-.perd tial Em pensava
que érem les millors
amigues. Per qué em
dones tabac? Jo no et
desitjaria mai apmal. S
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Alescola dels teus fills es du a terme el programa {
RESPIR@IRE; aprofita per parlar amb ells sobre el \
consum de tabac. \
RESPIR@IRE és un programa de prevencio de consum de
tabac. Es planteja com una eina d'ts educatiu amb al qual el
professorat d'ensenyament secundari obligatori mformg sobrg
les conseqiiéncies del consum del tabac i treballa per dissuadir que
s'inicii el consum. _ .
RESPIR@IRE facilita una proposta educativa practica i dabordatge_fa’ul.
Perqueé tengui exit és necessari que treballem tots plege?ts! Aixi que,
families!, tenguem un mateix discurs davant el tabac, ajudem els nostres

fills i filles a dir NO al tabac. > :

Per qué en els paquets de
tabac no ve una etiqueta amb
tots aquests ingredients?

Quina témbola,
et toca de tot!

-/ NO HO DUBTIS, SI FUMES TE'N DUS UN
D'AQUESTS "REGALS"

CORRENT SECUNDARIA

CORRENT PRINCIPAL

Fum exhalat per les
persones fumadores:

La nicotina és present en
particules més pesades i arriba
a zones menys profundes
quan es respira.

Cada hora que passa un fumador
passiu en un ambient carregat
de fum de tabac és comssi ell
fumas 3 cigarrets.

Elvostre pare ha
decidit deixar de
fumar i necessita el
nostre suport.

Allots... fa molts d'anys que fum i he
pensat moltes vegades deixar-ho.

Fins ara no havia trobat la forca
per fer-ho... i vull ser un bon
exemple per a vosaltres.

Qué bé, papa! No hi haura
més fum a casa! lalafi

no faras

Jano fumaras
pel carrer!

Veurem la tele
sense fum!

| tampoc hi
haura fum
al cotxe!
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Fum perqué les meves
amistats creguin que

CONNECTA AMBTU

Creix amb salut!

1 Valora amb calma el que els teus
amics et demanen i t'ofereixen.

2 Escolta el que et proposen.

Compara-ho amb el
que tu vols.

Evita respostes impulsives o
sense pensar.

5 Escull el més convenient per a tu.

Pren una decisid escoltant
el teu cor i el teu cap.

Valora't a tu, fent el que tu
7 vols i no el que les teves
amistats esperen.

Fum per no
sentir-me
diferent.

Fum per fer
enrabiar la meva
Fum perqueé
m’acceptin.

COSES QUE CALTENIR EN
COMPTE SI SOSPITAU QUE ELS
VOSTRES FILLS FUMEN

Evitav...

Evitau parar-los una trampa per
enxampar-los fumant.

Es important que sapigueu que un
sermé moralitzador sobre el tabac no
és efectiu.

Si criticau o emeteu judicis sobre les
seves amistats, es posaran a la defen-
siva i es bloquejaran.

Enfadar-se, sobrecastigar i amenacar
minva Pautoestima dels vostres fills i
els deixa indefens davant el mon.

Intentar que se sentin malament 1
menysprear-los pels seus errors des-
trueix la seva confianga.

Menysprear-los perqué fan el mateix .
que les seves amistats fara que sallunyin
de vosaltres i cada vegada contin menys
coses de la seva vida.

Vigilar i desconfiar només augmenta
les seves ganes de transgredir les

normes.

Ocupau-vos! No ho
deixeu passar, fumar no €s

cap ximpleria.

Millor...

Explicau-los amb tranquil-litat que sospitau que
han comencat a fumar.

Les persones parlam de nosaltres mateixes quan
€ns sentim escoltades i no jutjades. Aixi que
escoltau-los sense interrompre’ls.

Es irr.lportant entendre que les seves amistats les
h.a triades el vostre fill o filla. Respectau-ho pero
SLus preocupa, parlau-ne.

Des del cor, parlau de les pors que sentiu en

1r.nag1nar-los consumint tabac o altres substan-
cies toxiques.

Necessiten suport i comprensio. Crear una base
de confianga és essencial en aquesta etapa.

Reflexionau, potser el vostre fill o filla necessita
passar més temps amb vosaltres,

Donau exemple, ensenyau-los a dir NO al tabac
amb el vostre exemple.

Ensenyau-los que no fa falta fumar per ser una

bona amistat. Les amistats es desitgen el millor,
, . A e et

no sofereixen substancies toxiques.

Necessiten eines emocionals per avangar de ma-
nera sana en la vida. Oferiu-los el vostre suport.



