


Pensem en les drogues. Potser et venen al cap subs-
tancies ben comunes en la nostra vida quotidiana
com el tabac i I'alcohol. Potser imagines substan-
cies que sovint es consumeixen en entorns de festa,
com les pastis o la coca. 0, més aviat, ho relaciones
amb les drogues tipiques de les pelis com I'herba o
I'heroina?

De drogues n'hi ha moltes i provoquen efectes molt
diversos. Si t'ha passat pel cap consumir-ne alguna,
o si tan sols tens curiositat per saber millor de que
va tot aix0, aquesta guia et pot servir per resoldre
alguns dubtes. Comencem?

ET SONA?

Com ['Iris, fumes perqué el teu grup també ho fa? Y

Creus que et dona un aire de persona més
interessant?

Avalua't pintant cigarros!

3 cigarros = et passa gairebé sempre que estas en grup|
2 cigarros = et passa més del 50% de les vegades
1cigarro = et passa només de tant en tant

0 cigarros = gairebé no et passa mai

Tal com li passa a I'Ali, fumes porros per passar de les Y
brongues de les persones adultes del teu voltant?

Consumeixes herba o haixix per oblidar-te de
coses que no t'agraden de la teva vida quotidiana?

Avalua't pintant fulles de maria!

3 fulles= ho fas almenys una vegada per setmana
2 fulles = ho has fet en I'Gltim mes

1fulla = ho has fet en ['dltim trimestre

0 fulles = ho has fet algun cop a la vida o mai




Acostumes a beure si vols Iligar amb algi?

Creus que I'alcohol et dona I'atreviment que
necessites per parlar amb algi que t'agrada?
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Avalua't pintant cubates!

3 cubata = ho fas sempre que vols lligar de festa
2 cubata = ho fas sovint

1 cubata = ho has fet alguna vegada a la vida

0 cubata = no ho fas mai

Com [I'Eider, consideres el café i les begudes
energetiques com la manera d'afrontar I'estres
de la teva vida?

Penses que tens habits poc saludables com
I"'alimentacio o la son per culpa de I'estrés?

Compenses les poques hores de son prenent cafeina?

wlsde:

Avalua't pintant tasses de cafe!

3 tasses = et passa cada dia 0 quasi

2 tasses = et passa 4-5 cops per setmana
1tassa = et passa 2-3 cops per setmana
0 tasses = 1cop per setmana o menys

L'dnic que necessito és un café
(o uns quants)

L'Eider té una vida molt activa: fa esport dos
cops a la setmana, estudia 1r de Batxillerat
pensant ja en la nota de tall per entrar a medi-
cina, fa angles, va al cau, treballa de cangur i,
sempre que pot, intenta quedar amb la parella
i les amistats. Sovint, anar tant de bolit fa que
només pugui dormir 5 0 6 hores. Fins a mitja
tarda tira de cafés amb llet i després comenca
amb els Red Bull i els Monster. Potser no és la

millor soluci6 pero, qui aguanta si no?

Ara recompte les icones
gue has pintat:

alguna sorpresa? Potser t'has
identificat més del que pensaves
en alguna d'aquestes situacions,
o0 potser no. No hi ha feedbacks
universals que serveixin per

a tothom. Per aquest motiu et
proposem que auto-avaluis alguns
aspectes importants de la teva
conducta de consum com ara bé:




NO TOTHOM ES IGUAL
PRENENT EL MATEIX

Cada persona és un mon i cada substancia I'afecta de diferent manera. | no només aixo! En funcié
de com estem d'anims i salut, el lloc on ens trobem, 0 amb qui estiguem, una mateixa substancia
ens pot fer un o altre efecte. Per exemple, fumar una calada d'un porro sense haver quasi dormit
ni menjat, ens pot fer marejar-nos molt més que fer-ho un dia que estiguem amb plena energia.
0 una borratxera d'una nit ens afecta diferent si tenim la regla, si estem passant un mal moment
personal, 0 si no ens acabem de trobar del tot bé. Parlem doncs, que I'experiéncia amb I'ls de
drogues depén de la persona, la substancia i el context.

INDIVIDUU /A CONTEXT
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Anem a veure com podem tenir un consum conscient i responsable! Fem un exercici practic:
imagina't una situacid real o ficticia respecte el possible consum d'una substancia i avalua que
saps sobre consum conscient.

El context: on i amb qui estic?

Pinta cada triangle en funcid del grau en qué es compleix aquesta premissa!

Les condicions
Estic en un entorn @ ﬂq» ambientals
prou conegut? (temperatura, so)

em fan estar bé?

Sinoem Em sento
trobo bé, algu sequra?
em podra cuidar?

Sé tornar sense Conec la gent
companyia a casa? amb qui estic?




La persona: qui soc i com estic avui?

Quina emoticona reflecteix millor el teu estat d'anim? Marca-la!

Tinc ganes de consumir? Per que? Qué m'aportara?

LA SUBSTANCIA:

QUE EM PRENDRE?

Marca el teu itinerari i descobreix noves maneres de tenir una bona gestid respecte les drogues!

Conec aquesta substancia?

Com I'he coneguda?

® He buscat informacid
® ['he provada

® He sentit parlar d'ella

Conec les dosis i com s'ha de prendre?

En sabries dir dos?

En conec els efectes?

En sabries dir dos?

Si heu contestat “NO" en
alguna de les preguntes o
considereu que no teniu
prou informacié sobre una
substancia, us seran Gtils
els recursos i webs que tro-
bareu al final de la guia. La
informacid és la clau per al
consum conscient!



AMB LES DROGUES,
ENCERTA LA DIANA

Com deiem abans, una mateixa droga pot sentar molt bé a una gent i fatal a d'altra. | les nostres

possibles ratllades mentals (nervis, preocupacid, no estar a gust, etc.) hi tenen molt a veure.

Si mai vols provar alguna substancia, fes-ho de manera sequra i ben gestionada. Per aixo et proposem
que tinguis en ment la DIANA, una eina molt (til que dona nom a 5 recomanacions clau prévies al consum.

Fem DIANA!

0 Demanem informacié: Avui en dia tenim
el privilegi de tenir accés a internet, on po-
dem trobar moltissima informacié sobre cada
substancia. Pero no totes les pagines web te-
nen informaci¢ fiable! Al final d'aquesta guia
trobaras webs on informar-te.

e Investiguem la composicié de la substancia:
Pels camells, la salut de la seva clientela no
és sempre una prioritat. Aix0 fa que a vega-
des te la intentin colar. Si no tens molt clara
la qualitat del producte o vols tenir més infor-
macid, pots acudir al servei Energy Control on
t'analitzaran la substancia i t'informaran de
la seva composicid (trobaras la informacid al
final de la guia).

e Administrem una dosi de prova: si as-
sumim la responsabilitat de prendre alguna
cosa, fem-ho de forma prudent. Una dosi de
prova significa una quantitat petita en compa-
racid amb la dosi mitjana, com per exemple un
quart o la meitat. D'aquesta forma, pots veure
després com t'ha sentat i decidir si vols repe-
tir amb una dosi mitjana!

0 Només nosaltres podem decidir: quan
ens fa cosa quedar malament, de vegades
acabem fent coses que no volem perqueé te-
nim por del que diran les altres persones...
Amb les drogues, has d'aprendre a utilitzar
I'assertivitat i decidir que, com, quan i on vols
consumir o decidir no consumir. Molts cops la
menjada d'olla que tens no es correspon amb
el que realment pensaran de tu les teves amis-
tats. Per altra banda, si hem decidit consumir,
hem de respectar a les persones que han de-
cidit no fer-ho, sense insistir ni ridiculitzar-les.

e Assegurem-nos que és en una situacio
segura: com deiem abans, és molt important
tenir en compte el context i evitar passar per
situacions de perill. Per exemple, no beure
d'un got que t'ofereix una persona desconequ-
da, no consumir cap substancia que no sigui
teva o tenir les amistats a prop per si et trobes
malament!




FAQ'S: QUE SAPS SOBRE DROGUES?

Tens curiositat sobre temes en relacio a les drogues?

T'expliquem algunes coses que potser no sabies.

?

En joves de 14 a 18 anys, les drogues més con-
sumides sén el tabac, I'alcohol i el cannabis
(herba i haixix).

?

En el top 5 hi trobem: I'heroina, la cocaina, el
tabac (la nicotina), alguns medicaments (bar-
bitdrics, opiacis...) i I'alcohol. Tot i aixi, com
deiem al principi dependra de la persona, el
tipus de consum que faci i el seu context.

ird

Una barreja tipica quan vas de festa és fumar-te
un porro mentre beus alcohol. En contra del que
es pugui pensar, tant I'alcohol com I'herba i el
haixix tenen un efecte depressor sobre el cos
(relaxen l'organisme i el ralentitzen) i la seva
combinacié potencia aquests efectes. Aixo ens
pot provocar marejos, debilitat i nausees, el que
acostumem a dir ‘pal-lida’ o ‘blancazo'.

Les dues coses venen de la mateixa planta: el
cannabis. Tot i aixi, quan fumes herba aprofites les
fulles i cogollos de la planta i, en canvi, el haixix
0 xocolata es fa a partir de la resina de la planta.
S'ha de vigilar que no te la colin amb la xocolata i
te'n donin una amb restes d'altres plantes, terra,
fulles... Pensa que als camells (el que t'ho ven a
tu també ho pilla a un camell) els surt més barat
vendre aixo que un haixix autentic!
?

Quan tenim una sobredosi de cannabis (herba o
haixix) ens pot provocar una baixada de tensié
brusca (no és una baixada de sucre com molta
gent pensal) i podem patir marejos, nausees i
vomits, suors fredes i problemes per mantenir
I'equilibri. Si veiem que a alguna persona del
nostre grup li passa, el millor és no agobiar-la,
estirar-la a terra i pujar-li les cames a 45° i do-
nar-li aigua. Veurem que rapidament va millo-

rant. Si veiem que esta perdent la consciéncia o
que empitjora, cal trucar I'ambulancia.

?

Abans deiem que les barreges acostumen a
tenir mals resultats. En aquest cas, combinar
alcohols i beqgudes diferents, per molt que si-
gui el mateix tipus de substancia, tampoc et
garanteix massa exit. Normalment, I'estémac
s'irrita i és facil acabar vomitant!

?

Doncs no hi ha cap truc magic! No cal que provis
de beure aigua, provocar-te el vomit ni cdrrer.
T'avisem ja que no funcionara. Beure aigua i
menjar alguna cosa reforcara el teu organisme
i fara que et trobis una mica millor, pero no et
fara baixar l'alcoholémia. Després de consumir
alcohol.en uns minuts l'alcohol passa del teu
estémac a la sang. Fins que no arribi al fetge i
aquest el filtri, no eliminaras I'alcohol. Per tant,
només queda recomanar molta paciéncial La

idea és acabar evitant situacions d'aguest tipus
i diferenciar entre aqgafar el puntilloi passar-nos
amb l'alcohol!
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Al revés que [‘alcohol i el cannabis, el tabac és esti-
mulant; s'accelera el ritme intern del cos, disminueix
la sensacid de gana. La tipica frase de ‘fumo un piti
per relaxar-me’ no és gaire cientifica. En realitat
hauriem de de dir ‘fumo un piti perqué ja m'he en-
ganxat al tabac i el meu cervell em demana nicotina
asaco’ (tot i que no queda tan bé dir aixo).
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Cadascu ha de poder triar i decidir quina re-
lacid vol tenir amb les drogues. EI més impor-
tant és que sigui una decisié individual presa
amb llibertat i consciencia.



informacié i assessorament a adolescents i joves
fins a 21 anys que consumeixen drogues, i a les se-
ves families.

centre especialitzat de prevencid, atencio i
tractament a les dependéncies per a joves menors
de 21 anys

unitat especialitzada en atencié a joves i infants de
menys de 18 anys en temes diversos, entre els quals,
problematiques en relacid al consum de drogues. Es
troben en els Centres d'Atencid Primaria.

INFORMACIO D'INTERES

ENERGY CONTROL:

projecte de I'Associacid Benestar i Desenvo-
lupament que proporciona informacié, as-
sessorament i atencié en diversos aspectes
del consum de drogues. Un dels serveis que
proporcionen és l'analisi de substancies.

C/ Independéncia, 384. Cada dilluns de 12h
a 21h. Cal demanar cita prévia a 931137900 -
663283115 0 a info@energycontrol.org
https://energycontrol.org

SOMNIT:

projecte d'informacid, prevencid i reduccié de
riscos en el consum de drogues adregat a jo-
ves. Joves voluntaries duen a terme una tasca
de difusi6 i sensibilitzacid sobre la tematica.
http://somnit.org

CHEM SAFE:

Informacié i assessorament en relacié a la
combinacié de sexe i drogues.
www.chem-safe.org

EL PEP:

Informacié i respostes sobre drogues i panta-
lles adrecada a joves d'entre 14 i 16 anys.
http://www.elpep.info

LA CLARA:

Informacié i respostes sobre drogues per a
joves a partir de 16 anys.

http://laclara.info

HEGOAK:

Informacié sobre drogues i sexualitat i mate-
rials de suport.

http://hegoak.org
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