





Quinto Curso: Unidade 1

e FORTALECENDO OS MUSCULOS o

Vaia chorrada pofierse a correr aos
seus anos. Co ben que se estd no sofa!

Pois meu pai
o Unico deporte que
practica é mirar a tele
e o0 médico sempre lle
di que ten unha satde
de ferro.

Xa sabedes que o
exercicio fortalece os
musculos e un feixe
de cousas mais?

... deberiamos
practicar algin

Do bo que é
\ 0 exercicio fisico.

Ola, de
que falades?

Eu digolles que é
- § unha parvada, que é mellor
xogar coa videoconsola ou

mirar a tele.

Ademais das vantaxes para a salde, ofréceche a opor-
tunidade de cofecer xente, visitar lugares novos ...

Pois 4 tarde
quedamos no parque.
E trae o monopatin!

Non o dirds en serio!
Pasamos moitas horas sentados
e o deporte axuda a...

FORTALECENDO OS MUSCULOS
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Pensa e responde poiiendo unha cruz no V se é verdadeiro ou no F se é falso.
Anota as razéns da tda resposta e exponlla aos teus compaiieiros e companeiras.

Para facer exercicio fisico precisanse instalacions especiais.

Por que?

E importante realizar exercicio fisico diariamente.

Por que?

E mellor facer deporte un ou dous dias a semana intensamente que facer un
pouco todos os dias.

Por que?

Facendo deporte voume atopar mellor fisicamente.

Por que?

Debo adaptar o exercicio fisico 4s mifias capacidades.

Por que?

Ver demasiada television é un dos motivos polos que non se fai moito deporte.

Por que?

E mais importante realizar calquera deporte que sentarse a velo.

Por que?

Fumar prexudica seriamente o rendemento deportivo

Por que?



Seguro que che gustan os deportes... pero o importante é practicalos.
Como ben saberas, o exercicio fisico é moi importante para conservar
a nosa satde.

Completa coa palabra que falta as razéns ou vantaxes de facer deporte:

Desenvolve 0S NOSOS .......c..ccocueeuenee. que son 0s que consomen a enerxia que necesita o

NOSO COrpo para moverse.

Fortalece 0 NOSO ........cccceeeneeee. mellorando a circulacién do ..................... e evitando asf
enfermidades que son moi frecuentes hoxe en dia como consecuencia dunha vida sedentaria,

¢é dicir, sen actividade fisica (infarto, varices, etc.).

FaiNOS ..ccovveiieiice, mellor, xa que o exercicio fisico nos obriga a ........ccccccecueennne. con
maior frecuencia e con mais profundidade, facilitando asi o esforzo e axudando a previr
enfermidades dos pulméns. Convén facer exercicio ao aire libre, sobre todo no campo e na

praia porque o aire € Mais .........cccceeeevuveennnnn. .

Mellora o noso rendemento ...................... , Xa que o exercicio fisico permite unha maior
achega de oxixeno ao noso cerebro favorecendo o seu funcionamento.

Tamén nos alivia das tensions de cada dia € NOS ..covvvevenveeneeeeeeeann... .

Mellora 0 NOSO aspecto ...........cccceeeveeuiennenne. Xa que nos mantemos en forma e asi nos

encontramos mais atractivos/as e mdis seguros/as de nés mesmos/as.

Ademais facilita que cofleza a outras .......c.ccceceerveenueennennne. da mifa idade e asi poder

aumentar o nimero de amizades.



o~

e TEMPO DE LECER o

Eu ocupo o meu tempo libre en:

Aspectos | Nivel de

Aspectos positivos ; . ..
negativos satisfaccién

DIA ACTIVIDADE SAUDE

AMIGOS PRACER VIAXAS

Luns

Martes

Mércores

Xoves

Venres

Sabado
Maifia

Tarde

Domingo

Maini

Tarde

FORTALECENDO OS MUSCULOS

Debes ter en conta a hora de valorar as actividades que
realizas as consecuencias persoais que che traen (salde,

pracer que che produce ou o nivel de autosu-

peracion que che exixe,) a nivel interpersoal (se fas

amigos/as, se cofieces xente, se tes oportunidade de
falar con moita xente, etc.) sociais (como repercute na
familia, se viaxas, etc.). En canto aos aspectos
negativos podes centrarte no tempo que che
saca, no nivel de sacrificio por ter que deixar
outras cousas, 0 custo econémico, o impacto
ambiental, etc.). O nivel de satisfacciéon que che produce
refirese a canto desfrutas realizando esa actividade:
pouca, ningunha, moita, etc. Debes ter en conta se rea-
lizas esa actividade por que che gusta ou por que o fan
os teus amigos/as, se a publicidade ou as modas te estdn
influenciando.



e SAUDE E DEPORTE e

LEMBRA QUE O DEPORTE

Mellora a forza muscular.
Mellora a resistencia cardiovascular.

Mellora a coordinacion.

Mellora o control dunha serie de movementos que van ser basicos no futuro da tda vida.
A medida que vas superando retos e mellorando os teus resultados, aumentara a tda
seguridade e autoestima.

Aumenta a confianza nas ttas capacidades

SEGUE ALGUNHAS RECOMENDACIONS NA TUA PRACTICA

Busca un deporte que che guste e que se adecue 4s tGas capacidades.

Comeza con deportes suaves.
Practicao con regularidade. A constancia é moi importante.
E mais recomendable practicar deportes que exerciten todo o corpo.

A competicién non é o mais importante da practica deportiva.
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Quinto Curso: Unidade 2

Tefo unhas :
?
ganas de probar lINon sei como. (Quen cho deu.)
o tabaco...! e pode gustar &
xente

|
Eu probeino unha
vez e sbubome fatal.
Ademais picache a
gorxa, toses ...
Non volo recomendo.

E AN |
Pois sigotendo J

AN curiosidade. )

4

Para que o fume-] Toleaches! ]

Ollade o que tefio.
Collinllo a meu irman.
Quen quere probalo?

mos entre todos. £
odo Iso é puro veleno

/Y

Non me fai falta probalo para ’ Paréceme unha bobada botar
saber que é un veleno. fume pola boca. Ainda que
haxa xente que pense que iso
os fai mdis...!

l Por que sabes ’
que é veleno?

Non tendes curiosidade N
por saber como se
fuma? ol

)\ u“‘
Telo escrito por todas as
partes. Os carteis e 0s

médicos dino moi clarifio.




Pedro ten razén! Contoume unha rapaza
de 2° da ESO que o outro dia despois de
fumar, se mareou, tifa nduseas e picaballe

toda a gorxa.

Por riba, cando
chegou 4 casa,
apestaba a tabaco
e seus pais
fixéronlle unha...

Eu estou con Pedro,
prefiro seguir sen fumar.

[Bueno! Fumamos ou non?’

Eu paso, vos facede
0 que vos pete.

Xoan, tira iso e imos xogar,
iso si que € divertido.

AL l"l



Debate co teu grupo durante uns minutos o que entendes
por curiosidade.

Comeza por pensar o que significa para ti a palabra
CURIOSIDADE, comportamentos ou actos orixinados pola
curiosidade e pensa nunha frase que defina a idea & que
chegastes. Expofiede cada un os vosos pensamentos.
Tratade de chegar a unha definicion de curiosidade que
recolla as ideas de todos.

A conclusion & que chegastes foi que

Se te lembras de cando eras pequeno, ou mellor ainda, se ves un neno pequeno veras
que seus pais pasan moito tempo dicindolle “NON”. O que pretenden é protexelo

porque as veces a curiosidade pode poier en risco a sda vida.

Se vises un neno asomado a fiestra dun quinto
piso, que farias? Posiblemente apartalo porque
sabes que pode caer.

AN

Se vises que vai meter os dedos nun enchufe,
ainda que saibas que o fai por curiosidade, que
farfas? Seguramente non lle deixarias que o fixese
ou diriaslle un “NON”" enérxico para evitar que lle
dea unha descarga eléctrica.




e CURIOSIDADE o
A CURIOSIDADE AS VECES E UN RISCO PARA NOSA INTEGRIDADE FiSICA.

IMAXINA O QUE FARIAS
Se vise un neno/a que vai beber dunha botella de lixivia,

eu

Se vise un neno/a que vai tocar unha serpe velenosa,

eu

Se vise un neno pequeno que colle un coitelo moi afiado porque ten curiosidade,

eu

Se vise algln neno/a que por curiosidade vai probar algunha droga,

eu

AGORA XA SABES QUE

® As persoas con pouca e guiadas pola poden facer cousas

que antes ou despois as prexudiquen.

® Por , a gran maioria das veces, os comezan a probar o

, e outras drogas.

® Se lles preguntases as persoas que fuman ou beben alcohol por que comezaron a fumar ou

beber, probablemente moitos che contestarian que foi por

® Os queren convencerte de que o tabaco e o alcohol son estupendos e

intentan espertar en ti a para que empeces a tomalas.

CURIOSEANDO



Quinto Curso: Unidade 3

[ Sabedes por que os profesores Porque agora esta
saen féra do colexio para fumar? prohibido fumar
en moitos sitios
pechados.
Antes non era asi.

Meu pai di que antes se podia
fumar nos autobuses, nas oficinas
e mesmo nos hospitais.

consecuencias do fume?

Sabedes que as persoas non fumadoras
que conviven con fumadores padecen as

Son fumadores sen
querelo, chamaselles

fumadores pasivos.




e TABACO o

COMPLETA
Fumador pasivo é aquela persoa que sen ..................... un sé cigarro estd exposta
A0 it do tabaco que fuman os demais.

Lugares onde estd prohibido fumar:
Centros educativos,
oficinas,

centros sanitarios,

SABER MAIS

O QUE CONTEN UN CIGARRO

Acetona Cianamida
C Naftilamina Toulidina C
Metanol Amoniaco
C Pireno Uretano C
C Dibenzocridina Arsénico
Naftalina Nicotina
¢ Cadmio Fenol
Dimetilnitrosamina Butano

Monéxido de carbono
Polonio-210 ¢

Tolueno

C Benzopireno
C Vinilo
DDT

(C) substancia que provoca cancro

PUBLICIDADE ANTITABACO

Idea unha frase publicitaria e desefia un debuxo.

11
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Isto é algo mdis que un cartel,

Fumar prexudica
é unha realidade. seriamente a saude.

A nicotina vai aos pulmons,

entra no sangue e chega ao sistema nervioso en sete segundos.

As veas e arterias constrinxense e aumenta a presion arterial e acelérase o ritmo cardia-
co.

Aos 20 MINUTOS TODO SE VOLVE NORMALIZAR

24 horas despois de deixar de fumar
Mellora o olfacto e o gusto.
Diminde o risco de ataque ao corazén.

Entre 1 e 9 meses
Desaparece a tose e a conxestion,
fatiga e dificultades respiratoiras.

1 ano despois
Baixa & metade o risco de cancro de pulmén,
larinxe e farinxe.

O risco cardiaco é semellante
ao do resto das persoas.



Quinto Curso: Unidade 4

Ola Laura, como che Non te preocupes
foi na escola? que che dou unha | ~, -
. Non cres que seria
pastilla que temos lor i di
Moi ben, pero estame na caixa de mellor Ir ac medico e
empezando a doer a urxencias e xa que ”OSI re?ce|tase
gorxa. algos

AW

| Que lle vai pasar...!
Que se pasou.

[Podiades berrar menos,]

A verdade é que
por favor? bebin demasiado.

Eu pensaba que beber Unha cousa é beber unha Debes recordar sempre que abusar do
alcohol era guai. copa de vifio na comida ou alcohol € moi malo e que che vai traer
/ tomar unha cervexa cos moitos problemas e enfermidades.
amigos e outra, pasarse.

‘




MEDICAMENTOS SI, PERO QUE OS RECEITE O MEDICO

SI NON

Tomarias un medicamento sen que o médico cho receite?

Se o médico che indica que debes tomar unha culler de xarope despois do xantar,
poderias tomala antes?

Podes tomar os medicamentos que lle receitaron a outra persoa?

Se o teu médico che manda tomar tres pastillas ao dia, poderias tomar catro?

LARINXE
CEREBRO
FARINXE
PULMONS
VEAS

FIGADO
CORAZON
ESTOMAGO
INTESTINO

Sindlaas no debuxo do corpo humano

CEREBRO:  reduce o niimero de células nerviosas.

PULMONS: grandes cantidades de alcohol diminden a resistencia 4s infecciéns.

FIGADO:  hepatite alcohdlica (inflamacién do figado e morte das células que o forman) nas
primeiras semanas e posteriormente cirrose (lesiéns, cicatrices e morte irreversible
das células hepaticas)

ESTOMAGO: tlceras, lesions hemorraxicas e cancro



Sexto Curso: Unidade 5

pero sabendo o que sabe
segues fumando.

‘ Si, moito falar dos demais}
S

Por que dis iso?
Que é
o que sabe?

Sabe que o tabaco é malo
para el e para os que esta-
mos onde se esta a fumar.

x ’

ter empezado. Toma un que non pasa nada, imos probar, pensaba.

Vouno deixar, pero tefio que saber como facelo. Mellor seria non
L E agora aqui me tedes, con esta tose, loitando por deixalo.

Cama.

Eu lavo os dentes
e voume para a




L C
L MO N S
R N T O P

H O T U
P U

Busca no encrucillado algunhas das

partes do corpo as cales afecta o tabaco
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S
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Sexto Curso: Unidade 6

Estou farto de facer Xbégoche o que queiras a
sempre 0 mesmo. que non poden comigo
Que vos parece se.. ¢ \/ E que non vos colle outra
V77 e cousa na cabeza?
.

M\

Y /

Puxeron uns aparellos novos no parque, eu creo que é
doado arrincalos... X6govos o que queirades a que eu son
quen de rompelos e vés non.

——T T L |

Marta ten razén. Que sentido ten romper Xa estan os aburridos de sempre a dar a lata. Anda,
nada e menos se é de todos. Xa vos vale!

Brais, imos os dous a ver quen ten mdis forza.

, Brais, pénsao ben.
Por que non buscamos outra

‘1 diversion e nos deixamos de

parvadas?

Vedes como se pode divertir Cala e xoga que
un sen causar dano ! case vos dobramos

0s puntos!




e DIVERSION e

Que entendemos por diversién?
IMOS PENSAR UN POUCO

Pensa en cantas veces nos xuntamos cos nosos amigos/as e
non sabemos moi ben que facer, en fin, que nos aburrimos.
Por iso moitas veces, a alguén do grupo se lle ocorren
cousas que estan féra do permitido.

Outras veces escoitamos, vemos e incluso nos invitan a
acudir a sitios onde nos aseguran diversion a costa de
“consumir...” (festa...). Quen se beneficia de que non
pensemos outros xeitos de nos divertir¢ Ou mellor dito, de
que non pensemos!

EXEMPLO : Durante o recreo, a un dos teus amigos/as ocorreselle “divertirse”
insultando a un dos nenos/as pequenos que xogan no patio. A ti que
che pareceria? Seguramente buscarias outro xeito de te divertires.

IMAXINA O QUE FARIAS e

Se estivese cos meus amigos/as paseando pola ria e
un deles comeza a romper bancos, arbores, etc.,

eu

Se estivese na mifia casa cos meus colegas
e un deles comezase a pintar as paredes,

eu

Se estivese nunha festa cos meus colegas e pensasen
divertirse dandolles bebidas alcohdlicas os mais pequenos,

eu

Q

18
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e DIVERSION e

Se estivese na mifia casa cos meus colegas e un

deles empezase a dar saltos sobre o sofd,

eu

eu

Se unha companeira de clase ameazase a
outro para que lle deixase copiar os deberes,

Se os meus mellores amigos me din
que probe algunha droga,

eu

REFLEXIONA E ESCRIBE

A continuacién presentdmosche algunhas das “razéns”

que algunhas persoas deron para consumir drogas:

RAZONS

TI QUE LLE DIRIAS

Para divertirme

Conecer xente nova

Facer cousas novas

Por que son “moderno/a”

Por que o fan moitos

Hai que probar de todo

XA LLES VALE
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e DIVERSION e

Escribe todas as formas que se che ocorran para pasalo ben e valora as consecuencias

positivas e negativas que comportan

ANALISE DA SITUACION

Busca cinco aspectos positivos e outros cinco negativos das seguintes situacions:

MANEIRAS
DE PASALO BEN

VANTAXES

INCONVENIENTES

Se alguén che ofrecese drogas porque asi “o vas pasar mellor” a tda resposta seria:

XA LLES VALE




Sexto Curso:
Unidade 7

O son dos foguetes e o rebulir da xente entre as atraccions
lembraba que a vila estaba en festas.

Era o dia grande e virian centos de persoas a desfrutar
desta iiltima xornada.

Semellaba que ao Terri todo isto lle resultaba alleo, estaba un pouco ner-
vioso. Como can de garda que era, seguia facendo o seu traballo de vixi-
lancia na fdbrica de papel, custodiaba informacions moi valiosas e mdis
dende que os enxefieiros daquela empresa sueca vifieran por tres meses a
facer un estudo para economizar materias primas.

Pero o Terri non era de pedra e tamén tiiia desexos de aproveitar a relaxa-
cion de costumes que caracterizaba estes dias e vagar solto cos outros
cans pola insua.

Entretido nestas cavilacions, nos tranquilos arredores da fdbrica, pasos e
respiracions silenciadas anunciaban a presenza dalguén. Dirixiuse ao
lugar de onde procedian e viu tres homes vestidos con traxes negros de
camuflaxe. O mdis alto, o que parecia ser o xefe, dixolle:

Qué fas ai, cadelo, non ves que todo o mundo estd de festa?.

Cumprindo co meu traballo, asi que non vos atrevades a dar un paso mdis.

- Se vas dar un paseo e, de paso, desfrutas da festa, darémosche unha boa
cea. Os mellores manxares que poidas imaxinar!.

O Terri dubidou, a oferta era moi tentadora, queria ter o dia libre e tamén
unha boa cea; o dia en que a xente facia festa, pensaban que os cans se
mantifian so de aire, ddbanlle a comida moi tarde e ds veces mesmo se
esquecian.

- Podes pedir o que mdis che guste, dixolle o desamafiado aquel que pare-
cia que non podia cos guantes.

- Non!, respondeu enérxico, fuxide se non queredes que vos ataque.

- Se aceptas a nosa oferta serds por un dia o can mdis feliz do mundo
(dixolle o terceiro individuo)

- Vedia...] Mira que pinta tan boa ten o manxar...! Ademais hoxe nin sequera
che van botar de comer...!

- O Terri, que era un bo can,
empezou a dubidar. Pensaba
naquel manxar... no dia de
festa...

- Despois de cavilar un pouco...
respondeu: jPola comida e
desfrute dun dia non perderei
o de todo o ano!.

Autora: Marta Felpeto Folgar / Adaptado: Manuel Isorna Folgar



1. CRES QUE O TERRI ACTUOU CORRECTAMENTE?
SI NON

POR QUE?

2. CALES SERIAN AS CONSECUENCIAS NEGATIVAS E POSITIVAS INMEDIATAS
E A LONGO PRAZO DE TER ACEPTADO O TERRI A OFERTA?

INMEDIATAS A LONGO PLAZO

Positivas Negativas Positivas Negativas




e O DILEMA DO TERRI o

3. AS VECES AS PERSOAS SE NOS PRESENTAN DILEMAS PARECIDOS AO
DO TERRI ANTE SITUACIONS QUE PODEN DANAR A NOSA SAUDE.

Podes lembrar algunha?
Pensa nas consecuencias positivas e negativas que poderia ter realizar ese acto.

1* coNDUTA
INMEDIATAS INMEDIATAS
Positivas Negativas Positivas Negativas
2* CONDUTA
INMEDIATAS INMEDIATAS
Positivas Negativas Positivas Negativas

Que conclusiéns sacaches da fabula?

la

23.

O DILEMA DO TERRI



Sexto Curso: Unidade 8

Que tal, Marta? Vou & oficina Non! O concello organiza cur-
Onde vas? de informacién xuvenil sos de fotografia, de cémic...

| | apreguntar os cursos E tamén te informan das que
que vai haber. organizan outras entidades.

Mais estudar?

Pois, claro

{ Tamén ha

: —
Boa tarde, poderia Sentadevos, por favor.
darnos informacion de 1 Hai cursos de cémic,

cursos e actividades teatro, internet, piragliis-
que haxa? \ Mo, escalada e guitarra,

- £
-
-

Cando saibas algo,
poderias darme
informacién?

Por que non ves
comigo e preguntas
polo que che
interese?

[T Jl— A — —

Aqui tedes informacion das actividades e cursos

l que organizan asociacions e clubs deportivos.
Espero que atopedes o que buscades.

para divertirme e aprender cousas novas

“ \ Eu creo que me vou apuntar
¥

ao de guitarra, se a guitarra
non custa moito.

<Con toda esta informacién teno abond§




Xa atopastes - 46
o que buscabades? Si. Aten eroru')s con
moita amabilidade.

Mira, aqui estd todo o que precisamos saber.
Incluso ten os numeros de teléfono para pedir
informacion.

\JL

Ao principio, cansdbame
mais, pero cada vez resisto
mellor a fatiga.

BOBADAS! Boa gana
de pasar unha hora e
media suando.

Uffft Que dificil é meteD

a pelota dentro da pista.

N

" Os primeiros dias tifa os
dedos doloridos, pero agora
non deixo as clases de musica

nin de broma.




1. Acudide a oficina de informacién xuvenil ou & concelleria de xuventude e preguntade polas

actividades que se organizan no concello.
Coa informacion que todos recollades, realizade unha tdboa coma esta e poderedes decidir en

que actividades vos gustaria inscribirvos

ENTIDADE ¢
ACTIVIDADE ORGANIZADORA HORARIO E DIAS PREZO

2. Organiza un calendario ideal de actividades.
Escolle unha actividade deportiva e unha cultural que tefan horarios compatibles e que non
che ocupen mais de cinco horas semanais.

LUNS MARTES MERCORES XOVES VENRES | SABADO \DOMINGO



Sexto Curso: Unidade 9

Empezas este
ano o instituto,
non?

Cando non estan expul-
sados, si. Antes ia con

eles porque me parecia
divertido.

Ti tamén empezas (=
Al

Menos mal que non era
mais ca un sofno.

1

E agora xa non vas}

—wIN

C

A sta diversién é meterse cos
demais, e a min no me fai gracia.
Agora teflo outros amigos e pasoo
ben sen facerlle mal a ninguén.




o AS AMIZADES o

ANALISE DA SITUACION
Busca cinco aspectos positivos e outros cinco negativos das seguintes situacions:

SENTAR CO GRUPO DE ATRAS SENTAR CON OUTROS AMIGOS

A DIFERENZA ENTRE A ESO E A PRIMARIA

Para que vexas as diferenzas entre a primaria e a ESO vas
completar este cadro. Sera preciso que preguntes a amigos
ou vecinos que estuden 1° da ESO

PRIMARIA ESO

Horario

N° de materias

N° de avaliacions

Tempo de recreo

Tipo de
cualificacions

Normas do centro

Saidas do centro
Xustificaciéon de faltas
Visitas dos pais

Tarefas para casa

28
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o INFLUENCIA DOS AMIGOS o

Os teus amigos inflien moito en ti?

Que entendemos por influencia do grupo?

EXEMPLOS:

Se vises que ao teu mellor amigo/a o estdn coaccionando outros rapaces para que
se poiia no medio dunha estrada con moito transito, ti que farias?...
Ti seguramente lle dirfas que non o fixese porque se pode xogar a vida.

Se estiveses nunha festa e vises que un
grupo de rapaces estd coaccionando
un deles para que salte a un sitio onde
hai un animal perigoso, ti que farias?

Probablemente, se puideses falar con
el, recomendariaslle que non fixese o
que lle din os seus amigos por moito
que o coaccionasen.

29
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Se varios companeiros da mifia clase estdn coaccionando a outro para que
faga unha canallada que Ile pode custar o curso, eu

Se vise que estan convencendo a meu irmdn para tomar algo que eu sei
que o vai prexudicar, eu

Se me din os meus mellores amigos que consuma unha droga, eu

Os verdadeiros amigos/as me coaccionaran a facer cousas que

me

Estar cun grupo de rapaces ou rapazas da mifa idade non significa que tehas que

dicir a todo.

Eu teno a mina propia e 0S meus propios

A capacidade de non deixarse levar, de opinar de forma diferente é unha expre-

sion de liberdade e

Os que me presionan poden ter algin tipo de en

convencerme. As veces mesmo o fan con boa intencion, “cren que o saben todo”,

pero moitas veces estan

Soamente se son bos amigos/as, entenderan que tefias e gustos

aos deles/as.




Hoxe en dia ten moita importancia a relaciéon coas demais persoas. Vivimos nun mundo
en que as habilidades para expresar os nosos sentimentos e para comprender os demais
xogan un papel importantisimo para desenvolver relaciéns axeitadas.

Cousas tan habituais como pedir algo prestado, negociar o cambio dun exame ou partici-
par nun traballo en grupo, poden ser un problema para moitos.

Por iso é importante desenvolver técnicas ou habilidades que nos axuden a enfrontarnos a
esas situacions.

O adestramento asertivo axuda a reducir o malestar, xa que nos ensina a defender e
autoafirmar os nosos dereitos, sen agredir nin ser agredido e posibilita tamén o aumento
da capacidade para transmitir a outros as nosas opiniéns ou sentimentos de forma eficaz
e sen sentirnos mal por iso.

Ser asertivo significa crer no noso dereito de ser e expresarnos como realmente somos,
sen sentirnos superiores, pero tampouco inferiores.

As persoas non asertivas (tamén chamadas sumisas ou pasivas) non cren ter estes dereitos,
por iso non defenden os seus intereses e as sGas opinions. Amésanse moi dependentes do
que pensan deles os demais e para evitar calquera discusion, prefiren acatar os desexos
dos demais, ainda que vaia en contra das stas convicciéns. Pensan conseguir dese xeito o
carifo e a amizade do outro. Son persoas, en resumo, que non se respectan a si mesmas.
Adoitan ser persoas pasivas e pouco expresivas que van acumulando unha rabia que
estoupa en violentos accesos de ira dirixidos contra as persoas mais achegadas.

As persoas non asertivas non deciden por si mesmas, senén que acaban facendo o que os
demais queren ou esperan delas. Isto impidelles crear unha identidade propia e, en
moitas ocasions, tefien que resignarse a depender do outro.

Estas persoas tefien unha conduta de defensa dos seus intereses persoais, sen ter en conta
nin os sentimentos nin as opiniéns dos demais. Adoitan adoptar unha conduta agresiva e
ameazante. Pisan os demais sen ter en consideracién as necesidades alleas. O agresivo
non acepta a opinién do outro, non escoita.

Con frecuencia, na sociedade actual confiindese esta conduta agresiva coa imaxe dunha
persoa segura de si mesma e personalidade forte. Pero iso non € asi, xa que € tan
desadaptativa esta conduta agresiva como a non asertiva ou sumisa.

Ambas as dias posturas denotan problemas de relacion. Mesmo poderia dicirse que
moitas destas persoas usan esta actitude coma unha coiraza que as protexe dos comen-
tarios dos demais.



1.Todas as persoas tefien o dereito de tentaren conseguir o que consideran mellor para
elas, sempre que non prexudique os demais. Ex. Pois claro que quero ser o mellor da clase!
2. Todas as persoas teiien o dereito a seren tratadas con dignidade e respecto.

Ex. Perdoa, poderiamos falar sen nos insultar? Eu a ti non che faltei ao respecto.

3. Todas as persoas tefien dereito a faceren peticions sen considerarse por iso egoistas.

Ex. Poderias darme outro anaco?

4. Todas as persoas teiien dereito a expresaren as stas opinions e sentimentos.

Ex. Levo tempo calado e escoitando a vosa opinién. A mina € diferente & vosa pero é a
mina.

5. Todas as persoas tefien dereito a seren independentes. Ex. Non, grazas, comigo non con-
tedes.

6. Todas as persoas teiien dereito a equivocarse e a rectificar. Ex. Tes razén, estaba errado.
Tes razén, estaba errado! Desctdlpame por favor.

7. Todas as persoas teiien dereito a pediren o que crean oportuno (aceptando que o outro
ten dereito a dicir non.) Ex. Eu creo que a mifia nota deberia ser un dez, ainda que entendo
que a profesora soamente me puxese un oito.

8. Todas as persoas teiien dereito a seren escoitadas e a seren tomadas en serio.

Ex. Xa sei que son o mais novo do grupo, pero iso non che da dereito a faltarme ao respec-
to.

A mifa opinién, que € tan valida coma a tda, é...

9. Todas as persoas tefien dereitos e poden defendelos. Ex. Eu tefio o mesmo dereito ca ti
a...

10. Todas as persoas teien dereito a diciren que non sen ter que sentirse culpables por iso.
Ex. Non, hoxe teho outros plans.

11. Todas as persoas teiien dereito a desfrutaren da intensidade da vida.

Ex. Estou moi contento, fun o mellor da clase.

12. Todas as persoas tefien dereito a pediren informacion e a seren informados.

Ex. Perdoa, sinto molestarte, poderias informarme...?

13. Todas as persoas teien dereito ao propio descanso e ao illamento. Ex. Hoxe prefiro
estar s6, preciso descansar. Moitas grazas por preocuparvos por min, unicamente quero
estar so!

14. Todas as persoas tefien dereito a expresar as stas opinions e a falar de si mesmos sen
sentirse cohibidos. Ex. Eu opino que... e non me gustan nada as...

1° Ter unha conciencia clara que mantefa o respecto polos dereitos asertivos bdsicos pro-
pios e alleos.

2° Diferenciar as condutas: sumisa, asertiva e agresiva para asi recofecer a nosa actuacién e
identificar os nosos erros.

3° Darnos conta de que o que nés dicimos a nés mesmos ou o que pensamos de nés mes-
mos pode influir na nosa conduta e nos nosos sentimentos.

4° Expresarse sen acusar a ninguén, con frases como "Eu penso". Ninguén pode xulgarte
polo que sentes, sempre e cando respectes aos demais.
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