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Oci noeturn com a espal
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1.1'la importancia de l'oci nocturn
en la socialitzacio de les persones joves.

L'oci és el temps del qual disposam i
emplena’'m per a dur a terme activitats per
al goix personal i collectiu. Un oci positiu i
valuds proporciona un desenvolupament
personal que repercuteix en l'ambit fisic,
emocional, cognitiu i social. AQuests aspectes
sOn importants per a la bona salut mental i
formacid de la identitat en l'etapa juvenil.

La socialitzacid per a les persones joves
és un aspecte clau i essencial en el seu
desenvolupament; la familia passa a un
segon pla i les relacions entre iguals es
converteixen en una font daprenentatge.
Es construeix la identitat de la persona jove
mitjangant un procés, on és important el
raoonament sobre la seva propia persona
i el mon que envolta a les persones joves;
també, parallelaoment, es desenvolupen les
emocions, es produeixen transformacions
psicologiques que dependran molt de
l'evolucié de les persones joves, de la familia
i del context social on es trobin les persones
joves (Beltran et al, 2017).

L'oci nocturn és un espai-temps on la joventut
pot divertir-se, desinhibir-se, connectar,
expressar-se i experimentar. Poden ser
llocs reglats com discoteques, bars, recintes
ferials o espais publics no regulats, com
festes a l'aire lliure o punts de trobada al
carrer. AQuest tipus d'espais d'oci solen estar
marcats per dindmiques de consum d'algun
tipus, segons refereixen les dades la mitjana
d'inici de consum d’alcohol i tabac a Espanya
estd en els 14 anys (OEDA, 2022).

Els riscs son inherents a moltes activitats
humanes i de vegades son inevitables, per
tant, partint d'un model multidimensional
basat en I'educacié, que fomenta la reflexio,
lo capacitat de decisi6 i la responsabilitat
per poder ajudar a la gestid de plaers i
riscs associats al consum. D'aqui sorgeix la
importancia de donar informacié objectiva,
atil i practica sobre les substancies, sense
demonitzar-les ni moralitzar-les, explicant
els seus efectes i interaccions al jovent per a
obtenir una major reduccid de riscs en el cas
d’elegir realitzar un consum.



Les persones professionals que treballam directament amb persones joves, hem de donar una
especial importancia al desenvolupament de les habilitats per a la vida. Aquestes habilitats
consisteixen en capacitat per prendre decisions i solucié de problemes; pensament creatiu
i critic; habilitats de comunicacié i de
relacions interpersonals; autoconeixement
i empatia i el maneig d’emocions i de
l'estrés. Aquestes habilitats ajudaran al
jovent a prendre les millors decisions amb
responsabilitat i presa de consciencia
(Mojorro et al, 2017; Botvin LifeSkills Training |
Evidence-based prevention, sf.)

Per a les persones joves l'oci nocturn té
un pes important en la seva vidag, ja que
son moments de relacions amb iguals,
importants per a la maduracio i transicio a la
vida adulta. Si acompanyam a les persones
en aquest trajecte amb informacig, reflexio i
responsabilitat podran gaudir dels beneficis
d’'un bon oci nocturn, sense descuidar els
altres aspectes importants de la vida. S'ha
de tenir present que durant l'etapa de la
joventut és dificil saber quins son els aspectes
rellevants que no s’han de descuidar com
'autonomia personal, el pensament critic i
les obligacions escolars o laborals.

Fruit de la socialitzacio en els contexts d'oci,
també es produeixen violencies de tot tipus,
quan haurien de ser espais de tolerancia
entre les persones, on No tenen cabuda les
discriminacions sexuals, LGTBI, racials o altres.
Un aspecte que no podem passar per alt, ni
descuidar, ja que moltes agressions ocorren
en l'oci nocturn.




Com a persones professionals que treballam amb persones joves, hem de tenir present
quina valoracié fan de I'oci nocturn i la importancia que té com a maduracid vital. Ara que
les persones joves tornen a tenir els drets de poder gaudir de I'oci nocturn, ho fan amb més
intensitat, ja que mMai sabrem si ens poden tornar a tancar, com va ocorrer a la pandémia
o si morim dema. Un sentiment d’hedonisme, que portat a I'extrem, comporta riscs de tota
mena. Per tant, hem de promoure que prenguin les seves dedicions i respectin les d'altres;
que tinguin un esperit critic i que siguin responsables amb la seva gestid dels plaers, tant per
gaudir de I'oci nocturn com de la vida.

Es important tenir en compte que la reduccié de riscs
NO promou el consum de substdncies, sind que cerca
minimitzar els danys en cas que alga decideixi consumir-
les. El risc zero en el consum de drogues no existeix, el
més segur és abstenir-se del consum de substdncies
psicoactives, pero, frontl'opcidipossibilitat que les persones
consumeixin és rellevant saber i aplicar pautes que
permetin reduir i gestionar situacions de risc associades
al seu consum.

Concloent, s’ha de tenir en compte que l'oci nocturn s’ha de treballar de manera conjunta
amb tots els agents que hi participen amb l'objectiu d'obtenir un entorn més segur, saludable
i de qualitat per a tothom.

1.2 Lheterogenia oferta d'oci nocturn:
diferents ambients, diferents riscos.

La joventut, en l'actualitat, disposa al seu abast d'una amplia gama d'oferta d’oci nocturn.
Segons el seu nivell adquisitiu podran accedir amb major facilitat a uns ambients o altres.
Diferenciant els ambients podem incidir millor en com reduir els riscs.

On les persones joves fan I'anomenada: botellada. Majoritariament es

produeixen consums d'alcoholitabac i, de vegades abusos. No hiha control
extern de cap mena, ja que no son espais habilitats per a I'oci nocturn.
Per tant, estan exposats a més riscs: multes per beure en el carrer o per
alteracioé de 'ordre en la via publica, no hi ha dispositius medics, no sempre
hi ha llocs per comprar aigua, menjar o productes de primera necessitat
en cas de necessitar-ho. En aquests tipus de contextos es realitza el
fenomen: “binge drinking”: és la ingesta massiva d’alcohol en un temps
reduit, per obtenir més rapidament els efectes desitjats d’embriaguesa.
En I'actualitat el consum d'alcohol és la substancia psicoactiva amb major
prevalenca de consum entre les persones joves (ESTUDES, 2022).



A barriades, pobles o ciutats: solen estar associades a activitats d'oci

de tota menaqg, perd també estan molt lligades al consum excessiu
d'alcohol, al consum de tabac, de cannabis i també d'altres substancies
psicoactives. Estan delimitats els recintes o parts dels pobles o ciutats
on es fan. El consum d'alcohol al carrer habitualment estd permes en
les arees definides. Hi ha punts d'informaciod i seguretat, inclds algunes
festes tindran estands d'Energy Control o projectes similars on podran
oferir informacié sobre substancies, informacid en reduccid de riscs,
proves d'alcoholemia i andlisi de substdncies. Les festes populars també
disposaran de punts on poder accedir a comprar aigua i aliments i se
sol promocionar que s'utilitzin tassons reutilitzables, hi ha banys portatils
i solen tenir ambuldncies, dispositius medics i de policia preparats per a
qualsevol incident.

Aquest tipus d'espais estan reglats per a l'oci nocturn. Son llocs on
normalment I'entrada estd prohibida a menors d'edat. Estan relacionats
amb diferents tipus de substdncies psicoactives. En I'actualitat, en les
discoteques tancades, ja no es pot fumar tabac, encara que, algunes
fan excepcions amb les cigarretes electroniques. El consum d'alcohol i
de substdncies pot convertir aquests contextos en permissius cap a les
violencies sexuals i LGTBIfobiques. Més endavant aprofundirem en 'apartat
de sexualitat.

Cada vegada més podem observar que es fan festivals de tota mena
musica. Aquests son contextos festius on l'assistéencia estd reglada per
entrades i segueixen limitacions d'aforament. Solen estar equipats amb
drees de descans, llocs on comprar begudes i menjar; a més de WC. Solen
ser espais associats a tota classe de substdncies, alguns tenen estands
amb informacié de diferents drogues i reduccio de riscs. S'ha de tenir
present que se sol fer botellada en els aparcaments amb els riscs que
Qixd comporta.

Solen ser espais que en aquell moment es destinen per a activitats d'oci
nocturn o didrn. Apareixen diverses substancies psicoactives associades.
Es important tenir present que algunes d'aquestes festes cobren entrada,
algunes tenen disponibles espais per a comprar begudes i altres no;
per tant, &s important la previsido de subministraments badsics. Poden ser
espais tancats o a l'aire lliure, de facil o dificil accés. Quan la poblacié
jove es trasllada a aquest tipus de festes és arriscada la conduccid baix
els efectes de substancies psicoactives, ja que és una conducta de risc.
Quan les persones decideixen tornar a casag, aquest fet també s’ha de
tenir en compte i planificar descansar per a agafar el cotxe.



Son festes en llocs no reglats, remots i poc accessibles, festes allunyades
de la civilitzacio. Aquest tipus de contextos tenen associades tota mena
substancies psicoactives i diferents riscs. Quan es decideix assistir a un
esdeveniment d'aquest tipus s'ha de tenir en compte que solen durar
més d'un dia i per tant, ha d’haver-hi una planificacid en questions de
subministraments d'aigua, aliments, roba adequada a les condicions
ambientals; preveure un lloc on poder descansar o dur coixins i mantes;
bosses pelsfems.Solenserespaisal'airelliureialanaturalesaonels centres
de salut i hospitals estan enfora, igual que els comergos d'alimentacio o
banys publics. En algunes festes es poden trobar punts d'informacié de
substdncies, reduccio de riscs i andlisis de substdancies.

Amb lincrement dels videojocs en linig, hi ha un part de les persones
joves que prefereixen canviar les discoteques com a activitat d'oci per
quedar-se a casa jugant amb altres persones. Aquest tipus de contextos
s'associen al consum de begudes energétiques, consum de tabac, alcohol
i cannabis.

Com a professionals hem de tenir clar que majoritariament
els comportaments de risc estan relacionats amb el consum
d’alcohol i la mescla amb altres substdncies, les relacions sexuals i
interpersonalsi els desplagaments d'uns llocs a altres, sdnriscs que
es materialitzen en una série de danys com son les intoxicacions
etiliques i, per a altres substdncies, els accidents de trafic. AQuest
riscs es troben en tots el dmbits festius de I'oci nocturn.

1.3 L'oci nocturn a Mallorca: algunes dades.

Mallorca és un dels principals destins turistics d’Europa i d’Espanya amb una vibrant escena
d’oci nocturn, majoritariament concentrada en els mesos d'estiu. El turisme s'ajunta amb les
persones residents en les temporades d'estiu, duplicant la poblacid. Hem de tenir present que
el jovent que visqui a Mallorca, des d'edats molt primerenques veuen, a les temporades d'estiy,
gent consumint alcohol i altres substancies a les platges i carrers, escenes de violencies,
incivisme i un llarg etcétera. També a causa del turisme a les llles Balears circulen més
substdncies que a la resta del territori espanyol i son de facil accés.

Segons les xifres publicades a linforme d’'ESTUDES 2022 (PNSD, 2022), les persones joves de les
Balears tenen una prevalenga de consum d'alcohol del 78% una vegada a la vida; de 73,1% en
els darrers 12 mesos i un 50,2% en els darrers 30 dies. La prevalenga de botellada segregat per
sexes és de 34,4% per a homes i de 42,9% per a dones a les Balears. En quant al consum de
cannabis en els darrers 12 mesos la prevalenca és de 24%, entrant en les cinc comunitats que
més consumeixen de Espanya.
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2.] Els programes de reduccio de riscos i danys.

Posar en marxa la prevencio és un procés actiu i dinamic, amb accions que intenten fomentar
la formacid de les persones, millorar la seva qualitat de vidag, la seva autonomia, fent-les
particips en la gestid de riscs i plaers.

La prevencid en drogodependéencies actualment estd encaminada a reduir els factors de risc
que es relacionen amb el consum de substdncies i a incrementar els factors de proteccid
o de resiliencia. En l'actualitat, com podem veure a la Taula 1, hi ha tres nivells, que poden
interactuar i complementar-se entre ells.

Taula 1. Tipus de prevencio

Prevenci6 Definicio Caracteristiques

Universal Per a la poblacié general. Es produeix la intervencio
Vol evitar que es produeixin problemes o conductes abans que els factors de
de risc mitjancant la promocié de factors de  risc, promovent habilitats
proteccio6 i la reduccid de factors de risc. per a la vida i estils de

vida saludables.

10



Prevencio Definicid

Selectiva

Dirigida a grups especifics en situacioé de risc alta.
Vol detectar i abordar primerament els problemes o
conductes derisc en etapesinicials per minimitzarles
consequéncies. Es important la deteccio, 'avaluacio

Caracteristiques

Intervencions primeren-
ques i personalitzades
per reduir la magnitud i
la duracié del problema.

dels riscs i la derivaci6 als serveis adequats.

Indicada
problema orisc.

Vol reduir danys i millorar la qualitat de vida de les
persones amb addicions i també a qui consumeix i
no ha desenvolupat addiccié perd estd en risc.

*Nota: elaboracié propia, adaptat de CICAD.org

Les principals estratégies dels programes
de reducci6 de danys i de riscos, parteixen
d'una perspectiva multisistémica, que
accepta el consum de substdncies i que es
basa en 'educacié, fomentant la reflexid, la
capacitat de decisidé i o responsabilitat i,
oposant-se als models prohibicionistes.

La reduccié de danys (RdD) es dirigeix a
poblacié afectada pel consum de drogues.
Tenen com a objectiu reduir al maxim les
consequéncies negatives del consum. El
model de reduccié de danys s'utilitza des
de fa décades, els contextos son: atencio

Orientada a persones que ja tenen signes d'un

Sé6n tractaments espe-
cialitzats, rehabilitacio i
seguiment continu per
facilitar la recuperacio,
reintegracioé social i labo-
rail.

sanitaria basica i basada en VIH/VHC/ITS per
controlar infeccions de transmissid sanguinia
i sexual, centres d'emergéncia social on
es dona atencidé i acollida a les persones
amb drogodependéencia en exclusid social,
intervencidédeproximitatenelmedicomunitari,
programes de substitucid de substancies
amb 'objectiu de suplir el consum de drogues
per farmacs antagonistes i reduccio de danys
en I'dmbit penitenciari. Uns altres exemples
son les sales de venipuncid o els programes
d’intercanvi de xeringues. A la Taula 2 podem
observar els 8 principis fonamentals per a la
practica de RdD.



https://www.oas.org/ext/es/principal/oea/nuestra-estructura/sg/ssm/cicad/Inicio

Taula 2. Fonaments de reduccio de danys

1

Acceptar que hi ha consum de dro-
gues licites i il-licites i que son part
del nostre mén. Elegeix fer feina en
minimitzar els seus efectes nocius
en lloc d’ignorar-los o condem-
nar-los.

2

Entendre I'Gs de drogues com un
fenomen complex i multifacétic. Es
un espectre, des de I'Gs sever fins a
I'abstinéncia total, que reconeix que
hi ha maneres d'utilitzar les drogues
clarament més segures que d’altres.

3

Establir una bona qualitat de la vida
individual i comunitaria a les per-
sones, sapiguen que no hi haura un
cessament del consum de drogues
i part aixo no pot ser un criteri per a
unes intervencions i politiques exi-
toses.

Demanar serveis i recursos sense
perjudicis i no coercitius a les perso-
nes que consumeixen droguesiales
comunitats en les quals les perso-

nes viuen, amb I'objectiu de reduir el
dany concomitant.

*Nota: elaboracié propia adaptat de
Harmreduction.org

12

5

Assegurar que les persones que
consumeixen drogues tinguin una
veu real i present en la creacié de
programes i politiques dissenyades.

6

Reafirmar a les persones que con-
sumeixen drogues com els princi-
pals agents per a reduir els danys
del seu consum, a més de cercar
empoderar a les persones perqueée
comparteixen informacio6 i facin de
suport mutu, en les estratégies que
realment compleixin amb condi-
cions reals d'Us.

7

Reconeéixer que les realitats de la
pobresa, la classe, el racisme, I'ai-
llament social, els traumes passats,
la discriminacié basada en el sexe,
I'expressi6 de génere, orientacid
sexual i altres desigualtats socials
afecten tant a la vulnerabilitat com
a la capacitat de les persones per fer
front eficagment amb el dany rela-
cionat amb les drogues.

8

No intentar minimitzar o rebutjar el
dany i el perill real i tragic que pot
estar associat al consum de dro-
gues il-licites.



https://harmreduction.org/

Pel que fa a la reduccid de riscos (RdR), son
politiquesiestrategies sondirigides a poblacid
que esta en risc de patir danys, perd que
encara no esta danyada cercant reduir les
conseqguéncies negatives associades amb
I'ts de drogues. Que la persona tingui una
percepcio de risc ajustada a la realitat i que
siguiresponsableenelconsumdesubstancies.
Aquesta responsabilitat per al consum
de les drogues, pot ser un procés adquirit
mitjoncant l'aprenentatge. La promocié de
la responsabilitat planteja que les persones
son capaces de prendre decisions critiques
i responsables en el marc del respecte i les
llibertats. Les decisions s'expressen en uns
casos evitant la conducta de consum i en

altres reduint les consequéncies negatives i
maximitzant el plaer.

D'aquesttipusd’estrategies surtenlesactituds
i les conductes responsables en el consum.
Com a professionals hem de promoure
que les persones joves coneguin, valorin i
decideixin els avantatges i inconvenients
que pot derivar del consum, en cas de
tenir intencié de fer-ho. Un consum regulat
conscient permet obtenir de les substdancies
psicoactives alld que es desitja (plaers) i, al
mateix temps, evitar riscs (problemes). Les
gratificacions que cada persona cerqui i
els riscs que assumeixi o intenti minimitzar,
dependran de cada persona.
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3.1. Substancies psicoactives.

Abans d’endinsar-nos en cada substancia, hem de coneixer determinats conceptes.

Per comprendre les diferéncies que es donen en el consum, hi ha un model tedric anomenat
Triongle de Zinberg, que consta de tres factors que cal valorar per analitzar experiencies
viscudes o prevenir situacions desagradables i evitar riscs innecessaris. Aquests factors es
relacionen i interactuen entre si.

Aquest triangle serveix per reflexionar sobre el consum que es fa, sempre tenint present
fer-ho amb responsabilitat.

TRIANGLE DE ZINBERG

La substdncia:
dosis, puresaq, via de
consum, mescles

El context:
companyia, tipus
de festa, ambient,
trobar-se a gust

PERSONA

La persona: expectatives, estat d'anim,
estat fisiologic, diferéncies personals

14



En l'actualitat segons la darrera enquesta d’ESTUDES 2022, la substancia amb més
prevalenca en la poblacid jove és l'alcohol, seguit del tabac i el cannabis. El 73,9% del
jovent ha consumit alguna vegada a la seva vida alcohol, en els darrers 12 mesos
un 70,5% de la poblacid jove i en els dltims 30 dies un 53,5%. L'edat mitjana d'inici de
consum és als 14 anys per a homes i als 14,1 anys per a les dones. El consum setmanal
d'alcohol comenga als 15,2 anys de mitjana en les persones joves i, en comparacioé
amb el 2019, es manté estable. L'inici del consum de cdnnabis es dona abans dels 15
anys amb una constant d'enca I'any 2000. En la Figura 1 s'observa el percentatge de
persones consumidores i estudiats d’'ensenyanca secunddria obligatoria en els darrers
12 mesos, entre 14 y 18 anys a Espanya 2021 (PNSD, 2022).

Figura 1. Percentatge de persones consumidores de substancies i estudiants d’ESO de 14 a 18
anys en els darrers 12 mesos a Espanya 2021.
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*Nota. adaptat de Observatorio Espariol de las Drogas y las Adicciones (OEDA).

El consum responsable és una decisi6 personal,
madurada i basada en el coneixement real, objectiu i
cientific, on es valoren els plaers i els riscs associats. Es
regulat i conscient, produint responsabilitat individual,
capacitat critica i amb el desig de cuidar la salut.
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Laroda de les drogues, creada per DrugWatch és el nou model de classificacio i coneixement
on apareixen les noves substancies i amb un enfocament en reduccié de danys basat en la
informacio.

Figura 2. La roda de les drogues. Nou model de coneixement de substancies. Versid 3.0.1.
Actualitzat el 15/04/2022
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http://www.thedrugswheel.com/downloads/La_Rueda_de_las_Drogas_Poster_3_0_1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=i21PKv1cnIk
https://michaellinnell.org.uk/drugwatch.html

Les pautes de consum de RdR sén estratégies i enfocaments dissenyats per a minimitzar
els possibles danys i riscos associats al consum de substdncies psicoactives. Aquestes
pautes son dirigides a les persones que trien consumir aquestes substancies, brindant-les
informacid i recomanacions perquée puguin fer-ho de manera més segura i responsable. Tot
i que lI'abstinéncia és la manera més segura d’evitar riscos relacionats amb les drogues,
aquestes pautes cerquen proporcionar alternatives per als que trien consumir.

Aqui hi ha algunes pautes generals de consum de reduccio de riscos:

] L'opcié més segura és no consumir.
2 Coneixer el que es vol consumir.
Dosificar amb compte per avaluar els efectes.
Espaiar temporalment els consums.
Evitar la mescla de substdncies.
Consumir en un entorn segur.
7 No consumir en solitud.
8 Espaiar temporalment els consums.
9 Escoltar al teu cos.
] 0 Evitar la conduccio sota els efectes de substdncies.
] ] Coneixer com demanar i obtenir ajuda.

] 2 Considerar vies d’administracié més segures.

Fs fonamental comprendre que aquestes pautes no promouen el consum de substdncies,
sind que busquen proporcionar informacid practica per reduir els riscos associats en cas de
prendre la decisié de consumir, basada en el Triangle de Zinberg.
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A continuaci6 descriurem els diferents tipus de substancies, els seus efectes, els riscos que
tenen associats, pautes de consum i enllagos d'interés per als professionals i per a les persones
usudries.

Hipervincle (2)

Cada substancia al titol, t& un enllag cap a la web d’Energy Control, on es dona la descripcio,
efectes desitjats, dosis, duracid, riscos, interaccié amb altres substancies i farmacs, reduccid
de riscos i legislacio actual.

Tipus: estimulant.
Efectes: increment del ritme cardiac, respiratori i pressid arterial.
Riscs: disminueix I'olfacte, el gust; pot ocasionar problemes respiratoris.

Pautes de consum: endarrerir al maxim l'edat d'inici, endarrerir al mpaaxim-la-primera
cigarreta del dig, espaiar els consums, calcular la dosi, no associar el consum- a rutines i
interaccidé amb pastilles anticonceptives.

Tipus: depressora.

Efectes: disminucid de les capacitats d'atencid, judici, control, percepcid, memoria i
comprensio, deteriorament motor, visual i del processament de la informacig, incrementa
el temps de reaccid, desinhibicio, euforia, desorientacié i confusid mental i estats
emocionals desproporcionats.

Riscs: vOmits, coma etilic, desproteccid sexual, conduccid, deshidratacio i legals.

Pautes de consum: beure a poc a poc i calcular les copes preses, alterar-amb-aigua,
millor amb l'estémac ple, distingir begudes fermentades (5% - 15%) i destillades (20%

Tipus: estimulant, depressora i psicodelica.

Efectes: problemes respiratoris, perdua de memoria, baixades de tensid, tolerancia,
paranoia, legals.

Riscs: disminueix I'olfacte, el gust; pot ocasionar problemes respiratoris.

Pautes de consum: saber posar limits i dir que no, espaiar els consums.i calcular la dosi,
coneixer la substancia i la via d'administracié, utilitzar filtre, alternatives a la comioustio,
tenir present si hi ha qualque malaltia mental a la familia i analitzar.
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Tipus: estimulant.

Efectes: euforia, percepcid de seguretat, loquacitat i verborrea, fatiga, irritabilitat,
disminucio de la libido, irregularitats en la menstruacio, després del consum apatia i
tristesa proporcional a la dosi consumida; dolor abdominal i muscular, ndusees ivomits.
Riscs: ansietat, taquicardia, insomni, paranoia, tolerancia, legals.

Pautes de consum: saber posar limits i dir que no, espaiar els consums.i calcularla dosi,
utilitzar rullos nets i no compartir-los i analitzar.

Tipus: estimulant.

Efectes: empatogen, amplificacié i intensificacid d’'emocions, sentiments de confianca i
empatia, autoestima, benestar, felicitat, desinhibicid i euforia, increment de comunicacio,
modificacio de les percepcions sensorials, desig d'abragar i donar besades, dilatacio de
pupilles, pressio a les dents, increment frequéencia cardiaca i tensid arterial.

Riscs: confusio, ansietat, deshidratacio, cop de calor, “bajona” i legals.

Pautes de consum: Saber posar limits i dir que no, espaiar els consums i calcular la dosi,
preferiblement amb bombetes de paper de fumar, comengar amb una dosi de prova i
analitzar.

Tipus: estimulant.

Efectes: euforia, disminucié de gana i son, increment tassa cardiaca i pressid arterial,
increment del nivell d'alerta i de capacitat de concentracid, sensacid de benestar,
dificultats per orinar i increment de la temperatura corporal.

Riscs: ansietat, taquicardia i legals.

Pautes de consum: Saber posar limits i dir que no, espaiar els consums i calcular la dosi,
utilitzar rullos nous i no compartir, deixar eixugar la substancia, rentar el nas després de
la festa i analitzar.

Tipus: depressora.

Efectes: dissociacid, desequilibri, anestesia, desinhibicio, evasié i desconnexio, sensacio
de trobar-se fora del cos, disminucié del dolor, allucinacions visuals i auditives (omb
dosis altes) i canvis en la percepcié del temps.

Riscs: vOmits, caigudes, problemes urinaris, tolerancia, insensibilitat al dolor i legals.

Pautes de consum: espaiar els consums i calcular la dosi, utilitzar rullos nous i no
compartir-los, context segur i analitzar.
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Tipus: estimulant, depressora i psicodelica, ja que és una mescla de substdancies,
majoritariament: ketamina, cafeina i MDMA.

Efectes: efectes en funcié de la quantitat de cada substancia.

Riscs: informa’t damunt les mescles, fer una dosi de prova, tenir cura de la quantitat,
esperar temps suficient entre dosis i recomanat no fer més mescles.

Pautes de consum: comencar amb una dosi de prova, saber posar limits i-dir que no,
espaiar els consums i calcular la dosi, utilitzar rullos nous i no compartir-los i analitzar.

Tipus: psicodelica.

Efectes: afecta I'estat d’anim, increment o desens d'ansietat, susceptibilitat emocional,
més interés per les persones, facilitat per sentir-se ofes, efectes sensorials i perceptius,
alteracid del temps, estimula els processos de pensament, sentiment d'unitat amb
I'entorn i les persones, experiencies religioses, increment temperatura corporal, dilatacié
de pupilles i boca seca.

Riscs: paranoia, vomits, informa’t damunt les mescles, tenir cura de la quantitat i fer-ho
amb prudéencia un mal viatge que es pot allargar.

Pautes de consum: preparar I'experiencia, I'estat animic com I'ambient, evitar consumir
amb l'estbmac ple, en cas de vomitar la pastilla anticonceptiva tornar a prendre abans
de les 24 hores, utilitzar preservatiu per evitar riscs, consumeix en companyia de qualcd
que no hagi pres i que siguin de confianga i tenir present si hi ha qualque malaltia mental
a la familio.

Tipus: psicodelica.

Efectes: distorsid delarealitat, riallesincontrolades, introspeccio, susceptibilitatemocional,
meés interes per les persones del normal, facilitat per sentir-se ofes, efectes sensorials
i perceptius, alteracid del temps, estimulacid del procés de pensament, disrupcio de
pensaments o conceptes, sensacié d'entendre la vida i sentiment d'unitat amb I'entorn i
les persones.

Riscs: efectes impredictibles, paranoia, tolerdncia, increment ritme cardiac i tensié arterial
i pensar que un mal viatge que es pot allargar.

Pautes de consum: preparar I'experiencia, I'estat animic com I'ambient, evitar consumir
amb I'estdmac ple, consumeix en companyia de qualcd que no hagi pres i que siguin de
confianga i tenir present si hi ha qualque malaltia mental a la teva familia.



https://energycontrol.org/sustancias/setas/
https://energycontrol.org/sustancias/lsd/
https://energycontrol.org/sustancias/tusi/

Tipus: depressora.

Efectes: pareguts als efectes de l'alcohol, pero amb manco dosis, euforia, relaxacio,
desinhibicio i excitacio, sociabilitat, qualcunes persones refereixen incrementar sensibilitat
tactil i facilitacio per arribar a l'organisme.

Riscs: marejos i ndusees, vomits, visid borrosa, descoordinacidé motora, somnoléncia, pot
ser mal de cap, agitacio, ansietat i tensid muscular.

Pautes de consum: alerta amb la dosi; poquet pot fer la diferencia, familiaritzar-se amb els
efectes a un entorn controlar per coneixer la teva dosi, si tens predisposicid a convulsions
o epilepsia millor abstinéncia, diluir-lo amb aigua, consumeix amb companyia.

Tipus: substancies quimiques inhalants compostes per nitrit d’amil i aquil.

Efectes: efecte estimulant i vasodilatador rapid, euforia, increment del desig sexual, estat
de benestar i plaer.

Riscs: vertigens, dolor de cap breu com perllongats, taquicardia, relaxacié d'esfinters,
llenguatge poc consistent i lent, complicacions oftalmologiques i cremades de nas.
Pautes de consum: substancia inflamable evitar contacte amb la pell i els ulls, la mescla
amb Viagra® o Cialis®, pot incrementar els efectes secundaris, revisar antecedents
familiars d'alteracions cardiaques, pressio arterial alta i glaucoma (PNSD,2022).

Una vegada descrites les drogues, queda fer referencia a les interaccions que produeixen les
drogues entre sii els seus riscs associats. Tripsit, una associacid de persones voluntdries que
promou la RAR i que ha creat una taula de consulta rapida, actualitzada en 2019, que inclou 25
drogues i fins a 625 combinacions.

L'informe Europeu sobre drogues 2023, creat per I'OEDT, ensenya l'increment de les noves
substancies psicoactives (NSP), amb especial interés en els cannabinoides sintétics, les
cationes sintétiques, fenetilaminas, triptamines i piperazines; que ja s'estan comercialitzant
a Europa. Aquest nou tipus de substdncies tenen riscs associats que encara no s’han reconegut
quins son els prejudicis per a la salut, per aixd tenen un paper fonamental els serveis d'andlisi
i els sistemes d'alerta primerenca (Nuevas sustancias psicoactivas en las Islas Baleares.
Sistema de alerta temprana, 2020).

En relacid amb la puresa de les substancies, 'OEDT les generalitza com d'alta poténcia. A
linforme sobre drogues espanyol 2022 es registra la puresa de I'heroina i la cocainag, que han
incrementat des de les primeres enquestes de I'any 2000. També comenta que I'adulteracio
en la cocaina és molt més comu, com més llarga és la cadena de distribucid més adulteracioé
en el producte (OEDA, 2022). Un recurs interesant son els resultats agregats a temps reals que
fan els laboratoris d’andlisis de substancies de diferents parts d'Espanya i ensenyen un index
de adulteracid.
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3.2 Sexualitats

La sexualitat és una part natural i important
en la vidg, encara més per a les persones
joves que comencen a interactuar en aquest
ambit i que parallelament també ho fan en
el consum de substdncies. La sexualitat és
una amplia gamma d'aspectes, no es limita
a les relacions sexudls, inclou com se senten
les persones joves, com es relacionen, com
expressen els sentiments i desitjos. Hem de
comprendre la sexualitat com una dimensié
integral, influenciada per factors biologics,
psicologics, socials i culturals, on cada
persona té la seva sexualitat, preferencies,
desitjos i comportaments.

Es comU la confusid entre els conceptes
expressio de génere, sexe biologic i orientacio
sexual. L'expressi6 de géenere soOn els
constructes socials preestablerts considerats
propis de cada génere que varien segons
la cultura i el moment historic (masculinitat,
feminitat). El sexe biolégic correspon a les
caracteristiques fisiques i biologiques que
diferencien ales persones sexualment, influeix
en els organs, cromosomes i hormones.
L'orientacié o preferéncia sexual es refereix al
tipus de persona per la qual se sent atraccio,
fisica, espiritual, emocional o romantica.

La socialitzacié de génere tradicional i la
cultura patriarcal predominant ha generat

dos models molt arrelats, construits un en
oposicio a l'altre. Ha atribuit a homes i dones
funcions, espais, capacitats, habilitatsiestatus
no nomeés diferents, sind que desiguals,
produint relacions de poder d'homes cap
a dones. Per rompre aquesta dindmica
s'incorpora la perspectiva de génere en
diverses politiques i programes, amb especial
focus en les persones joves.

En questid de drogues és important que es
plantegi amb una perspectiva de génere
interseccional per poder comprendre millor
les diferencies en els patrons de consum,
els diferents riscs associats i les diferents
necessitats de tractaments, per aixi poder
desenvolupar intervencions més efectives
i equitatives amb meétodes qualitatius i
quantitatius de recerca per documentar
i explorar alguns dels aspectes més
estructurals de les desigualtats de genere
a la salut. Les diferéncies fisiques entre els
homes i les dones joves tenen un impacte
en com els seus cossos metabolitzen les
substdncies. Algunes de les principals sén: la
massa corporal, el ritme de metabolitzacio,
les hormones, la sensibilitat als efectes de les
droguesiels processos d'absorcid i eliminacio
son elements que formen diferents riscos
per a la salut en funcid del sexe i associats
al consum de substdncies. Els estereotips




de génere so6n visions generalitzades o
idees preconcebudes damunt els atributs,
caracteristiques o rols especifics, per
pertdnyer als grups socials femenins o
masculins. Quan  aguests  estereotips
s'associen al consum de substdncies, les
dones, collectius homosexuals i transsexuals,
es troben més desproteqits i penalitzats que
els homes.

En el context de I'eci nocturn, amb poblacio
jove, els consums més intensius i de

3.3 Vliolencies Sexuals

major dosificacions solen estd associats
majoritariament als homes. Les dones solen
consumir menors dosis, més espaiades i
adopten actituds de prudencia i moderacio.
Hi ha creences culturalment generalitzades
en relacid al consum de substdncies en
d’homes i dones, aquestes idees carreguen
als homes amb l'exigéncia de ser forts i
valents i a les dones les posa com a debils i
menys competents en lI'entorn de les festes;
inclds arribant a invisibilitzar el seu consum
(OEDA, 2022).

Les violencies sexuals son un espectre que va des de l'assetjament verbal fins a la violacio;
passantperlacoaccid, pressio social, intimidacidiforgafisica.Laviolacid d'unadona, adolescent
0 ning, &s un exercici de poder mitjangant el sexe que inocula por en agquest sector poblacional
sent una expressidé d'odi mitjongant I'agressid, abus i assetjament. Majoritariament, les
persones que reben violencies sexuals son les dones i persones de collectius LGTBI.

S’entén per agressio sexual el fet de cometre un delicte
d'agressiéo sexual que amb violéncia o intimidacio
atempta contra les llibertats sexuals de I'altra persona.

Perquée una agressido sigui considerada
com a violacié ha d'existir accés carnal per
via vaginal, anal o bucal; la pena és d'un a
cinc anys de preso6. El delicte d'abis sexual,
a diferencia de l'agressid no hi ha violéncia
o intimidacié, perd els actes igualment
atempten contra la llibertat sexual de I'altra
persona. Les penes son d'un fins a 3 anys
de presdé o multes d'entre 18 i 24 mesos. Per
altim, és considerat un delicte d'assetjament
sexual aquella persona que sol-liciti favors
de naturalesa sexuals (per a si mateixa o
per a terceres), sempre que es faci en 'ambit
d’una relacié laboral, docent o de prestacio
de serveis, que provoqui a la victima una
situacid intimidatoria, hostil i humiliant. Les
penes d'aquests delictes ronden de 3 a 5
mesos de presé o multes de 6 a 10 mesos (Llei

Organica 11/1999, de 30 d'abril del Codi Penall).

Aquesta relacié de poder dels homes damunt
les dones, adolescents i nines es manté per
la por i aquest és el mitjd a través del qual
la poblacid de dones estd subordinada
a la poblacid dhomes. El sentiment de
vulnerabilitat que acompanya la vida social
de les dones en el seu dia a dig, fa plantejar-
se escenaris on no es troben segures, ja sigui
a una festq, el fet de caminar soles pel carrer,
confiar en un grup d’homes, viatjar soles i
pujar-se’n a un cotxe. Estudis fets a poblacio
jove home i dona indiquen que la gent son
conscients que els seus comportaments
poden esser similars a la practica, pero
sobretot elles tenen una gran consciencia
que les consequencies a les quals s'exposen
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que son molt diferents de les d'un home (Ferndndez Ruiz & Magdan Ortega, 2019). En parelles
LGTBI, també es produeixen rols de dominacid, submissio i control d'una persona damunt l'altra.

A la Taula 4 s’expliquen quines son les violéncies sexuals més frequents per a les dones joves.

Taula 4. Violencies sexuals més freqlients segons delicte

Prevencio

Agressio
sexual

Abus sexual

Assetjament
sexual

Definicié

Violacié en una citg, violacid mdltiple, violacio correctiva, violacid per un familiar
0 conegut proper de confianga, rebre forga o amenaces per tocaments o
petons.

Aprofitar-se de trobar-se adormida o marejada, abusar mitjangant intoxicacioé
intencionada, aprofitar-se de la confianga, xantatge emocional per tenir
relacions, no voler posar-se condd, obligar o insistir per mantenir postures
sexuals no desitjades, demanar relacions sexuals com a prova d'amor, ignorar
i No respectar una negativa.

Insinuacions o propostes sexuals humiliants per part de qualcd amb poder,
mirades lascives i tocaments en els transports publics, comentaris o sons
obscens sobre una dona o el seu cos, persecucio, exhibicionisme i violencia

sexual a internet.

*Nota: elaboracié propia, adaptat de ceapa.es

A T'oci nocturn, quan limaginari patriarcal
s'ajunta amb casos de violencies sexuals,
se sol culpar a les dones o collectius LGTB|,
mentrestant s'exculpa i justifica als homes.
Quan aquestconcepte eslligaamb elconsum
de substancies, el consum de drogues és un
atenuant per als agressors i un agreujant per
a les victimes.

En I'actualitat, les violéncies sexuals també
es poden produir en els contextos digitals.
Trobam el ciberassetjament:. assetjoment,
persecucid i control exercit per una persona
sobre una altra mitjangant les tecnologies
de la informacié (TIC). Sexpreading: difondre
O publicar continguts de tipus sexual
(fotos i videos) d'una persona sense el seu
consentiment. Sextorsié: forma d'extorsié
sexual on una persona rep xantatge o
amenaces per part d'una altra per fer
pUbliques imatges o videos de contingut
sexual. Grooming: conducta de tipus sexual
per part d'una persona adulta a internet on,
amb una identitat falsa, cerca establir una
relacio afectiva amb algd menor per obtenir
imatges de contingut sexual o bé abusar-
ne sexualment. Les repercussions legals de
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la violencia sexual digital estan relacionades
amb delictes de pornografia infantil,
explotacid de menors, vulneracio del dret a
I'honor i imatge, i la difusio illicita de dades
personals (Departament d'Interior, 2019).

Per poder abordar la prevencié de la violéncia
és imprescindible entendre com funciona
i com estd mantinguda per les relacions de
poder, els estereotips de géenere, I'orientacio
sexual hegemonica i la cultura patriarcal
predominant.

No podem passar per alt que les persones
joves actualment en questid d'aprenentatge
sexual estan molt lligades a la pornografiq,
que recrea escenaris ficticis, allunyats de la
realitat i que volen traslladar a les trobades
sexuals, sence saber com aquests patrons
de comportament sexuals apresos als videos
porno bloquegen aspectes d'una sexualitat
sana. El porno no solament tendeix a una
pedagogia de violéncia, sind que, a mMés
neuroguimicament predisposa a l'ansietat.

El fet de tenir tantes finestres obertes amb
contingut sexual divers crea en el cervell un


http://ceapa.es

efecte de tenir disponibles diverses parelles
sexuals, tantes com finestres estiguin obertes,
el qual crea un sentiment dinsatisfaccio
quan les persones es troben en situacions
reals. Les persones que consumeixen porno,
desenvolupen tolerdncia i cada vegada
necessiten veure videos més estranys, més
violents, més intensos per poder excitar-se. El
porno insensibilitza i fa perdre la capacitat de
connectar amb el mon real de les relacions
sexuals.

Per finalitzar, és important diferenciar el
consentiment del desig. El consentiment vol
dir que acceptes mantenir relacions sexuals
amb una personag, 'anomenat si és si. S’ha de
tenir en compte que una persona pot trobar-
se manipulada per diversos motius i consentir
'acte sexual, ja que de vegades quan una
persona té por es pot quedar bloquejada,
pot sortir fugint o pot lluitar en contra, sén
els tres tipus de resposta que té I'ésser huma
davant una accid. El desig son les ganes de
tenir sexe amb aquella persona.

Es crucial que hi hagi consentiment i desig en
el moment, moltes persones tenen relacions
sexuals dins relacions de parella, pero
realment no hi ha un desig darrere, sind6 més
&, una obligacid o evitacio de represalies.

Una altra violencia sexual és la submissio
quimica, quan una persona administra una
substdncia sense el consentiment de l'altra
persona i sense que s'‘adoni amb l'objectiu
de produir una manipulacid en l'estat de
consciéncia i voluntat per fer qualcuna
cosa que la persona no vol, perd que no pot
oposar-se a fer. Aquest tipus de violencia
és més predominant cap a les dones. Les
substdncies que poden afavorir la submissiod
quimica tenen en comu que sén depressores
del sistema nirvids central, com pot ser el
GHB/GBL, la ketaming, els hipnosedants, les
benzodiazepines i la més comd, el alcohol.
Com a persones professionals no hem
de deixar de costat les interaccions entre
substdncies, ja que habitualment les dones
que les pateixen solen haver begut alcohol,
fumat cannabis o les dues.

Els simptomes associats a la sospita de submissié quimica més habituals son (Ministerio De

Justicia, 2022, p. 12):

Amnésia completa

Amnésia parcial

Pardlisi sense pérdua de coneixement
Perdua de coneixement

Xerrar pastos

Alteracions visuals

Somnoléncia

Confusio

Ressaca desproporcionada

Simptomes no consistents amb el consum recordat
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Desinhibicio
Agitacio
Alteraci6 de judici

Marejos o vertigen

Alteracions de la motricitat o de I'equilibri

Ndusees o vomits

Persones conegudes expliquen un comportament poc habitual per a la persona

Si hi ha sospites de que s'ha patit submissié quimica és important acudir al centre medic per
dur a terme andlisis de sang i cridar a les autoritats.

En 'dmbit de I'oci nocturn a Mallorca, per prevenir les violencies sexuals actualment estd vigent
un programa anomenat No i punt!, que pretén conscienciar en el respecte de les decisions
personals. També ofereixen un protocol d’actuacioé i personal format per intervenir davant les

violéncies sexuals.

34 Desplacaments

Els desplagaments a l'oci nocturn sén un risc
important per a la poblacié. Primer hauriem
de xerrar de les sancions que té conduir baix
els efectes de substdncies. La sancié per
donar positiu en drogues ascendeix des
de 500 a 1000€, considerada una infraccié
greu i la retirada de 4 a 6 punts del carnet
de conduir. Les infraccions més comunes
son I'excés de velocitat, el consum d'alcohol
i altres drogues, no dur posat el cinturd de
seguretat i I'Gs de teléfon mobil (DGT, sf.).

En 2022 es varen produir 1.042 sinistres mortals
en les carreteres i varen morir 1145 persones
i 4008 persones varen ser ferides greus.
Amb relacio a I'any 2019 hi ha un increment
del 44% en els morts i 425 ferits manco. Les
persones mortes a les llles Balears en 2022
és de 38 persones, 11 persones manco que en
2019 (DGT, 2022).

Com a professionals podem donar algunes
alternatives si la poblacid jove vol sortir de
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festa, consumir i no conduir. Com poden ser:
evitar anar de festa als llocs on no es pugui
anar i tornar caminant. Utilitzar el transport
public. Sortir de festa a casa d'altres persones
joves de confianga, on se sdpiga que pot
descansar, menjar, dutxar-se. Si no hi ha
meés opcid que conduir, es pot plantejar una
persona que condueixi i NO consumeixi per
d’aguesta manera assegurar la reduccié de
risc al volant vetllant per la integritat fisica
i el benestar de tothom. Si la persona que
condueix decideix consumir, és important
que tingui present que per conduir s’han
d’haver passat els efectes de les substancies
i, si €s necessari descansar o menjar al cotxe,
és important la previsio i dur mantes, coixins
i aigua. Destaca’'m que: tot poder comporta
una gran responsabilitat. Si les persones
joves tenen la llibertat per consumir, aixo
dur associat fer-ho sense posar en perill la
integritat fisica o el benestar d'altres persones.
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3.5 Resolucio de conflictes

S’ha analitzat que durant els contextos
festius, i a mesura que avanga la nit, el pes
de les circumstancies que poden afavorir
lincrement dels conflictes augmenta. Per
aquesta rad és important posar emfasi en
com les persones joves orienten i gestionen la
festa. El consum de drogues, els accidents de
transit i les violéncies sexuals han contribuit
sobre manera a conscienciar a la societat
damunt aquestes temadtiques i, inclds a
causa del ressd d'alguns casos, s’han creat
nivells alts d’alarma social.

Per poder intervenir en el procediment de
gestidiresolucié de conflictes en'ocinocturn
és fonament saber llegir el conflicte. AQuestes
intervencions donen el poder de decidir
a les persones que tenen el conflicte, son
aquelles relacionades amb la negociacio, la
medicacié i la facilitacié, per a poder assolir
acords que les dues parts respectaran i
mantindran en el temps amb éxit.

El model de gestié de conflictes pacific esta
basat en una visié positiva del conflicte i
centrat en les habilitats de les persones. Té

Accidents de

transit

AN

Riscos

Consum de
drogues

£

Vlioléncies
sexuals

? Resolucio de

com a objectiu fomentar la comunicacio i
satisfaccid de les parts en la solucid. Defineix
el conflicte com un aprenentatge per poder
millorar, un procés canviant que es basa
en l'andlisi de les causes i la comprensio
d'interessos i necessitats (Pastor Pérez &
Carrera Fossas, 2017).

El fet que un conflicte sigui percebut com un
problema és per la forma que te la persona
d'afrontar-lo. Per tant, les habilitats de gestié
d’emocions, empatia, assertivitat i escolta
activa son algunes de les qualitats a destacar
per a una bona resolucid de conflictes en
I'dimbit de I'oci nocturn (Pastor Pérez & Carrera
Fossas, 2017).

A Mallorca, com a tal, no apareix la figura
de mediacid en l'oci nocturn, per aixo és
important transmetre i explicar a les persones
joves com solucionar els conflictes, potenciant
les habilitats abans descrites. També s'’ha
d’entendre que ales zones d'ocinocturnenles
quals es conviu amb les persones residents
pot haver-hi conflictes si no es respecten les
lleis de renous, escombraries, etc.

Y

conflictes
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41 0rientacions generals

Partint de la reducciod de riscs i danys, les persones que treballen amb poblacio jove, han de
teniren compte que no hem de ser paternalistes en el discurs, sind més bé adoptar una escolta
activa que no jutgi, siguent empadtiques amb la problematica que la joventut ens explica,
collaborant si ens demanen, oferint recursos i amb objectivitat en la difusié d'informacié. S'ha
de procurar reduir els riscs del consum tant per a les persones com per al seu entorn i per aixo
és important tenir presents algunes orientacions generals.

Fomentar els factors de proteccid de la joventut com:
Capacitat de pensament critic.

La informacié per facilitar la presa
de decisions i combatre els mites.

La capacitat de prendre decisions amb preévia reflexio
seguint el Triangle de Zinberg.

Habilitats per expressar-se de manera assertiva i
relacionar-se.

Incrementar els nivells d’autoestima.
Coneéixer alternatives d’oci saludable.
Tenir diferents cercles d’amistats.

Habilitat per a gestionar emocions.
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Tolerdncia davant les diferents orientacions sexuals i

expressions de génere.

Gestio de I'estrés.

Habilitat de resolucid de problemes.

Incrementant els factors de proteccio
afavorim que la joventut tingui autonomia i
capacitat de decisié raonada per mantenir-
se en el no consum si qixi ho han decidit i
meditar o si volen consumir, que sigui d'una
manera responsable A més a més, aquestes
eines es podem extrapolar a altres dmbits de
la vida.

En el moment que les persones joves
s'interessen per la RdR, estan demostrant
cura per la seva salut, encara que hagin
triat consumir substdncies. Per a aconseguir
un consum responsable hi ha dos factors

importants: un que el consum s’ha de veure
com important i dos que la persona s’ha
de veure capag de aconseguir el que s’ha
proposat en relacié al seu consum, amb la
informacio que té i la decisidé que ha pres.

Els professionals proporcionam informacié
objectiva, que ajuda que tombar els mites
que es creen al voltant de les substdncies
i el seu consum. A la Taula 5 es recullen 17
actituds i conductes que afavoreixen un
consum responsable, aplicable a totes les
drogues i que complementen a la informacié
especifica de cada substancia.

Taula 5. Actituds/conductes i accions per a un consum responsable

N° Definicio

Caracteristiques

Informar-se sobre les consequéncies desagradables i agradables
de les substancies i de com aconseguir els efectes desitjats i evitar

Qui consumeix té la decisid i la pren en funcid de les seves propies
raons i després d'analitzar els avantatges i desavantatges. Quan
una altra persona decideix sobre el teu consum, la responsabilitat

1 Informacio
els altres.
2 Decidir de manera
autonoma
ja no és teva.
3 Responsabilitzar-se

de la de decisid

4 Pensar, imaginar,
planificar

5 Prendre el control

6 Observar-se i
avaluar el propi
consum

Si una persona decideix consumir ha de saber que aquesta accid
duu associades unes consequéncies que s’han d'assumir.

Quan hi ha risc en joc és millor no deixar-ho a la improvisacio.
Es important la planificacié del consum (quantitat, frequéncia,
duracio, etc) i analitzar on no vols arribar.

Una vegada pensat com ha de ser el consum, s'ha d'esforgar en
mantenir-lo com ho havia previst.

Mira com evolucionen els consums. Es interesant fer una declaracié
inicial d'intensions en relacié a com es voldria que fos el consum,
Qixo servird de referencia i senyal d'alerta en usos abusius. Sempre
posant atencidé a la dependéncia o als problemes. Quan abans
detectam, abans podem actuar.
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NO

10

n

12

13

14

15

16

17

Definicid

Aprendre,
reflexionar i
rectificar

Escollir, seleccionar

i mirar per tu

Aprendre d’altres

Demanar ajudar si
és necessdria

Acceptar les
decisions d’altres
persones

Ajudar si altres ho
necessiten

Respectar

Ser prudent

Tenir discrecio

Gaudir els plaers
compatibilitzant
responsabilitats

Estimar-se i
divertir-se

Caracteristiques

Si alguna cosa no surt com esperaves, reflexionar i intentar veure la
propia part de responsabilitat i rectificar per que no torni a ocorre.

Les drogues poden afectar de manera diferent a cada persona,
inclds una mateixa persona pot notar efectes diferents segons les
situacions en les quals és consumeixi. Es important conéixer-se,
guiar-se pels gusts i les reaccions propies i no d'altres.

De vegades el que li ha passat a altres persones que han consumit
pot ajudar-nos a saber com ens podria afectar a nosaltres.

Quan les coses No surten com volem i es posen complicades,
normalment intentam cercar solucions propies, perd de vegades,
s’ha de demanar ajudar a I'entorn immediat i, si encara no és
suficient, a persones especialitzades.

Responsabilitzar-se dels propis consums ja és més que suficient.
Les altres persones han de decidir siconsumeixen o no i tothom ha
de poder gaudir de la llibertat de decisio.

Que cadasqu es responsabilitzi dels seus actes no implica ignorar
si ens demanen ajuda i més les amistats.

Les drogues poden deshibir i fer minvar el teu autocontrol. Es la
teva responsabilitat mantenir aquesta deshibicid en un limits
raonables, que ningd tingui que sofrir-la, ni pagar-la.

Tothom tenim els nostres limits, hem de ser conscients d'ells i no
sobrepassar-los. Hi ha moments en els quals val més dir que no.

Un consum evidentiostentds pot suposar situacions compromeses
des del punt de vist legal i pot tenir repercussions negatives en
altres drees de la teva vida com l'escola i la feina.

Tenir altres activitats recreatives més alld dels consums ajuda a
mantenir-los en uns limits no problemdtics. S’han de respectar
els moments i espais per les responsabilitats i el compromis per
poder gaudir plenament quan volem divertir-nos.

Un consum responsable permet divertir-se sense culpa amb
respecte, cura i amor propi.

*Nota: elaboracié propia, adaptat de CICAD.org
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Ara descriurem algunes propostes d'actuacid amb el jovent, que recullen els aspectes
fonamentals comentats en aquesta guia.

4.2 Propostes

Quan és treballa amb la joventut i sobretot en tema de RAR en 'oci nocturn, és important
crear un clima de confianga, on les persones participats puguin expressar els seus dubtes
i problemes a les persones professionals. En funcidé de les necessitats de cada grup es pot
utilitzar una proposta o una altra i inclUs, fer un taller més extens.

Qué feu al vostre temps d’oci i a I'oci nocturn?

Ens pot donar una idea d'on incidir més o menys, en funcié de la realitat de les
experiencies que el grup ens descriu.

Objectius: conéixer la realitat de com utilitzen el temps d'ocii d’oci nocturn les persones
joves que tenim davant. Donar alternatives d'oci que no sigui anar de festa o relacionat
amb el consum de substdancies. Prendre consciencia de a que dediquen el seu temps
lliure.

Metodologia:en primerliocsiladisponibilitatdel'espaiensho permet,crearuncercle per
poder fer la dindmica i comentar posteriorment cada un dels papers. Segon, fer escriure
ales persones participants de manera anonima en dues fulles diferents dues preguntes:
1) Qué fas al teu temps lliure?; 2) Qué fas en el teu oci nocturn?(10 min).
Una vegada acabat demanam que les posin a diferents bosses. Primer llegirem les
preguntes numero dos (15 min) i veurem si estd relacionat o no amb el consum de
substdncies i amb la intencié de lligar a les festes i ho comentarem amb el grup;
després passarem a la primera pregunta (15 min) i tornarem a analitzar si té relacio
amb el consum de algun tipus de substancia. Una vegada analitzades les preguntes,
demanarem si coneixen opcions d’oci que no estiguin relacionades amb el consum de
substdncies i, en cas que no surtin, proposarem activitats d’'oci alternatiu al nocturn i
I'associacionisme. En cas que la majoria de les respostes de la primera pregunta siguin
sortir de festa, analitzariem amb el grup altres formes d’'ocii donarem importancia a la
distribucio del temps d'oci per no descuidar les responsabilitats (15 min).

Recursos: paper, llapis, dues bosses.
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PROPOSTA 2

Quant saps de drogues i els seus efectes? @ 40 min

Objectius: saber quins coneixements té el grup sobre diferents drogues i els seus
efectes i poder explicar-ho en funcid a una classificacio.

Metodologia: distribuir el grup gran en grups més petits de 5 persones com a maxim.
Explicar que han de agrupar les diferents substdncies en cada part del cercle de
les drogues en un temps de 10 minuts. Passat aquest temps ens reunirem en cercle
i comentarem entre tothom on han collocat cada substancia. Una vegada fet
Qixo, demanarem quins creuen que son els efectes a cada seccid del cercle i ho
corroborarem amb el cercle complet.

Recursos: imprimir el cercle de les drogues, les diferents substdncies i, per altra banda,
tenir impres el cercle complet amb els seus efectes en funcidé de les categories
http://www.thedrugswheel.com/?page=game.

PROPOSTA 3

Que és el consentiment i el desig? @ 30 min

Una activitat que fa veure des de una altre perspectiva el consentiment, que es pot
extrapolar a les relacions sexuals.

Objectius: ensenyar des d'una altra perspectiva el consentiment amb un video i
explicar la definicid de desig i la relacié que t& amb la sexualitat.

Metodologia: collocar a les persones en semi cercle per poder visualitzar el video al
projector. Primer reproducci6 del video “Tea Consent” (2:50 min). Una vegada reproduit,
demanar qué pensen? (10 min). Després demanarem conjuntament que és el desig i
donarem l'explicacié (10 min).

Recursos: video de “Tea Consent”. Projector.

Qui ets?

Una dindmica que ens permetrd analitzar els diferents agents dins una possible
agressio i com tothom podem posar de la nostra part per prevenir-ho.

Objectius: ensenyar com podem ajudar de diferents maneres i diferents persones a
prevenir situacions de violencies sexuals o LGTBIfobiques.

Metodologia: crear un semi cercle amb les persones assistents per a la reproduccio


 http://www.thedrugswheel.com/?page=game
 http://www.thedrugswheel.com/?page=game
https://www.google.com/search?client=safari&rls=en&q=%3A+https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DoQbei5JGiT8&ie=UTF-8&oe=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:b497b738,vid:oQbei5JGiT8

del video (8:06 min). Fer una primera pausa als 4:25 minuts i demanar, qué ha passat?,
donar pas a que les persones participats expliquin la situacié que acaben de veure
al video. Després demanar que destacarien de la situacio? i demanar: i ara que, com
continuaria el video? (10 min). Una vegada expressades les preguntes anteriors, a
una pissarra apuntarem els diferents agents que apareixen al video: amiga, cambrer,
conductor de taxi, joves a la coag, seguretat, els amics del jove, les companyes de pis
i demanariem opcions de com hauriem pogut ajudar cada un dels agents abans
descrits. Sino surten les idees, les diria la professional com poden ser: en cas de 'amiga:
t'agrada aquest jove?, estds bé?, sembla que has begut molt, vols asseure't?. Cambrer:
estds segura que vols una altra copa?, estdas bé?, no preferiries un aigua?, t‘agradaria
alguna cosa de menjar?, no et puc seguir servint si has begut tant. Conductor de taxi:
aneu a la mateixa direccio?, quins son els vostres noms?. Joves a la cua: el coneixes?,
I'has conegut aquesta nit?, sembla que has begut molt, estas bé?, vols anar-hi tota
sola?, demaneu al personal seguretat que intervingui. Seguretat: el coneixes?, on vas
ara?, necessites un taxi?, tagradaria esperar dins fins que arribi el taxi?. El amics del
jove: sembla que ha begut bastant, aconsegueix el seu numero i telefona-la demad, no
li compris més copes, no va bé. Companyes de pis: has passat una bona nit?, Com vos
heu conegut?, on dormirds aquesta nit?, gracies per dur-la, no tenim espai lliure. Una
vegada feta la reflexid seguim reproduint es video fins el final. Una vegada reproduit
sencer, lidemanem a qui participi si creuen que alguna intervencié ha posat en perill
a les persones?. Finalitzam amb el debat.

Recursos: video de “who are you?”. Projector.

PROPOSTA 5

Mapa de Riscs i Recursos @ 80 min

Objectiu: ajudar al jovent a comprendre els riscs associats amb el consum de
substdncies i identificar recursos i estratégies per reduir-los.

Metodologia: elaboracié d'un mapa de riscs: en grups, el jovent creen un mapa visual
que mostra diferents riscs relacionats amb el consum de substdncies. Poden incloure
riscs per a la salut, la seguretat, les relacions, solucions de problemes, desplagaments,
sexualitats, violencies. Objectius: cada grup ha de triar un risc especific del mapa i
definir un objectiu per reduir aquest risc. Per exemple, “reduir el risc d'intoxicacio greu
d'alcohol”. Identificacid de recursos: els grups han dinvestigar i enumerar recursos
disponibles per assolir el seu objectiu. Poden incloure pautes de reduccid de riscs,
serveis medics, programes de prevencio, etc. Presentacio i avaluacio: cada grup
presenta el seu objectiy, risc seleccionat i recursos identificats. Els altres grups poden
fer preguntes i oferir suggeriments addicionals. Discussid en grup: condueix una
discussid sobre la importancia de la identificacié de recursos i com es poden aplicar
aquestes estrategies en situacions de la vida real.

Recursos: paper, llapis, pissarra.
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PROPOSTA 6

@ 40 min

Objectius: desmitificar els conceptes erronis i mites més comuns en limaginari
collectiu amb informacio contrastada.

“Mites del alcohol”

Metodologia: posar ales persones participants en semicercleidonar unsfulls on puguin
escriure un mite damunt I'alcohol que hagin sentit, una vegada finalitzat, llegirem tots i
els anirem desmitificant amb informacid contrastada. Previament sense que el jovent
ho pugui veure, podem tenir apuntats una llista de 15 mites sobre I'alcohol i com amb
informacio podem saber si son certs o no. A continuacio, a la Taula 6 donarem alguns
exemples.

Taula 6. Desmitificant I'alcohol

Mite

“L'alcohol et fa més fort”

“Beure café et fara sentir menys els
efectes del I'alcohol”

“Menjar abans evita I'embriaguesa”

“Només les persones alcoholiques
pateixen els danys de I'alcohol”

“Beure alcohol és una manera de
relaxar-se”

“Si beus cervesa, no tindras
ressaca”

“Beure alcohol millora el rendiment
sexual”

“Beure alcohol millora el rendiment
sexual”

“Els beures amb més graduacié sén
més efectius per embriagar-se”

Desmitificacio

El que pot fer lalcohol és incrementar
I'impossibilitat, la predisposicié a la violéncia
i inclis dur a comportaments de risc per la
desinhibicié que produeix.

El efectes de la cafeina no reverteixen els del
alcohol.

El menjar pot endarrerir I'absorcié de I'alcohol
pero no evitar els seus efectes.

El consum excessiu dalcohol pot produir
efectes nocius a qualsevol persona.

A la llarga el consum d’alcohol pot produir
diferents problemes de salut a més de incre-
mentar l'ansietat i 'estres.

La graduacidé de l'alcohol o si és destillat o
fermentat no influeix en la ressaca posterior,
influeix la quantitat que s’hagi ingerit en un
determinat temps.

El alcohol pot afectar negativament a la funcid
sexual en homes i dones.

El alcohol pot afectar negativament a la funcié
sexual en homes i dones.

Embriagar-se depén de la quantitat ingerida
d'alcohol, el temps i també la graduacid, pero
no Gnicament.



Mite

“Beure daigua entre copes prevé
I'embriaguesa”

“Una copa per baixar els nirvis”

“Beure alcohol a dormir

millor”

ajudar

“L'alcohol és necessari per diver-
tir-se”

“Quan fa fred, I'alcohol et manté el
cos calent”

“La ressaca es passa continuant
bevent”

“L'alcohol t'ajuda a socialitzar”

Desmitificacio

El aigua no prevé, el que fa és hidratar-nos
i durant aquell temps que es beu aigua no
s'estd consumint alcohol per poder espair les
copes i reduir I'estat ebri.

L'alcohol pot incrementar la vulnerabilitat al
I'estrés cronic.

L'alcohol interromp els cicles de la son i afecta
a la qualitat del descans.

La diversié no depén de consumir substancies,
es pot gaudir sencer consumir res.

L'alcohol, a diferéncia del que es creu, redueix
la temperatura corporal i incrementar el risc
de patir una hipertérmia.

El consum addicional d'alcohol no ajuda a
trobar-se millor, empitjora les sensacions.

Si que és veritat que 'alcohol desinhibeix, perd

també pot dur a malentesos i conflictes en
les relacions socials, a més de distorsionar la
comunicacié i el judici, la qual cosa dificulta
una socialitzacié efectiva.

*Nota: elaboracid propia.

Recursos: fulls de paper, llapisses i pissarra.

“Rolle-playing de resolucié de conflictes”

Aquesta dinamica permet a les persones participants resoldre conflictes d'una manera
més reflexiva i com aplicar diferents estrategies en situacions reals de l'oci nocturn.
Segonscom siguiel grup, selipotdemanar que gravin les escenes representades per fer
publicacions a les xarxes socials per donar visibilitat a aquest tipus de problematiques
a l'oci nocturn.

Objectius: permetre practicar la resolucié de conflictes, fomentar la reflexid sobre
cada conflicte, promoure 'empatia i la comprensid de les diferents perspectives en la
situacié del conflicte i recerca de solucions efectives.

35



36

Metodologia: la disposicio de les persones participats ha de ser en mesura del possible
en semicercleies poden fer dos variants. Una en la qual demanem al grup els possibles
escenaris de conflictes i treballem sobre aquests en grups més petits o també és pot
tenir apuntat a diferents targetes exemples de problemadtiques nocturnes i fer grups
meés petits. Alguns exemples podrien ser: problemes a la coa de la discoteca, desacord
amb la masica, comentaris ofensius a un altre grup, problemes amb la seguretat del
local, conflictes per lI'espai a la pista de ball, desacords quan acaba la festa, perdua
de pertinéncies personals, malentesos per comentaris i arribar als [imits d’intoxicacio.
Aquests podrien ser alguns dels escenaris presentats per fer el rolle playing. Esimportant
dividir el grup en grups meés petits de maxim 5 integrants. Ja sigui que hem plantejat
nosaltres els escenaris o les persones participants, conjuntament amb el grup gros
s'elegiran quins escenaris es representaran per a cada grup petit i s'escriurd a un
paper la solucio al conflicte previament debatuda entre les persones d'aquell grup.
Una vegada tinguin clara quina és millor solucid es realitzard el rolle playing davant
les persones participats i es debatrd si hi ha altres maneres de fer-ho més efectives i
s'‘avaluard com ho ha fet el grup. Es important al finalitzar cada representacié demanar
a qui participa i com s’han trobat en el enfrontar-se al conflicte i com podien aplicar
les estratégies que han escrit a la vida fora de I'oci nocturn. Es rellevant tancar la
dindmica amb el missatge que entre tothom creem un ambient més segur per poder
gaudir de 'oci nocturn, potenciant la responsabilitat.

Recursos: targetes amb els escenaris anomenats, targetes perqué els grups petits
puguin escriure les possibles solucions. També es pot adaptar a nomeés tenir una
pissarra. Es important tenir un espai adequat per a poder realitzar la interpretacio.

PROPOSTA 8

“Planegem la festa” @ 45 min

Es una dindmica interessant per poder descriure totes les passes que hi ha des de que
la persona planifica sortir de festa fins que torna a casa.

Objectiu: conscienciar al jovent que amb una bona planificacio per a sortir de festa
reduim diversos riscs. Conscienciar en relacid a com es desplacen les persones cap.a
zones d'oci nocturn.

Metodologia: &s convenient collocar a les persones assistents en forma de semi
cercle o cercle tancat. Segons la quantitat de persones podem dividir el grup gran en
dos petits. Primerament platejarem quines son les passes que solen seguir per anar
de festq, és a dir, des de que surten de casa seva fins que tornen. Ens sortird a la
pissarra una linia cronologica on anirem marcant, amb la seva ajuda i guig, les passes
i aturades que fan abans d'arribar al punt on es produeix la festa i com s‘'organitzen
per torna a casa seva. Aqui és important posar detall en cada una de les aturades que
el grup ens senyalii avaluar-les amb el model de reduccié de riscs en diversos ambits.
Aportant possibles alternatives si cal i sempre debatent a cada aturada. Una vegada
s’hagin comentat totes, passarem a apuntar com podria ser el cami ideal d'anada i
de tornada d'una festa amb els minims riscs possibles.

Recursos: una pissarra i guix.



PROPOSTA 9

“Oci alternatiu i associacionisme” @ 45 min

Un exercici que permet veure al grup amb el qual treballem que hi ha altres alternatives
a l'oci nocturn que son igual o més divertides, on poden socialitzar i expressar-se.

Objectius: ensenyar tipus d'oci alternatiu. Incentivar a les persones a crear espais on
puguin desenvolupar les activitats que gaudeixen fer.

Metodologia: formar amb les persones assistents un semi cercle amb la pissarra.
Farem una llista amb ajuda del grup de formes d'oci alternatiu i analitzarem si en
aquestes alteratives hi pot ser present el consum d'algun tipus de substdncies, les
violéncies sexuals i LGTBIfobiques i explicarem com minimitzar riscs en cada situacio.
Es interesant incentivar al jovent a materialitzar les seves idees. Amb l'ajuda dels
Casals de joves i dels Ajuntaments poden demanar espais publics per a la realitzacio
d'activitats saludables. Inclis podem constituir associacions per a obtenir beneficis en
quant a les relacions amb el ajuntaments.

Recursos: pissarra i guix.
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5.1 Pagines webs

.http://www.buenaspracticasadicciones.es. Informacié prdctica i fiable en ambits de
prevencio, tractament, reduccié de danys i reintegracid social a Espanya.

2.https://adf.org.au/drug-facts/#wheel. Roda de drogues interactiva creada per la Fundacid
Australiana d’Alcohol i Drogues.

3.http://www.thedrugswheel.com/?page=drugsvenn. Versid interactiva de les interaccions
de substancies.

european—gwde en. Mini guia que dona un visi6 general dels aspectes que s’han de tenir
present en quant a drogues, festivals, vida nocturna i altres entorns recreatius. Revisa les
intervencions disponibles i la seva eficacia.

5.https://joventut.conselldemallorca.cat. Es la web de I'educacié en oci i temps lliure que

ofereix activitats per fomentar la participacié comunitdria i la inclusié social.

6.https://www.noctambulos.org. Plataforma que treballa en la promocié de I'oci nocturn

saludable i responsable. Ofereixen informacio i recursos per a professionals i persones joves.

7.https://energycontrol.org/recursos/guias/. Informacié practica i fiable en dmbits de
reducci6 de riscos, anadlisi de substdncies i alertes. Guies en relacio a seguretat en els espais de
musica i ball, dispensacio responsable d'alcohol, educacié en drogues, atencid sociosanitaria
en espais d'oci, xerrar de drogues a casa, coneixer, comprendre i actuar i digues si a la bona
informacio.

. .pIt?KPAGINA=164&KIDIOMA=2. £s un espai de
port|C|pGC|o Juvenll obert a iniciatives del jovent de 12 a 30 anys per a la relacié, comunicacio,
creacio i difusio de experiéncies innovadores del jovent que s'inicii en l'art i les comunicacions.

9 https://equipdinamo.cat. Serveide dinamitzacio del lleure del jovent als barris de I'Ajuntament
de Palma.
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10.https://www.drogasgenero.info/noctambulas/. Noctambul@s. Observatori que pretén

aprofundir en la relacid existent entre el consum de drogues, l'assetjoment i altres violéncies
sexuals en els contextos de lleure nocturn.

H.https:lwaw.cqib.eslsiteslpqdiblcalportada-9943[. PADIB. Web del Pla d'addiccions de les

llles Balears on trobareu l'observatori autondmic de drogues i una amplia guia de recursos,
programes i campanyes.

h.2 Associacions

Lhttps://www.elpep.info/es/. Es un projecte de 'Agéncia de Salut Publica de Catalunya de la
Generalitat, encarregat de material de difusié sobre diferents substdancies.

2 https://www.dianova.org/es/.Associacioé espanyolaquetreballaenlaprevenciditractament
d’addiccions. Ofereixen programes preventius i recursos per a professionals.

3 https://www.fundaciobit.org. Fundacié Balear d'Innovacié i Tecnologia la promocié i diversos
ambits inclus les drogodependencies. Una eina per incentivar altres qualitats en les persones
joves.

4 https:/[laclara.info/es/drogas/. Es un projecte de I'Agéncia de Salut PUblica de Catalunya
de la Generalitat, per potenciar la difusio dels missatges preventius i de reduccid de conductes

relacionats amb les drogodependencies i TIC.

5.https://www.projectehome.com. Es una ONG que engd 1985 ajuda a persones amb
problemes de drogodependencies i altres conductes additives.

6.https://www.pdsweb.org. PDS, Promoci6é i Desenvolupament Social és una associacio
sense anim de lucre que treballa en els sectors de la promocid de la salut i el benestar social.
Gestiona serveis de prevencio de conductes additives, materials i programes. Collaboren amb
programes internacionals.

7.https://infoadicciones.org. Associacidé PROGESTION que neix en 1990 amb la intenci6
d'acompanyament, assessorament i informacio integral per a persones amb addiccions, al
seu entorn i professionals que fan feina en I'dmbit de les addiccions.
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