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PRESENTACIO

L'adolescencia és un moment clau per consolidar els estils de vida, per aixo és important
promoure habits saludables des d'edats primerenques (Muyle, 2009; Landry, 2012 i Galan,
2013).

En aquest sentit, la practica d'activitat fisica i esportiva esta considerada com un dels
habits més representatius entre els habits saludables, ja que millora el benestar fisic i
psicologic i disminueix el risc de patir moltes malalties (Landry, 2012; Lowry, 2013; Garcia-
Continente, 2013; Moore, 2005). Aixi mateix, cal afegir els beneficis socials que es deriven
d'aquesta activitat, molt rellevants quan parlem de poblacio jove.

D’altra banda, diversos estudis associen |'adopcié d’un estil de vida actiu mitjancant
una practica regular d'activitat esportiva a la reduccié de conductes de consum de dro-
gues (Bergamaschi, Morri, Resi, Zanetti i Stampi, 2002; Colmen, Barrett, Clausen, Holemn
i Bejrmer, 2002).

Per tots aquests motius, I'esport pot ser un factor de proteccié dels estils de vida poc
saludables, com ara el consum de drogues’ (Deslisle, 2010).

El paper de I'educador esportiu és clau en la transmissié de conductes i habits salu-
dables. La proximitat de la seva figura facilita la relacié de confianca amb els joves, nois i
noies, i pot esdevenir una persona referent.

Queé trobareu en aquesta guia?

Aquesta guia s'adreca a totes aquelles persones professionals (técnics/ques d'esport,
monitors/es de lleure, professors/es i educadors/es...) que, a través de I'esport?, poden
fomentar en els i les joves factors de proteccid vers el consum de drogues des dels seus
ambits d'actuacio (clubs esportius, entitats de lleure, centres educatius, etc.).

En aquest document, hi trobareu orientacions sobre com es pot fomentar la preven-
cié del consum de drogues i promoure els habits saludables entre els i les joves des de
I'activitat fisica i esportiva. També hi trobareu estratégies per adrecar-vos a les families,
aixi com recomanacions sobre com actuar davant d'una situacié de consum en determi-
nats espais de lleure esportiu.

Esperem que us sigui d'utilitat i que les recomanacions us aportin idees perque les
pugueu adaptar al vostre ambit de la manera que estimeu més convenient.

Joan Colom
Subdirector general de Drogodependencies
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

"Quan parlem de drogues ens referim sobretot a |'alcohol, el tabac i el cannabis, que sén les que consumeixen els joves amb més freguéncia.

2 En aquesta guia s'utilitza la paraula esport segons la Carta europea de I'esport elaborada per la Conferéncia Europea de Ministres de
I'Esport del Consell d'Europa I'any 1992 i revisada |'any 2001, que estableix el seglient: “S’entén per esport tota mena d'activitats fisiques que,
mitjangant una participacié organitzada o d'altra mena, tinguin per finalitat I'expressié o la millora de la condicié fisica i psiquica, el
desenvolupament de les relacions socials o I'assoliment de resultats en competicions de tots els nivells”. Consell d'Europa.

The European sports charter (revisat). Brussel-les: Consell d'Europa; 2001.



Som referents davant dels nois i les noies

Les activitats esportives permeten establir un vincle de confianga i proximitat amb els
nois i noies. Aquest vincle, amb el temps, pot convertir-nos en adult de referéncia, en
un exemple a seguir. Cal, doncs, estar atents i ser els primers a tenir habits saludables,
sobretot els habits que estan relacionats amb la salut i I'esport.

Podem fomentar habits saludables

Promoure I'adquisicié d’habits saludables és una manera de prevenir el consum de
drogues, i I'esport és una eina util per educar els i les joves a promoure el seu
benestar fisic, mental i de relacié social dins i fora de I'activitat.

Fer esport pot ajudar a prendre consciéncia dels habits que beneficien el seu
benestar i rendiment, com per exemple: respectar les estones de descans,
alimentar-se de forma variada, hidratar-se correctament amb aigua o begudes
isotoniques (en comptes de begudes energétiques), etc.

A través de |'esport també podem transmetre beneficis que relacionen I'exercici fisic
amb la prevencid del consum de drogues:

La millora de I'autoconcepte, |'estat d'anim i el sentiment d'autoeficacia.

La disminucié de la impulsivitat i I'augment de |'estabilitat emocional.

Laugment de la capacitat d'esforg i el rendiment en altres arees

(per exemple, I'académica).

La regulacié d'horaris.

La possibilitat de fer noves amistats i el refor¢ del sentiment de pertinenca

al grup.
L'esport és una opcid d'oci

L'esport és una opcié d'oci atractiva que pot enriquir i diversificar el temps de lleure.
Els nois i noies busquen divertir-se i relacionar-se, i les activitats esportives sén una
oportunitat per cobrir part d’aquests interessos de forma saludable i sense la
influencia del consum de drogues.

Es important que |'esport formi part habitual del seu temps d'oci perqué aporti bene-
ficis a mitja i llarg termini. Per aixo, és clau que se sentin vinculats formant part activa
del grup d'iguals i dels objectius de les activitats que es proposin.



Podem detectar situacions de risc de forma precocg

La nostra actuacié des de |'ambit esportiu ens permet establir una proximitat amb
els nois i noies que facilita la deteccid d'indicis de consum de drogues (problematic
o no). Aquest fet ens situa en un paper protagonista en la prevencié del consum de
drogues, ja que la deteccié precog és fonamental per redirigir situacions de con-
sum o consum problematic.

No es tracta de mantenir una actitud vigilant envers el consum, o envers els nois i
noies, perd tampoc d'indiferencia. Cal una actitud proactiva davant d'indicis

o situacions que poden dificultar el funcionament de les activitats o, fins i tot,
perjudicar la seva salut.

Podem treballar els aspectes no-preventius de 'esport.

D'altre banda, hi ha alguns aspectes implicits en la practica esportiva que s’han de
tenir en compte per evitar que es converteixin en factors de risc per ells mateixos
(competitivitat, obsessid, pressid, exclusié del grup, etc.), sobretot en etapes
vulnerables com I'adolescencia. El nostre lideratge i actitud pot ser clau per
plantejar I'activitat esportiva des d'un enfocament positiu.

En aquest sentit, és important:
Fomentar una competitivitat saludable i centrada més en el “procés de
gaudir” que en els resultats i el perfeccionisme, per evitar que els nois i noies
deixin de divertir-se o s"angoixin.
Fomentar la practica d'altres activitats igualment saludables per evitar la
pressio per un esport concret i I'obsessié per |'exercici fisic com a Unica forma
de gaudir de I'oci.
Plantejar objectius realistes sobre el rendiment, ja que sobredimensionar-lo
podria fer apareixer el sentiment de frustracié i la fatiga per estres.
Prevenir la discriminacié entre membres del grup i evitar les comparacions
causades pel baix rendiment, la falta d’'habilitats, de condicié fisica,
resultats, etc. Fomentar la participacié de les persones amb més dificultats
per evitar que s'apartin voluntariament del grup.
Valorar la millora de la condicié fisica en termes de salut i no d'imatge
corporal, per evitar un abus de I'exercici, I'adquisicié d’habits alimentaris poc
saludables, o fins i tot el consum de substancies amb I'objectiu d'incrementar
el rendiment o la massa muscular.

Molts d'aquests factors podrien provocar I'abandonament prematur de la practica
d'exercici fisic i, en consequencia, s'estaria perdent I'oportunitat que |'esport aporti
els seus beneficis per a la salut.

Si ens trobem amb algun noi o noia que vol abandonar I'activitat, és recomana-
ble que |'ajudem a trobar alternatives esportives atractives i estimulants en altres
categories, disciplines o clubs. Pero si no és possible, podem ajudar a buscar altres
activitats no relacionades amb |'exercici fisic perd igualment saludables, per ocupar
el seu temps d'oci.



Plantejaments previs
per professionals

Reflexions sobre el propi posicionament davant
el consum de drogues

Cadascu de nosaltres adoptem un plantejament personal davant del consum de
drogues i probablement transmetrem aquest posicionament de forma inconscient.

Es molt important tenir-ho en compte ja que els nois i noies percebran com actuem
i com reaccionem en relacié amb aquest tema i, com a conseqguéncia, és possible
que s'interessin per la nostra opinid o, fins i tot, que ens facin preguntes més
personals sobre la matéria.

Previament podem fer-nos algunes preguntes que ens ajudin a reflexionar sobre la
questié i aixi trobar les respostes més adequades.

La meva opinié sobre el consum de drogues influeix en la meva tasca

com a educador esportiu?
Tant si som consumidors com si no ho som, és recomanable que adoptem un
posicionament neutre i no moralista sobre les drogues. Ens hem de mostrar a
favor dels habits saludables relacionats amb |'activitat fisica i, alhora, demostrem
la nostra predisposicio al dialeg. D’aquesta manera afavorirem que se sentin
comodes parlant sobre els seus dubtes o inquietuds sobre les drogues.

Que faré si em pregunten si consumeixo algun tipus de substancia?
Es recomana que marquem un limit entre I'ambit personal i el professional.
Si pregunten és també per posar-nos a prova i sondejar si som interlocutors/es
valids. En el cas que es vulgui mostrar coneixement sobre la tematica, sempre
podem parlar en tercera persona. Es recomana deixar clar que podem atendre
dubtes sobre el consum independentment de si consumim una o altra
substancia.es desaconsella posar-nos d’exemple.

| si, fora de I'ambit esportiu, em veuen consumir?
Si coneixen els nostres habits de consum, tenim una oportunitat per modelar
amb la nostra conducta com es poden realitzar els consums des d'una
perspectiva respectuosa amb la nostra salut i la dels que ens envolten, és a dir,
amb capacitat critica i gestionant-los per tal que no interfereixin en I'activitat
esportiva i ni afectin de manera negativa la nostra vida. Percebran més el que
fem que el que diem.



Conec les activitats ludiques dels nois i noies, més enlla de I'activitat esportiva?
Coneixer aquests habits pot ser Util per adaptar el nostre discurs a I’hora de
fomentar actituds saludables. No es tracta d'interrogar-los, siné més aviat
d'interessar-se per les seves activitats d'oci fora de I'esport per avaluar si son
susceptibles d'incloure practiques de risc amb drogues. Si fos aixi, s"hauria
de promoure el dialeg i aconseguir el consens per prevenir que el consum de
drogues perjudiqui la seva salut i I'activitat esportiva.

Tinc la informacié necessaria si em fan preguntes sobre drogues?
Sempre és recomanable que siguin les persones expertes qui donin informacié
sobre drogues. La nostra informacio, atés que desconeixem |'experiéncia amb
les drogues de la persona que ens pregunta, podria arribar a ser inclis poc
preventiva. Ens pot ajudar localitzar els recursos comunitaris existents tan per
adrecar-hi els nois i noies i les seves families com per obtenir informacié de
primera ma (punts d'informacio juvenil, programa “Salut i escola” dels centres
de secundaria, centres de salut, recursos web...). Podeu trobar recursos al final
d'aquesta guia.

En resum, cal diferenciar el que son les nostres practiques en el nostre temps de
lleure personal del que és la nostra tasca professional i educativa. Ens hem de
mostrar oberts al dialeg sobre el consum de drogues perd sempre des d'una posicid
ferma a favor de la salut, i intentar desvincular el consum i les seves conseqléncies
de la practica esportiva.



Gestionar la prevencié en la fase de planificacié

La normativa relacionada amb les drogues ens pot ajudar a planificar la nostra
actuacié preventiva i també a preparar la nostra intervencié en cas de conflictes
relacionats amb el consum. Per tant, es recomana conéixer bé la normativa interna
de I'entitat per a la qual treballem i saber si existeixen protocols d’actuacid, tant
si estem planificant una activitat de temporada com si es tracta d'una activitat de
durada curta.

Comunicar la normativa als nois i noies i el seu entorn ens permet parlar sobre les
drogues amb un to informatiu i de consens.

Algunes estratégies son:
Informar els i les joves (i les seves families®) sobre quina és la posicié de
I'entitat sobre les qliestions relacionades amb el consum i la normativa sobre
la materia.
Aclarir quins seran els limits i les mesures que es prendran en cas de
situacions de consum de drogues (parlar amb familiars, exclusié puntual...).
Es pot deixar un espai perqué participin i es consensuin alguns punts de
forma conjunta.
Transmetre que estem oberts al dialeg en temes relacionats amb el consum,
aclarint que sempre estarem a favor de la salut i I'esport, i que determinada
informacio sobre els seus habits quan puguin suposar un risc pot ser
convenient que es comuniqui a les seves families.
En el cas de jornades llargues o activitats que duren més d'un dia és
especialment recomanable deixar clars els criteris sobre els espais i les
estones de consum (si s’escau que n’hi hagi) per tal d"assegurar al maxim que
les activitats quedin lliures de les seves consequiencies. Aquesta mesura
només es pot aplicar quan els nois i noies tenen permis de les seves families
i la normativa ho permet, per mirar de prevenir el consum compulsiu.

Hi ha activitats que comporten riscos implicits, com les que es duen a terme al
medi natural o aquelles en qué es poden produir accidents greus per falta de
concentracié o impulsivitat. El consum de substancies abans de fer |'activitat,
o mentre dura, pot comportar un risc afegit per I'accidentalitat i la salut de qui
participa, per la qual cosa es recomana que les qliestions relacionades amb
el consum les tractem amb la naturalitat i la seriositat amb qué es tracta la
preparacié dels materials, de les rutes i les normes de seguretat en general.

Realitzar aquesta tasca de prevencio previa a |'activitat esportiva pot ajudar-nos

a reduir riscos per als participants i a complir els nostres deures en termes
de responsabilitat civil.

*Quan fem referéncia a la familia ens estem referint a mares i pares, representants legals, tutors/es o altres familiars que estiguin al carrec dels joves en questio



Entrenem els factors
de proteccio!

Podem fomentar el benestar a través de I'esport

AUTOESTIMA | SEGURETAT

La probabilitat que una persona consumeixi substancies, o que aquest consum arribi
a causar problemes importants, es pot associar a diferents variables. Quan parlem
de factors de risc ens referim a les variables que augmenten aquesta possibilitat

i quan parlem de factors de protecci¢ a aquelles que la disminueixen.

A continuacid, oferim algunes estrategies per fomentar alguns factors de proteccid
relacionats amb el benestar a través de les activitats esportives, tenint en compte
que sén conceptes per reflexionar-hi i adaptar-los al nostre ambit i activitats.

Sén aspectes que poden semblar allunyats de la prevencié del consum de

drogues, pero que estan intimament relacionats amb el desenvolupament

saludable en |'adolescéncia i, per tant, ja son preventius per si mateixos.
R

N~
-~/

TESTAS ESFORCANT

SEGUEIX AIXIl

Conceptes relacionats amb el sentiment d'autoeficacia, necessaris per assumir
reptes personals i col-lectius.

Copsar les particularitats dels nois i noies al nostre carrec i intentar descobrir
les seves capacitats, habilitats i aficions dins i fora de I'esport per fer-les lluir o
adaptar-les al grup.

Donar responsabilitats assequibles als menys destres.

Fer evidents al grup habits, actituds i conductes desitjables.

Evitar els etiquetatges negatius i fer comparacions (també entre el grup); és
molt més efectiu donar indicacions sobre la tasca en concret que es vol corregir.
Donar indicacions concretes i assolibles per facilitar la seva

motivacio i incrementar les probabilitats d'exit.

POTS AJUDAR MILLOR
A L'EQUIP SI JUGUES
EN AQUESTA POSICId

MOLT | AIX0 ES NOTA.

10



QUE CREIEV QUE PODEM

PENSAMENT CRITIC | AUTONOMIA MILLORAR DE CARA
AL SEGUENT PARTIT?

Conceptes relacionats amb la capacitat de formar-se una opinié personal
ferma perque les altres persones no condicionin en excés les decisions i
els comportaments propis, adoptant una actitud activa i poc dependent,
i alhora adequada per mantenir el bon clima dins del grup.

Convidar a reflexionar sobre aspectes propis de I'activitat i de I'esport

en general.

Encarregar tasques que els aportin cert grau d’autonomia i només

requereixin la nostra supervisié perque percebin que sén part activa del grup

i del seu aprenentatge.

Valorar I'expressié d'opinions i la iniciativa, encara que no siguin del

tot encertades.

Fomentar comportaments autonoms i poc condicionats per la pressié de grup.

K PARTIR D'ARA DIRIGIV
VOSALTRES L'ESCALFAMENT | ELS
ESTIRAMENTS DE FORMA ROTATIVA.
QUI VOL SER LA PRIMERA?

HABILITATS SOCIALS | CAPACITAT PER RESOLDRE CONFLICTES

Conceptes relacionats amb el fet de comunicar-se i relacionar-se de forma
adaptativa amb grups i persones diferents. Determinen en bona mesura el benestar
psicosocial de les persones perque estan relacionats amb una caracteristica

de la intel-ligéncia emocional, I'assertivitat.

Crear un clima de confianca mostrant-nos propers i accessibles per afavorir que
els membres del grup s’expressin.

Plantejar dificultats de tipus esportiu o relacional que calgui resoldre a través
del dialeg i la participacié de tot el grup.

Afavorir que el grup argumenti les seves raons quan expressi la seva opinié.
Afavorir la mediacio en els conflictes promovent que el resolguin les parts
enfrontades, ajudant-les a analitzar la situacié i a trobar estrategies per
resoldre’ls.

Promoure la col-laboracié entre persones amb poca afinitat, encara que només
sigui per aconseguir els objectius de I'activitat o d'un exercici en concret.

11



TOLERANCIA A LA FRUSTRACIO

Relacionada amb la superacié de dificultats i la gestié de les decepcions per
continuar endavant amb motivacié. També és un factor relacionat amb la capacitat
d’esforg per aconseguir fites a mitja i llarg termini, sense pretendre la immediatesa.

Donar el valor que pertoca als errors, derrotes i esdeveniments negatius, sense
amagar-los i donar a entendre que poden ser una oportunitat de millora.
Fomentar la planificacié de nous objectius realistes a curt, mitja i llarg termini,

i prevenir I'angoixa per la immediatesa.

Ser un model en tolerancia a la frustracié intentant no “perdre els papers” i
reconéixer els propis errors.

Fer respectar les normes i els acords sobre I'activitat amb fermesa sense cedir
a arguments poc realistes dels nois i noies.

Avaluar el rendiment i donar importancia als aspectes qualitatius (actitud,
comportament, implicacid, tactica, estrategia...) més que al resultat final.

Iy

AVUI NO QUEDARA TEMPS PER FER EL
QUE PROPOSEV. HO HAUREM DE DEIXAR
PER A LA SETMANA VINENT

ESTIL EDUCATIU CONSISTENT | VINCLES AFECTIUS SOLIDS

Es tracta d'aplicar criteris sobre |'activitat clars, ben definits i estables, que ajudin a
crear un clima de confianca en relacié amb el grup i, si és possible, amb |'entorn dels
nois i noies, per tal de compartir i consensuar criteris basics sobre el funcionament i
els objectius de |'activitat, i prevenir contradiccions entre técnics i familiars.

Intentar mantenir un estil de lideratge ben definit al llarg del temps per evitar
canvis de criteri sobtats que perjudiquin la nostra credibilitat, i avisar dels
motius si el nostre estil canvia.

Ser coherent entre el que es diu i el que es fa davant del grup,

sense contradiccions.

Establir criteris clars i explicits sobre |'activitat per evitar la incertesa, i poder-ne
consensuar una part amb el grup per afavorir-ne la implicacio.

Fer complir els acords i les normes de la mateixa manera per a tothom, sense
fer distincions que podrien generar malestar entre el grup.

Interessar-se per aspectes personals de la vida i ambient familiar dels nois i
noies, ja que ens podria donar informacio valuosa per entendre algunes
actituds o comportaments, i augmentar la confianca entre nosaltres.

Si és possible, també pot ser de molta utilitat establir algun tipus de vincle
amb les seves families i mirar de fer-los participar en |'activitat.

12



SENTIT DE LA RESPONSABILITAT

Concepte relacionat amb |'acceptacié dels drets i els deures que s’han de complir,
assumint les conseqliéncies positives i negatives de la propia actuacié sense
refugiar-se en excuses injustificades.

Establir drets i deures sobre |'activitat des del principi.

Atorgar rols i responsabilitats a cada membre del grup segons les seves
possibilitats.

Relacionar el rendiment amb els habits i les conductes.

Destacar les repercussions per al grup quan no es compleixen les
responsabilitats atorgades.

Relacionar els éxits i els fracassos amb les accions realitzades sense excuses
injustificades i fomentant I'autoavaluacio.

Pactar amb el grup aspectes relacionats amb la normativa sobre
comportaments potencialment problematics.

Ser model en el compliment de responsabilitats com a professionals
d'educacio esportiva.

XARXA SOCIAL DE SUPORT

Es tracta de fomentar que els nois i noies se sentin part d'una comunitat i en
participin activament, afavorint-ne la integracié i incrementant-ne la relacié
amb entitats socialitzadores

Fomentar la col-laboracié amb altres ambits o entitats de la comunitat

per ampliar els grups de referéncia.

Prevenir que les estones de lleure se centrin en una sola activitat o un sol grup
de relacié.

Fomentar la cohesid de grup i que les persones participants s'involucrin en
I"activitat de manera que el seu compromis sigui ferm a mitja i llarg termini.
Promoure que I'activitat tingui un ressdo comunitari en la poblacié o zona
d'influéncia participant en iniciatives populars.

Afavorir la interaccid i la col-laboracié de les families en I'activitat

i 'entitat en general i delegar-los responsabilitats si és possible.



HABITS SALUDABLES | SENTIMENT D'AUTOCURA

Conceptes que fan referéncia a I'adquisicié de conductes relacionades amb la
promocié del benestar (higiene, alimentacid, hidratacié, respecte pel descans...).

Fer veure als nois i noies que el benestar i el rendiment depenen de la seva
condicid fisica, mental i de relacid social.

Conscienciar-los que els seus habits fora de I'activitat esportiva poden
condicionar el seu benestar i rendiment dins i fora de la mateixa activitat.

Fomentar la practica d'exercici fisic saludable donant importancia a habits
com: el descans, I'alimentacid, |'escalfament i els estiraments, la hidratacio.

Recomanar i potenciar el consum freqlent de fruites i hortalisses fresques
(5 al dia: 3 fruites i 2 hortalisses). Promoure la fruita fresca abans i després
dels entrenaments.

Desaconsellar el consum d'aliments i preparacions especifiques per
a esportistes (barretes energéetiques, de cereals, gels, etc.), potenciant aliments
com la fruita fresca, la fruita seca i els entrepans en esmorzars i berenars.

Fomentar i facilitar el consum d’aigua com a beguda basica per a la hidratacio.
Recordeu que els sucs son una important font de sucres (entre 9i 12 grams de
sucre per cada 100 ml). En la mateixa linea tampoc sén recomanables altres
begudes ensucrades tipus “refrescs”.

Les begudes isotoniques contenen al voltant de 6 grams de sucre per cada
100 ml, i @ més, no sén necessaries per a les proves i entrenaments
que realitzen habitualment els infants.

En infants i adolescents cal desaconsellar el consum de begudes energetiques
perque porten substancies estimulants que poden provocar una série d'efectes
secundaris en el nostre organisme, tals com: insomni, palpitacions, elevacié

de la pressio arterial, agitacio i fins i tot agressivitat. Mai s'haurien de prendre
en el cas de diabetis, alteracions del sistema cardiovascular o nervids, en
I'embaras i en menors de 16 anys.



Ccom hem dactuar en situacions
de consum?

Abans d'actuar, valorem la situacio

Quan ens trobem que un o més nois o noies del nostre grup consumeixen alcohol
o altres drogues que poden estar perjudicant la seva salut o les mateixes activitats
esportives, cal mesurar les repercussions de les nostres actuacions, ja que poden
comportar alguns riscos.

Intervencions excessivament tolerants poden no tenir cap impacte preventiu

i fer que la situacié empitjori. A més, en aquests casos I'entorn dels nois i
noies ens pot demanar responsabilitats per ser coneixedors de la situacié i no
haver-hi intervingut.

De la mateixa manera, intervencions excessivament alarmistes poden
provocar consequéncies contraproduents, posar en perill la confianca
establerta i complicar el treball preventiu.

Es aconsellable actuar de manera planificada, amb calma i sense alarmismes. Pen-
sem que si mantenim un vincle positiu amb els nois i noies, estaran més receptius als
nostres plantejaments preventius.

Es poden tenir en compte alguns aspectes a I'hora de valorar situacions de consum:

* Respecte a |'edat: s'haura d'actuar amb més fermesa i decisié com més joves

siguin per prevenir l'inici preco¢ d'un consum problematic.

Respecte a la normativa de I'entitat: cal conéixer si I'entitat per a la qual
treballem disposa de normatives, métodes o protocol d'actuacié per
gestionar situacions de consum. Si no és el cas, podem sensibilitzar les
persones responsables i proposar-los d'elaborar un protocol senzill per actuar
de forma conjunta i coordinada davant de casos de consum.

Respecte al suport de qué es disposa: és important buscar suport en
companys de |'entitat, coordinadors/es, gestors/es, el programa “Salut i
escola” als centres de secundaria, técnics/ques municipals... per compartir la
responsabilitat i sentir-se recolzat.

Respecte al tipus de consum detectat: haurem d'actuar diferent si es tracta
d'un consum puntual i esporadic (per no crear un problema d’una situacié
excepcional) o si estem davant d'un consum reiteratiu en el temps

i problematic.




Respecte al tipus de substancia: I'actuacié ha de ser diferent en funcié del
tipus de substancia, ja que ni totes les drogues sén iguals ni tenen els
mateixos efectes i riscos associats.

Respecte a si es tracta d'una qliestié individual o de grup: cal mesurar si la
intervencid ha de ser individualitzada o si s’ha d'implicar a tot el grup, tenint
en compte que la intervencio pot repercutir en tot el col-lectiu igualment.
Respecte a la confianca: es tracta de mantenir un clima de confianca per
poder arribar a acords amb els nois i noies que ajudin a millorar la situacid.
Respecte a les repercussions sobre el seu entorn o la comunitat: segons
com s'intervingui, la nostra actuacié pot comportar conseqliéncies sobre
I'entorn immediat dels nois i noies (familia, amistats...). A més, en comunitats
petites, les repercussions i el resso de les mesures emprades també s'han de
tenir en compte abans d'intervenir.

Creem un clima de confianca per afavorir el dialeg

Per poder gestionar situacions dificils amb els nois i noies el més efectiu és
aconseguir empatitzar-hi, és a dir, tenir la capacitat de posar-se al seu lloc per
entendre la situacid i els seus arguments, encara que aquests no es comparteixin.
Confiaran més en nosaltres si no se senten jutjats.

Quan intentem parlar-hi, és millor transmetre un missatge de preocupacié pel seu
benestar en comptes d'abordar directament la qtiestié del consum, amb preguntes
que obrin la porta al dialeg, com per exemple: “Ultimament et veig desanimada i
desmotivada; que et passa alguna cosa?”; “Que ja no et motiva venir a les
activitats?”

Si es confirma una situacié de consum de drogues, és recomanable fer que els nois
i noies reflexionin sobre el tema per tal de fomentar el seu esperit critic i que
expressin la seva opinié. D'aquesta manera, incrementem les possibilitats de
parlar-ne obertament, afavorim que els implicats s'involucrin en les decisions

que es prenguin i facilitem que aparegui el sentit de responsabilitat.

No es tracta d'actuar com terapeuta, només cal que
mostrem receptivitat a parlar sobre el consum
sense prendre mesures alarmistes (amb |'excepcid
de casos que posin en perill la seva salut).
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Algunes estratégies generals per parlar sobre el consum poc problematic sén:

Acceptar els arguments a favor del consum perquée els nois i noies s'expressin
lliurement, tot i posicionar-nos a favor de la salut i no compartir les seves
raons.

Fer-los preguntes obertes per facilitar que argumentin les seves respostes.
Resumir els punts clau perque se sentin escoltats i entesos.

Destacar els punts en qué s’esta d’acord des del seu punt de vista.

Fer veure els punts discordants i donar-los I'opinié amb un to neutre.
Convidar-los que proposin alguna alternativa als seus arguments per
ajudar-los a tenir un altre punt de vista.

Incentivar acords per garantir que |'activitat esportiva quedi lliure de les
consequencies del consum de drogues.

De la mateixa manera cal que evitem

Jutjar els seus arguments com a “bons” o “dolents”.

Fer-los preguntes tancades de resposta “si” o “no”,

ja que no afavoreixen |'argumentacio.

Sermonejar-los amb discursos allunyats de la seva realitat.
Donar la impressié que només han d’escoltar-nos.
Etiquetar-los de manera negativa “ets/sou...” i emetre judicis
sobre la seva manera de ser.

Siguem prudents a |'hora de parlar sobre drogues

Donar informacié preventiva sobre el consum de drogues és dificil, ja que no tota

la informacié és educativa ni tots els missatges sén valids per a tothom. El més
recomanable és que la informacié sobre drogues la transmetin professionals formats
en prevencio.

Tot i aixi, si hem d’abordar el tema, es recomana ser molt prudents i tenir en
compte els conceptes seglients:

Tenir una intencid clara en el nostre discurs. Cal evitar missatges aleatoris,
incongruents i alarmistes.

Tenir un cert coneixement sobre |'experiencia amb el consum de drogues per
part de la persona, per poder adaptar el nostre discurs.

No donar informacid extreta de rumors, converses informals o basada en
I'experiencia personal. Si hem estat consumidors/es, evitar posar-nos com
a exemple ja que es poden quedar només amb la idea “el meu entrenador
o la meva entrenadora també ho feia”.

Transmetre missatges sobre |'habit saludable que representa I'activitat
esportiva en comptes fer-ho sobre els riscos del consum de drogues.
Coneixer la feina d'altres professionals del territori que treballen en la
prevencié de drogues i disposar de teléfons i recursos on poder adrecar els
joves o les seves families (vegeu I'apartat 7).
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Involucrem-nos en |'entitat per a la qual treballem

Davant de sospites o situacions de consum, es recomana comunicar-ho a les
persones responsables de |'entitat on treballem, per intentar trobar solucions
consensuades sense crear alarmisme.

Es important que sentim que tenim el suport de I'entitat per a la qual treballem
i dels seus responsables. Si som les Uniques persones dipositaries d'informacié
compromesa sobre habits de consum que perjudiquen la salut dels nois i noies,
podem sentir certa desproteccid o desorientacié.

Dirigim-nos a les families (tenint en compte els nois i noies)

Si treballem amb menors d’edat, en el moment que es detecti un cas de consum
haurem d'informar les families. Com que és una situacié compromesa, es
recomana tenir en compte alguns suggeriments:

Abans de fer cap actuacid, acordar amb les persones responsables de I'entitat
i els companys i companyes de feina la millor manera de procedir i planificar
els passos que cal seguir. D'aquesta manera estarem garantint que tothom
utilitza criteris comuns i que no hi haura contradiccions.

Si es creu convenient, anticipar a les families el motiu pel qual els volem
citar. Es recomana que, durant el procés, ens acompanyi una persona
responsable de |'entitat.

Informar els joves sobre la reunié que tindrem amb la seva familia per mirar
d'involucrar-los. Cal fomentar la seva preséncia en aquest procés, ja que és
la manera més eficac que es responsabilitzin dels acords que després hauran
de complir.

Davant d'una sospita, es recomana informar les families sobre les conductes
observades en el context esportiu, sense fer suposicions no confirmades. Pero
si és el cas, s'ha d'informar sobre les conductes de consum detectades.

Sensibilitzar les families sobre la importancia, des del punt vista preventiu,
que els nois i noies no abandonin I'activitat fisica, per tal de mantenir-los
vinculats a un ambit d’oci saludable i a un un educador/a esportiu que coneix
la situacié (sempre que no es consideri el mateix entorn esportiu com el
facilitador dels habits de consum).

Facilitar algun recurs comunitari fiable que pugui ajudar les families a
gestionar la situacio i rebre assessorament i informacio (vegeu I'apartat 7).




Una de les opcions més eficaces a I'hora d'involucrar els nois i noies en
situacions de consum és que siguin ells mateixos els que informin la seva
familia.

D’aquesta manera els estarem donant |'oportunitat de gestionar la situacio
personalment i fer-se’'n responsables. Nosaltres podem fer-ne un seguiment o
fins i tot acompanyar-los per tal de disminuir la seva angoixa i perqué sentin
que estem al seu costat, i mantenir aixi la seva confianca. A I'hora de fer aquest
acompanyament, cal comptar amb |'aprovacié de |'entitat per a la qual
treballem.

ES IMPORTANT QUE PARLEL SOBRE
AQUEST TEMA AMB EL PARE
| LA MARE. COM HO FEM?

Si després de la deteccid i comunicacié a la familia, aquesta o I'entitat prenen
la iniciativa i tracten directament amb el noi o la noia, es recomana no
desvincular-se del cas i fer-ne un seguiment, mostrant interés per la seva
situacié i la seva salut i oferint ajuda si ho necessita.




Impliquem la familia

Coneixer les families ens ajuda a coneixer millor els nois i noies amb qui tractem:
els seus interessos, el seu estat de salut i els motius de la practica esportiva.

Es important estar a prop de les families per establir un clima de confianca mutua
basic per a treballar pel benestar dels nois i noies i abordar millor les
problematiques que puguin presentar, especialment les problematiques associades

als consums de drogues.

Hi ha diferents tipus de families en funcié del seu grau d'implicacié:

Les families que no solen/poden acudir
a les activitats i no tenen contacte amb

els i les educadors/es.

Les families que protegeixen massa els seus fills
o filles, i poden dificultar-ne I'autonomia

i aprenentatge, o fins i tot les relacions amb el grup

Les families que critiquen la nostra tasca

i ens contradiuen.

Les families que centren la seva atencié

en el rendiment i resultats dels nois i noies.

Les families que solen estar presents,
es comuniquen amb nosaltres i es mostren

disposades a collaborar.

Podem buscar-los cada cop que els veiem, encara
que només sigui per generar poc a poc aquest

clima de confianca.

Donem-nos a coneixer obertament perqué vegin

que poden confiar en nosaltres.

Es recomanable cercar punts en comu entre els

nostres criteris i els seus.

Intentem apropar-nos a ells per compartir altres
aspectes que també es treballen, independen-
tment dels resultats, buscant algun consens sobre

aspectes técnics que treballarem amb els seus fills

i filles.

Motivem aquests pares i mares perqué exerceixin

de liders formals i reconeguts per la resta.



Compartim criteris amb la familia

Si es comparteixen amb les families criteris educatius respecte a I'esport i els habits
en general, els nois i noies percebran més coherencia en els missatges que reben
del seu entorn.

Per tant, és important aconseguir un cert grau de comunicacié i relacié amb els
pares i mares, per exemple:

Reconeixent que ells son els principals referents educatius, podem
informarlos dels habits sobre cures de la salut que inculquem a als esportistes
(planificacié d'horaris, respecte per les hores de son, alimentacio,
hidratacio...), per intentar motivar-los a fer servir criteris similars des de casa, i
alhora motivar-los a ser-ne el primer exemple davant dels seus fills i filles.
Nosaltres podem posar en practica I'exemple quan celebrem alguna jornada
fent servir productes alimentaris saludables, evitant el consum d'alcohol, etc.

Es pot fer el mateix quan observem actituds de la familia que es
contradiuen amb els valors que nosaltres volem transmetre (insults i faltes de
respecte en competicions...) per millorar la coheréncia de criteris.

Si s'aconsegueix certa confianca amb la familia, se'ls pot suggerir que estiguin
atents al temps d'oci dels seus fills i filles, al marge de |'activitat esportiva

que fan amb nosaltres. De vegades, alguns familiars pressuposen que si els
fills o filles fan esport, ja fan salut i no es trobaran situacions de risc pel con
sum de drogues.

També és util que les families es coneguin entre elles per generar sinergies
positives i estar al cas dels seus fills i filles de forma conjunta, tant pel que fa
dins de I'activitat com fora.



Es poden fer servir algunes estratégies per generar vincle i comunicar-se
més facilment amb les families.

Facilitar espais informals perqué s’expressin: és important donar un espai
concret perqué es puguin comunicar amb nosaltres, com per exemple abans
o després dels entrenaments o de les jornades esportives.

Organitzar jornades ludiques: promoure espais de relacié informals amb
I'objectiu de generar un clima positiu i de confianca.

Programar reunions formals: pot ser Util donar un espai programat i periodic
on els educadors/es puguem donar a coneixer la nostra tasca amb un to
formal i amb el suport de I'entitat. També hauria de ser un espai on les
families es puguin expressar Iliurement.

Fer arribar circulars: és important que les families estiguin sempre
assabentades de les incidencies sobre les activitats per afavorir-ne la seva
implicacié.

Facilitar llistes de contacte: el fet que els pares i mares disposin de la
informacid per posar-se en contacte entre ells pot ser una oportunitat
perqué es coordinin i s'organitzin.

Repartir tasques i responsabilitats: el nivell més elevat d'implicacié esdevé
quan les families assumeixen responsabilitats en les activitats. Es important
facilitar la implicacio i un vincle estret amb educadors/es i I'entitat que
permeti consensuar criteris sobre el funcionament.



Decaleg de recomanacions

Fomentem habits saludables entre els nois i noies a través de |'esport i siguem
el primer exemple a I'hora de fer practica esportiva, cuidar la nostra salut a través
de l'alimentacié, la hidratacio, el descans, la higiene, I'organitzacié del temps...

Reflexionem sobre el nostre consum de tabac, alcohol,... per valorar si els
estem transmetent als nois i noies. Hem de tenir en compte que som referents
i models de consum. Si en som consumidors, s’han de deixar els nostres habits
fora de I'activitat esportiva.

Interessem-nos pel benestar dels nois i noies més enlla de |'activitat esportiva.
Fomentem un clima de confianca que ens permeti conéixer el seu vincle amb
altres ambits (estudis, activitats d'oci, relacions familiars...) i parlar obertament
de les drogues, sense mostrar una actitud moralista, ens hem de posicionar

a favor de I'esport i els habits saludables.

Afavorim un clima de confianga amb les families i obrim linies de comunicacié per
consensuar criteris sobre els habits i les conductes saludables dels seus fills i filles.

Entrenem els factors de proteccié! Directa o indirectament, influenciem en
aquests factors relacionats amb la salut mental i social dels nois i noies,
prenguem-ne consciéncia per afavorir-ne el seu desenvolupament.

Fomentem el sentit critic i I'autoestima. Es important ressaltar els aspectes
positius de cada jove i ajudar-los a prendre les seves propies decisions de
manera reflexiva.

Mantinguem una actitud preventiva amb companys de |'entitat esportiva i
preparem-nos per si apareix algun cas de consum de drogues durant les
activitats, revisant les normatives i elaborant un metode d’actuacié per si
es dona el cas.

Si detectem consums de drogues entre els nois i noies actuem de manera
planificada i sense alarmismes, buscant el suport de I'entitat, sobretot en el cas
de menors, en qué cal informar la familia.

Establim un dialeg sense prejudicis amb els nois i noies que consumeixen per
no perdre’n la confianga, ajudant-los a que els seus habits de consum no els
perjudiquin.

Coneguem els recursos comunitaris (com ara els punts d'informacié juvenil,
el programa “Salut i escola” i altres referents del nostre territori) per
si cal facilitar-los als joves o a les seves families.




Sobre drogues

elpep.info és una web de prevencié adrecada a joves de 14 a 17 anys.
Es un projecte de I'’Agéncia de Salut Publica per potenciar la difusié
de missatges preventius entre la poblacid més jove. El web té un apartat adregat
a professionals on es poden trobar continguts i orientacions per intervenir amb
joves, especialment des dels ambits educatius i de lleure.

laclara.info és una web de prevencié adrecada als joves a partir dels 16 anys,
amb continguts més amplis i de caire més informatiu. Té |'objectiu de
sensibilitzar-los sobre els riscos dels consums. La informacié es presenta en un
llenguatge planer i proxim als joves i pot ser Util tant per als joves que usen
drogues com per als que no n‘usen. A la web hi podeu trobar videos, autotest
de consum, entrades i consultes per correu-e.

Canal Drogues en aquest web de I"’Agéncia de Salut Publica de Catalunya hi
trobareu tant informacié sobre el consum de drogues aixi com programes
i recursos sobre habits saludables i prevencié.

Hemeroteca Drogues en aquesta biblioteca virtual de I’Agéncia de Salut
Publica de Catalunya tindras accés a materials educatius , de sensibilitzacio,
documents per a professionals, guies,...per a professionals de I'ambit de la
intervencid sobre consums de drogues.

Esport escolar i prevencioé
Programa de suport als mestres i professors d'educacié fisica basat en la difusié
d’eines i recursos per a la prevencié de conductes de risc, a través de I'exercici
fisic i I'esport a les escoles i els instituts.

Sobre alimentacid

Canal Salut de I’Agéncia de Salut Publica de Catalunya. Hi trobareu
consells generals sobre I'alimentacié, la piramide de |'alimentacié saludable,
informacié sobre aliments, receptes saludables,...

Piramide de I’alimentacié saludable Es un instrument educatiu. Es basa
en els coneixements cientifics més actuals sobre nutricid, pero el seu objectiu és
mostrar aquesta informacié d'una manera senzilla i comprensible per facilitar que
tots puguem incorporar una ingesta saludable a la nostra vida quotidiana. També
pots consultar el Triptic de la piramide saludable.

Informacid sobre fruita fresca

Poster amb informacié sobre la recomanacié de consumir 5 racions
de fruites i verdures al dia.

Altres

C Fundacié Esportsalus és una organitzacié no lucrativa que treballa en els
ambits psicologic, medic i social per a la millora de la salut i la qualitat de vida.



http://www.elpep.info/
http://laclara.info/
http://drogues.gencat.cat/ca/inici/
http://hemerotecadrogues.cat/
http://drogues.gencat.cat/ca/detalls/Article/PGR_DROGUES_Esport_escolar_prevencio
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/
http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/els_aliments/destacats_dreta/fruitafresca_15.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/consells_generals/documents/arxius/colors_sabors_marxa_2013.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/home_canal_salut/ciutadania/vida_saludable/alimentacio/consells_generals/documents/arxius/colors_sabors_marxa_2013.pdf
http://esportsalus.org/
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