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PRESENTACIO

Us presentem la guia educativa de
I'exposicié Dona la volta a I'alcohol.
Aquesta guia vol ser un recurs per als
professionals que dinamitzen I'exposicio.

Lexposicidé pretén informar de les con-
seqUéncies que genera el consum
d’alcohol durant I'adolescéncia en la
salut, reforcar la posicié de no con-
sumir alcohol i mantenir-la davant la
pressié de grup, retardar I'edat d’inici
en el consum i reduir-ne els riscos as-
sociats.

Treballar la prevencié de consum d’al-
cohol en la poblacié jove és unatasca
que suposa grans reptes, ja que lI'alco-
hol és una substancia molt present en
la nostra societat com a resultat d’un
llarg procés historic que ha portat a la
seva integracié cultural.

| és que el consum d’alcohol gaudeix
d’'una gran permissivitat social. Tot i
que pot generar greus problemes, des
de la infancia observem com les per-
sones adultes consumeixen alcohol
amb total normalitat. Es present en la
gran majoria de celebracions: casa-
ments, aniversaris, Nadal... A la nevera
de casa és habitual trobar-hi alguna

cervesa i molts adults consumeixen
alcohol diariament. Aquests exemples
ben quotidians fan que la gent jove no
n’associi el consum a la idea de risc.

Davant d’aquesta situacié, hem de
ser conscients que hem de destinar
tots els esfor¢cos possibles a prevenir el
consum d’alcohol entre la gent jove.
En aquest sentit, el Servei de Salut PU-
blica de la Diputacié de Barcelona ha
produit aquesta exposicié seguint la
linia de treball d’elaborar recursos per
tfreballar i promocionar estils de vida
saludables.

Aquesta exposicié consta de nou pla-
fons i dues taules interactives que des-
envolupen diferents temes vinculats al
consum d’alcohol, i una caixa amb
elements que permeten reproduir els
efectes de I'alcohol en I'organisme.

Tot el contingut de I'exposicié es pot
trobar i descarregar al web de Salut
Pdblica de la Diputacié de Barcelona:
www.diba.cat/salutpublica.



QUINA ES
LA NORMATIVA
DE REFERENCIA?

Pel que fa a la legislacié sobre el con-
sum d’alcohol en relacié amb la gent
jove, la normativa de referéncia és la Llei
20/1985, de 25 de juliol, de prevencid i as-
sisténcia en matéria de substancies que
poden generar dependéncia. Aquesta
llei ha tingut tres modificacions: la Llei
10/1991, de 10 de maig; la Llei 8/1998, de
10 de juliol, i la Llei 1/2002, d’11 de marg,
que inclou les modificacions anteriors i
és la vigent.

http://portaljuridic.gencat.cat/ca/pjur_
ocults/pjur_resultats_fitxa/?action=fitxa&-
documentld=241334&newlang=ca_ES&-
modes=single

El més destacat d’aquesta llei i de les
seves modificacions és la prohibicié de
vendre i subministrar cap mena de be-
guda alcoholica a menors de divuit anys
en establiments de venda i de consum
de begudes alcohdliques ni en alires
llocs puablics, i I'obligacié d’aquests esta-
bliments de senyalitzar de forma visible
aquest reglament.

A més, queda prohibit distribuir a menors
d’edat qualsevol publicitat relacionada
amb begudes alcohdliques.

Altres lleis vinculades amb el consum
d’alcohol sén:

¢ la Llei organica 4/2015, de 30 de marg,
de proteccio de la seguretat ciutadana,
d’ambit estatal, que, en I'article 37, punt
17, classifica com a falta lleu el consum
de begudes alcohodliques en llocs, vies,
establiments o transports publics quan
pertorbi greument la tranquil-litat ciuta-
dana.

https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?i-
d=BOE-A-2015-3442

* el Reial decret legislatiu 6/2015, de
30 d’octubre, pel qual s’aprova el text
refés de la Llei sobre transit, circulacié
de vehicles de motor i seguretat viaria,
que estableix la taxa maxima d’alcohol
permesa per conduir als menors d’edat
en 0 mg/I.

https://www.boe.es/buscar/doc.php?i-
d=BOE-A-2015-11722
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COM BEU LA
GENT JOVE D’ARA?
ALGUNES DADES

Segons les Ultimes dades' de qué dispo-
sem, I'alcohol és la substancia més con-
sumida entre estudiants de 14 a 18 anys.
El 74% I’ha provat alguna vegada a la
vida, el 70,6 % n’ha consumit I'Gltim any,
i el 51,6 % I'Gltim mes. A mesura que I'edat
augmenta, el percentatge d'estudiants
que consumeix alcohol tendeix a incre-
mentar. El consum diari d’alcohol en els
darrers trenta dies és de 0,8%.

L'edat mitjana d’inici del consum d’al-
cohol se situa en 13,9 anys, i la d’inici
del consum setmanal, en els 14,8 anys.
Ledat mitjana de les embriagueses és de
14,6 anys.

Pel que fa a les borratxeres, el 47,6 % d’es-
tudiants s’han emborratxat alguna vegada
a la vida i un 21,5% en els darrers trenta
dies. La prevalenca de borratxeres en els
altims trenta dies va ser superior en les
noies (23%) que en els nois (20%) i ten-
deix a augmentar amb I'edat.

Un 25,2% d’estudiants ha pres alguna
vegada cinc o més canyes o copes de
begudes alcohodliques en la mateixa
ocasidé (binge drinking): als 14 anys, un

17,3%, i als 18, un 37,2%. L'estimacié de la
prevalenca dels consumidors de risc va
ser del 2,3%.

Amb referéncia als llocs de consum d’al-
cohol, un 63,2% ho fa a casa d’altres per-
sones, un 22,5% en bars o pubs i un 45,8%
en espais oberts.

Un 44,8 % d’estudiants va declarar haver fet
botellén durant el darrer any i, el 19,2%,
en els ultims trenta dies.

En general, la beguda més consumida
pels estudiants en cap de setmana sén
els combinats i en dies feiners la cervesa.

L'any 2021, les prevalences del consum
d’alcohol “alguna vegada a la vida”,
“alguna vegada en els darrers dotze me-
sos” i “alguna vegada en els ultims trenta
dies” van ser inferiors a les de I'any 2018,
excepte la de consum diari en els dltims
30 dies que es va mantenir estable. Cal
remarcar que les prevalences del con-
sum d’alcohol al 2021 van ser de les més
baixes de tota la série historica d’aques-
ta enquesta.

Resultats per a Catalunya de I’'Enquesta estatal sobre I'Us de drogues de I'ensenyament secundari (ESTUDES) 2021
<https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/7471/informe_resultats_per_catalunya_enquesta_2021_

estudes_2022.pdf?sequence=4&isAllowed=y>
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Els protagonistes son els seguents:

L’Alex: considera que beure alcohol
no porta problemes.

¢ Sempre surto estupenda.

¢ La pillo sempre perd controlo.

L'Hugo: busca I'acceptacid del grup
amb el consum d‘alcohol.

* Infento agradar als meus amics.

* No m‘agrada I'alcohol, perd bec
perqué no pensin que soc un friqui.

L'Ona: consumeix alcohol quan estd
amb el grup com a diversiod.

* Em mola estar amb la meva gent a
I"aire lliure.

* Bec per divertir-me.

El Kenji: consumeix alcohol ocasional-
ment perd de manera intensiva.

¢ Estic molt en forma.

¢ Si bec és només quan no tinc partit i
la festa és grossa.

La Lucia: no consumeix alcohol perqué
no vol.

* Tinc les coses molt clares.

* Jo, de I'alcohol, passo.

El Flip: en consumeix ocasionalment i
és conscient dels riscos.

* No surto sense I'skate.

* Si beus, te la fots, tot i que a vegades
em lien...

El Carles: va provar I'‘alcohol i es va
adonar que per passar-s’ho bé no cal
consumir-ne. A més, passa de beure
només perque els altres beguin.

* M'agrada anar en bici, les pel-lis de
por, tocar la bateria...

* No entenc la penya que beu per
passar-s’ho bé.

SUGGERIMENTS PER
TREBALLAR EN GRUP

Presentem els protagonistes de I'expo-
sicié amb la informacié que tenim.

Els demanem que pensin quin és
el seu posicionament davant [‘al-

cohol i si s’identifiuen amb al-
gun dels missatges sobre el con-
sum d‘alcohol dels personatges,

independentment del génere. Com-
partim les respostes en grup.

L'objectiu és aconseguir que la gent
jove reflexioni sobre les questions que
es plantegen en 'exposicid i compro-
var, en finalitzar la visita, si hi ha hagut
un canvi de posicionament davant
aquest consum.
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Lalcohol és una droga que genera
greus problemes socials (problemes
familiars i economics, absentisme labo-
ral...) i de salut (dependéncia, malalties
digestives, malalties cardiovasculars,
etc.). Tanmateix, és la substancia més
consumida en la nostra societat i gaudeix
d’un alt grau de permissivitat social, ja
que estd present en la nostra cultura
des de fa segles.

La major part de la poblacid no identi-
fica I'alcohol com una droga perquée és
una substdncia que es ven en una gran
varietat d’establiments; la seva venda
i el seu consum estan permesos a les
persones majors de 18 anysi, alhora, no
hi ha una percepcid de risc en el seu
consum. Perd l'alcohol conté etanol,
principal component psicoactiu de les
begudes alcohodliques, encarregat de
modificar diferents funcions de I'orga-
nisme i augmentar els riscos associats.

L'alcohol, pels efectes que produeix i
en contra del que molta gent es pensa,
es defineix com una droga depressora.
Totique enun primermoment, i en dosis
petites, pot semblar que els efectes sén
estimulants (desinhibicié, eufdria...),
realment el seu efecte és depressor del
sistema nervids central, motiu pel qual
s‘entraenun estat de somnoléncia, visid
borrosa, falta de coordinacié muscular...

Hi ha molts tipus de begudes alcohdli-
qgues perd no totes tenen la mateixa
graduacid. A les efiquetes dels envasos
s'indica la proporcié d‘alcohol en re-
lacié amb el volum total. Les begudes
alcohodliques es poden classificar en:

* Begudes fermentades: fetes a partir
de sucs de fruita i cereals que es trans-
formen per fermentacid dels sucres i es
converteixen, per exemple, en cervesaq,
cava, vi, sidra... Tenen entre 5i 15 graus

* Begudes destil-lades: fetes a partir
de destillar les begudes fermentades
(aciguardents, licors...). Contenen una
concentracié alcohdlica més elevada,
d’entre 17145 graus.
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#2 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Us proposem una série de preguntes
per generar debat entre els parfici-
pants:

En el plafé apareix I'afirmacié:
“L'alcohol és una droga”. Ho sabieu?

L'alcohol es considera una droga per-
qué conté etanol, que és un compo-
nent psicoactiu que altera diferents
funcions de l'organisme i, a vegades,
I‘estructura dels teixits. Aquests canvis
inclouen alteracions en el comporta-
ment, les emocions, les sensacions i els
pensaments de les persones; i fan aug-
mentar els riscos associats, com ara
accidents de transit, relacions sexuals
sense proteccid, agressions...

Malgrat aixd, com que I'‘alcohol té una
gran acceptacid social i una llarga tra-
dicidé cultural, costa que es vegi com
una droga. Perd ho és.

Llavors, si és una droga, com pot ser
que l’alcohol es pugui comprar en el
mateix establiment que pots comprar
un bric de llet?

L'alcohol es considera una droga legal
i aixd implica gue qualsevol persona
major d’edat pot comprar-ne i consu-
mir-ne. Es per aixd que 'alcohol és de
facil accés i esta visible i disponible en
una gran varietat d’establiments.

Pel fet d’estar classificada com a dro-
ga legal, significa que és menys pe-
rillosa?

El fet que I'alcohol sigui considerat una
droga legali estigui socialment accep-
tat no ha de disminuir la percepcid dels
riscos derivats del seu consum. L'alco-

hol és la causa de greus problemes so-
cials i de saluf, a més d’accidents, que
poden arribar a ser mortals.

El consum normalitzat d’'una copa de
vi, una cervesa en els apats o una
copa de cava en les celebracions, és
de risc?

Tot consum d’alcohol comporta unrisc.
Per determinar el nivell de risc en una
persona adulta, s’utilitza el sistema Uni-
tat de Beguda Estandard (UBE), que
estableix el nivell en funcié de la quan-
titat d’alcohol consumida en un dia o
de mitjana en la setmana i del tipus de
beguda (fermentada o destil-lada).

S’ha de tenir present que un mateix
consum, gquan es realitza concentrat
en un periode curt de temps, és un
consum considerat d‘alt risc i t& greus
consequéncies.

Finalment, és important recordar que el
consum d‘alcohol en menors d’edat
sempre comporta riscos, que sdn més
elevats que en la poblacié adulta.
Aquests riscos poden ser de salut, so-
cialsilegals.

Si I’'alcohol és una droga com és que
se’n fan anuncis?

Com ja hem comentat, I'alcohol tot i
ser una substancia que genera greus
problemes de salut, socials i personals,
estd considerat com un producte de
consum i, per aquest motiu, la publici-
tat d’aquests productes estd permesa.
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L'alcohol és una substdancia depressora
i repercuteix en el sistema nervids cen-
fral. L'afectacié varia en funcié de la
quantitat d’alcohol presa. Com més
quantitat, més depressid del sistema
nerviés central. Els simptomes inicials
sén eufodria i desinhibicid. Si se segueix
consumint, el femps de reaccié és més
lent, es produeix descoordinacié moto-
ra, dificultat en la parla, visié borrosa,
decaiment emocional, somnoléncia,
mal de cap i vomits.

Fent-ne un consum abusiu, la persona
pot patir baixada de la temperatura
corporal i, si la dosi és molt elevada en
un interval de temps molt curt, es pot
arribar a produir un coma etilic, que
pot comportar la mort.

D’altra banda, trobem les seqleles
que manifesta el cos després d’haver
consumit una substancia tdxica per a
I‘'organisme: I'anomenada ressaca. El
cos pateix deshidratacid, mareig, vo-
mits, mal de cap, malestar general...

Finalment, el consum d‘alcohol exces-
siu i continuat durant temps pot provo-
car gastritis, Ulcera d’estémac, pérdua
de la memodria, alteracié del son, im-
poténcia, esterilitat i malalties greus
com cancer de laringe i de fetge, ci-
rrosi hepdtica i, fins i fof, la mort.

Cal remarcar i insistir que tot consum
d’alcohol en I'adolescéncia comporta
sempre un risc, perqué en aqguests mo-
ments el cos estd en desenvolupament
i consumir alcohol afecta la madura-
ci6é del cervell, redueix la concentracid
i les capacitats d’aprenentatge, inter-
fereix en la presa de decisions i minva
les habilitats socials.

A més, les possibilitats de desenvolu-
par problemes amb I'alcohol augmen-
ten com més jove és la persona que en
fa un consum abusiu.

A part d’aixod, la llei no permet submi-
nistrar begudes alcoholiques a menors
d’edat.



SUGGERIMENTS PER
TREBALLAR EN GRUP

Per treballar aquest modul us proposem
una série de preguntes per generar debat
entre els participants.

Coneixieu els efectes que I'alcohol
produeix en I'organisme en el moment
i després del consum, i durant un temps
de consum excessiu i continuat?

Quins organs creieu que soén els més
afectats pel consum d’alcohol?

Quan l'‘alcohol enfra a I'organisme,
passa per I'esdfag, travessa I'estdmac
(aproximadament un 20% de |'‘alcohol
comenga a passar a la sang) i arriba a
I'intesti prim (on s‘absorbeix el 80% res-
tant). Un cop aqui, passa directament
ala sang perqgué lI'alcohol no necessita
cap procés de digestio.

El fetge és un dels drgans més per-
judicats, perque és l'encarregat de
destil-lar I'alcohol i convertir-lo en una
substancia que no resulti perillosa per
al cos. Perd el fetge només pot meta-
bolitzar, de mitjana, uns 10 grams d‘al-
cohol per litre de sang i hora (per me-
tabolitzar un cubata caldria una hora
i mitja). Com que aqguesta velocitat és
uniforme i independent de la quantitat
d’alcohol que s’hagi begut, aixd vol dir
que durant aquest temps la resta d’al-
cohol que no pot absorbir circula per
la sang i afecta tots els drgans per on
passa i provoca el que coneixem com
a borratxera.

A part d’aixd, el consum d’alcohol di-
ficulta les connexions neuronals del
cervell encarregades de controlar els
nostres moviments, pensamentsi capa-
citats. Per tant, fa que totes les nostres

accions siguin inexactes i imprecises. A
més, siel consum d’alcohol esperllonga
en el temps, podem arribar a fer-nos
dependents d’agquesta substdncia.

Creieu que el consum d’alcohol afec-
ta totes les persones per igual?

Els efectes de I'alcohol no sén els ma-
teixos si es té I'estébmac buit (I‘alcohol
passa al forrent sanguini de manera
rapida) o ple (els aliments actuen de
barrera i fan que passi a la sang de for-
ma lenta i gradual).

Alhora, ser dona o home fa que I'alcohol
afecti de manera diferent. Les dones
tenen alcoholémies més altes amb la
mateixa quantitat d‘alcohol ingerida.
La causa és que les dones fenen una
quantitat menor de deshidrogenasa
(enzim que metabolitza [‘alcohol
—que altrament seria toxic— abans
que passi a la sang) i una proporcid
inferior d’aigua al cos, cosa que dismi-
nueix la dissolucié de I'alcohol.

Per qué penseu que s’insisteix tant en
el fet que per a una persona adoles-
cent no és gens convenient consumir
alcohol?

Consumir quan s’és jove sempre supo-
sa un risc, principalment pergué el cos
d‘una persona adolescent estd en pro-
cés de maduracid, sobretot el cervell,
que és particularment vulnerable als
efectes toxics de I'alcohol.

Es molt important insistir en el fet que
TOT CONSUM EN L'ADOLESCENCIA
COMPORTA UN RISC.
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Quan el consum d‘alcohol que va
comencar com una experiencia
esporadica sense  franscendéncia
aparent passa a convertir-se en una
conducta al voltant de la qual s’or-
ganitza la vida d‘una persona, la
qual és incapac de no beure fof i
que s’ho proposi, parlem de depen-
déncia. N'és un exemple no saber
passar-s’ho bé sense beure alcohol.
Quan es produeix la necessitat de
beure com a senyal de pertinenca a
un grup parlem de dependéncia social.

Quan amb el consum continuat d'‘alcohol,
l'organisme s‘adapta a aquesta subs-
tfancia i necessita augmentar-ne Ila
dosi per aconseguir el mateix efecte,
parlem de tolerancia. Els efectes de
I'alcohol en el cos triguen més a mostrar-
se perd es pateixen els mateixos danys
i les persones s‘acaben emborratxant
igualment.

La persona que ha generat folerdncia i de-
pendéncia, arran d'un consum excessiu i
continuat, pot patir degeneracié i atrofia
del cervell, alteracions cardiaques,
anémia i disminucié de les defenses,
hepatitis o cirrosi, gastritis i Ulceres, in-
flamacié i degeneracid del pdancrees,
impoténcia i diferents tipus de cdncers
relacionats amb el seu consum: cdncer
delacavitatoral, faringe, laringe, esofag,
fetge, colon, recte i mama.

D’altra banda, si aquesta persona,
que ha consumit alcohol de manera
contfinuada i abusiva, el deixa de ma-
nera sobtada, pot patir la sindrome
d’abstinéncia (la fase més aguda i
greu d’aquesta sindrome s‘anomena
delirium tremens), que és un conjunt
de simptomes causats per la hiperexci-
tabilitat de les neurones. El cos hireac-
ciona i apareixen ndusees, vomits, agi-
tacid, tremolors, ansietat, faquicardia,
al-lucinacions...
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#4 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Us proposem una serie d’afirmacions
sobre les quals els assistents han de do-
nar la seva opinié amb la intencié que
es generi debat i s‘arribi a un consens.

Demanem que s’identifiquin, o identifi-
quin les seves amistats, amb alguna de
les afirmacions que fan els protagonis-
tes. (En acabar les preguntes, recupe-
rarem aquest exercici.)

Queé significa I’afirmacio:
“Cada vegada necessito beure més
perqué em pugi.”

Aquesta frase és un clar senyal d’alerta
que aquesta persona s’ha acostumat
a beure. Per tenir els mateixos efectes
que abans ha de beure cada cop més,
és a dir, ha desenvolupat tolerdncia a
I'alcohol. Davant d’aquesta situacid,
és molt probable que acabi desenvo-
lupant dependéncia de la substdncia i
augmenti la possibilitat de convertir-se
en una persona alcohdlica.

Qué enteneu en I'afirmacio:
“Puc beure molt, perqué sé beure.”

El fet que els simptomes d’embriague-
sa friguin més a apareixer no significa
que controlis la substancia, sind que hi
has creat una tolerdncia i cada cop
necessites consumir-ne més per obte-
nir els mateixos efectes d‘abans. Perd
s’ha de saber que els danys associats
al consum d‘alcohol sén presents des
del primer moment.

Quan una persona diu “Per parlar
amb la gent necessito beure”, quin
tipus de relacié ha desenvolupat amb
I’alcohol?

Potser no parlariem d’una dependén-
cia fisica a la substancia perd si d’'una
associacié erronia entre consum d’al-
cohol i facilitat per relacionar-se amb
els altres. L'alcohol pot donar una fal-
sa seguretat en un mateix, provocar
desinhibicié, ganes de parlar... perd
aquests efectes sén transitoris i no afa-
voreixen el desenvolupament de cap
habilitat social.

Quina és la vostra opinié sobre I’as-
sociacié “passar-ho bé = beure”?

Qualsevol persona que necessita una
substancia per passar-s’ho bé i limita
la diversid exclusivament al consum
d‘aquesta substdncia no confia en les
seves propies habilitats i n‘esdevé de-
pendent. Aixi doncs, aquesta persona
perd I'oportunitat de viure altres expe-
riencies que poden ser igual o més gra-
tificants i, a més a més, sense riscos.

Una vegada s’han treballat les afirma-
cions anteriors, els demanem que re-
cordin el que havien pensat sobre amb
qui s'identificaven o en quines amistats
pensaven i responguin a la pregunta
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A continuacié es desenvolupen els mites
exposats als plafons:

L’alcohol et fa pujar I’anim si estas trist

L'alcohol és una droga depressora, no
estimulant, i I'efecte que genera un
consum abusiu en l‘'organisme és la
pérdua de control de les emocionsi els
sentiments.

Si s'estd trist o decaigut, la situacié em-
pitjora, per qixd moltes persones, des-
prés d’haver begut, acaben plorant.
Cal tenir molt present que I'alcohol no
arregla els problemes, sind tot el con-
trari. Si es consumeix per no afrontar-los
se n‘estard generant un de nou.

Beure només els caps de setmana no
comporta cap risc per a la salut

El risc que genera el consum d’alcohol
no només estd associat a la quantitat
que es beu sind també a la manera
com es beu (patré de consum). Tant si
és entre setmana com en cap de set-
mana o de manera molt puntual, un
consum abusiu d’alcohol, és a dir, una
ingesta elevada d’alcohol en molt poc
temps, pot acabar generant proble-
mes per ala salut, com per exemple un
coma etilic. Perd no només pot ocasio-
nar problemes en I'organisme, sind que
també pot comportar tenir conductes
de risc, com ara conduir sota els efectes
de l'alcohol o mantenir practiques se-

xuals sense proteccid. Fins i tot es pot
instaurar com un hdbit sempre que se
surt,

L'alcohol ajuda a relacionar-se

L'alcohol provoca supressié de les inhi-
bicions i de les tensions, eufdria i dismi-
nucié de la sensacid de vergonya, fets
gue generen més confianca en un ma-
teix. Perd és una sensacié passatgera
que desapareix quan desapareixen
els efectes de I'alcohol. El problema és
qguan I'alcohol esdevé necessari per re-
lacionar-se amb els altres i, en comptes
de desenvolupar habilitats socials bd-
siques, es consumeix alcohol per reduir
I'ansietat del moment.

les relacions

L’alcohol afavoreix

sexuals

L'alcohol t& un efecte depressor sobre
el sistema nervids (retarda els reflexos)
i sobre el sistema circulatori (dilata els
vasos sanguinis). Peraquestarad, en els
nois la irrigacid de la sang al penis per
produir I'ereccié es fa molt més lenta
i, fins i tot, pot arribar a suprimir-la; i en
el cas de les noies, produeix una rdpi-
da pérdua de la sensibilitat relaciona-
da amb la impossibilitat d'arribar a l’or-
gasme, aixi com sequedat vaginal per
falta d’hidratacid i irrigacié de sang.
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L'alcohol és necessari per passar-
s’ho bé

Hi ha joves que associen el fet de beu-
re a passar-s’ho bé. Pensen que si no
consumeixen, la trobada no és igual
de divertida, no es desinhibeixen i no
fan el mateix que quan beuen. Es ben
cert que quan estds seré no fas moltes
coses perqué soén ridicules. Es impor-
tant obrir el camp de possibilitats i pen-
sar en alternatives igual o més diverti-
des que poden fer-se sense necessitat
de consumir alcohol.

Fer exercici, prendre un café o dutxar-
se amb aigua freda disminueixen els
efectes de I'alcohol

Res torna sdbria de cop una persona
ébrial

El cos necessita el seu temps per elimi-
nar I'alcohol. Un cop I'alcohol arriba a
la sang, el fetge el metabolitza a una
velocitat constant i el seu ritme no va-
ria amb cap dels procediments amb
qué s’intenti accelerar.

Conductes com prendre un café, vomitar
o refrescar-se no acceleren l'elimina-
cié de l'alcohol en sang ni restauren
els sentits.

21
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#5 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Per poder treballar agquest modul i els
mites que us presentem a continuacio,
us proposem (si I'espai ho permet) fer
una dindmica en qué dibuixarem una
ratlla al centre de la sala i demanarem
que els joves es posicionin en un costat
o al‘altre en funcid de si estan d’acord
amb el que es diu o no.

Un cop s’hagin posicionat, els demanem
que reflexionin sobre |la seva decisid.

Amb I'alcohol lligues més

Com que l'alcohol és una droga de-
pressora, redueix les tensions i les in-
hibicions d’‘alguns centres cerebrals
com el lobul frontal, encarregat del
judici social. Aixd genera una sensacid
d’excitacid i la persona experimenta
sensacions exagerades de sociabilitat
o eufodria, fet que provoca una falsa
seguretat que I'impulsa a apropar-se
als altres, tot i no estar al 100% de les
facultats.

Si barreges alcohol amb beguda
energética, puja menys

Les begudes energétiques no contra-
resten els efectes de I'alcohol, sind que
tfapen els simptomes de I'embriaguesa,
fet que redueix la percepcidé real de la
infoxicacié alcohdlica i n‘incrementa
els riscos, perquée es confinua bevent.,

Beure només et perjudica a tu

Un consum abusiu d’‘alcohol t'afecta a
tu, és veritat, perd també ales persones

del teu voltant, perqué les conductes
de risc augmenten i aixd vol dir que
augmenten les probabilitats de patirun
accident de transit, de tenir conductes
violentes, de mantenir relacions sexuals
de risc...

L’alcohol és la droga menys perillosa

Tot i ser la droga més consumida i ac-
ceptada socialment, I'alcohol és una
substancia molt perillosa, perqué pro-
dueix danys a qui el consumeix, genera
dependéncia, afecta terceres persones
i &s causa d’una alta taxa de mortalitat.
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#6

Un estudi del projecte AMPHORA?
conclou que la publicitat sobre I'alcohol
n‘'incrementa de forma evident el consum
entre els menors d’entre 16 i 18 anys.
Com més exposada estd una persona
jove de 14 anys al marqueting en linia
de begudes alcohodliques o a esdeve-
niments esportius amb publicitat d’al-
cohol en directe, més augmenta el
consum d’alcohol un any més tard.

Prohibir totalment la publicitat de les
begudes alcoholiques i incloure un eti-
quetatge especific que alerti dels riscos
que té per a la salut sén les principals
recomanacions d’‘aquest projecte.

Quan preguntes a la gent jove per qué
consumeixen alcohol, en bona part
verbalitzen que ho fan per passar-s’ho
bé, desinhibir-se, fer amics, lligar, tenir
sexe... Aquests motius els coneixen
molt bé les indUstries de begudes al-
cohodliques i els reflecteixen en els seus
anuncis. Posen émfasi en els suposats
efectes positius i subestimen les con-
seqléncies negatives del seu consum.

El sector busca arribar a aguest pUblic
jove mitjancant protagonistes que sim-
bolitzen el que ells voldrien seri mostren
els beneficis de ser-ho:

Projec /PHORA
<ht ues.gencat.cat/ca/p
search_alliance/index.html>

e Formar part d'un grup d’amics, molt
cohesionat i amb el qual t’'ho passes
genial (@nuncis que sén més un curt-
metratge, on s’explica una historia
sempre amb final felig).

« Ser lliure, ser auténtic, perqué consu-
meixes una Mmarca en concret de beguda
alcohdlica i qixi convéncer-te que ja
ets independent, ja ets jove-adult.

e Lligar més i tenir éxit, resultar ser una
persona molt més atractiva de cara a
la resta.

e Ser jove, cara bonica, tant ells com
elles, amb un bon cos, sempre somrient,
i si algu estd trist, sempre tindrd al costat
un amic o amiga que li oferird una
beguda amb qué li passaran les penes.

essionals/projectes_internacionals/amphora_alcohol_public_health_re-
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SUGGERIMENTS PER
TREBALLAR EN GRUP

Obrim un debat, potenciant I'esperit
critic, sobre quina influéncia té la publi-
citat en la gent jove i com les marques
intenten adaptar-se a les noves modes
per vendre més.

Fem una série de preguntes:
* Per qué creieu que la gent jove beu?

Els demanarem que en pensin els mo-
tius. Els posarem en comu, perd els de-
batrem al final de totes les preguntes,
ja que segurament sorfiran les mateixes
raons que utilitzen les empreses per ven-
dre el seu producte. Aixi infentarem que
ells mateixos arribin a aquesta conclusid.

* Qué reflecteix cada anunci?

1. “Nosaltres i unes gerres, felicitat
maxima”: gent jove, grup d’‘amics i
amigues amb ganes de fer coses junts
i divertir-se.

2. “Amb una copa, ara si comencga la
festa”: gent jove a quiliagrada anar de
festa.

3. "Ampolla en mad, grans moments as-
segurats”; grup de joves amics i amigues
que passen una bona estona xerrant.

* Quin missatge ens venen?

1. "Nosaltres i unes gerres, felicitat
maxima”: una beguda que, en consu-
mir-la, gaudeixes de |'estiu, de I'amis-
tat, t'ho passes bé.

2. “Amb una copa, ara si comenca la
festa”: la necessitat de consumir begu-
des d’‘alta graduacié perquée hi hagi
festa.
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3. "Ampolla en md, grans moments
assegurats”; una una beguda que, en
prendre-la, comparteixes moments de
conversa amb el teu grup d’amistats.

* Quins missaiges transmeten les
marques quan volen vendre begudes
alcohéliques al pliblic jove?

Bon rotllo, diversié, amistat, felicitaf,
etc., associats al consum d’aquella be-
guda alcohdlica.

Es important remarcar que tot aixd que
s’‘associa amb el consum d‘alcohol no
és fruit del consum de la beguda alco-
holica. Sén les nostres habilitats socials i
caracteristiques personals les que pos-
sibilitaran estar contents, passar-ho bé,
gaudir de I'amistat, etc.

* Creieu que aquestes begudes
produeixen aquests efectes?

* Creieu que reflecteixen tota la rea-
litat associada al consum d’alcohol?

Evidentment, els anuncis obvien les
consequUéncies negatives del consum
d’alcohol.

Per finalitzar, reprenem les raons per les
quals creien que el jovent beu i els pre-
guntem si els seus motius coincideixen
amb el que reflecteixen els anuncis. Es
casualitat?
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La gran majoria de joves que consu-
meixen alcohol es relacionen bé amb
els seus iguals i no beuen en soledat.
Sén joves adaptats socialment que
beuen alcohol quan estan en grup, so-
bretot en caps de setmana i festes po-
pulars, per plaer, per divertir-se i pas-
sar-s’ho bé amb la seva gent.

Fendmens com el botellébn fan evi-
dent la relacidé alcohol-tfrobada amb
el grup, en un dmbit més macro, on
el més important no és beure sind tro-
bar-se i relacionar-se.

En aquestes trobades, molts joves no es
questionen el consum d’alcohol, I'as-
sumeixen com un element més, neces-
sari per a la diversié. Perd també tro-
bem altres joves que, tot i que la seva
opcid és no beure, es questionen el fet
de fer-ho a causa de:

* No pensar en alternatives saludables
per al seu temps d’oci ("Si no hi vaig
m’hauré de quedar a casa”).

¢ Tenir por de quedar fora del grup
("Tothom beu. Si no ho faig, em deixa-
ran de banda”).

* No voler ser diferent del grup al qual

se senten que pertanyen (“Bec perqué
no seré I'inica persona que no beu”).
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El missatge final a transmetre és que
tenim el dret a decidir que no volem
beure. | ens hem de sentir bé mante-
nint i defensant aquesta opcidé davant
la resta.
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#7 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Per comencar, demanem que cadascu
escrigui en una nota adhesiva que els
lliurarem quina seria la seva decisid final
si es frobessin en el lloc del Carles, la
Lucia i el Flip. Les respostes es penjaran
al plafé i valorarem quin ha estat el
resultat de la pressid6 de grup (Quin
percentatge mantindria la seva posicid
i quants cedirien a la pressid).

A continuacié, dividim els participants
en petits grups perqué analitzin la con-
versa del xat. Els fem un seguit de pre-
guntesiposem les respostes en comU a
fravés del portaveu de cada grup.

Quina situacioé s’esta produint?

Es fa la proposta de portar alcohol a la
festa i aixd genera posicionaments di-
ferents.

Quins posicionaments identifiques?

* Qui estd a favor que es porti alcohol.
¢ Qui hi estd en contra.
* Qui dubta o no es posiciona.

Es respecten els posicionaments que
van en la linia de no consumir alcohol?

No sén acceptats i generen un con-
flicte amb les amistats. Cal reflexionar
sobre el seguent: si hem de defensar
la nostra decisi®é davant el grup, pot-
ser seria convenient plantejar-nos amb
quines persones ens relacionem, ja
que la seva actitud no és de respecte.

Quines estratégies s’utilitzen per fer-los
canviar d’opini6?

* Ridiculitfzar (sembles tonfa; de que
vas, d'angelet?)

* Amenacar (et quedarads sol/a)

e Incitar (fer uns riures, lligar, passar-ho
bé)

Com creieu que s’han pogut sentir
davant d’aquestes pressions?

Deixarem que els assistents expressin la
seva opinid.

Per qué creieu que malgrat les pres-
sions han mantingut la seva posicié?
Creieu que els ha estat facil?

Gaudir d'una bona autoestima i tenir
habilitats personals donen la segure-
tat necessaria per poder dir, sentint-se
bé: “passo”; "a mi no em cal per pas-
sar-m‘ho bé”; “no en vull més”; “ja he
begut prou per avui”; “prefereixo anar
seré”... | no angoixar-se pel que pen-
saran de fu, per si quedards fora del

grup...

Per finalitzar, una vegada treballades
les preguntes demanem als assistents
si canviarien la resposta que havien
anotat, per valorar si hi ha hagut una
evolucidé després d’haver analitzat la
situacio.
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L'adolescéncia és una etapa en la
qual prenem moltes decisions que de-
terminaran la nostra vida adulta. Una
d’aquestes decisions és consumir alco-
hol o no. Per aquest motiu, ésimportant
conéixer quines conductes de risc es
relacionen amb aguest consum per tal
de poder posicionar-nos.

A confinuacid, detallem un seguit de
conductes de risc que estan relaciona-
des amb el consum d’alcohol:

Alcohol i sexe sense proteccié

La desinhibicié i I'euféria que acom-
panyen l‘alcohol, la disminucié de
I'autocontrol i de la percepcid de risc, i
la concepcié adolescent de ser omni-
potents i poder amb tot, poden portar
a aparcar els missatges de seguretat i
respecte que tindrien si anessin sobris.

Segons un estudi pediatric,® els consu-
midors d‘alcohol tendeixen a iniciar la
vida sexual abans, a tenir més parelles
i a adoptar conductes sexuals més peri-
lloses (el 46,75% de joves reconeixen que
I'alcohol ha influit en el fet que mantin-
guessin relacions sexuals insegures).

La manca de proteccié en el sexe
comporta no només un augment dels
embarassos no desitjats sind també de
les malalties de transmissié sexual.

Alcohol i assetjament sexual

Amb el consum d’alcohol es produeix
una pérdua de I'autocontrol, la impulsi-

a Ruiz, P etal. ™

vitat augmenta i creixen les possibilitats
de tenir conductes sexuals violentes. A
més, si la persona assetjada ha consu-
mit alcohol, es troba en una situacid
de major indefensidé, perqué l'alcohol
alenteix el sistema d’alerta, afecta la
percepcid i el judici del que estd pas-
sant i la capacitat de reaccid és molt
menor.

Ha de quedar clar que, el consum d’al-
cohol no és el causant ni la justificacid
de cap mena d’assetjament nid‘agres-
sié sexual. Lalcohol pot fer de facilita-
dor o de detonant, perd no converteix
les persones en agressores o victimes
d’agressions; la responsabilitat és de
qui agredeix o assetja i és una manifes-
tacié de les desigualtats de génereiles
relacions de poder.

Perd en canvi, les creences masclistes
que fenim com a societat fan que, quan
es produeix una agressio sexual, es faci
un judici social entorn de les noies i “el
seu comportament”, “la seva forma de
vestir”, efc, sobretot quan hi ha consum
d’alcohol per part de la victima, en
comptes de posar I'atencid en I'agressor
que és qui ha comés el delicte.

D‘aquesta manera, quan un home
consumeix alcohol i comet agressions
sexuals se I'excusa per “suposada-
ment” no ser responsable de les seves
accions i pel contrari, a les noies se les
culpabilitza per exposar-se al risc de
I'agressid sexual. Aixi doncs, I'alcohol
serveix de pretext per legitimar i restar
importdncia a les agressions sexuals.

5SfdDSXVJcY>
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Per tant, és important focalitzar el pro-
blema de I'assetjament i les agressions
sexuals més enlld del consum d’alcohol
i evitar que s’utilitzi com a justificacio, i
saber identificar les relacions desiguals
de génere i estereotips sexistes que
tfambé es donen en els contextos d’oci.

Alcohol i accidents

L'alcohol afecta el sistema nervids cen-
tral, fet que comporta que es redueixin
els reflexos i, per consegUent, que aug-
menti el femps de resposta. La coordi-
nacié motora es veu afectada i es perd
I'agudesa visual. Alhora també genera
una sensacié d’euforia, que fa que se
subestimi la velocitat. Aquests simpto-
mes fan que augmenti el risc de tenir
un accident no només conduint un ve-
hicle de motor, sind també caminant,
en bicicleta, en patinet...

El 49,4%* dels 812 conductors morts el
2021 en accidents de transit havia con-
sumit alcohol, drogues i psicofarmacs.

Alcohol i responsabilitats

El consum abusiu d‘alcohol fa que pa-
tim cansament i ressaca: no ens tro-
bem en condicions i deixem de fer cer-
tes coses que haviem de fer, és a dir,
desatenem les nostres responsabilitats
(no anem a classe, a la feina, a entre-
nar, a dinar amb la familia), perqué ens
trobem malament i volem quedar-nos
dormint...

Alcohol i violéncia

El consum abusiu d‘alcohol és un fac-
tor de risc, tant de ser victima com de
cometre I'acte de violéncia. L'alcohol
afecta les funcions cognitives i fisiques i
un consum perillds pot reduir I'autocon-
trolila capacitat de processar els riscos
i incrementar la impulsivitat, fets que
poden propiciar recérrer de manera
més facil a la violéncia, fisica i verbal,
en situacions de confrontacié.
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#8 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Quines situacions de risc heu detectat
relacionades amb el fet d’haver con-
sumit alcohol?

¢ Sexualitat sense proteccid (Flip)

¢ Desatencid de les responsabilitats (Kenji)
* Violéncia (Lucia)

* Assetjament sexual (Alex)

* Accidents (Hugo)

El Flip esta ratllat. Ha mantingut rela-
cions amb una persona amb qui, si no
hagués begut, no les hauria tingut. No
té la sensacié d’haver-s’ho passat bé i
no recorda si va utilitzar preservatiu...
Qué ha passat?

L'alcohol afecta el judici del que estd
passant i disminueix la percepcié de
risc, cosa que pot provocar conductes
que no tindries estant seré.

Quines conseqiiéncies —a part que
I’entrenador el penalitzi— penseu que
pot tenir el comportament del Kenji?

* Que els companys de I'equip s’enfa-
din amb ell per deixar-los penjats.

* Que perdil’‘oportunitat de poder evo-
lucionar en I'equip pergqué no confien
en la seva responsabilitat,

* Que la familia fambé s’enfadi.

En la situacié que es troba la Lucia, la
frase “L’alcohol només afecta a qui en
beu” es compleix?

No és cert que |'alcohol només afecti a
qui en consumeix. Lentorn de la persona
que beu també es veu afectat arran de
les conductes de risc. La persones moles-
tades, agredides, assetjades, atropella-
des, accidentades i les families sén vic-
times dels actes de la persona que beu.

L'Alex diu que un noi begut ha estat
molestant-la. Com us imagineu la si-
tuacié? Creieu que el noi I’ha molesta-
da perqué anava begut? Qué haurieu
fet vosaltres si féssiu I’Alex?

Gran part de les agressions sexistes a
joves tenen lloc als espais de festa i oci
nocturn, malgrat que haurien de ser es-
pais de diversid i segurs per a tothom.
Cal deixar ben clar que els efectes que
I'alcohol produeix no eximeixen |'autor
d’'una agressi®d o maltractament de
cap tipus de responsabilitat,

Creieu que I’Hugo pot conduir, tal
com ell diu? En qué us baseu?

Beure, encara que només sigui una
consumicié, altera els sentits i produeix
una falsa sensacié de seguretat que
ens fa pensar que no estem malament
i que podem conduir. Que No ens passi
res avui, no vol dir que controlem, sind
que hem estat de sort,

Si vosaltres féssiu a la festa amb ell, el
deixarieu marxar en moto?

La responsabilitat en un grup és cosa de
tots. Si defectem que algu de nosalires
no estd en condicions de conduir, hem
d’evitar que ho facii ajudar agquesta per-
sona a tornar a casa de forma segura.

Per findlitzar, els demanarem que escri-
guin en un full quines conseqléncies
negatives relacionades amb el consum
d’alcohol han patit els protagonistes i
que les relacionin amb els mites del plafd
“El joc de la veritat” per veure si aquestes
afirmacions es reflecteixen en les situa-
cions d’aquest plafd.
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#8B SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

Fem cinc grups, repartim un paquet
d’elements a cada grup.

Cada grup ha d’escollir una persona
per experimentar amb els elements els
efectes del consum d‘alcohol en els
sentits.

La idea és que la persona escollida es
passegi per la sala, amb els elements
que li anird subministrant el grup, se-
guint les indicacions que els anirem
donant

Els elements s'incorporaran d’un en un,
per augmentar els impediments i simu-
lar els efectes progressius del consum
d’‘alcohol.

Tant la persona que porta els elements
com la resta observaran les dificultats
per seguir les indicacions, amb la finali-
tat de prendre’n consciéncia.

Les activitats proposades amb cada
element, seguint aquest ordre, sén:

Auriculars

Els membres de I'equip li hauran de dir
a la persona que porta els auriculars
una paraula a l'orella i ella I'haurd de
repetir en veu alta.

Pes al canell

Els membres del grup hauran de llancar
un boligraf a la persona que porta el
pes al canelli ella haurd de posar-se la
ma lliure al’'esquenaiintentar agafar-lo
només amb la md que porta el pes.

Pes al turmell

Els membres del grup s’hauran de
col-locar en una banda de la sala i
la persona que porta el pes al turmell
haurd d’intentar arribar fins a ells a peu
coix amb la cama que NO porta el pes.

Collar

Els membres del grup es colllocaran a
un costat de la persona que porta el
collar i hauran de fer accions amb mi-
mica (com, per exemple, tocar-se el
nas, rascar-se el cap...). Mentrestant la
persona que porta el collar, sense po-
der girar el cos, haurd d’esbrinar qué
estan fent.

Ulleres

Un membre del grup donard indica-
cions a la persona que porta les ulleres
per seguir un cami, alhora que aniran
enfrant pels costats la resta de mem-
bres, a qui haurd d’esquivar.
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#9

Situem els visitants en el perill que supo-
sa que un mateix o els altres enviin una
foto o video nostres en estat ebri. En
aquell moment ens poft fer gracia, perd
realment no estem sent conscients de
les repercussions que pot tenir en la
nostra imatge.

De xarxes socials n’hi ha moltes i totes
tenen una estructura formada per in-
dividus que estan connectats entre
ells per amistat, parentiu, interessos co-
muns, etc. Aixd genera que la informa-
cié que es transmet arribi a tot arreu,
fins i fot a persones que nosaltres ni tan
sols coneixem, de manera quasi instan-
tania. Un cop s’ha enviat, no tenim pos-
sibilitat d’esborrar I'arxiu, en perdem to-
talment el control i desconeixem fins on
pot arribar i quin Us se'n pot fer.

Tot el que pengem a Internet és public,
perqué s‘entén que es fa lliurement, i
perdura en el temps. Aquesta perdu-
rabilitat va generant la nostra identitat
digital, cosa que permet que moltes
empreses, per exemple, puguin buscar
el rastre digital d'una persona abans
de contractar-la. Quan som adoles-
cents no pensem que la foto o video
que estem o estan penjant en aquell
moment se’ns pugui girar en contra,
per exemple, al’hora de buscar feina.

A més, també hem de tenir present que
si enviem o pengem coses en moments
en qué les nostres facultats no estan
al 100% augmenten de manera expo-
nencial les possibilitats d’equivocar-nos
i enviar aquests arxius a persones que
no volem gque ho vegin: familia, profes-
sorat, entrenadors...

D’altra banda, I'alcohol no t'eximeix de
la responsabilitat de gravar imatges o
fer fotos a persones sense el seu con-
sentiment, ni tampoc compartir-les a
les xarxes aprofitant el seu estat d’em-
briaguesa o no consciéncia. Es un
comportament que pot ser qualificat
d’abus i pot ser penalitzat.
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SUGGERIMENTS PER
TREBALLAR EN GRUP

Proposem als participants de fer una
dindmica per escrit. “Has enviat una
foto teva a un dels teus grups. A la foto
apareixes en una situacié comprome-
sa per haver consumit alcohol.”

En un full, fes una pirdmide d’agquest
grup. A la punta superior posa el teu
nom. A continuacié, de dalt a baix, el
nom del grup; a baix, el nom dels mem-
bres del grup i, sota de cada membre,
els seus possibles contactes (familia,
amistats, etc.).

* Han de recordar que aquestes perso-
nes fenen familia i amistats.

* Han de pensar que aquests contactes
poden ser de la mateixa poblacid o de
fora.

* Han de tenir present que potser amb
algun membre d’aquest grup no tenen
tanta amistat o han tingut algun pro-
blema alguna vegada, fet que podria
portar, per enemistat o ressentiment,
que aquell arxiu esdevingui una opor-
tunitat per “venjar-se”.

¢ Els indicarem que els noms que han
posat de contactes de cada membre
del grup sén els que coneixen perd se-
gur que en fenen molts més.

e Un cop finalitzada la pirdmide, els
demanem que l‘'observin i reflexionin
sobre si eren conscients de la quantitat
de persones que podrien haver vist i di-
fos la seva foto.

Analitzem el plafé i els preguntem:
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Qué esta passant en aquesta histéria?

* Dos dels protagonistes, que han be-
gut, posen per a una foto que els fa la
resta del grup. Aquesta foto es com-
parteix i arriba a altres persones que no
son del grup.

* Amb el temps aquesta foto, que ha
quedat a les xarxes, condiciona l'‘ac-
cés dels protagonistes a una feina.

Compartiries tu també aquesta foto?

Pot passar que contestin que només i
enviarien a una persona. Aqui caldrd
tornar a treure la pirdmide per indicar
gue, encara gue només enviis 'arxiu
a una persona, en perds totalment el
control i pot arribar a multitud de per-
sones.

Qué farieu amb aquesta imatge que
us ha arribat?

Moltes vegades no tenim el consenti-
ment de la persona protagonista de la
imatge per difondre-la i fer-ho és il-le-
gal. Encara que ens pugui semblar di-
vertit, no valorem I'abast real que pot
tenir aquest acte i la manera com pot
afectar la persona de la foto.

En aquest apartat també pot sortir que
existeixen aplicacions que fan desa-
paréixer I'arxiu que envies al cap de
pocs segons. Caldria comentar que
durant aquests segons hem perdut el
control de la foto i la persona que I’'ha
rebuda pot haver-ne fet una captura
de pantalla o fins i tot una foto de la
pantalla amb un altre mobil.
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#9

Us heu trobat en la situacié d’enviar
de manera accidental algun arxiu
una mica compromés a la persona
equivocada?

* Qué va passar?

e Se’'n va fer un mal Us?

* Hi va haver alguna manera d’elimi-
nar-lo?

¢ Si els vostres familiars, professors, en-
trenadors... rebessin una imatge teva
on estds perjudicat pel consum d’alco-
hol, com penseu que reaccionarien?

¢ Quines consequéncies podria arribar
a tenir aixd?

Per acabar, els demanem que viatgin
al futur i pensin en tots els continguts
que han penjat a la xarxa fins ara. A
continuacio, els diem que imaginin una
situacié en qué van a demanar feina
per a l'estiu (fer de cangur, monitor/a
de casal d’infants, etc) i la mare, el
pare o la persona responsable busca
el seu nom per Internet.

* Amb les fotos i videos que trobarien,
penseu que us confractarien?

* Si vosaltres f&ssiu empresaris contrac-
tarieu una persona que a les xarxes so-
cials té fotos o videos estant de festa
amb I'aparenca d’anar beguda?

Es important remarcar el tema del ras-
tre digital i la identitat digital: tot el
que es penja és public i perdura en el
temps. | fambé parlar sobre com es jut-
ja de manera diferent les imatges i les
actituds de nois i noies a les xarxes.
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#10

Hem de tenir present que I'alcohol és la
droga més consumida i acceptada en
la nostra societat i alhora és una de les
que genera més problemes socials i de
salut. Per aixd és molt important fer pre-
vencié de riscos amb els joves i evitar
qixi l'aparicid de problemes associats a
un consum d‘alcohol no responsable.

Es busca responsabilitzar la gent jove
dels seus actes i fer que prenguin cons-
ciéncia de les consegUéncies de les
seves accions. Treballem sota la pre-
missa “menys és més”: menys quantitat
és igual a menys risc i, per tant, més di-
versio.

En el cas que la gent jove tingui la in-
tencié de consumir alcohol han de sa-
ber que tot consum, per petit que sigui,
comporta un risc. Per tal de ser més
responsables i reduir els possibles danys
associats a l‘alcohol haurien de:

Posar-se limits abans de beure. Una
manera de fer-ho és, per exemple, por-
tant els diners justos. Saber quan toca
parar de beure és un acte de respon-
sabilitat amb un mateix.

Beure amb I’estomac ple. També con-
vé tenir a ma alguna cosa dolca.

Ser curosos amb les proporcions: 3xI1
o 4x1, és a dir, tres o quatre parts de
beguda no alcohdlica per cada part
d’‘alcohol.

Beure sempre en got de mida normal,
no en cubalitre o directament de I'am-
polla.

Posar glagons als combinats (dos mi-
llor que un), aixi hi haurd menys espai
per al’alcohol. Han de saber que posar
gel no comporta reduir la graduacié
de la beguda.

Beure a poc a poc i a glops petits.

Alternar el consum amb aigua i begu-
des sense alcohol, preferentment sen-
se gas.

Vigilar amb la barreja d’alcohol de
diferent graduacié! Barrejar diferents
tipus d’alcohol pot fer que augmenti el
risc d’infoxicacid i els efectes no desit-
jats.

No barrejar I’'alcohol amb alires subs-
tancies (begudes energétiques, altres
drogues...)

Vigilar amb els jocs i no entrar en com-
peticions que impliquen un consum
elevat d'alcohol en poc temps.

Recordar que, si fa calor, el millor per
fer passar la set és I'aigua: evita la
deshidratacio.

Saber que els efectes de IPalcohol no
sén instantanis.
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D’altra banda, la gent jove ha de tenir
clar que:

Beure no és obligatori.

Davant de les pressions que forcen abeure,
I’'Gltima paraula sempre la tens tu.

No cal beure per passar-s’ho bé.

Hi ha moltes activitats a fer que no
comporten beure.

Si ’has de moure amb vehicle, la per-
sona que condueix no ha de consumir
alcohol.

No es poden abandonar les responsa-
bilitats de I’endema.

Els efectes de beure no sén els causants

ni els responsables de cap agressié. Ho
son les persones que agredeixen.

l
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#10 SUGGERIMENTS PER

TREBALLAR EN GRUP

En aquest plafd és important generar
reflexions per reforcar qui no beu i per-
gué qui consumeix es questioni com és
el seu consum i tingui eines per fer un
consum responsable.

En plafons anteriors alguns protagonis-
tes deien que quan beuen s’ho passen
millor.

1. Creieu que ’Hugo, I'Ona i el Keniji, que
han begut, ara s’ho estan passant
molt millor que qui no ha begut?

2. I'Hugo i I'Ona han estat jugant a
veure qui aconsegueix beure més.

¢ Qué ha passat en aquest joc?
¢ De qué ha servit aguest joc?
¢ S’ho estan passant bé ara?

¢ Per qué participar en jocs de consum
d’alcohol és altament perillds?

Perqué es beu gran quantitat d’alco-
hol en molt poc temps. Aixd genera
un col-lapse en I'organisme i fa que els
efectes nocius de I'alcohol es manifes-
tin al cap de poc de consumir.

* Si algl comencés a trobar-se malament,

qué s’hauria de fer per ajudar-lo?

- No deixar-lo sol.

- Posar-li el cap de costat per evitar
|“asfixia si vomita.

- Controlar que respira amibb normalitat.

- Abrigar-lo perqué no passi fred, ja que
|latemperatura corporal baixa de ma-
nera important.

- Si no millora, frucar al 112 immedia-
tament.

¢ 'endema tindran ressaca. Com po-
drien minimitzar-ne els efectes?
- Donant un bon descans al cos.
- Bevent molt de liquid (acigua i sucs
de fruites riques en vitamina B) per
tornar a hidratar el cos.

3. Si en aquesta trobada no hi hagués
alcohol, canviaria alguna cosa?

* ['Hugo i I'Ona estarien amb el grup i
en bones condicions.

¢ El Kenji podria tornar amb bicicleta.

* La resta del grup podria fer el mateix
sense els riscos que suposa el consum
d‘alcohol.

* | tot el grup podria destinar els diners
de lI'alcohol a fer altres activitats d’oci.

Cal fer lareflexié que si necessiten con-
sumir per passar-s’ho bé potser s’han
de replantejar les coses que fan o amb
qui van. Segurament no els omplen
prou i per aixd necessiten beure...
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#11

Les experiéncies viscudes en el trans-
curs de la visita han fet que vegin I'al-
cohol amb uns altres ulls.

En aquest plafd se’ls convida, mitjancant
la pregunta "l ara, li dones la vola a l'al-
cohol?”, a reflexionar sobre quina és
la visid que tenen de I'alcohol després
d’haver vist I'exposicid i a comparar-la
amb la resposta que han donat a l'inici,
en el plafé 1. Preguntarem a les persones
assistents sila seva visid ha canviaticom.

Per acabar, elsrecordem que amb I'al-
cohol ells i elles tenen I'GUItima paraula,
i han de saber que no cal que aquesta
paraula sigui “si”. Finalment, se’ls ani-
ma a fer qualsevol pregunta si tenen

algun dubte.

44



Diputacié Area de Comerg, Consum
Barcelona i Salut Publica

Servei de Salut Publica

Passeig de la Vall d’Hebron, 171

Recinte Mundet. Edifici Serradell Trabal, 2a planta
08035 Barcelona

Tel. 934 022 428

www.diba.cat/salut publica
ssp.promosalut@diba.cat



	Dona la volta a l’alcohol
	Índex
	Presentació
	Quina és la normativa de referència?
	Com beu la gent jove d’ara? Algunes dades
	Plafó #1 Qui és qui?
	Plafó #2 L’alcohol, quina “rallada”
	Taula #3 Les voltes de l’alcohol

	Plafó #4 Sempre i més

	Taula #5 El joc de la veritat

	Plafó #6 Et deixes enganyar?

	Plafó #7 T’hi apuntes, oi?

	Plafó #8 Jugant amb foc...

	Caixa #8B El simulador:
 com és anar begut?
	Plafó #9 L’ull que tot ho veu
	Plafó #10 Que parlem d’alcohol!

	Plafó #11 Comencem de nou




