Prevencion del consumo de alcohol y tabaco G

ACTIVIDAD

éSABES DECIR "NO”'?

Podrias llegar a aceptar un cigarrillo simplemente porque alguien

insiste. Esa persona te esta presionando.

Presionar
a alguien significa quererle forzar a hacer algo que no habria

hecho de ningun otro modo.

Cuando alguien te ofrece un cigarrillo de forma amistosa ejerce una
forma ligera de presion. No es muy dificil decir no. Pero cuando alguien
insiste muchisimo ejerce una fuerte presion, y llega a ser mucho mas

dificil decir que no. La presion puede ser media cuando dicha insistencia

no es ni muy fuerte ni muy ligera.

Haz la tarea siguiente en grupos de tres o cuatro.

— iVenga ya! Que no eres de esos ejemplares que andan “tol” dia con
la salud a cuestas.

= N O s e e .

— Vamos, cégelo que ya te he encendido uno para ti.

T OO PRNPS .

— Pero tio, ino seas aguafiestas!

o TP .

— ¢De qué vas con que no fumas? éQué pasa? iA que tus padres no te
dejan!

= N O e aas aae e e .
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éSabes decir 'no”’?
éQué hacer?

. Escribe tus propias contestaciones para puntualizar los co-

mentarios que te sugieren los anteriores didlogos.

. Para después discutirlas en el grupo, escribe primero tus pro-

pias respuestas.

éQué conclusiones sacas?

Contesta las siguientes preguntas:

1. ¢Qué consideras que es ejercer una presion “ligera” ?

2. ¢Qué crees que es ejercer una presion “fuerte” ?

3. ¢Qué puedes hacer si alguien sigue insistiendo?

4. {Qué crees que hace tan dificil decir *no” ?

5. ¢éOcurren en la realidad situaciones como las de estos didlogos?

6. ¢Qué haces en casos como estos?
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ACTIVIDAD

E¢PRESIONADO YO? é(PRESIONADA YO?

Puedes aprender cémo rechazar un cigarrillo. Esta actividad trata de la
forma de ejercer una presion ligera, una presién media y una presién fuer-
te. A continuacion se describen tres situaciones en las que se ofrece un ci-
garrillo de tres formas diferentes. En la primera situacién, se utiliza la pre-

sion ligera, en la segunda la presién media y en la tercera la presion fuerte.

Si alguien fuera a ofrecerte un cigarrillo de esa forma, équé dirias o

cdmo reaccionarias?

1. Cada uno escribe como reacciona ante cada una de las tres situa-

ciones.

2. Cada miembro del grupo lee a los demas aquelllo que ha escrito.

Presion ligera

Estas de marcha con unos pocos amigos. Os habéis ido por ahi a tomar
algo y la persona que estd a tu lado saca un cigarrillo y te pregunta:

éQuieres un cigarrillo? TU no quieres fumar.

Tu dices:

Presion media

Tu estas de marcha con los mismos amigos. De nuevo tu estds toman-
do algo y la persona de tu lado te ofrece un cigarrillo. TU dices que no
quieres el cigarrillo. La persona que te ofrecid el cigarrillo te dice: “iVayal,

no seas tan “mal queda”, coge uno. No ves que todo el mundo fuma.

Tu dices:
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Presion fuerte

Estds de marcha otra vez con unos amigos y vais todos a tomar algo.
Una persona del grupo enciende un cigarrillo y ofrece a todos los demas del
grupo un cigarrillo. Todos aceptan. Ahora es tu turno. TU no quieres fumarte
un cigarrillo. Entonces los otros del grupo te dicen: “éPor qué no quieres
fumar? ¢Es que tus padres no te dejan? No te va a entrar un cancer sélo

por un cigarrillo”. Sin embargo, tu realmente no quieres fumar.

Tu dices:
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ACTIVIDAD

RoOLE PLAYING: éCOmo rechazar un cigarrillo?

La técnica del role playing consiste en representar una situacion, ac-
tuando con diferentes papeles como si fuéramos actores. Ahora practicaras
en dos situaciones diferentes de role playing, cdmo decir no a un cigarrillo

gue alguien te lo ofrece.

Situacion 13.

En el primer role playing, estais hablando con otra persona sobre los
examenes. En una escena concreta, el lider del grupo ofrece a todo el

mundo un cigarrillo. Uno por uno, vosotros vais rechazando el cigarrillo.

Podéis hacer esto de las formas que habéis aprendido en las sesiones
anteriores. A continuacién tenéis algunas orientaciones sobre las formas de

rechazar y un resumen.

Situacion 2a.

En el segundo role playing, estdis en la cafeteria hablando sobre
musica. El lider del grupo ofrece a alguien un cigarrillo y el resto del grupo
piensa que esa persona que rechaza el cigarrillo deberia cogerlo. El grupo
entero ejerce presion sobre esta Unica persona. Uno por uno, todos

vosotros seréis esa persona que esta siendo presionada.

iIntenta rechazar convincentemente! (sé asertivo)
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No olvides seguir las siguientes ORIENTACIONES:

Di claramente lo que quieres.

. No hieras a los demas con lo que dices.

. No te muestres indeciso cuando digas lo que quieres.
. Sé espontaneo.

. Mira a la persona con la que estas hablando.

ALGUNAS FORMAS DE RECHAZAR:
. Mantente firme en tu rechazo.
« Rechaza y da una razén.

.« Rechaza y ponte en desacuerdo con las razones que el fumador te
da.

. Rechaza y haz un chiste.

. Rechaza y deja las cosas claras.

1. Para el primer role playing, elige una forma de rechazar (un minu-
to).

No, gracias.

2. Representacion del primer role playing, “el examen” (cinco minu-

tos).

3. Para el segundo role playing, elige otra forma diferente de rechazar

(un minuto).

No, gracias.

4. Representa el segundo role playing, “la cafeteria” (cinco minutos).
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Discute las siguientes preguntas en grupo
5. ¢Te ha parecido facil o dificil rechazar?

6. ¢Qué piensas de las reacciones de las personas que son presiona-

das por el grupo? éEstuvieron convincentes?
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