade laboral o rotacionismo

O paciente permanece pouco tempo nos seus empregos e
cambia frecuentemente deles. Esta inestabilidade iniciase en
relacion unicamente coas inxestas alcohdlicas.

Degradacion laboral

Con ou se cambio na empresa, perda do posto de traballo e
traslado a un de menor categoria (marxinacion no medio
laboral).

Se existe cambio na empresa -rotacionismo- acéptase traba-
llos menos cualificados.

Incapacidad laboral

Deixou de traballar por calquera causa relacionada coa enfer-
midade alcohdlica. Ter en conta que as “baixas” da
Seguridade Social encobren o alcoholismo con outros diag-
nosticos.

Conducta antisocial menor

Toda conducta que sen estar tipificada como delicto ocasiona
un conflicto social (mendicidade, agresividade verbal inmoti-
vada, non aceptaciéon das normas do grupo, etc.).

Conducta antisocial maior

Conducta tipificada como delicto, intervinese ou non a policia
ou o poder xudicial (furtos, roubos, incesto, etc).



Perda de nivel social

A reduccidon da actividade laboral ou a sua ausencia, a dis-
gregacion familiar, etc. conducen o paciente & perda de status

e estrato.

Degradacion social total

O pacente deixou practicamente toda relacidn social, anterior
a iniciacion do seu proceso psicosocial alcoholico. Este esta-

do precede ou é o inicio da marxinacion e/ou marxinalidade
social, na cal existen reductos locais de hdbito alcohdlico.

Fonte: Bach, Cirera y cols. (modificado por Freixa)

A CURTO PRAZO

A LONGO PRAZO

irritacion da mucosa estomacal

trastornos da vision, dos reflexos, do
equilibrio,do pensamento e da lingua-
xe (a doses elevadas)

intoxicacion aguda: embriaguez, axi-
tacion, risco de morte por parada res-
piratoria.

psicose, encelopatias, gastropatias,
pancreopatias, polineurite, miocar-
diopatias

dependencia fisica (tolerancia e sin-
drome de abstinencia

desinhibicion sobre todo polo que
afecta as relacions sociais.

diminucion da habilidade para condu-
cir e manexar maquinas.

posibilidade de cometer actos violen-
tos

diminucion do rendemento laboral

aumento da posibilidade de acciden-
tarse.

e perturbacion das relacidns sociais e

familiares, agresividade, irritabilidade
exhibicionismo

porcentaxe mais alta de suicidios



Avaliemos o aprendido: resolve as seguintes cuestions.

Calcula

o volume de viiho

(11°) que ten a mesma

cantidade de alcohol puro que unha
copa de xenebra (40%de 70 cc.
éCres que botandolle a copa

de xenebra un refresco de

cola reduciriamos o seu

contido en alcohol?

(2)

Explica
o significado da
frase seguinte: “O alcohol

é un depresor do sistema nervioso

central e produce efectos similares 6s
anestésicos xerais, diminuindo as

(1) habilidades psicomotrices”
¢Que efectos fisicos e que efectos o)
psicoldxicos, dos producidos polo
alcohol, son moi perigosos sabado

para a conduccién?

Sabendo
que 1 gr. de
alcohol produce 7
(5) calorias e a densidade
do alcohol é de 092 g/cc,

icantas calorias inutiles producirian 45 cc de
alcohol puro? ;por que falamos de calorias
inutiles? ;Cres que o alcohol engorda?
Jpor que?
Unha persoa que bebeu alcohol
ten unha vasodilatacion
periférica aumentada, é
dicir, os vasos

pola noite
Brais tomou
(3) cos
seus amigos o
seu primeiro
“cubata” (75 cc. de
ron de 40°).Cando
voltaba 4 sua casa en
moto notou certo mareo
e estivo a piques de dar co
seu corpo no chan. O
chegar & casa
comentoulle o caso &
sUa irma. Ela dixolle: “eu
tomei o que acostumo a
beber sempre, 5
cervexas (1/5 de litro
cada unha e de 69), e
estou perfectamente”
éCal dos dous
irmans bebeu mais
alcohol? ;Por que
Brais se sente
mal e a sua irma
non?

(4)

sanguineos
superficiais estan
dilatados...En
funcién desto,
iserve o alcohol
para combater o
frio?

¢;Como afecta o
alcohol 6
funcionamento
sexual?

Asi comezaba un artigo Rosa Montero: “Conecérao
abstemio e agora era unha esponxa: ela era a
principal testemuna do naufraxio...”

Imaxinate que Rosa deixou, neste punto, o seu artigo
e o redactor xefe da revista pideche que o continties



Aplicar os conecementos adquiridos sobre o alcohol para resol-
ver situacion problematicas

Avaliar os resultados obtidos en funcién da consecucién das
pezas para completar o crebacabezas .

A actividade consiste en aplicar o que investigaron e aprenderon o
“grupo de expertos” formados na actividade anterior, ata conseguir
completar tddalas pezas do crebacabezas.

Individualmente os/as alumnos tratardn de resolver as cuestidns
formuladas en cada pieza do crebacabezas, a partir dos cofece-
mentos adquiridos. Se xorden dificultades nalgun apartado, o equi-
po de expertos que tratou esa cuestion axudaranlle a resolve-las
dubidas orientandoos.

A actividade servira de avaliacion dos conecementos e para valora-
la aplicacion dos mesmos a situaciéns cotias.

Peza 1:

Calcularemos primeiro a cantidade de alcohol puro que hai nos 70
cc. da copa de xenebra.

(40.70)/100 = 28 cc. de alcohol puro

Imos ver agora a cantidade de vino de 11 graos que é necesaria para
conseguir os 28 cc. de alcohol puro.

(100.28)/11 = 254,5 cc.

Peza 2:

A resposta podemos atopala na informacién complementaria da
actividade anterior nos apartados: accidentes de trafico e alcohol,
efectos que produce o alcohol na conduccién, riscos de sufrir acci-
dentes polo consumo de alcohol

Peza 3:
Alcohol inxerido por Brais:
75 cc. de ron. 40cc. de alcohol/100 cc. de ron = 30cc.
Alcohol inxerido pola irma:
1000cc. de cervexa. 6¢c. de alcohol/100 cc. = 60cc.

Polo tanto, a irma de Brais bebeu mais alcohol ca el.



Séntese peor Brais que a sua irma, a pesar de beber menos alcohol,
porque a sua tolerancia 6 alcohol é menor: é dicir, 6 no estar acos-
tumado a tomar alcohol, o efecto que lle produce é maior.

Podemos lembrar o concepto de tolerancia cara a unha substancia:

Tolerancia é a adaptacion do organismo humano 6 consumo dunha

substancia: Tolerancia é a adaptacion do organismo humano 6 con-

sumo dunha substancia téxica, o que comporta a necesidade dunha

maior cantidade da dita substancia para obter os mesmos efectos.
Peza 4:

Continuaran libremente o artigo de Rosa Montero

Peza 5:
As calorias producidas polos 45 cc. de alcohol puro son:
45 cc. de alcohol. 0,92 g/cc = 41,4 g
41,4 g. 7 cal. = calorias inutiles

Chamamos as calorias producidas polo alcohol inutiles porque esta
enerxia non pode ser almacenada para utilizarla posteriormente no
traballo muscular.

O alcohol directamente non engorda pero indirectamente si porque
6 corpo 6 ocupar o lugar doutros combustibles, como por exemplo
as graxas, estes non se utilizan e almacénanse.



Le atentamente este fragmento dun

traballo extraido de

EL MUNDO e sublifa algunhas frases atendendo & seguinte pauta:

En azul, as causas do consumo segundo o “camelo”.

En negro, as consecuencias.

En vermello, os riscos.

...”S1, dicen que los mejores
son los holandeses, aunque no
existe ninguna forma de saber si
estos éxtasis vienen de alli o no”,
cuenta el camello. Tiene 21 afios y
hace uno o uno y medio, no recuer-
da bien, que se puso a ello. Prefiere
no desvelar su nombre y de su des-
garradora historia personal acepta,
s6lo, dar unos datos: a los 17 se
marché de casa y malvivié de infi-
nitos trabajos basura. Hasta ahi, la
odisea podria ser la de cualquier
joven. Después...”Me lo pusieron
en bandeja para salir adelante. Con
este trabajo consigues mucho dine-
ro rapidamente. Quiero dedicarme
a ello lo justo para sacar suficiente
y marcharme lejos. Siempre he
tenido la sensacién de que éste no
es mi sitio”.

“Cuando veo a mis
amigos intimos o a mi
hermano intentando
comprar pastillas, les
regaiio”

-¢Doénde consigue las pasti-
llas?

-Se las compro a otro. Las
que no vendo, se las devuelvo. El
las revende luego mds baratas,
generalmente a gente mds joven
que empieza en esto. Por ese moti-
VO, nosotros tenemos también que
bajar el precio: si hace unos afios
estaban a 18 euros, ahora las ven-
des a 12 6 10. A mi, cada pastilla
me sale a 3 6 4 euros.

-¢Qué tipos pasa?

-Solo llevo de dos clases,
sobre todo, mitsubishis. No me dan
mds y tampoco quiero yo. No me
interesa tener 400 pastillas en mi
casa. Psicoldégicamente, dormir con
un bote asi me da yuyu.

Asegura que nunca le han
pillado, pero que ha estado en sitios
donde, de repente, se ha producido
una redada y €I, con 40 pirulas en
los bolsillos. “Te cagas de miedo
porque la carcel debe ser horrible”.

“Es una forma de vivir
para los que no creen
en el futuro porque se
lo pintan muy negro.
La gente no tiene
sueiios”

Llegados a este punto, su
discurso alcanza cotas de lucidez
extrema: “Pasar pastillas es duro si
tienes algo de coco, porque antepo-
nes el dinero a cosas tan obvias
como tu salud o tu propia libertad.
Yo no consumo. Bueno, antes si.
Debo ser de los pocos, pero no
quiero que mi salud se deteriore
con los afios. Soy consciente de
que los éxtasis son perjudiciales
para el cerebro. Cuando veo a mis
amigos intimos o a mi hermano
intentando comprar pastillas, les
regailo porque no quiero verlos
enganchados como estdn ahora los
demds chicos”.

La charla con el camello -a
pleno dia y en una concurrida cafe-
terfa, nada de antros oscuros y atro-
nadores- resulta crucial para saber
cémo respiran las actuales hordas
de fin de semana, entregadas a lo
que, de un tiempo a esta parte, tam-
bién se conoce como drogas lidi-
cas. “Los chicos que pillan son mas
jovenes, de 15 6 16 afos. Muchos
también se dedican a pasar porque
asf la fiesta les sale gratis y son las
estrellas de su grupo de amigos. Y
no creas que se comen un cuartito
en toda la noche...Es uno detrds de

otro. A mi me cuentan que lo que
pretenden es no pensar nada”

“Los que tienen ahora 16
afios -continda-, cuando lleguen a los
20 tendran un cerebro de 40 afios.
Me da palo porque se van a convertir
en zombis. Pero es que esto hay que
entenderlo, joder. Es una mentalidad,
una forma de vivir para los que no
creen en el futuro porque se lo pintan
todo muy negro. La gente no tiene
suefios. ;Por qué? En la television
nos estan diciendo todos los dias que
no vamos a encontrar trabajo ni a
salir adelante”.

Lo cierto es que encontrar
hoy unha “pirula” que pueda inden-
tificarse como tal (entre 140 y 150
miligramos de MDMA) es casi un
milagro. Y ya no es s6lo que se dis-
tribuyan mezcladas con otras sus-
tancias (lactosa, cafeina, aspirina
vainilla o cdlamo, en el mejor de los
casos; aguaplast, yeso, ralladura de
ladrillo, quinina y hasta heroina en
el peor) es que, directamente, sus
sintesis son bien distintas.

...que se distribuyan
mezcladas con otras
sustancias: lactosa,
cafeina, aspirina,
vainilla, calamo,
aguaplast, yeso,
ralladura de ladrillo...

Los disefiadores quimicos
han introducido en todo este tiem-
po variantes anfetaminicas al
gusto, prensadas con un dibujo
cualquiera en el cuarto de bafio de
un piso del extrarradio. El proble-
ma es que casi todas se parecen
como dos gotas de agua, por lo que
resulta muy dificil percatarse del
engafio hasta que sobreviene el
indeseable colocén.




Propiciar actitudes responsables.

Reflexionar sobre as causas/consecuencias/riscos das nosas

accions

Conecer os efectos das consecuencias de determinadas conduc-
tas na busca de novas experiencias

Nesta actividade o alumnado farad unha lectura reflexiva e compren-
siva do texto, co obxectivo de distinguir causa-consecuencia-risco

...”Si, dicen que los mejo-
res son los holandeses, aunque no
existe ninguna forma de saber si
estos éxtasis vienen de alli o no”,
cuenta el camello. Tiene 21 afios y
hace uno o uno y medio, no recuer-
da bien, que se puso a ello. Prefiere
no desvelar su nombre y de su des-
garradora historia personal acepta,
solo, dar unos datos: a los 17 se
marché de casa y malvivié de infi-
nitos trabajos basura. Hasta ahi, la
odisea podria ser la de cualquier
joven. Después...”"Me lo pusieron
en bandeja para salir adelante. Con
este trabajo consigues mucho dine-
ro rdpidamente. Quiero dedicarme
a ello lo justo para sacar suficiente
y marcharme lejos. Siempre he
tenido la sensacion de que €ste no
es mi sitio”.

“Cuando veo a mis
amigos intimos o a mi
hermano intentando
comprar pastillas, les
regaiio”

-¢Dénde consigue las pas-
tillas?

-Se las compro a otro. Las
que no vendo, se las devuelvo. El
las revende luego mds baratas,
generalmente a gente mds joven
que empieza en esto. Por ese moti-
VO, nosotros tenemos también que
bajar el precio: si hace unos afos
estaban a 18 euros, ahora las ven-
des a 12 6 10. A mi, cada pastilla
me sale a 3 6 4 euros.

- Qué tipos pasa?

-Solo llevo de dos clases,
sobre todo, mitsubishis. No me dan
mas y tampoco quiero yo. No me
interesa tener 400 pastillas en mi
casa. Psicolégicamente, dormir
con un bote asi me da yuyu.

Asegura que nunca le han
pillado, pero que ha estado en sitios
donde, de repente, se ha producido
una redada y €l, con 40 pirulas en
los bolsillos. “Te cagas de miedo
porque la cércel debe ser horrible”.

“Es una forma de vivir
para los que no creen
en el futuro porque se
lo pintan muy negro.
La gente no tiene
suerios”

Llegados a este punto, su
discurso alcanza cotas de lucidez
extrema: “Pasar pastillas es duro si
tienes algo de coco, porque antepo-
nes el dinero a cosas tan obvias
como tu salud o tu propia libertad.
Yo no consumo. Bueno, antes si.
Debo ser de los pocos, pero no
quiero que mi salud se deteriore
con los afios. Soy consciente de
que los éxtasis son perjudiciales

otro. A mi me cuentan que lo que
pretenden es no pensar nada”

“Los que tienen ahora 16
afios -continda-, cuando lleguen a los
20 tendrdan un cerebro de 40 afios.
Me da palo porque se van a convertir
en zombis. Pero es que esto hay que
entenderlo, joder. Es una mentalidad
una forma de vivir para los que no
creen en el futuro porque se lo pintan
todo muy negro. La gente no tiene
suefios. (Por qué? En la television
nos estdn diciendo todos los dias que
no vamos a encontrar trabajo ni a
salir adelante”.

Lo cierto es que encontrar
hoy unha “pirula” que pueda inden-
tificarse como tal (entre 140 y 150
miligramos de MDMA) es casi un
milagro. Y ya no es sélo que se dis-
tribuyan mezcladas con otras sus-
tancias (lactosa, cafeina, aspirina

vainilla o calamo, en el mejor de los
casos; aguaplast, yeso, ralladura de

ladrillo. quinina y hasta heroina en
el peor) es que, directamente, sus
sintesis son bien distintas.

para el cerebro. Cuando veo a mis
amigos intimos o a mi hermano
intentando comprar pastillas, les
regaflo porque no quiero verlos
enganchados como estdn ahora los
demds chicos”.

La charla con el camello -a
pleno dia y en una concurrida cafe-
teria, nada de antros oscuros y atro-
nadores- resulta crucial para saber
cémo respiran las actuales hordas
de fin de semana, entregadas a lo
que, de un tiempo a esta parte, tam-
bién se conoce como drogas lddi-
cas. “Los chicos que pillan son mds
jovenes, de 15 ¢ 16 afios. Muchos
también se dedican a pasar porque
asf la fiesta les sale gratis y son las
estrellas de su grupo de amigos. Y
no creas que se comen un cuartito
en toda la noche...Es uno detrds de

...que se distribuyan
mezcladas con otras
sustancias: lactosa,
cafeina, aspirina,
vainilla, cdlamo,
aguaplast, yeso,
ralladura de ladrillo...

Los disefadores quimicos
han introducido en todo este tiem-

po variantes anfetaminicas al
gusto, prensadas con un dibujo
cualquiera en el cuarto de bafio de
un piso del extrarradio. El proble-
ma es que casi todas se parecen
como dos gotas de agua, por lo que
resulta muy dificil percatarse del
engafio hasta que sobreviene el
indeseable colocén.




Volver a nacer

Soy un accidentado de moto
casi orgulloso de serlo. Me explico:
aparte de estar vivo y, gracias a ello,
poder marear a quien me lea, he
ganado una visién de la vida y de las
cosas que no suele disfrutarse a tan
temprana edad. Pero aun y asf, espio
mi espalda y descubro un pasado no
del todo desastroso, pero que tampo-
co incentiva mi orgullo. A mi tem-
prana treintena recuerdo incrédulo
cémo recorria grandes distancias a
través de autopistas y sinuosas carre-
teras también sélo atento al cuenta-
kilémetros y al rugido del motor. No
me emocionaba el paisaje que surca-
ba, sino inicamente deseaba que las
temblorosas manos de la chiquilla

que me perseguia sentada en mi
mismo sillin, me abrazase con fuer-
za como implorando que disminuye-
se la velocidad. Eso era mi mads
anhelado premio, aguarda a que ter-
minase la travesia para soportar son-
rienteente las reprimendas por con-
ducir como un loco.

Ahora que puedo andar pero
no correr, escuchar musica pero bai-
lar, banarme pero no nadar, ahora
puede que haya llegado el momento
de pensar por primera vez sin buscar
aumentos de gozosas sensaciones.

La vida no es sentirse inmor-
tal, ni tampoco llegar antes sin preo-
cuparse de recordar, ni siquiera com-
petir por inexistentes premios de yo
gano ahora o atraigo los ojos de
aquella por las arriesgadas piruetas

Hai pouco, na seccion de Cartas o6 director do xornal El Pais
apareceu a seguinte carta:

que interpreto todo eso es irreal. Os
lo dice uno que sali6 de un largo
coma con diversas secuelas y ahora
sentado en su vejez juvenil ve un
incierto porvenir de puede que
muchos dias en que aquello que
desee lo veré filmado, fotografiado o
escrito y poco mds. Puede que a
quienes pilotéis motocicletas de
diversa cilindrada ni siquiera os
impresione leer a alguien que fue tan
0 mds inconsciente que vosotros/as y
que ahora habla como el mds ancia-
no del lugar. Empecé a teclear este
texto afiorado ser leido por muchas
gentes varias y lo acabo deseando
que te acaricie la conciencia sélo a ti,
inmortal motorista que me lees.
Amén.- Pasquinel Beltrdn Labarta
Barcelona

Todalas actividades que realizamos teAen normalmente consecuen-

cias. Estas consecuencias poden ser agradables ou desagradables e,
a sla vez, estas consecuencias poden ocorrer de xeito inmediato ou

a longo prazo.

Pasquinel relatanos na sua carta a sua experiencia cando conducia
a sua moto de xeito inconsciente e créndose invulnerable. El, que
tivo a sorte de “volver a nacer”, quere chegar a conciencia dos que

actuan de forma irreflexiva e que se cren inmortais.

Analiza distintas actividades e as sUas consecuencias:

Conducir coma un tolo



Valorar as situacions que implican risco.
Desmotivar as conductas de risco

Promocionar a responsabilidade en relacion coa saude e coa
vida.

Escollemos este texto para que o alumno/a se sinta identificado coa
persoa que o escribe, e para que as suas opinions lle sirvan para
reflexionar. Tratase dunha persoa nova, que circula en moto “sé
atento 6 contaquilémetros”, recibe reprimendas por conducir coma
un tolo...

A partir da carta de Pasquinel, analizaran a sua accion anotando os
efectos da mesma , tanto a curto como a medio prazo, os positivos
e 0s negativos.

A continuacién anotaran e analizaran do mesmo modo, outras
accions que realizan habitualmente e as slias consecuencias.

Nos adolescentes prima a tendencia caracteristica de experimentar
con conductas e buscar novas experiencias . Os seus cambios biop-
sicosociais levanos a explorar e experimentar, sen saber medir as
consecuencias e 4s veces atopanse envolto en conductas de alto
risco.

O sentimento de invulnerabilidade e de inmortalidade, de estar pro-
texidos das consecuencias desfavorables, que poden ocorrer a
outros, pero non a eles, forma parte das caracteristicas normais da
adolescencia e favorece as conductas arriscadas.

Caberia preguntarse por qué tantos adolescentes adoptan conduc-
tas de risco que pofien e perigo a sua saude e ata a sUa vida. Hai dis-
tintas explicacions:

Por un lado, ten que ver que non sempre perciben o risco como
tal. Por unha caracteristica evolutiva propia deste periodo: o ego-
centrismo, eles fantasian “historias personais” nas que non se
perciben expostos a ningun risco. Estas historias anulan neles o
principio de realidade e lévanos a actuar como se esta non exis-
tira ou non importara. teien unha sensacion de invulnerabilida-
de que os fai sentirse inmunes. E un sentimento que os leva a
sentirse diferentes e mellores que os demais e, ademais, espe-
ciais: “a min non me vai pasar”.

E dicir, que un dos factores de risco de mais peso neste periodo
é, xustamente, a mesma conducta de risco propia da adoles-



Por outro lado, pareceria que existen certos trazos de persona-
lidade que caracterizan en boa medida as persoas que buscan
riscos. Estas persoas:

necesitan estimulacién permanente e buscan a novidade, a
aventura

posuen un elevado nivel de actividade, enerxia e dinamis-
mo (poderiase visualizar como hiperkinéticos)

Tenen dificultade para controlar os seus impulsos

Necesitan demostrar que son pensadores independentes e
que poden resolver os seus propios problemas

rexeitan os plans a longo prazo, preferindo responder rapi-
damente a cada situacion sen analise previa

tenden a se comprometeren en certas conductas, ainda que
saiban que é probable que resulten con consecuencias
negativas

Hai alguns autores que entenden que as conductas de risco cum-
pren un papel positivo moi importante no transito da adolescen-
cia 4 etapa adulta, na medida que poden ser funcionais para:

lograr unha autonomia dos pais

permitir cuestionar normas e valores vixentes

aprender a afrontar situacions de ansiedade e frustracion.
poder anticipar experiencias de fracasos

lograr a estructuracion do self

afirmar e consolidar o proceso de maduracion

Segun isto as conductas de risco non serian totalmente negativas.
O que seria necesario discriminar é cando unha conducta de risco
pon o adolescente en situacion de risco. Entén, jcando un adoles-
cente esta en risco?

Cando esa conducta o leva a pofer en risco a sua saude ou a
sua vida

Cando os seus comportamentos afectan a integridade ou
ponen en xogo a vida dos outros.

Fonte: Gémez de Giraudo, M.T. “Adolescencia y prevencién: conducta de riesgo
y resiliencia”. Psicologia y Psicopedagogia. Publicacion virtual de la Facultad de
Psicologia y Psicopedagogia de la Universidad del Salvador,AOo0 | N2 4
Diciembre 2000



20 * accions e consecuencias (Il)

=& Efectivamente, como terds comprobado mais dunha vez, moitas
das actividades realizadas habitualmente venen acompahadas
duns efectos positivos a curto prazo pero pode que suponan un
risco innecesario ou mesmo tenan consecuencias moi negativas
para a nosa saude. Analiza esta cuestion nos casos seguintes:

Chega o veran e, como tddolos anos, Maria empeza a obsesionarse coa cor da sia pel: ten que “ligar bronce”
rapidamente. Canto mais morena se poiia, mellor. Asi que aproveita calquer momento para poiierse 6 sol. Mesmo
leva un bocadillo a piscina para non perder os raios do mediodia...E asi tddolos dias das vacacions... de cada ano

A CURTO PRAZO A LONGO PRAZO

Martin ten 19 anos. Sae co seu grupo cada sabado e, de vez en cando, liga con algunha moza para algo mais que
para bailar. Iso si, pensa que o condén é unha molestia, asi que sempre practica o coito sen preservativo

A CURTO PRAZO A LONGO PRAZO

Alba, Marcos e Salvador son bos amigos. Hai anos que estudian xuntos e enténdense ben porque lles gostan as
mesmas cousas...0u lles gostaban, porque desde hai uns meses Salvador fuma porros a diario. Alba e Marcos
quérenlle facer ver que pode divertirse sen porros, e falanlle dos efectos...

A CURTO PRAZO A LONGO PRAZO

Este sabado non me esperes, tefio plans. Acabo de cofiecer unha xente que “mola mazo”. Imos pasa-la fin de
seman bailando e saltando sen parar a base de “pasti” de éxtase

A CURTO PRAZO A LONGO PRAZO




Analizar as consecuencias de distintas accions habituais no com-
portamento dos mozos e mozas.

Porporcionar situacions simbodlicas que permitan cofecer os
efectos das consecuencias negativas destas accions.

Potenciar que a toma de decisions se realice fundamentada, res-
ponsable e autonomamente.

De cada unha das accidons que ten que analizar o alumnado, desta-
caran os efectos que ten (tanto positivos como negativos), asl como
a curto e a longo prazo, para que valoren as situacions que com-
porten risco, entendido este como o acontecemento que ameaza a
integridade fisica e/ou psicoléxica dunha persoa.

As dimensidns basicas para que se dea reduccion de risco son:

Que a persoa teha conciencia da gravidade obxectiva do proble-
ma.

Valoracion subxectiva por parte do suxeito sobre o grao en que
ese problema pode afectarlle: salvo en contados casos, as per-
soas non toman medidas de precaucidon se non se sinten amea-
zadas.

Que o suxeito perciba alternativas eficaces para facer fronte 6
posible risco, xa que o medo non é suficiente.

O conxunto da percepcion da gravidade, a vulnerabilidade e
alternativas posibles son valoradas pola persoa en termos de
custo-beneficio. Maior serd a probabilidade dunha conducta
canto mais elevadas sexan as ganancias percibidas e mais bai-
X0s 0s custos.



Tomar o sol en exceso

Realizar o coito sen preservativo

Fumar porros

Tomar pastillas “extase”

¢ Broceado da pel
¢ Aspecto agradable

e Estar a moda

¢ Algins homes din que tefien maior
sensibilidade.

¢ Non ter que deter o xogo sexual

¢ Mais economico

En doses altas: sensacion de lentitude
no paso do tempo, confusion mental,
alteracions sensoriais, ansiedade,
dificultade no exercicio de funcidns
complexas

¢ En doses pequenas: sensacion de ale-
gria ou euforia con tendencia a falar e
rir, seguida de somnolencia e decae-
mento.

e Sequedade de hoca
¢ Diminucion da forza muscular
¢ Aumento das pulsacions

e Sudoracion

e Sociabilidade e desinhibicion,

e Desaparicion da autocritica, senti-
mentos de omnipotencia e da sensa-
cion de fatiga.

e Euforia

¢ Desexo sexual aumentado
e Confusion

e Tremores

¢ Taquicardia

e Sudoracion

e Aumento da T* corporal (a morte mais
frecuente é o por golpe de calor debi-
do a deshidratacion e alteracidns no
centro termorregulador

¢ Aparicion de pencas

e |rritacions na pel

* Queimaduras

¢ Envellecemento da pel

e Cancro de pel

¢ Embarazo non desexado.

e Enfermidades de transmision sexual,
incluida a SIDA

¢ Dependencia fisica moderada e psico-
loxica de intensidade variable

e Altracions na resposta inmunitaria

eEfectos similares o que produce o taba-
co( bronquite, enfisema pulmonar,
cancro de pulmén...)

¢ Altera as hormonas responsables do
sistema reproductor e da madurez
sexual

¢ Falta de interese en xeral
¢ Perda progresiva da memoria

¢ En persoas predispostas, pode favore-
cer a aparicion de transtornos psiquia-
tricos

¢ Dependencia psica poco frecuente
pero posible.

¢ Problemas graves no sistema nervioso

¢ Qutros problemas imprevisibles sobre
a sailde debido a siia composicion
descoiiecida

¢ Crise de ansiedade
¢ Transtornos depresivos
¢ Transtornos psicoticos

e Deterioracion do rendemento
intelectual

e Deterioracion das relacions sexuais

e Iritabilidade, agresividade e compor-
tamento asocial.



Moitos problemas e conflictos cos nosos companeiros e companei-
ras, COs NOSOS amigos e amigas, COs n0sos pais... tefien que ver coa
CAPACIDADE QUE TEMOS PARA COMUNICARNOS. Pero, ique
entende a clase por “comunicacion”?

Imos facer na aula un “remuino de ideas”. Cada quen dira libre-
mente o que entende por comunicacidon, sexan breves defini-
cions, sinonimos, etc... O profesor ou profesora ird anotando
todo no encerado. O final, entre todos e todas extraeremos unha
definicién conxunta que anotaremos aqui:

Comunicacion:

Xa sabemos o que, para nds, significa “comunicacion”. Estards de
acordo en que unhas veces parece algo moi sinxelo de conseguir,
mentres que noutras temos a sensacion de que nos resulta imposi-
ble. E é que hai factores que facilitan a comunicacién, pero tamén
hai obstaculos que a dificultan.

Le a fabula da ostra e o peixe. Tras facelo, o “remuino de ideas”

sera para completar no encerado, entre todos e todas, un panel
semellante 6 seguinte (6 rematar, traslada o resultado 6 caderno):



Agora pensa na ultima discusion que tiveches con alguén impor-
tante para ti e valor que obstaculos houbo na situacion:

O peixe fixo algo para mellorar a situacion, je ti?:

Era unha vez unha ostra e un peixe. A ostra habitada as augas tranquilas dun fondo marifo, e era tal
a beleza, colorido e harmonia do movemento das suas valvas que chamaba a atencién de cantos
animais por ali pasaban. Un dia acertou a pasar polo lugar un peixe que quedou prendado 6 instante,
Sintiuse sumamente atraido pola ostra e desexou cofocela ¢ instante. Séntiu un forte impulso de
entrar nos mais reconditos lugares daquel animal misterioso. E asi, partiu veloz e bruacamente cara
6 corazon da ostra, pero esta pechou, tamén bruscamente, as suas valvas. O peixe, por mais e mais
intentos que facia para abrirlas coas suas aletas e coa sta boca, aquelas mais e mais fortemente se
pechaban.

Pensou entdn en afastarse, esperar a cando a ostra estivera aberta e, nun descoido desta, entrar veloz
sen darlle tempo a que pechara as suas valvas. Asi o fixo, pero de novo a ostra se pechou con
brusquidade. A ostra era un animal extremadamente sensible e percebia cantos minimos cambios na
auga ocorrian, e asi, cando o peixe iniciaba o0 movemento de achegarse, esta decatabase e 6 instante
pechaba as valvas. O peixe, triste, preguntabase jpor que a ostra lle tina medo?, jcomo poderia
dicirlle que o Unico que desexaba era contemplar aquela beleza e compartir as sensacions que lle
causaban?

O peixe quedou pensativo e estivo durante moito tempo preguntandose qué podia facer. jDe
supeto!, ocorréuselle unha gran idea. —Pedirei axuda, dixo. Sabia que existian por aquelas
profundidades outros peixes moi cofiecidos pola sua habilidade para abrir ostras, e cara eles pensou
en dirixirse Pero sabia que eran peixes moi ocupados e non desexaba importunalos. Desexaba que
o escoitaran e que lle prestasen a sua axuda. Empezou a dubidar se aquela era unha boa idea. Pensou
—-seguro que estaran tan ocupados que no poderan axudarme. ;Que podo facer?, preguntouse. Tras



algun rato chegou & conclusiéon que o mellor era informarse por outros peixes que os cofecian sobre
cal era o mellor momento para abordarlos e como teria que presentarse. Despois de informarse moi
ben, elixiu 0 momento mais oportuno e cara a eles se dirixiu.

— Ola, dixo o peixe. jNecesito a vosa axuda! Sinto grandes desexos de cofiecer unha ostra
xigante pero non podo facelo porque cando me achego a ela pecha as suas valvas. Sei que
vos sodes moi hdbiles en abrir ostras e por eso veio a pedirvos axuda.

O peixe continuou explicandolles as dificultades que tifa e os intentos por resolvelas. Chegou a
falarlles da impotencia que lle entraba e dos desexos de abandonar tras tantos intentos frustados.
Os peixes escoitarono con moita atencion, fixéronlle notar que entendia o seu desanimo pois eles se
atoparan en circustancias semellantes. Felicitarono polo interese que amosaba en aprender e pola
intelixencia que demostraba ter o pedir axuda e querer aprender de outros.

O peixe sentiuse moito mais tranquilo e esperanzado, contoulles os temores que tina o perdirlles
axuda e foi “abrindose” cada vez madis a toda a informacién que aqueles avezados peixes lle
contaban. Escoitou con atencidon como eles tamén aprenderan doutros peixes e como mesmo facian
cursos de adestramento en abrir ostras. Escoitou como a pesar das suas habilidades habia ostras que
lles resultaban dificiles de abrir, pero esto mais que ser un motivo de desanimo, estimuldbaos a
seguir investigando e reunirse para intercambiar conocementos e mellorar as suas practicas de abrir
ostras.

Os peixes continuaron en animada conversa.

Mira, algo moi importante que tes que lograr é suscitar na ostra o desexo e as ganas de
comunicarse contigo.

¢E como poderei logralo?

— Do mesmo xeito que ti lograches comunicarte con nés e “abrir as nosas valvas de peixe”.
¢{Como?

Ti desexabas que nds te escoitasemos e che prestasemos axuda. Dixéchesnos que dubidabas
de se poderias logralo jnon é verdade?

— Si, asi é.

— Poderias quedar coa dubida, pero en vez deso, desenaches un plan de accién. Buscaches
informacién acerca de nés, informacheste de cal era o mellor momento de abordarnos e que
dicirnos. Ti sabias que nés eramos moi sensibles & expresion honesta e sinxela de “necesito
a vosa axuda”. Tamén sabias que nos agrada, como a todo fillo de peixe, o recofnecemento da
nosa competencia e veterania en abrir ostras. Confesdmosche que todo esto nos agradou
moito. Tamén nos gustou a tua mirada franca e serena e as tuas firmes e honestas palabras.

— Si, en efecto eso é o que fixen. Agora que o dicides, a mifas “valvas” de peixe sintironse
tamén abertas 6 notar que escoitabades con atenciéon. Agradoume moito o que vos fixerades
cargo da mifa impotencia, ;e por que non dicilo!, agradoume tamén o que me felicitarades
por pedirvos axuda.

— Claro, todo esto soe ser repriproco, contestaron os peixes.

— Moi ben, pero jcomo poderei facelo coa ostra? Non cofezo a sua linguaxe, os seus costumes,
os seus medos, non cofezo tampouco que é o que lle agrada.

— Ben, tamén desenaches un plan de accién para “abrir a ostra”. O primeiro paso foi o de
visitarnos para que te informemos dos seus costumes, dos seus medos, de todo aquelo que
lle agrada...

Podémosche dicir todo aquilo que soe suscitar temor nas ostras. Asustalles o movemento brusco das
augas, de feito teras observado que cando hai tempestades e hai moita maruxia as ostras estan
fortemente pechadas. E por eso que se te achegas a elas cando hai moitas turbulencias teras grandes
dificultades para lograr que se abran. Asustalles que algun animal se achegue de xeito imprevisto.
Agradanlles, en cambio, os movementos suaves, 0s bicos e as caricias e 0 que non se entre nas suas
interioridades sen antes cofiecerse durante algun tempo. Tamén lles agrada moito o que se lles fale
na sua linguaxe. Teras observado que lanzan a través das suas valvas pequenas pompas de aire. Se
as observas con suma atencion poderds aprender os codigos que empregan.

Tras varias semanas de observacion, aprendizaxe e adestramento, o peixe puido por fin desfrutar con
aquela fermosisima ostra. Puido, jpor fin!, lograr entrar nas interioridades da ostra e compartir as
sensacions que lle causba. Puido tamén abrir outras ostras, mesmo ostras extremadamente
sensibles que se se pechaban con suma facilidade.



Que os alumnos/as recofezan que na comunicacion intervenen
por igual o emisor e o receptor

Que identifiquen os facilitadores e obstaculos que intervenen na
comunicacion

Definicion de comunicacion:

O proceso de comunicacion é unha accion bidireccional, onde intervenen interre-
lacionados todolos elementos: o emisor organiza a sia mensaxe e transmitea cun
codigo comun a través dun canal, o receptor recibea e descodificaa nun proceso inter-
no dandolle un significado, completando o proceso cunha retroalimentacién para ava-
liar ou controla-la informacién recibida.

A comunicacion significa “compartir ou poiier en comun”. A informacion é o con-
tido da mensaxe. Comunicacidon é a suma de conecementos mais informacion.

Na comunicacion interpersoal utilizamos simultaneamente a comunicacion ver-
bal e non verbal.

Partes que componen a comunicacion:

O emisor, o receptor, a mensaxe, o codigo, o canle, o contexto, os ruidos, os filtros, a
retroalimentacion.

Obxectivos da comunicacion:

Que o receptor acepte a mensaxe
Que a comprenda

Que o incite & accion

Obstdculos a comunicacion:
Lista de “pechaostras”:

Obxectivos contradictorios. Estados emocionais que perturban a
atencion, comprension e recordo ou
acordo das mensaxes.

O lugar ou momento esixido.



Acusacions, ameazas e / ou esixencias
(“mensaxes Ti").

Preguntas de reproche.
Declaracions do tipo “deberias”.
Inconsistencia das mensaxes.
Cortes de conversacion.
Etiquetas.

Xeneralizacions (“sempre”).
Consello prematuro e non pedido.
Utilizacion de termos vagos.

Ignorar mensaxes importantes do
interlocutor.

Xulgar a mensaxes do interlocutor.

O lugar ou momento elixido.

Estados emocionais facilitadores.
Escoitar activamente.

Empatizar.

Facer preguntas abertas ou especificas.

Peticion de parecer (“;que se che oco-
rre que podiamos facer?”, “gustaria-
me conecer a tua opinién sobre ...”,
etc.).

Declaracion de desexos, opinidons e

sentimentos “mensaxes eu” (“gustari-
ame”, “desexo”, “non desexo que ...”,

“sintome ...").

Interpretar e “facer diagndsticos de
personalidade” (“careces de motiva-
cion”, “O teu caracter lévate a ...”,
“quizés pola educacion recibida con-

"

verticheste nunha persoa ...”, “claro,

sendo rapaza comprendo que ...”,
etc.).

Disputa sobre diferentes versiéns de
sucesos pasados.

Xustificacion excesiva das propias
posicions.

Falar “en chinés”.

Non escoitar.

Outras

Facilitadores da comunicacion
Lista de “abreostras”:

Mensaxes consistentes.

Aceptacion ou acordo parcial cunha
critica, obxeccién ou argumento.

Acomodacion do contido &s necesida-
des do interlocutor, obxectivo, mo-
mento.

Informacién positiva.
Ser reconfortante.
Utilizacion do mesmo codigo.

Menciéon de conductas e observacions
especificas.

Expresar sentimentos.



Na comunicacién escoitar é tan importante como falar. Pero
“escoitar” non é sindnimo de “oir”. Compre escoitar de forma activa.
E esta unha habilidade que nos permite ser consciente do que nos
estan dicindo e do que nos queren comunicar. Ademais permitenos
transmitirlle 6 noso interlocutor que estamos atentos/as e
entendendo o que nos quere transmitir.

Le atentamente o seguinte texto:

-

— (Pedro) Estou moi preocupado porque Brais foise coa moto e ainda non chegou 6 Instituto.

— (Maria, mirando para outro lado mentres toma un refresco) Iso pasa nas mellores familias...
Santi, jpasasme os teus apuntamentos?

— (Santi, mentres busca na mochila os apuntamentos para Maria) jNon te preocupes, Pedro!,
seguro que estd pasando ben con algunha nova amiga.

— (Pedro) Non sabedes o que estades dicindo. Xan nunca falta ds aulas sen avisar. Sabedes que é
moi responsable e nunca fixera algo asi. temo que sufrira un accidente.

— (Maria) Non te preocupes. Seguro que non pasa nada. Ti es un pouco alarmista e sempre estas
preocupado por todo.

I

iPensas que Pedro sente que os seus amigos comparten o que el
lles esta dicindo? jPensas que se sente escoitando? jEn que te
baseas?

¢Tique lle dirias? Continua a conversa tentando que Pedro sinta
que alguén comparte as suas dubidas e se sinta escoitado:

— (Pedro) Estou moi preocupado porque Brais foise coa moto e ainda non chegou 6 Instituto.

— (Maria, mirando para outro lado mentres toma un refresco) Iso pasa nas mellores familias... Santi,
;pasasme os teus apuntamentos?

- (Eu, )
— (Pedro)

- (Eu)



Valora-la importancia da escoita para poder entenderse cos seus
interlocutores.

Darse conta de que é imprescindible escoitar para saber o que
din as outras persoas.

Ter un maior conecemento/informacion do que se esta falando.

Facilitar o non facer interpretacions sobre o que estan a dicir os
nosos interlocutores.

Esta habilidade permitenos ser conscientes do que esta dicindo a
outra persoa e 0 que nOs quere comunicar.

Ademais permitenos “comunicarlle” 6/a noso interlocutor que esta-
mos atentos e entendendo o que nos quere transmitir. Escoitar ben,
é dicir, estar atendendo e entendendo o que nos esta dicindo, é un
dos comportamentos mais dificiles de adquirir.

;Por que é importante nas nosas relacions? ;Para que nos serve?
Porque nos axuda a entendernos mellor coas persoas (comunicarnos mellor).

Porque se un amigo / a se sente escoitado, tamén se sente aceptado / a con respecto
6 que nos propon.

Porque a capacidade para convencer 6s nosos amigos / pais e nais / noivo-a de algo
que queremos, increméntase se eles e elas se senten escoitados.

Porque se incrementa a nosa capacidade de influencia sobre os demais.

Porque se escoitas, € mais probable que te escoiten logo a ti.

Cale, non se pode escoitar se se esta falando.

Trate de conseguir que a persoa que fala se encontre nun clima de liberdade
de expresion.

Demostre que quere escoitar. Actue e pareza interesado.
Evite os motivos de distraccion.

Poinase en empatia co interlocutor. Trate de poiferse no seu lugar, trate de ve-
lo seu punto de vista.

Sexa paciente. Déalle tempo. Non interrompa.
Manteia a calma, non se enfade.

Non critique. Evite a disputa. Dialogue.

Faga preguntas. Anime o interlocutor.

Cale. O primero e o ultimo, todos os demais baséanse nel.



23 « escoita activa (ll)

Escoitar dun xeito activo é importante nas nosas relacions...

I ...porque nos axuda a entendernos mellor con outras persoas, a
comunicarnos mellor.

[ ...porque se unha persoa se sente escoitada, tamén se sente
aceptada.

[l ...porque a capacidade para convencer 0s nososS amigos, pais,
noivo/a de algo que queremos, aumenta se eles se senten
escoitados.

[ ...porgque se escoitas, & mais probable que te escoiten despois a ti.

Se queres saber como conseguilo, busca na sopa de letras as
palabras que faltan para completar os dez mandamentos do bo
escoitador:
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23 » escoita activa (ll)

10.

I :
Garda : non se pode escoitar se

se estd falando.

Trata de conseguir que a persoa que fala se atope nun clima de

Demostra que queres escoitar: amosa

Evita os motivos de _ .

Ponteen " cointerlocutor: trata de

ponerte no seu lugar, de ver o seu punto de vista

Ten' 0 dalle tempo non

interrompas.

Manténa [ nonte

enfades.

Nonfagas = dialoga.

Fai’ . eanimao

interlocutor.

Gardal O primeiro e

o ultimo: todos os demais se basean nel.




23 « escoita activa (ll)

Orientacions para o/a docente:
Escoitar dun xeito activo é importante nas nosas relacions...

[ ...porque nos axuda a entendernos mellor con outras persoas, a
comunicarnos mellor.

I ...porque se unha persoa se sente escoitada, tamén se sente
aceptada.

[ ...porque a capacidade para convencer 0S nosos amigos, pais,
noivo/a de algo que queremos, aumenta se eles se senten
escoitados.

[ ...porgque se escoitas, € mais probable que te escoiten despois a ti.

Se queres saber como conseguilo, busca na sopa de letras as
palabras que faltan para completar os dez mandamentos do bo
escoitador:
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Garda silencio : non se pode escoitar se

se estd falando.

Trata de conseguir que a persoa que fala se atope nun clima de

liberdade de expresion

Demostra que queres escoitar: amosa interese
Evita os motivos de distraccion
Ponte en empatia co interlocutor: trata de

ponerte no seu lugar, de ver o seu punto de vista

Ten paciencia : dalle tempo non
interrompas.

Mantén a calma , hon te
enfades.

Non fagas criticas , dialoga.
Fai preguntas e anima o

interlocutor.

Garda silencio . O primeiro e

o ultimo: todos os demais se basean nel.



Con frecuencia cando falamos con outras persoas e estamos en
desacordo con elas, ou enfadados, ou simplemente non nos gusta o
que nos estan dicindo, adoitamos empregar as “mensaxes ...ti".
Este tipo de mensaxes obstaculizan a comunicacion e dificultan a
resoluciéon dos temas/problemas formulados. Fan que a outra
persoa se peche ante o que lle estamos dicindo, e mesmo poden
xerar unha confrontacion entre os interlocutores:
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Por contra, cando empregamos as “mensaxes... eu” falamos por
nés mesmos. Sen responsabilizar a ninguén do noso estado de
animo, das nosas acciéns, dos nosos comportamentos. E unha
mensaxe moito mais respectuosa cos nosos interlocutores e
facilitan a comunicacion:

Ti es o responsable de que eu estea Eu sintome mal polo que dixeches.
pasando mal.

Se ti non dexeras iso, ninguén se Gustariame que non lles dixeras...
teria dado conta.

Ti es un imbécil. Quixera que te comportases doutra
forma.
Ti nunca estas de acordo co que Temos dificultades para que che

dicimos os demais. guste o que nds proponemos.



Facilita-la non confrontacién durante un didlogo/comunicacion

Conecer e practicar unha habilidade que axude o alumnado a
comunicarse.

Evitar que o estado de animo dos/as interlocutores non influa
negativamente na conversa e na toma de decisions.

Expresar os nosos sentimentos sen culpabilizar os demais duran-
te unha conversa, e autoresponsabilizarnos do que facemos e
dicimos.

O mais importante das Mensaxes “eu”, esta en que falamos por nds
mesmos, sen responsabilizar ou imputar ds nosos interlocutores o
noso estado de animo, accidons, comportamentos, sentimentos....,
asumindo nos a responsabilidade do que facemos e manifestando
como nos sentimos. E unha mensaxe moito mais respectuosa cos
nosos interlocutores e facilitadora da comunicacidon. As mensaxes
“ti” fan que a outra persoa se peche ante o que estamos dicindo, e
incluso poden xerar confrontaciéns entre os interlocutores. (Se é
axeitado utilizalos cando queremos imputarlle a unha persoa aspec-
tos agradables, ex.: “ti es moi divertido/a”. Este tipo de mensajes
obstaculiza a comunicacién e dificulta a resolucidon dos temas/pro-
blemas suscitados 6 noso interlocutor.

Exemplos:

Ti es o responsable de que eu estea Eu sintome mal polo que dixeches.
pasando mal...

Se ti non dixeras iso, ninguén se Gustariame que non lle dixeras
teria dado conta...

Pola tua culpa castigaronnos... Os dous somos responsables do
castigo...
Ti es un imbécil... Gustariame que te comportases

doutro xeito.

Ti nunca estas de acordo co que Temos dificultades para que che
dicimos os demais. guste o que nds propohemos.



Ides manter de dous en dous unha conversa sobre un tema que
vos interese. Cada quen empregara un so6 tipo de mensaxes:
un/unha sempre “mensaxes ti” e o outro/a sempre “mensaxes
eu”. Tras uns 10 minutos, intercambiades os papeis. O remate,
compartiredes cos vosos companeiros e companeiras en que
situacion vos sentistes mellor e por qué.

Para facilitarche as cousas pode resultarche util a lectura da seguin-
te ficha:

A secuencia dunha “mensaxe eu” pode ser a seguinte: describir unha situacion concreta, facendo refe-
rencia a4s consecuencias da mesma e expresando os sentimentos que nos produce.

Efectivamente, unha boa “mensaxe eu” ha de referirse a unha situacion concreta, limitarse a descri-
cion do problema e non xulgar nin interpretar o que diga o noso interlocutor: “-Cando chegas media
hora mais tarde do que quedaramos... ”

E momento de facer referencia as consecuencias ou efectos que a situacion poida ter para nés e para
os demais.. Tenen que ser reais, obxectivos e concretos para que o noso interlocutor poida entender
o que lle estamos dicindo ou pedindo: “ -Cando chegas media hora mais tarde do que quedaramos, a
min suponme un problema moi grande porque a mina nai ten que ir traballar...

Para rematar, é necesario expresar os sentimentos que nos produce a situacion da que estamos a falar:
“ -Cando chegas media hora mais tarde do que quedaramos, a min suponme un problema moi gran-
de porque a mifna nai ten que ir a traballar, e eu sintome fatal porque no seu traballo pdrienlle moitos
problemas por chegar tarde”

Compre empregar esta técnica cando desexemos facer ver 6 noso interlocutor que estamos mal e, expre-
sando os nosos sentimentos, queremos que se dea conta disto e que nos axude a sobrelevar a situacion
e/ou a cambiala.

Para que os demais se dean conta de que tes unhas necesidades que desexas expresar e/ou uns pro-
blemas que desexas que se solucionen ... pero sen ofender nin menosprezar os dereitos e necesida-
des dos teus interlocutores

Porque 6 facelo deste xeito favoreces a comunicacion. Ademais estaste convertendo nunha persoa sig-
nificativa e que xera confianza 6 seu arredor.

Porque as “mensaxes eu” contefen tres criterios importantes para facilitar unha comunicacion eficaz
e evitar unha confrontacién innecesaria cos nosos interlocutores:

Promoven ou facilitan no noso interlocutor a disposicién para o cambio
Non adoitan implicar unha avaliacidon negativa do noso interlocutor, non o xulgan nin o etiquetan

Non danan a relacion entre os que intervenen



Conecer e practicar unha habilidade que axude 6 alumnado a
comunicarse.

O alumnado pode poner en practica as mensaxes “eu” de diversos
xeitos:

Describindo a situacion da que estan a falar , para dar informa-
cion do que lle esta desgustando ou causando un problema.

Unha boa mensaxe “eu” debe referirse a unha situacién concre-
ta, limitarse a descricion do problema e non xulgar nin interpre-
tar o que estd dicindo o noso interlocutor

Exemplo:

Cando pasas a recollerme media hora mais tarde (descricion dun
feito) do que quedaramos...

Facendo referencia as consecuencias ou efectos que a dita situa-
cion pode ter para nds ou para os demais. Estes deben ser reais,
obxectivos e concretos para que o noso interlocutor poida enten-
der o que lle estamos pedindo ou dicindo.

Exemplo:

Cando pasas a recollerme media hora mais tarde do que queda-
ramos, a min suponme un problema moi grande na casa porque
mifna nai ten que ir traballar................ (consecuencias)

Expresando os sentimentos que nos esta a produci-la situa-
cion/feito do que estamos falando.

Exemplo:

Cando pasas a recollerme media hora mais tarde (descricion dun
feito) do que quedaramos, a min suponme un problema moi
grande na casa porque mina nai ten que ir traballar (consecuen-
cias), e eu sintome moi mal (expresion de sentimentos) porque
no seu traballo ponenlle moitos problemas por chegar tarde.

Resumindo podemos dicir que a secuencia dunha “Mensaxe Eu” é:

Describir unha situacion concreta, facendo referencia as conse-
cuencias ou efectos da mesma e expresando os sentimentos que
nos produce.



Temos que utilizar esta técnica cando nos vexamos que temos ou
queremos expresa-las nosas necesidades, e desexamos facer ver 6
noso interlocutor que estamos mal e queremos expresar 0S n0osos
sentimentos, que se dea conta e nos axude a sobrelevar a situacion
e/ou cambiala.

Que se fagan cargo dos nosos sentimentos (que nos faciliten o
entendelos, aceptalos, descubrilos...) e do que esta influindo no feito
de que se produzan é unha boa axuda para sentirnos mellor.

E bo utiliza-las “Mensaxes Eu”porque:

Iso vai axudar a que cando fales os demais se dea conta de que
tes unhas necesidades e problemas, que desexas expresar e que
se solucionen; pero sen ofender nin menosprezar os
dereitos/necesidades dos teus interlocutores

Porque 6 facelo estaste convertendo nunha persoa significativa
e que xera confianza 6 seu arredor. Favoreces a comunicacion e
inflies en que sexas unha persoa mais accesible e préxima para
o teu interlocutor.

Porque as “Mensaxes Eu” contefien tres criterios importantes
para facilitar unha comunicacién eficaz e evitar unha confronta-
cion innecesaria cos nosos interlocutores:

- Promoven ou facilitan no noso interlocutor a disposicién para
o0 cambio

- Non adoitan implicar, ou minimizan, avaliacion negativa do
noso interlocutor; non o xulgan nin o etiquetan.

- Non danan a relacion entre os que intervefen



Remata ti a conversa seguinte de xeito que chegues a unha
situacién na que todo o mundo poida gozar da fin de semana:

Varios amigos e amigas quedaron para facer unha ruta en piragua polo encoro duran-
te a fin de semana. Un deles, Xulio, ofrecérase para contratar a bo prezo o alugamen-
to das piraguas. Agora chega o momento de sair e, por razons que desconecemos, non
van ter unha piragua para cada un:

Pilar: - Julio, es un auténtico irresponsable!. Dixéchesnos que podiamos contar con
sete piraguas para a fin de semana e agora, cando xa todo o mundo esta aqui, des-
pois de erguerse as seis e media da mana, jvas e disnos que non haj piraguas! Vaia
xeito de chafarnos o dia.

Xulio: - Eu non vos dixen que non haxa piraguas. Ofrecéravos sete para toda a fin
de semana e so vou poder contar con tres hoxe pola mana. A partir da tarde, e ata
o domingo poderemos ter seis piraguas. Resulta que

Despois de ter escrito o dialogo individualmente, reunete con dous
companeiros ou companeiras e, en grupos de tres, tenta analizar as
caracteristicas fundamentais dunha negociacion na que “todos
ganan”. Cando rematedes, o profesor ou profesora entregaravos
unha lista coas caracteristicas dunha negociacion deste tipo, carac-
teristicas ds que poderedes engadir as que vds descubrirades.



Evitar confrontacions innecesarias
Buscar alternativas
Descubrir beneficios mutuos

Que emocionalmente se sintan mellor

A negociacion é unha habilidade que favorece a comprensién dos
sentimentos dos demais, introducindo a busca de soluciéns que
permitan a resolucidn/aceptacion do problema suscitado, de forma
que todalas partes implicadas saian o mais favorecidas que sexa
posible.

Hai persoas que son moi duras negociando e que o seu obxectivo
inamovible pasa uUnica e exclusivamente por ganar. Outras son
demasiado brandas/suaves na sua negociacion, demasiado inhibi-
das, facendo concesiéns que van incluso en contra das suas convic-
cions e en consecuencia fainas sentirse moi mal consigo mesmas.

Entre unha forma dura que supdén un enfrontamento esgotador e
unha forma “light” de negociacidon que non nos permite conseguir
ningun dos nosos obxectivos e nos fai sentirnos mal, existe a posi-
bilidade dunha negociacidon na que busquemos beneficios mutuos e
solucions aceptables para ambas partes implicadas, é o método de
“ Todos Ganan “.



Estamos negociando constantemente: cos nosos pais -a paga sema-
nal, a hora de regreso...-; cos nosos irmans, amigos e amigas -a peli-
cula a alugar, a pizza a encargar...-; cos nosos profesores e profeso-
ras -a materia de exame, os deberes...-.

Hai persoas que son moi duras negociando e que o seu obxectivo
inamovible pasa uUnica e exclusivamente por ganar. Outras son
demasiado brandas na sua negociacion, demasiado inhibidas,
facendo concesidons que mesmo van contra as suas conviccions e
rematando por sentirse moi mal consigo mesmo.

A . POR QUE NO 2

IME, Ny
1 TEneo oTROS

B 200 PENSARAS 1o
SAUR i

7Y N0 ME LLAMES ANTICuADO! ; SABES QUE ME
g g SACA DE Quicio!

VALE,NO
TE L0 DIRE MAS,
- i PERO ND

T — GRITES !

Entre unha forma dura que supon un enfrontamento esgotador, e
unha forma suave de negociacidon que non nos permite conseguir
ningun dos nosos obxectivos e nos fai sentir mal, existe a posibili-
dade dunha negociacion na que busquemos beneficios mutuos e
soluciéns aceptables para tddalas partes implicadas. E un método
no que TODOS GANAN.
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Evitar confrontacions innecesarias
Buscar alternativas
Descubrir beneficios mutuos

Que o alumnado se sinta mellor emocionalmente

A negociacion é unha habilidade que favorece a comprensién dos
sentimentos dos demais, introducindo a busca de solucions que per-
mitan a resolucidon/aceptaciéon do problema suscitado, de forma que
tédalas partes implicadas saian o mais favorecidas que sexa posible.

O importante non é ganar ou perder. O mais importante é resol-
ver a situacidn que se nos presenta

Preséntanse alternativas por ambalas partes, e buscase que res-
pecten e satisfagan as necesidades de ambos interlocutores. “Eu
non satisfago as minas necesidades a costa de que as tuas que-
den insatisfeitas”.

Ambas partes intervenen activa e creativamente na presentacion
de propostas, e comprométense a buscar solucidons consensua-
das .

O poner en practica esta técnica estamosnos adestrando e des-
envolvendo habilidades de autocontrol, pensamento creativo e
de comunicacion interpersoal.

Estamos practicando un método de confrontacion positivo.

Permitenos afrontar situacions criticas cunha maior tranquilida-
de e conecer 6 noso interlocutor.

E unha técnica que en lugar de ir incrementando o nivel de ansieda-
de, a conflictividade consegue un efecto de normalizar, racionalizar,
tranquilizar as distintas situacions que estamos vivindo. Rebaixa o
nivel de ansiedade, e fainos sentir mellor emocionalmente



Toda as persoas temos o dereito de ter e de expresar as nosas opi-
nions, sentimentos ou preferencias. Cada un de ndés ten que ser
capaz de exponer o seu punto de vista e defender os seus dereitos.
Non se trata de adoptar unha postura agresiva sendn, serenamente
e con firmeza, expresar 6s demais 0s nosos gustos. Non se trata de
querer impoAer as nosas opinidns, pero tampouco acatar sempre as
dos demais.

As veces é dificil expresar o que pensamos, sobre todo cando é dife-
rente & opinidon dos outros. Pero seguro que ti non es das persoas
que sempre fan o que che din...

... SEGURO QUE ES CAPAZ DE DICIR “NON” SEN QUE NINGUEN
SE ENFADE CONTIGO E SEN QUEDAR MAL COS DO GRUPO. Fixate
na cantidade de formas de expresar o que pensan ante a mesma
situacién cada unha das persoas que contestan na banda desefnada
dos Simpson:

& ;Como cotestarias ti?

28 » ;e ti fas sempre o que che din?



Desenvolver no alumnado a capacidade de tomar decisions de
forma auténoma.

Ser capaces de decidir sobre o que mellor se adapta a cadaquén.
Afirmacion do “eu” e da sua propia personalidade

Previr a presion do grupo de iguais.

Esta actividade ten como finalidade que o alumnado sexa conscien-
te de que hai moitas ocasiodns e situacions, 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 situacion de dife-
rente modo
Debateremos cales son os tres estilos de respostas na comunicacion
persoal e os efectos que ten cada estilo de resposta:
Ser pasivos (non asertivos), ignorar a situacion, evitar actuar por
medo 6 que poida pasar, ceder ante a outra persoa.
Ser agresivos, utilizar a intimidacion, ser desagradable , apelar &
violencia fisica.

Ser asertivos supoén defender o dereito a expresarse de forma
aberta e responsable.

A asercion 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 obxecciéons nin resistencia.

A agresividade significa reaccionar de forma hostil.

Comportamento verbal

Vacilante

Comportamento non verhal

mirada baixa, vacilacions, voz baixa e
ton vacilante, movementos rixidos e
inquietos

Comportamento verbal

Firme e directo: desexo, opino

Comportamento non verbal

Ausencia de tension, xestos firmes,
cabeza alta e contacto visual, ton de voz
firme

Comportamento verbal

Impositivo: non te tolero, da ordes, inte-
rrompe 6s demais

Comportamento non verbal

movementos e xestos ameazantes, mira-
da fixa, voz alta, postura de ameaza

Evita os conflictos, soidade, sentimento de inferioridade, perda de oportunidades, irritacion, mar-

Xinacion.

Resolve os problemas, satisfaccion persoal, relaxacion,

Conflictos interpersoais, frustracion, tension, soidade, sentimento de culpabilidade.



29 « hai outros xeitos de dicir “non”

= As veces non queremos facer algo que nos propofien, pero tam-
pouco nos apetece dicir “non” dun xeito directo. Hai outras for-
mas de facelo. Fixate nas que che suxerimos e aplicallas, combi-
nandoas, 6 didlogo seguinte.

DA UNHA ESCUSA
- ;Que estas tomando? Buscar unha escusa non é
] buscar unha mentira, senon
dar unha razon real ou ficticia
- ;Non sabes que esas cousas non che son boas? jestra- para non facer o que nos
garanseche os dentes! Deberias beber algo natural, indican que fagamos.
gue te anime. Hai vino, cervexa ... e bebidas mais for- e Tt
@ cando non queremos mostrar
con claridade o noso desa-
| jCando medraras! Esas son cousas de nenas cordo:" *A verdade & que

hoxe tefio outras cousas que
facer”..."Xa teio bastantes

. , , lios na cabeza; non quero
| Non sé te fard engordar, senén que se eu estou “colo-

cada” e ti non, esta festa sera aburridisima

ai

complicar a vida”...“ Non me

sinto bem; voume”

| jVaia desaire! Eu trato de gue te sintas ben e a ti imp6r-
tache un pemento

DISCO RAIADO
Consiste en indicar o

| 0 que pasa é que tes medo de que che guste

desacordo de xeito reiterado

ata que cese a presion. E

! Non causa habito, non creas. Deberias probar polo como se se tivese grabada a

menos unha vez. jPor jso non te converterds nunha
alcohdlical

resposta: “ Sintoo, non me

v u

interesa”...” Sintoo, non me
interesa”...” Sintoo, non me
interesa”... ou -"Pode que

5 teias razén, ero non me
" De veras que se probas, vaiche gustar. P

v o

apetece”...” Pode que teiias
razon, pero non me apetece”..
“ Pode que tefias razon, pero

| Parece que non queres medrar, jeh?

non me apetece”..

| Xa atoparei alguén mais que queira colocarse comigo




29 « hai outros xeitos de dicir “non”

- (Que estas tomando?
- Unha pepsi

- ¢{Non sabes que esas cousas non che son boas? jestra-
garanseche os dentes! Deberias beber algo natural,
que te anime. Hai vifo, cervexa ... e bebidas mais for-
tes.

" jCando medraras! Esas son cousas de nenas

" Non s6 te fara engordar, senén que se eu estou “colo-
cada” e ti non, esta festa sera aburridisima

" jVaia desaire! Eu trato de que te sintas ben e a ti impor-
tache un pemento

" 0 que pasa é que tes medo de que che guste

" Non causa habito, non creas. Deberias probar polo
menos unha vez. jPor jso non te converterds nunha
alcohdlica!

" De veras que se probas, vaiche gustar.

" Parece que non queres medrar, jeh?

" Xa atoparei alguén mais que queira colocarse comigo

PROPON UNHA
ALTERNATIVA

Con esta técnica preténdese
suxerir actividades ou
accions que supoiian unha
alternativa positiva, que
poidan resultar interesantes
para os demais.
Conduciremos asi a proposta
cara a outros derroteiros:

“ Que vos parece se mellor...”
;¢ Por que non imos....?"

“ADIA A CUESTION"
Consiste en aprazar a
cuestion por ver se a
insistencia dos que nola
propoiien vai diminuindo. Con
esta técnica damos a
entender que non queremos
dicir “non” sen mais,
deixando plantado o amigo,

sendn que queremos que

pase algo o tempo para ver se
ese amigo se da conta de que
non hai interese ningin no
que nos propén: “ Maiia sera
outro dia”..."Xa
veremos”..."Consultareino
coa almofada”...” Pode ser,
pero hoxe non, 6 mellor outro

dia”




29 « hai outros xeitos de dicir “non

- ¢Que estas tomando?
- Unha pepsi

- ¢{Non sabes que esas cousas non che son boas? jestra-
garanseche os dentes! Deberias beber algo natural,
gue te anime. Hai vino, cervexa ... e bebidas mais for-
tes.

" jCando medraras! Esas son cousas de nenas

" Non s6 te fara engordar, senén que se eu estou “colo-
cada” e ti non, esta festa sera aburridisima

" jVaia desaire! Eu trato de que te sintas ben e a ti impor-
tache un pemento

" 0 que pasa é que tes medo de que che guste

" Non causa habito, non creas. Deberias probar polo
menos unha vez. jPor jso non te converterds nunha
alcohdlica!

" De veras que se probas, vaiche gustar.

" Parece que non queres medrar, jeh?

| Xa atoparei alguén mais que queira colocarse conmigo

ESPELLO

Consiste en reflectir o que o
outro di, mesmo usando as
stias propia palabras.
Obrigamolo, asi, dun xeito
indirecto, a xustificar a siia
accion nun intento de que se
de conta do seu erro: “ Asi
que dis que todo isto esta moi
ben e non hai perigo”..."Dis
que se non fago o que ti
queres son un pringao”

“PODE SER”
Tratase de darlle a razén en
todo a quen che propén algo

que non che parece axeitado.

En todo menos, xustamente,
naquilo 6 que te invita e que
non vai contigo: “ Se ti o dis,
pode ser, cecais teiias
razon”...,” Pode que eu estea
equivocado, pero pode que o
equivocado sexas ti”...” Si,
pode ser que eu sexa moi
raro”...” Pode ser que todo o
mundo pense coma ti, pero eu

non”...




29 « hai outros xeitos de dicir “non”

- (Que estas tomando?
- Unha pepsi

- ¢Non sabes que esas cousas non che son boas? jestra-
garanseche os dentes! Deberias beber algo natural,
que te anime. Hai vifo, cervexa ... e bebidas mais for-
tes.

I jCando medraras! Esas son cousas de nenas

! Non s6 te fara engordar, senén que se eu estou “colo-
cada” e ti non, esta festa sera aburridisima

[ jVaia desaire! Eu trato de que te sintas ben e a ti impor-
tache un pemento

! 0 que pasa é que tes medo de que che guste

! Non causa habito, non creas. Deberias probar polo
menos unha vez. jPor jso non te converteras nunha
alcoholica!

! De veras que se probas, vaiche gustar.

! Parece que non queres medrar, jeh?

! Xa atoparei alguén mais que queira colocarse comigo

“LISCA”
Esfamate, vaite. E outra

formula cando non se ve
como sair dun apuro. Podes
irte sen dicir nada ou, en todo
caso, buscando uh xeito
adecuado de despedirte:

“ Voume, voume. Ata logo,
amigos. Xa nos veremos”...

“ Ide vos se queredes, eu

voume o cine”...” Ata logo,
tefio que irme”

DI 0 QUE PENSAS

Algunhas veces a xente que
non quere aceptar algo que
lle ofrecen é capaz de
explicarse e expoiier os seus
pensamentos sen demasiados
problemas. Isto é mais doado
cando hai un clima de
dialogo. Tratase, enton, de
expoiie-las razons polas que
non aceptas o que che
propoiien, pero sen xulgar a
conducta dos outros: “ Pois
mira, eu sobre esto penso
que...”; “ Vouche ser sincera,
creo que...”




29 « hai outros xeitos de dicir “non”

- ¢(Que estas tomando?
- Unha pepsi

- ¢{Non sabes que esas cousas non che son boas? jestra-
garanseche os dentes! Deberias beber algo natural,
gue te anime. Hai vino, cervexa ... e bebidas mais for-
tes.

" jCando medraras! Esas son cousas de nenas

" Non s6 te fara engordar, senén que se eu estou “colo-
cada” e ti non, esta festa sera aburridisima

" jVaia desaire! Eu trato de que te sintas ben e a ti impor-
tache un pemento

" 0 que pasa é que tes medo de que che guste

" Non causa habito, non creas. Deberias probar polo
menos unha vez. jPor jso non te converterds nunha
alcohdlica!

" De veras que se probas, vaiche gustar.

" Parece que non queres medrar, jeh?

" Xa atoparei alguén mais que queira colocarse comigo

ENFRONTATE

Nalgunhas ocasidns non esta
de mais certa dureza verbal
ante quen te presiona. Isto
non quere dicir insultar,
senon discutir, opoiierse a
algunhas decisions que
conlevan riscos, evitar de
fronte situacions
inaceptables para

ti... “Mirade, jiso é unha
barbaridade e xa esta!"...
“jComo se vos ocorre esa
chorrada! ; Estades parvas ou
que?”..” Comigo non
contedes para esa
barbaridade”

ALIANZAS

E probable que no teu grupo

de amigos/as haxa alguén
mais, ademais de ti, a quen
non lle interese determinada
proposta. Descubreo. Entre
varios sera mais doado
rexeitala:“ “Non pode crer
que todos esteades de
acordo, ; quen pensa coma
min?”...” Eu paso, ; alguén
pasa comigo?”...




Ser capaces de expresar as opinions, sentimentos e preferencias,
ainda que sexan contrarias as das demais persoas.

Identificar e practicar habilidades asertivas de caracter verbal.
Afirmar o “Eu” e a propia personalidade.

Conecer alternativas para enfrontarse a situacions de presion.

O alumnado ten que ser consciente de que moitas veces resulta difi-
cil expresar a sua opinion ante o grupo de amigos/as ou dos com-
paneiros/as de clase, sobre todo se é contraria a da maioria. A mellor
forma de actuar é defende-lo dereito a expresarse de xeito respon-
sable é sendo asertivos.

A asertividade significa comportarse dun xeito que nos permita
defende-los nosos intereses sen ansiedade, expresarnos honesta e
abertamente, ou poner en practica os nosos dereitos sen nega-los
dereitos das demais persoas.

Buscar unha escusa non é buscar unha mentira sendn dar unha razon 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 tefio outras

cousas que facer”.."xa tefio bastantes lios na cabeza; non quero complicar a
vida“...”"Non me sinto ben; voume”.

Consiste en reiterar o desacordo de xeito reiterado ata que cede a presion. E como se
se tivese gravada a resposta: “ Sintoo, non me interesa”...” Sintoo, non me interesa”...
“ Sintoo, non me interesa”..., ou” Pode que tefias razon pero non me apetece”...” Pode
que tefias razon pero non me apetece”..” Pode que tefias razon pero non me apetece”

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

Consiste en aprazar a cuestion por ver se a insistencia dos que nola propofien vai dimi-
nuindo. Con esta técnica damos a entender que non queremos dicir “non” sen mais, dei-
xando plantado o amigo/a sendn que queremos que pase algo de tempo para ver se ese
amigo/a se da conta de que non interese algin no que nos propon : “ Maia sera outro
dia”.."Xa veremos”..., “ Consultareino coa almofada”..."Pode ser, pero hoxe non, 6
mellor outro dia”.

Consiste en reflectir o que o outro/a di, mesmo usando as suas propias palabras.
Obrigamolo asi, dun xeito indirecto, a xustificar a siia accion nun intento de que se dea

conta do seu erro: “ Asi que dis que todo isto esta moi hen e non hai perigo”...”"Dis que
se non fago o ti queres son un pringao”.



Tratase de darlle a razén en todo a quen che propan algo que non che parece axeitado.
En todo menos, xustamente naquilo que te invita e que non vai contigo:” Se ti o dis, pode
ser, quiza tefias razon”..."Pode que eu estea equivocado/a , pero pode que o equivoca-
do/a sexas ti“...”Si pode ser que eu sexa moi raro/a”...” Pode ser que todo o mundo
pense coma ti, pero eu non”..

Esfiimate, vaite.E outra formula cando non se ve como sair 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”..."lde vos se queredes, eu voume o cine”..."Ata
logo, tefio que irme”.

Algunhas veces a xente que non quere aceptar algo quer lle ofrecen é capaz de expli-
carse e expoiier os seus pensamentos sen demasiados problemas. Isto é mais doado
cando hai un clima de dialogo. Tratase, enton, de expoiie-las razons polas que non
aceptas o que propoiien, pero sen xulgar a conducta dos outros: “ Pois mira, eu sobre
isto penso que...”;” Vouche ser sincera, creo que ...” .

Nalgunhas ocasions non esta de mais certa dureza verbal ante quen presiona. Isto non
quere dicir insultar, senon discutir, opofierse a algunhas decisions que conlevan riscos,
evitar de fronte situacions inaceptables para ti.."Mirade, !so é unha barbaridade e xa
estal...”!Como se vos ocorre esa chorrada! ; Estades parvas ou que?”...”"Comigo non con-
tedes para esa barbaridade

E probable que no teu grupo de amigos/as haxa alguén mais, ademais de ti, a quen non
lle interesa determinada proposta. Desciibreo. Entre varios/as sera mais doado rexei-
talas:“ Non podo crer que todos/as esteades de acordo, ; quen pensa coma min?”..."Eu
paso, ; alguén pasa comigo?”..

Fonte: Luengo Martin, M.A., e outros: Adiestramento en habilidades de vida. Cadernos para a titoria, Xunta de

Galicia. Santiago.
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