Una ajuda professional pot ajudar-te a valorar i analitzar tant les teves necessitats, com els hàbits de consum de tabac.

- Si la teva puntuació està entre 14 i 5 punts... Et recomanem que valoris com a importants les cigarretes que fumes; doncs ara és un moment a on pots habituar-te a fumar, i anar creant hàbits que desprès et seran difícils canviar.

- Si la teva puntuació és de 0 punts... Continua així! Tens cura de la teva salut i ets una persona independent del tabac. 
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Quines estratègies tinc per valorar el consum amb el grup d’amics?

Pots fer un debat en grup sobre el tabac a l’espai de tutories de la teva escola, rebre orientacions personalitzades o participar en tallers grupals dirigits per un@ tècnic@ especialitzat en prevenció de drogues. Podries començar per A) crear un debat en grup sobre aquests dos missatges: “Sóc lliure i fumo perquè vull” “El meu consum de tabac enriqueix multinacionals”; o B) valorar els motius i influències que poden intervenir en un grup d’amics o de company@s, a on la majoria de persones fumen tabac.  
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Ei,

fa un piti?
[image: image7.jpg]95208 2039

ﬁ

>J  sod@telefonica.net





[image: image8.wmf]
Sessió de reflexió

sobre el tabac
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Quin tipus de fumador sóc?

[image: image6.wmf]El meu consum és de risc?

( Reflexiona: 

- Tens molts amics que fumen?

- Quants han intentat deixar-ho alguna vegada? 
- Sempre és lliure la decisió de començar o mantenir un consum de tabac? 
- És possible deixar de fumar?

- Quants diners es gasta un@ fumador@? 
- Totes les persones que fumen tenen els mateixos hàbits? 
... tens respostes?

( I el teu consum? Quina ha estat la teva història amb el tabac?

- Disfrutes de totes les cigarretes que fumes?

- Has contat les cigarretes que vas fumar-te ahir?

- En quins moments tens més ganes de fumar?

- Què senties quan estaves fumant?

- Creus que fumes massa?
- És el mateix fumar sol que acompanyat?
LA FOTO

Ara podràs fer-te una primera imatge del tipus de fumador que ets si respons a aquestes preguntes. Marca amb una creu una única resposta.

1. Quantes cigarretes fumes?

a) més de 25 cigarretes/dia

b) entre 16 i 25 cigarretes/dia

c) menys d’una cigarreta

d) cap

2. Quan temps trigues en fumar-te la primera cigarreta del dia?

a) durant la primera mitja hora després de llevar-te?

b) desprès de mitja hora de llevar-te, però abans del mig dia

c) a la tarda

d) no fumo
3. Et resulta difícil evitar fumar en llocs a on estigui prohibit (escola, cinema...)?

a) Sí, molt

b) Sí, a vegades

c) No, generalment

d) No, gens difícil

4. Fumes si estàs malalt?

a) Sí, sempre

b) Sí, sovint

c) No, normalment

d) No, mai

Calcula el valor numèric de les teves respostes anteriors: 

1. a=15; b=10; c=5; d=0
2. a=15; b=10; c=5; d=0

3. a=15; b=10; c=5; d=0

4. a=15; b=10; c=5; d=0
Ara fes el sumatori dels valors que t’han sortit a les preguntes 1 + 2 + 3 + 4:

- Si la teva puntuació està entre 60 i 30 punts... Atenció, podem parlar de tabaquisme. La teva salut i la teva butxaca segur que estan notant totes les cigarretes que fumes. Et recomanem valorar una reducció o abandonament del consum de tabac. Reduir les cigarretes o deixar de fumar és possible, però és imprescindible estar motivat. Amb una ajuda professional tindràs més probabilitats d’èxits si vols modificar l’hàbit de fumar i valorar realment la necessitat psicològica i física que provoca  el tabac.
- Si la teva puntuació està entre 29 i 15 punts... Els efectes de la nicotina i els teus hàbits de consum segur que ja han creat una alta necessitat psicològica i física. 
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