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El médulo jAguas con las adicciones! se dirige a los y las jovenes que cursan
su educacién bésica en el INEA.

El propésito de este médulo es fortalecer algunas actitudes y habilidades
para prevenir el consumo de drogas, a través del andlisis de nuestra forma de
vida, en las relaciones con nuestros amigos y amigas, con la familia, el medio
que nos rodea y los riesgos a los que estamos expuestos.

Hablaremos acerca de qué son las adicciones y cémo nos dafian; la importan-
cia de la autoestima para prevenir el uso y abuso de drogas; la familia, sus
valores, su comunicacién; cémo desarrollar algunas habilidades para resolver
problemas; asi como los efectos de las adicciones en una familia.

También reflexionaremos sobre la importancia de aprender a enfrentar las pre-
siones del grupo de amigos y amigas, cémo aprovechar mejor nuestro tiempo
y cédmo participar en actividades que ayuden a prevenir las adicciones en
nuestra comunidad.

;Qué contiene este libro?

Este libro estd pensado para que los j6venes participen activamente en su pro-
ceso de aprendizaje. Con este fin se incluyen:

Indicaciones sobre los materiales en los que
se debe consultar la informacién de cada
tema.

Informacién breve sobre algunos contenidos
sefialados de los temas.

Diferentes tipos de actividades que favore-
cen la reflexién sobre nuestras experiencias;
el andlisis y la comprensién de la informa-
cién; la obtencién de conclusiones y la toma
de decisiones en relacién con alguna proble-
matica.
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;Como trabajomos cada tema en este mddulo?

Se inicia con la revisién de nuestra experiencia, es decir, la opinién que tene-
mos o lo que sabemos del tema.

Después, aparece la informacién general, estadisticas y testimonios, que nos
servirdn para analizar, reflexionar y realizar actividades o lecturas sobre
cada tema. Esto ampliard nuestros conocimientos, nos ayudard a resolver
algunas dudas v, si es el caso, a corregir la informacién previa.

Se finaliza con una reflexién sobre lo que pensamos del tema estudiado, para
reconocer lo nuevo que aprendimos, asi como la manera en que podriamos
aplicarlo a nuestra vida.

;Con qué materiales cuentas?

En el Libro de los y las j6venes encontrards informacién sobre los temas y las
actividades que se deberdn realizar.

Contards con la Revista jAguas con las adicciones!, que incluye articulos rela-
cionados con cada tema.

También podras consultar el Folleto Comunicacién y relaciones interpersona-
les para realizar algunos ejercicios.

Es importante que adquieras un cuaderno o libreta para actividades como
entrevistas, dibujos, etcétera, al que llamaremos carpeta personal.

Para obtener mejores resultados en tu aprendizaje, es conveniente:

Leer la informacién de los materiales tantas veces como lo necesites.
Subrayar las palabras que no entiendas y buscar su significado en el dic-
cionario.

Realizar todas las actividades que se proponen y compartir tus dudas o lo que
has aprendido con tus compaiieros del Circulo de estudio, amigos o familiares.

Esperamos que los temas que aqui se exponen, los materiales de apoyo, asi
como la experiencia de compartirlos con otros comparieros sean para todos
atractivos y te motiven a continuar aprendiendo. jAdelante!






Que no te atrapen. ..

No pierdas tu libertac

Un grave problema que se vive actualmente es el del consumo de drogas, que no res-
peta edad, sexo, ni posicién econdmica, y ocasiona muchas dificultades a quienes las
consumen, a sus familias y a la sociedad en general.

Nuestro

Reconocer la importancia de identificar los riesgos que representan las drogas y la
forma en que nos puede afectar a las y los j6venes.

Ante las drogas: la prevencién

§Para qué sirve estudiar los problemas que nos pueden acarrear el consumo de drogas?

§Qué tienen que saber las y los j6venes para cui-
darse de los riesgos que representan las drogas?




iAguas con las adicciones!

Ser joven es empezar un camino por nuestra cuenta, en el que, entre otfras cosas, tene-
mos que identificar los riesgos a los que estamos expuestos, como es el uso y abuso
de las drogas, sobre todo si tomamos en cuenta que el inicio del consumo de estas
sustancias se da cada vez en edades mds tempranas.

En el cuadro puedes conocer la edad de las personas que acudieron a solicitar atencién
a los Centros de Integracién Juvenil en el pais y las drogas que utilizaron durante los
treinta dias previos a la solicitud de tratamiento; revisa los datos y contesta las pre-
guntas.

Tranqui- Metanfe-

Edod  Alcohol Tabaco Mariguana Inhalables Cocaina lizantes Heroina taminas Crack Rohypnol Anfetaminas
% % % % % % % % % % %
Hombres | 39.0 | 239 | 26.] 10.3 33.3 2.8 1.8 34 |55 1.7 0.5
menosde 15| 19.1 | 22.6 22.8 32.8 11.5 2.0 0.4 16 |24 1.4 0.7
1519 36.8 | 27.2 31.8 16.1 28.9 3.4 1.0 25 |47 2.1 0.6
20-24 437 | 239 26.5 6.5 39.7 2.8 2.1 45 |66 2.0 0.4
25-29 42.7 | 221 22.1 48 40.9 2.3 2.1 42 |68 1.5 0.4
30omds | 40.8 |21.2 21.9 2.6 34.1 2.5 3.0 3.8 |55 1.1 0.5
Mujeres | 34.9 | 247 17.0 12.2 23.2 5.5 1.3 42 |27 1.9 1.3
menosde 15| 27.7 | 19.6 17.9 23.2 14.4 3.5 0.3 33 |10 1.8 3.0
1519 370 | 249 | 206 15.6 22.1 53 1.4 38 |20 2.6 0.9
20-24 423 | 253 14.7 55 31.4 4.1 1.4 51 |55 1.0 1.7
25-29 39.0 |30.2 14.3 3.3 34.6 3.8 1.1 6.0 |60 1.6 0.5
0omds | 29.7 | 27.1 10.4 1.6 230 | 11.0 2.2 40 |22 09 |0 3

Fuente: CONADIC/Ssa, Sistema de Informacién Epidemiolégica del Consumo de Drogas (SIECD, Centros de
Integracion Juvenil, en Observatorio mexicano en tabaco, alcohol y otras drogas 2002, México, p. 7 4.

$En qué grupo de edad te encuentras?

§Cudles son las principales drogas que consumen los hombres del grupo de edad en
el que t0 estds?
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Y, scudles consumen las mujeres de este mismo grupo de edad?

§Cudles drogas consideras de mayor riesgo?

§Qué te llama la atencién en esta informacién?

El uso de drogas puede provocar dafios a quien las consume y a quienes le rodean,
aunque a veces no de forma inmediata ni de la misma manera; esto dependerd del
tipo de sustancia que se utilice, de la frecuencia con que se use, y de la cantidad y de
la situacién en que se consuma. Sin embargo, no hay que olvidar que estamos en ries-

go, aun cuando se consume por primera vez.

§Cudntas veces hemos leido, escuchado o conocido de cerca este tipo de situaciones?

Se estrellaron cuando
circulaban bajo los efectos del
alcohol.

Se quedo en el “pasén”
en una fiesta.

1"



Atropellada al cruzar
la avenida... Segdn dicen iba
bajo los efectos del “chemo”.

Muri6 de cancer
por el fabagqgismo.

Menciona algin caso que conozcas, en el que alguien haya vivido alguna situacién
como las mencionadas.

§Cudl seria la razén por la cual, a pesar de conocer estos riesgos, le entramos al
consumo de drogas?

Una respuesta es que la mayoria de las personas se inicia en el consumo de drogas
en la juventud o en la infancia, periodos en los que es dificil imaginar que pueda resul-
tar perjudicial, y menos a largo plazo. De esta forma empiezan a consumirlas en
forma ocasional, en las fiestas, con amigos y amigas; hay quienes desde el principio
lo hacen en forma excesiva, esto puede llevar a que poco a poco se acostumbren a

ellas y no puedan hacerlas a un lado, lo que en muchos casos llega a convertirse en
una dependencia o adiccién, de la que no es fécil salir.

12



La adiccién o dependencia surge como resultado
del consumo constante de drogas.
Puede entenderse como una necesidad irresistible por usar algon
tipo de droga de manera continua o por determinados periodos,
yaque el cuerpo se acostumbra a ella.

Me quiero y me cuido

Observa los casos siguientes y escribe debajo de cada uno si se trata de situaciones
de consumo ocasional, abusivo o si ya existe una adiccién.

Caso 1
Miguel necesita fanto el tabaco que si se le acaban
los cigarros en la madrugada, sale a comprarios.

Caso 2
Mariana foma una o dos copas cuando se redne con
sus amigos y amigas.

Caso 3

Luis casi nunca foma bebidas alcohdlicas, pero cuando
va a dlguna fiesta se siente fan a gusto que no puede
parar de fomar

13



iAguas con las adicciones!

A continuacién se mencionan algunas carac-
teristicas que puede presentar una persona
que tiene un problema de adiccién o depen-
dencia.

Analizalas y marca conuna ¢ la que consi-
deres que has experimentado o que hayas
visto en otra persona:

() Toman la sustancia (alcohol, tabaco u otras drogas) con frecuencia, en cantidades
mayores o durante un periodo mds largo de lo que inicialmente acostumbraban.

(O Utilizan su tiempo para conseguir, consumir o recuperarse de los efectos de la
droga.

() Afectan sus actividades sociales, laborales y familiares.
() Realizan esfuerzos indtiles por controlar o interrumpir el consumo de la sustancia.

Describe el caso de una persona que conozcas y que tenga o haya tenido problemas
de adiccién.

Aunque, como hemos visto, todas las drogas representan riesgos, poco se habla de
ellas en la familia, en la escuela o en el trabajo, es alarmante la ignorancia sobre sus
efectos, asi como las falsas ideas sobre su uso.

14



Al respecto es importante que reflexionemos.

* Elalcohol y el tabaco son drogas que producen adiccién y que en muchos casos
son el camino para entrarle al consumo de drogas ilegales.

*  El consumo de drogas, en muchos casos, es un aprendizaje que se adquiere en la
convivencia familiar, con compafieros de trabajo y las amistades.

*  Existe la idea muy difundida de que consumir algin tipo de droga es un signo de
que se ha dejado atrés la infancia.

*  Es posible divertirse sin consumir drogas.

§De qué le serviria a tu familia conocer esta informacién?

Nota informativa

Legales o ilegales, todas las drogas son sustancias que alteran las funciones del cere-
bro y de otros érganos de quien las consume.

15
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Aunque cada persona que consume drogas vive experiencias diferentes, es posible
identificar algunos riesgos comunes:

Interferencias en las relaciones interpersonales.

Dafios a la salud, ya sea por el efecto directo sobre el organismo, por accidentes
ocurridos bajo sus efectos, y hasta porque podemos perder el control y tener, por
ejemplo, relaciones sexuales sin proteccién.

Bajo sus efectos podemos realizar acciones que afecten nuestra seguridad, como
participar en rifias o actos violentos.

Adquirir una adiccién o dependencia dificil de dejarla.

Todas las acciones que realizamos cada dia, desde mover el dedo mds pequefio de
nuestro cuerpo, reconocer lo que nos rodea, identificar los colores y los olores, sentir
dolor o placer, comer, leer y escribir, estudiar y trabajar, se originan en el cerebro, por
eso se dice que este érgano es el que nos hace vivir y ser las personas que somos. Al
respecto, gsabias que todas las drogas afectan las funciones cerebrales y las pueden
dafiar sin remedio? Conoce cémo vivieron esto algunos jévenes.

Lee) los siguientes casos y dibuja en los cuadros la vida de estos j6venes.

Anahi alguna vez jugd, viajé, tuvo novios, estudié una carrera, pero después de un
vigje de hongos todo acabé... Ahora vive en estado de coma, como una planta.

16



Sergio y su mejor amigo, Efrén, eran los galanes de la secundaria y muy amigueros.
Todas sus amigas se “derretian” por ellos; en un “vigje con pastas” que hicieron, que-
daron “tocados” para toda la vida.

§Por qué crees que Anahi, Sergio y Efrén no previeron lo que les podia pasar?

§Por qué es importante saber que las drogas pueden dafiar nuestro cerebro?

17



iAguas con las adicciones!

El cerebro, junto con otros érganos que forman el
sistema nervioso, organiza todas las funciones de
nuestro cuerpo y procesa la informacién que reci-
bimos; lo que vemos, lo que escuchamos, lo que
sentimos. Por su accién podemos movernos, correr,
memorizar, reflexionar, hablar, gritar, sentir.

en tu Revista el articulo “Nuestro cerebro”
para que conozcas algunas de sus funciones.
Después realiza la actividad.

Actividad: Mi cerebro

Lo que puedes hacer ¢Como podria ser tu vida

gracias a él si tuviera alguna falla?

( Recuerda(que...)

Todas las drogas afectan nuestro cerebro, lo mismo
las que se compran en las tiendas, como el tabaco, el alcohol
y los inhalables, que las que se consiguen en forma
clandestina, como la mariguanaq, la cocaina o las anfetaminas.

18




;Otras adicciones?

Durante mucho tiempo se consideré como viciosas y sin voluntad a las personas que
llegaban a tener un problema con el consumo de drogas, por decir lo menos; sin
embargo, cada vez mds se habla de que tras una adiccién hay que ver a personas
que buscan en las drogas una forma de evadirse, o sobrellevar las dificultades que
tienen para enfrentar algunos de los retos que implica vivir.

Ocurre que otras personas buscan la misma evasién en diversos comportamientos, en
los que puede llegar a vivirse una relacién de dependencia semejante a la que se
tiene con las drogas. Algunos de estos comportamientos son:

Adiccién a la comida
Se caracteriza por sentir una necesidad incontrolable de comer.

Adiccién a algunas actividades
Como dedicarle demasiado tiempo a trabajar, participar en juegos de mesa, ver
videos o televisién,

Adiccién a las personas
Se establece una relacién de dependencia hacia una persona, quien se vuelve tan
necesaria, que se haria cualquier cosa para no perderla.

Estos comportamientos y la adiccién a las drogas mencionadas, tienen en comin
algunas de las siguientes caracteristicas:

*  Pérdida del control por parte de la persona: “ya no soy duefio de mi mismo”.

* Repeticién constante del comportamiento o consumo, a pesar de que se quiera
modificar: “quiero dejarlo pero no puedo”.

* Busqueda de la satisfaccién inmediata sin medir consecuencias: “lo quiero ahorita
y no me importa lo demds”.

*  Deterioro de la salud fisica o mental, asi como de las relaciones con otras perso-

/e

nas: “me siento mal todo el tiempo”, “ya nadie me quiere”.

19



Analiza cémo se puede vivir este tipo de problemas, lee en tu Revista el articulo “La
sombra en el espejo”. Después contesta.

§Qué tipo de problema tenia Yola?

§Qué llevé a Yola a vivir este problema?

§Cdmo crees que se siente alguien que tiene algin problema de este tipo?

§En qué se parece el problema que tenia Yola con el que pueden tener quienes consu-
men algun tipo de droga?

20



Tras el consumo de drogas o por este tipo de dependencia pueden existir algunas
dificultades que es importante identificar a tiempo.

Actividad: Identifiquemos problemas

Analiza las siguientes dificultades y escribe un ejemplo de alguien que las tiene y las

trata de resolver con el consumo de drogas.

Para confiar en si mismo/a.

Para relacionarse con otras personas.

Para enfrentar y resolver problemas.

Para reconocer lo que desea y tratar de
obtenerlo.

_( Recuerda(que. . )

Reconocer nuestras limitaciones e inseguridades es el punto
de partida para buscar la forma de resolverlas y prevenir
que nos ocasionen problemas.

21
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Para los seres humanos vivir implica exponerse a diferentes riesgos que pueden afec-
tar la seguridad fisica, emocional y social. En el caso de nosotros, los y las jovenes,
tener que buscar nuestro camino representa un viaje maravilloso que no estd exento
de estos riesgos, ante los cuales debemos poner en juego todas nuestras habilidades
para sortearlas.

§Qué riesgos identificas en las nuevas experiencias que te toca vivir?

Describe algun riesgo al que te hayas expuesto.

§Cdémo te protegiste de ese riesgo?

que...

Un riesgo es aquella situacién que nos puede poner en peligro,
ocasionar un dafio o un problema.

Desde que nacemos nuestros padres, maestros, familiares o personas cercanas, nos
cuidan y protegen de algunos riesgos, también nos ensefian a cuidarnos de éstos, hasta
que llega un momento en el que tenemos que tomar esta tarea por cuenta propia.

22



Recuerda cémo fue este proceso en tu caso, para ello analiza las imagenes y contesta.

Describe qué tipo de riesgo se presenta en cada imagen y cémo se previene.

§Qué crees que pasaria si no nos hubieran cuidado de los riesgos?

23
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¢Hasta cudndo crees que nos tienen que cuidar?

Para muchas personas este cuidado se da por lo menos hasta que llegamos a la edad
en que comienza la juventud; a partir de este momento, vamos a tener que responsa-
bilizarnos de nuestra persona, ademds de tomar decisiones y precauciones ante
situaciones que desconocemos. Para ello contamos con las herramientas que apren-
dimos a utilizar con las personas que crecimos y hasta por cuenta propia.

A continuacién escribe las tres cosas mds importantes que aprendiste en la infancia
para cuidarte.

1.

Que estemos vivos significa que nos cuidaron y que aprendimos a protegernos, ya
sea porque nos ensefiaron directamente, o porque lo vimos y aprendimos de otras
personas.

Evidencia de

24



Aqui se presentan algunos aprendizaijes, selecciona los que creas que adquiriste:
() Cuidados y valoracién personales.
() Cuidados para evitar enfermedades.
() Cuidados alimentarios.
(O Actitudes de precaucién o desconfianza ante situaciones nuevas o desconocidas.

(O La busqueda de informacién antes de decidir entrarle o no a cosas nuevas y/o
desconocidas.

() El acercamiento a personas de confianza para pedir apoyo.

(O Atencién a tu intuicién ante algo que no parece estar bien o que puede daiiarte.

§Cémo podrian ayudarte estas herramientas a protegerte de riesgos como las drogas
y las adicciones?

Nota informativa

Cuando se prenda “tu alarma” aplica lo que te ha funcionado bien para cuidarte.

25



Tema 2

Consfruyamos
nuestra experiencial

Los seres humanos estamos en constante transformacién desde que nacemos, pero
hay momentos en que resulta mds notorio este proceso, uno de ellos es el que da ini-
cio cuando damos el estirén y dejamos atrds la infancia y que modifica de manera
extraordinaria la imagen personal que hemos construido hasta ese momento.

Nuestro

Reconocer la importancia que tienen las transformaciones fisicas y emocionales en la
conformacién de nuestra autoestima y algunos de los riesgos que pueden acarrear,
asi como la forma en que puede protegernos fortalecer nuestra autoestima.

Nuestra imagen personal

§Qué tan dificil crees que es adaptarse a un nuevo cuerpo?

Desde la nifiez nos formamos una imagen de nuestra manera de
ser, de nuestras cualidades, capacidades, debilidades y defectos,
en fin, de lo que creemos que somos, a eso le podemos llamar
“imagen personal”.

26



Esa “imagen personal” la modificaremos y ajustaremos, de acuerdo con las experien-
cias que iremos teniendo en la vida.

Ser joven es, en parte, hacer a un lado la imagen que construimos con tanto trabajo
en nuestra infancia y dibujar una nueva, lo que ademés no se lleva a cabo de un dia
para otro. Es como si tuviéramos que dibujar cada dia algo nuevo hasta completar el
rompecabezas.

Por esta razén, en la juventud, el fisico ocupa tanta atencién de nuestra parte; medir-
nos, pesarnos, tocarnos, olernos, observarnos, compararnos, nos ayuda a aprender a

reconocernos, d vernos y d volorornos de nuevo.

Y 10, gcémo viviste estas transformaciones?
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§Qué sentimientos agradables tuviste con estas transformaciones?

iAguas con las adicciones!

§Cdémo superaste los sentimientos desagradables, si los tuviste?

§Qué pasa cuando no aceptamos los cambios de nuestro cuerpo?

iOjo! Si nos vemos con disgusto y nos rechazamos, podemos agredirnos
y destruirnos con comida, drogas, violencia, en la relacién con
otra persona o hasta con un embarazo no deseado.
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Una forma en la que se puede manifestar la inconformidad con nuestro cuerpo, es por
medio de los trastornos alimentarios. Conoce algunas de estas manifestaciones.

1. Anorexia. Afecta principalmente a las j6venes, quienes poco a poco dejan de
consumir la mayoria de los alimentos para mantenerse delgadas, incluso se some-
ten a dietas o rutinas de ejercicio rigurosas, sin embargo, por mds que bajen de
peso nunca se sienten suficientemente delgadas. Es posible que este comporta-
miento se agrave de tal manera que les resulte muy dificil detenerse sin ayuda.

2. Bulimia. Consiste en ingerir grandes cantidades de alimento, como si no fuera
posible detenerse y después se recurre a la provocacién de vémito y/o del uso de
laxantes con el fin de evitar la asimilacién de los alimentos consumidos y no
aumentar de peso.

3. Comedores compulsivos. Se caracteriza por ingerir sin control una cantidad exce-
siva de alimentos, lo que lleva a las personas a tener problemas de obesidad.

4. Consumo de sustancias. El afén por tener un cuerpo diferente puede llevar (sobre
todo a los hombres) a recurrir a sustancias para aumentar el volumen muscular.
Estos productos generalmente son derivados de hormonas masculinas, que pueden
ocasionar alteraciones en el tamafio de los testiculos, infertilidad y calvicie. En las
mujeres pueden afectar el desarrollo y funcionamiento de los érganos sexuales,
entre otros problemas. También pueden afectar el comportamiento y producir
estados de agresividad y depresién, entre otros.

Evidencia de

Relaciona la lectura anterior con los ejemplos y coloca el nimero que le corresponde
a cada caso.

() Guadalupe no puede controlar comer demasiado y cuando se siente llena se
provoca vémito para no engordar.

() Mariano quiere verse musculoso para que le dejen de decir “flaco” y toma sus-
tancias que le dieron en el gimnasio.

(") Antonio come en exceso y cada vez sube més de peso.

O Ana se ha puesto a dieta rigurosa, cada vez come menos porque siempre se siente
gorda.
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iAguas con las adicciones!

También escribe o dibuja lo que puede sucederle a cada uno si no detienen estos
comportamientos.

Guadalupe Antonio

Ana Mariano
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Los problemas de este tipo tienen mucho que ver, en primer lugar, con cémo nos senti-
mos con nosotros mismos, sin embargo, también existen otros factores que contribu-
yen a que se den. Por ejemplo, uno de gran peso es el bombardeo de mensajes que
nos llegan de todos lados, en los que la apariencia fisica vale mas que cualquier otra
cualidad que tengamos.

En tu opinidn, gde donde nos vienen este tipo de mensajes?

Pss. pss.
sQuieres? te invito

sQué haré
para infegrarme
a su grupo

Algunos de estos mensajes pueden llegarnos a través de los medios de comunicacién
como las revistas, la televisién, el cine, donde vemos personas que se mueven con
aires de tener el mundo en sus manos: delgadas y a la moda si son mujeres, musculo-
sos y esbeltos si son hombres.

En nuestra familia también se pueden reforzar este tipo de ideas, si no nos aceptan
como somos, lo que puede hacernos sentir mal, rechazarlos y maltratarlos.

Ante estos mensajes es importante tener muy claro que la belleza y el éxito son atri-
butos que cada quien le asigna a las cosas y a las personas, y que ni el dinero ni las
caracteristicas fisicas hacen mejores o peores a las personas.

Te invitamos a que te centres en ti mismo/a y pienses qué es lo que te hace una perso-
na Unica; después llena los cuadros con los resultados de tu reflexién.
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Dibujate o pega una foto tuya Describe las caracteristicas que te hacen dnico/a.

§De qué manera crees que podemos protegernos de sentimientos destructivos hacia
nuestra persona?

Nota informativa

Cuando nos pensamos positivamente y sentimos que, como cualquier ser humano,
somos “queribles”, cuidamos nuestra persona y nuestros sentimientos.
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La proteccién de nuestra autoestima
Observa el siguiente mensaje y escribe lo que creas que significa.

Drogas Adicciones

Autoestima

Lo que se trata de representar es que la autoestima, es decir, el reconocer que somos
valiosos y Unicos, con nuestro nombre, estatura, cabello, ideas, limitaciones, es una
forma de protegernos de diversos riesgos, entre ellos los que representan las drogas.

@ el articulo “Aquel aspecto oscuro llamado autoestima” en tu Revista,
en el que encontrards una explicacién sencilla sobre este tema 'y sobre
cdmo estd presente en nuestras vidas. Después realiza la actividad.
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Dibuja junto a las frases el simbolo que les corresponda, de acuerdo con lo que
entendiste del articulo.

Autoestima desarrollada Autoestima con problemas
Dudar de Reconocer qué Luchar por lo Miedo al fracaso
nosofros nos gusta que queremos.
Atender nuestras | Cuidado personal Temor al rechazo. Confianza
necesidades. en si mismo

Completa la frase con una recomendacién que podrias seguir para fortalecer tu
autoestima.

Me sentiria mejor conmigo si...

La forma en que nos valoramos y nos cuidamos la aprendemos en gran medida con
las personas que crecimos, pero justo cuando da inicio la juventud estd en nuestras
manos desarrollarla y fortalecerla.

Esta tarea ahora es nuestra, es decir que nos volveremos nuestros propios padres, nos
cuidaremos y nos protegeremos como lo hicieron o hubiéramos deseado que lo hicie-
ran ellos. Esta es una oportunidad para revisar lo que nos es Util conservar de nuestra
infancia y lo que es importante que transformemos, desarrollemos o mejoremos de
nuestra persona.
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Dibuja o escribe lo que te gustaria Dibuja o escribe lo que te gustaria
conservar de tu infancia desarrollar o fortalecer en este momento.

El que nos aceptemos y nos queramos se refleja en aspectos como el cuidado que
tenemos con nuestro cuerpo, pero esto tiene como principio la valoracién que damos
a toda nuestra persona.
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Lee) la forma en que se expresa esta valoracién en el siguiente fragmento de la
cancién Mis ojos, que canta el grupo musical mexicano Mand:

Gracias a Dios, que me dio mis ojos

que me dio mi boca, que me dio toda mi piel,
tengo dos piernas, para recorrer el mundo,
por los mares mds profundos,

para llegar hasta ti.

Gracias al cielo, no olvidé ponerme nada,
tengo pies, tengo mi espalda y

también mi corazén.

Ahora piensa en ti y escribe un poema, una cancién o un pensamiento en el que
expreses cudnto y cémo te valoras.

§Te has puesto a pensar que el cuidado que damos a nuestra alimentacién es un refle-
jo del que damos a toda nuestra persona2 Reflexiona sobre este punto en el ejercicio.
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Actividad: Nuestro cuidado personal

Analiza las siguientes situaciones que viven algunos/as j6venes como 0 y contesta
las preguntas.

Rosy trabaja todo el dia y como no tiene dinero para gastar en alimentos fuera de

1 . . .
casa, procura desayunar antes de salir de su casa y llevarse su comida al trabajo.

Javier es un joven muy nervioso que realiza un trabajo muy peligroso y se desahoga

2 . . P
o se calma con comida y una que otra bebida alcohélica.

3 Dalia empezé a fumar con sus amigas, ella cree que asi no sube de peso; actualmen-
te cuando se levanta lo primero que hace es fumarse un cigarro.

4 Luisa no quiere engordar, por lo que asiste al centro de salud de su comunidad para que

la asesoren con una dieta que le ayuda a tener una alimentacién equilibrada.

De las situaciones anteriores, gen cudles hay ejemplos de cuidado personal?

sEn qué situaciones hay riesgos con el uso de drogas?

§Qué aprendiste con tu familia para cuidarte de estos riesgos?

37

Me quiero y me cuido



Es frecuente que descuidemos nuestra alimentacién al vernos obligados a salir de
nuestra casa la mayor parte del dig; sin embargo, esto también puede reflejar una
falta de atencién a nuestras necesidades basicas, ya que cuando alguien se preocupa
por si mismo, encuentra la manera de atenderse, como sucede con el joven del
siguiente testimonio.

Testimonio

Llegando a la central me como una torta, un atfole y ya.. (vuelvo) a comer
cuando me vengo para acd.. como a las ocho, porque mi abuelita me da
dinero y me dice: “ya sé que vas a pasar a las maqginitas, pero aparte de
tus maquinitas llévate un dinero para comer”.. paso a comer aqui comida
corrida, desde las siete la estan
haciendo... Llegando otra vez ala
central vuelvo a comer luego ya
en la noche cuando llego, me
espero ofra media hora, juego
con mi primito y ya vuelvo a
comer, en total como cuatro
veces al dia.. y fambién en la
noche ceno comida... y luego asi
cuando fengo hambre en la noche
me tomo un vaso de leche aparfe.
(Ricardo, vendedor de acelgas.)

Selecciona la frase con la que describirias el cuidado que tiene de si Ricardo o escribe
otra respuesta que consideres mds adecuada.

() Tiene obsesion por la comida.
() Se cuida porque valora su persona.

() Se cuida porque lo obligan.

* DIF-DF-UNICEF, Voces de la infancia trabajadora en la Ciudad de México, México, 1997.
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§Qué le recomendarias a Ricardo que incluyera en su alimentacién?g

La historia de Ricardo es muy comin, miles de nifios, nifias y j6venes trabajan, sin embar-
. y . . y I ofe |

go, no todos/as se cuidan de la misma manera; algunos incluso utilizan sus recursos

para comprar drogas, eso lo saben quienes se dedican a vender estas sustancias.

Describe qué sucederia con Ricardo si él utilizara su dinero para comprar drogas.

Ahora revisa la forma en la que estés tratando este aspecto en ti,

Escribe y/o dibuja los alimentos, bebidas  Dibuja o escribe la forma en que estos
y/ o drogas que acostumbras consumir. productos te benefician o perjudican.
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Explica por qué el cuidado y la aceptaciéon de nuestra persona puede evitarnos ries-
gos como el de las drogas y las adicciones.

Cuando cuidamos nuestro cuerpo también desarrollamos mayor resistencia para rea-
lizar las actividades con més energia, lo que nos hace sentir bien, con fuerzas para
hacer muchas cosas; nos mantiene positivos/as y lejos de riesgos.

Fortalecer nuestra autoestima y cuidarnos estd en nuestras manos, eso significa pen-
sar en nosotros y valorar lo que somos.

Realiza la dltima actividad, te recomendamos que la uses como guia para llevar a
cabo esta reflexion todos los dias.

En una hoja blanca dibuja un érbol con aquellos elementos que te caracterizan: tus
logros, tus fortalezas, tus aspiraciones, y lo que te hace dnico o Unica.

Como apoyo de esta actividad, considera los siguientes puntos:

* Enlas raices escribe qué consideras que te da fortaleza, como los
saberes con los que cuentas, las ideas o valores que guian tu vida.

* En el tronco dibuja tu rostro, en forma agradable y escribe qué carac-
teristicas hacen valioso tu cuerpo.

* Enlas ramas bajas escribe los logros que has obtenido hasta la fecha.
* Enlas ramas altas escribe las aspiraciones que tienes.

Al terminar, gudrdalo en tu carpeta personal; ponle tu nombre como titulo.

Nota informativa

El cuidado de tu cuerpo y tus sentimientos, el gustarte y valorarte, es tu principal
arma contra los riesgos como los que representan las drogas.
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Yo siento, tU sientes

Todo cambia, dice una cancién, y eso se aplica a la juventud y a nuestros sentimien-
tos; por eso, cuando vamos creciendo, de un dia para otro puede parecernos que no
“nos hallamos”, que sentimos tantas emociones que se nos escapan. La buena noticia
es que poco a poco nos vamos a ir adaptando a nuestra nueva vida, pero para eso
es importante conocernos.

Nuestro

Reconocer de qué manera se transforman nuestros sentimientos en la juventud y la
forma en que podemos aprender a manejarlos, con el fin de mejorar la forma de
comunicarnos y relacionarnos y evitar soluciones riesgosas como el uso de drogas.

Sentimientos en transformacién

Resuelve el ejercicio, poniendo una V si consideras que la frase es verdadera o una F
si es falsa:

(1) Los sentimientos y las adicciones no tienen relacion.

() Los sentimientos pueden llevarnos a consumir drogas.

() Se puede aprender a conocer y a manejar los sentimientos.

Suele suceder que el uso de algin tipo de droga sea un recurso para enfrentar retos,
deseos y temores lo que, por un lado puede acarrear riesgos diversos y por otro, que

se deje de lado la posibilidad de buscar otros recursos més dtiles y favorables para
nosotros, como aprender a manejar nuestros sentimientos.

A€ AT 41| soysandsay
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iAguas con las adicciones!

@ en tu Revista el articulo “Los sentimientos” y después contesta las preguntas.

§Cémo crees que cambié tu forma de expresar tus sentimientos al llegar a la juventud?

Observa el ejemplo en el que Dalia, una jovencita, describe cémo recuerda sus senti-
mientos infantiles y los compara con su forma actual de sentir.

Sentimientos Situacion ¢Como expresé

lo que sentia?

Alegria, excitacion. 12 afios Cuando nacieron Hablaba mucho, reia
mis hermanos. y pedia que
me dejaran cargarlos

Atraccion, 17 afios Cuando veo pasar Me siento nerviosa
excitacion .a Javier, mi vecino y no sé qué hacer.

$En qué cambié la expresién de sentimientos de Dalia?
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Actividad: Sentimientos en transformacion

Para que veas cémo ha cambiado la forma en que expresas tus sentimientos, desde
que eras nifio/a hasta ahora, realiza el ejercicio que hizo Dalia.

Me quiero y me cuido

¢Como expresaste lo

Situacion

Sentimientos

que sentias?

Ser joven y sentirse joven es una gran experiencia, empieza la etapa de luchar por lo
que creemos y lo que queremos, aunque de la mano viene el esfuerzo por conseguir-
lo; lo que esto a veces es tan notorio, que quienes nos rodean tal vez nos vean como
dificiles, complicados o incomprensibles.

Lo bueno. Lo malo.
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iAguas con las adicciones!

Este proceso podria representarse asi:

Nuestros deseos

Nuestra
necesidad de aceptacion

Las exigencias familiares

Las exigencias sociales

Con tantos sentimientos diferentes, nuestro interior se vuelve un ring en el que se con-
frontan nuestras ideas, nuestras emociones, nuestros deseos y nuestra energia; ante
esto tenemos que hacer un esfuerzo para mantener el equilibro, si el esfuerzo y la
tension se vuelven excesivos, es posible que experimentemos sensaciones, como
depresién, cansancio, agresividad o apatia.

Resuelve el ejercicio en el cual se describen algunas de las sensaciones y sentimien-
tos que se dice que con frecuencia vivimos.
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Actividad: Sentimientos encontrados

@ la lista de sentimientos y emociones, marca con una ¢ aquéllos que notes
que tienes con més frecuencia.

Emociones y sentimientos Emociones y sentimientos
desagradables placenteros

Angustia Alegria

Ansiedad Placer

Deseos de huir Afecto por amigos y amigas
Frustracién llusiones

Inseguridad Amor

Agresividad Ambiciones

Resentimiento Tranquilidad

Temor Seguridad

sAlguna vez tus sentimientos te han hecho sentirmal2 Si () No ()

Trata de recordar un momento en el que te hayas sentido muy mal por tus sentimien-
tos. Después describe:

Las actividades que dejaste pendientes.

Las relaciones que afectaste por tu estado de dnimo.
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§Qué sentiste fisicamente?

Todos los seres humanos nos enfrentamos cada dia al reto de hacer realidad nuestros
deseos, nuestros proyectos, nuestras ilusiones y también cada dia hacemos un esfuer-
zo para aceptar el hecho de no lograr todo lo que nos proponemos, de aceptar y
tolerar la frustracién. Una manera de lograr un equilibrio es revisar constantemente
lo que si obtenemos, nuestros logros y satisfacciones; observa cémo lo hace
Gerardo en el ejemplo.

Este dia me frusiré... Me hizo sentir bien...
* Que no se me hace con * El momento que pasé
Ménica. con mis amigos.
* La discusién con mi familia. * Darle salida a un trabajo
que me costd mucho
* La rutina del trabajo. esfuerzo.

* Descansar.

8. ————emcsusm-
C——————

Realiza el mismo ejercicio y ponlo en practica todos los dias.
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Piensa en lo que te ha molestado o frustrado hoy y lo que te ha hecho sentir bien.
Escribelo.

Tus frustraciones Tus logros

Describe una ventaja que puede tener para ti evitar que te aplasten las ideas negati-
vas o la frustracion.

que...

Mantener el equilibrio evita que nos ganen los pensamientos negativos, ayuda
a tener una visién realista, a tomar decisiones para desechar lo que
no nos conviene y echarle ganas a lo que si es posible.
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Como se menciona en la frase, una forma de mejorar nuestro estado de dnimo es rea-
lizar alguna actividad fisica, algin deporte o ejercicio.

Nota informativa
El ejercicio mejora nuestro cuerpo y oxigena nuestras ideas.
Escribe una frase similar, como si fuera un refrén, en la que hagas referencia a la rela-

cién entre ejercicio o deporte y estado de Gnimo.

Tu frase.

Y t0, grealizas algin tipo de actividad fisica para mejorar tu cuerpo y tu estado de
&nimo? Evalta la atencién que das a tu persona con la actividad.

Dibuja o describe el ejercicio o deporte  Dibuja o describe el efecto sobre tu per-
que realizas. sona.
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Realizar algin ejercicio o deporte nos beneficia de distintas maneras, y de pronto
sentimos que puede mejorar nuestro estado de dnimo; pero lo cierto es que cuando
uno “no se halla” podemos sentirnos muy desanimados/as, sin ganas de hacer nada,
y ni con una grba nos podemos levantar. Se requiere un gran esfuerzo para dar el pri-
mer paso, “un gran esfuerzo de voluntad”, pero vale la pena.

algunas ideas importantes para realizar este tipo de esfuerzos. Las puedes
encontrar en el el articulo “{Una cdscara para resolver problemas!” en tu
Revista. Después realiza la actividad.

Para realizar esta actividad imagina que...

< Te has sentido mal sin saber por qué.

No tienes ganas de levantarte para ir a trabajar.
Te pones de malas con tu familia o seres cercanos.
Has estado muy aburrido/a.

No ves claro qué puedes hacer con tu vida.

R/
0’0

0’0

R/
0’0

0’0

Sabes que hacer algin tipo de ejercicio ayuda a sentirse mejor y con energias por lo
que has decidido hacer lo siguiente para mejorar tu dnimo.

Actividad Describe ampliamente

lo que crees que sentirias al realizarla

Pararte de un salto.

Ponerte ropa cémoda.

Salir a caminar 30 minutos
lo mds répido posible.

Banarte.

Tomar un buen desayuno.
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iAguas con las adicciones!

Por Gltimo, describe por qué esta rutina podria mejorar tu estado de dnimo.

Realizar alguna actividad fisica que nos gusta, favorece nuestro estado de énimo.
Esto ayuda a evitar que busquemos en las drogas una forma equivocada de sentirnos
mejor.

Al hacer ejercicio se producen en nuestro cuerpo estimulantes naturales que nos dan
vitalidad y levantan nuestro estado de énimo. jInvita a algin amigo o amigal
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El didlogo, nuestro mejor aliado

Otra forma de manejar nuestros sentimientos y evitar que nos abrumen, es a través
del didlogo con nosotros, lo que ademds, nos ayuda a relacionarnos mejor con otras
personas.

Hablar con nosotros y aclarar lo que queremos y lo que no nos gusta, es un ejercicio
importante. Analiza cémo lo lleva a cabo Roberto en la actividad.

“3Qué haré? Tengo muchas ganas de ir a
la fiesta porque va air Ana.... pero
qué tal que ni caso me hace... Luego
qué Tal si no me sale hablar con eso
de que me puedo quedar mudo...
Mejor no voy... bueno va Jorge...
con él puedo juntarme... ademés
puedo poner atencién a las plati-
cas, a ver si ahi me conecto... total si
no me hallo pues no me voy morir

Escribe lo que sentiria Roberto si tomara algunas de las opciones.

Opcion a elegir Sentimientos que quedarian en Roberto

Quedarse en casa
y NO exponerse.

Ir a la fiesta e intentar
pasarla bien.

Esperar a la siguiente
invitacion.

Otra opcion.
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iAguas con las adicciones!

Las dudas que tiene Roberto, §qué tanto las viven tus amigos/as también2

§Qué crees que se puede hacer para aclarar este tipo de dudas?

Si revisamos qué tanto conocemos nuestros sentimientos, la forma en que los expresa-
mos, cdmo los perciben los demds, podremos encontrar maneras de manejarlos que nos
permitan sentirnos bien con nosotros mismos/as y mejorar nuestras relaciones.

Observa.

Comparto mis dudas con

Andlizo la situacion: personas de mi confianza.

* Lo que sientfo.
* Lo que pienso de los demds.
* Lo que puedo hacer

Reconozco mis dudas.

| |
[ Aclaraciones |

Aumento mi confianza. Enfrento la situacién
que me preocupa
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En el camino de aclararte y aclarar situaciones toma en cuenta:
1. Reconocer con sinceridad tus sentimientos.
2. Reconocer tus sentimientos hacia otras personas.

3. Al tratar de enfrentar una situacién.
< Evita aclaraciones cuando estés enojado/a.

R
*
7
*

< Sies posible, pregunta lo que la otra persona piensa o siente.
< Evita ponerte en el papel de juez o de victima.

Pon en prdctica estas sugerencias en el ejercicio.

Actividad: En los zapatos de otros

Revisa los casos, ponte en el lugar de cada persona, escribe qué crees que piensa 'y
siente y cémo podria actuar en cada situacién?

Paso 1 Paso 2

Situacion ¢Qué piensa ¢Qué podria hacer o
y siente? decir en esta situacion?

Luis tiene que hacer un trabajo
con sus compafieros y lo que
propone no es aceptado.

A Javier le costé mucho trabajo
decirle a Ana que fuera sunovia.
Ella le dice que le cae bien, pero
que ya tiene novio.

Maria se corté el cabello y sus
compaiieros de trabajo se bur-
lan de ella.

La mamé de Jimena llega del
trabajo de mal humor y
empieza a regaiiarla por el
desorden de la casa.
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que...

Aclarar nuestros sentimientos y dudas puede ayudarnos a poner la cabeza
“fria”, a tomar mejores decisiones y a sentirnos cada vez mejor
y mds seguros con nosotros/as.

Algunos de los sentimientos que mds nos afectan son los relacionados con las perso-
nas que nos gustan y es que, en estas relaciones, entra en juego la aceptacién o el
rechazo, lo cual pone a prueba la valoracién que tenemos de nosotros/as.

Lee) en tuRevista el articulo “Didlogo entre j6venes” para que conozcas algunas
reflexiones y experiencias amorosas. Después realiza el ejercicio.

Después de leer el articulo, imagina que acompaiias a estos jévenes en un didlogo, en
el que puedes expresarles lo que piensas de sus dudas y experiencias.

§Qué les dirias a cada uno/a?

Roberto Felipe
Juana Susana
Marco Griselda
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§Qué aprendiste de las dudas de estos j6venes?

Me quiero y me cuido

Cuando tengas dudas o temores en
una relacién recuerda que no puedes
controlar lo que otras personas dicen
o piensan de ti, pero si puedes contro-
lar lo que te dices a ti mismo/a.

Con los intereses amorosos viene la
necesidad de acercamientos mds inti-
mos con quien nos interesa y con ello
las inquietudes sexuales; éste es un
transito en el cual vamos a requerir
muchisima claridad para tomar deci-
siones importantes, pero suele suce-
der que nos entre la inseguridad. Esto
ocasiona que muchas veces utilicemos recursos que no sirven realmente y nos dafian,
como las drogas, para sentirnos mds seguros con nuestros cuerpos, o para vencer la
timidez.

Claro que, de momento, se tiene una sensacién de alivio y la idea de que nos transforma-
mos en otras personas, pero ésta es una especie de fantasia que dura muy poco y después
tenemos que regresar a la realidad, como les sucede a los j6venes del siguiente relato.

Si estd descalza no es porque se aproximan las doce campanadas, sino porque asi
lo decidié hace unos momentos cuando, al beber su tercer vaso de vodka con jugo
de uva, dejé de ser la aburrida Elvira para convertirse en burbuja, la chica superpo-
derosa que baila al compds de la misica psycho y mueve las caderas igual que
Skakira. Ya no estd sola, como al principio de la reunién, sino con cuatro adolescen-
tes que —al igual que ella— han decidido permanecer muy cerca de la mesa del
comedor. Justo donde han sido colocadas las bebidas.”

* Miryam Audiffred, “La adolescencia vivida a tragos”, en la revista del periddico El Universal, semana 20-26 septiem-
bre de 2004, México, p. 18.
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§Qué diferencia hay entre la forma en que se siente Elvira y cémo es ella realmente?

§Cdémo podria pasarla bien sin el recurso del alcohol?

Escribe una historia en la que Elvira y los otros jévenes del relato puedan sentirse
bien en la fiesta sin ponerse en riesgo con el consumo del alcohol y otras drogas.
Utiliza recortes de revistas o dibujos hechos por ti, también escribe los didlogos.
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El caso de Elvira es muy frecuente, no es raro utilizar drogas para sentirse a gusto,
para sentirse aceptados/as. Sin embargo, las drogas alteran nuestro estado fisico y
mental, lo que puede anestesiar nuestras sensaciones y hacernos perder la posibili-
dad de disfrutar una relacién muy deseada, ademds de exponernos a otros riesgos.

Describe algunos de los riesgos que se asocian con el consumo de drogas y las rela-
ciones sexuales.
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Bajo los efectos de las drogas podemos olvidar la proteccién y el cuidado que debemos
tener para evitar riesgos, como los embarazos no planeados, las infecciones de transmi-
sién sexual y el VIH/SIDA, a los que nos exponemos aun en una primera relacién sexual.

Para protegerse funciona:
* No infoxicarse.
* No tener relaciones sexuales bajo los influjos de las drogas.

* Asistir a reuniones con amigos y amigas de confianza.

Y en tu caso, §qué medidas aplicas para protegerte?

Nota informativa

La diversidn con precaucién es més segura y evita
sorpresas desagradables.

No dejemos para mafiana las dudas de hoy

Revisar lo que nos hace sentir incémodos/as y
tener idea de los lugares o personas a las que
podemos recurrir para aclarar nuestras

dudas, es parte de los aprendizajes que tene-
mos que desarrollar, los que nos pueden facili-
tar tomar las decisiones que necesitamos dia a
dia y que dan forma a nuestro presente y a nues-
tro futuro.

\

El siguiente cuestionario te puede servir para reco-
nocer algunos sentimientos y reflexionar sobre ellos.
Te sugerimos que lo copies en una hoja blanca para
que las respuestas sean sélo para ti y para que después
la pegues en tu carpeta personal.
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() Me preocupa lo que piensan los demas de mi fisico.

() Me provocan molestia los comentarios que me hacen sobre mi forma de ser.

() Tengo problemas de alimentacion, como en exceso, me impongo dietas rigurosas.

() Mi sexualidad me produce ansiedad, culpa o malestar.

() Siento que nadie me comprende.

() Sino me salgo siempre con la mia me enojo.

() Tengo problemas para tener amistades.

() No puedo resistir la presién de las/os amigas/os para hacer lo quieren.

() Tengo problemas para saber a qué quiero dedicarme.

() El futuro me preocupa o asusta, en exceso.

() Estoy usando alguna droga para manejar mis problemas.
Si marcaste alguna de las opciones del cuestionario es importante que busques
apoyo, como dice el dicho. “Mds vale un grito a tiempo...” Una manera de cuidarnos
es buscar informacién y ayuda para resolver nuestras dudas.

Realiza el ejercicio que te permitird identificar instituciones que resultan muy Gtiles
por la informacién y servicios que proporcionan.

Piensa en algin tema, en alguna duda o problema que puedes tener en este momento.

Busca informacién sobre los lugares a los que puedes recurrir para pedir apoyo.
Puedes buscar informacién en tu comunidad, colonia, delegacién o centro de salud
mds cercano. También puedes utilizar el internet, ya sea en un café internet o en una

Plaza comunitaria que te recomiende tu asesor. También revisa la informacién que
aparece en tu Revista en el apartado “Para informarnos”.
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iAguas con las adicciones!

Después de revisar esta informacién describe dos instituciones que te sean de utili-
dad y los datos que piden.

Direccion Para qué te sirven

Institucion : e
y teléfonos sus servicios

Ademds, es muy importante acercarnos a quien nos puede ayudar a resolver nuestras
dudas y hasta acompafiarnos a alguna institucién. Cuando busques ayuda, recuerda
que quien bien te quiere no va a abusar de tu confianza, ni de tus dudas y temores.

la relacién siguiente y selecciona a las personas que podrian apoyarte en
cualquier momento de duda.

() Tus padres.

() Algon familiar (tios, abuelos, primos, etcéteral.
() Amigos y/o amigas.
() Compafieros de trabaijo.

O Asesores/as o maestros/as.

Nota informativa

Un llamado de ayuda a tiempo puede hacer la diferencia en nuestro presente y en
nuestro futuro.
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Evidencia de

Para que apliques lo aprendido realiza el siguiente ejercicio, que consiste en que
inventes o recuerdes una historia en la que algin amigo o amiga tuvo algin problema,
(puede ser algien relacionado con lo que hemos visto en este tema u otra persona
que consideres importante) y cémo lo apoyaste para que buscara ayuda.

En este relato.

Describe el tipo de problema que tiene.

§Qué podrias hacer para apoyarlo/a?

§Qué institucion podrias recomendarle para que obtenga ayuda?
Explica por qué es importante que busque ayuda.

Carta a mi mejor amigo/a.

Ser joven también significa valorar lo que hemos aprendido en nuestra vida para cuidar-
nos y preocuparnos por adquirir nuevos conocimientos para resolver nuestras dudas, de
tal manera que podamos vivir con plenitud y satisfaccién las experiencias que tenemos.

Nota informativa

Vivir es cambiar, y ser perfecto equivale a haber cambiado muchas veces.
Proverbio chino.
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Autoevaluacion

En esta Unidad revisamos cémo se puede vivir el consumo de las drogas, algunos ries-

gos que podemos tener los y las jévenes y la forma en que podemos protegernos de
este problema.

1. En cudl de los siguientes casos, hay un ejemplo de una persona que tiene un problema de
adiccién o dependencia a las drogas:

a) Mariano toma alguna bebida alcohélica cuando va a las fiestas.
b) Javier hace cualquier cosa para conseguir inhalables.
c) Maria fuma cuando sale a tomar café con sus amigas.

2. Menciona el riesgo que acarrea el consumo de drogas y que a ti te parezca mds preocu-
pante.

3. Describe algin comportamiento en el que se observe una relacién de dependencia simi-
lar a la que se vive con las drogas.

4. §Cudl de los siguientes jévenes utiliza drogas para resolver alguna dificultad?

a) Juana trabaja muy duro para pagar sus estudios.
b) Daniel se dedica a los deportes los fines de semana.
c) Julio se toma unos tragos para animarse en las fiestas.
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5. Menciona algunos problemas que puede ocasionarnos el que no estemos a gusto con
nuestro cuerpo.

6. Explica de qué manera se relaciona la autoestima con el consumo de drogas.

7. sEn cudl de los siguientes casos se da un ejemplo de autoestima desarrollada?
a) Miguel es muy penoso pero se ayuda con el apoyo de sus amigos en las fiestas.
b) Luisa fuma para verse interesante y tener “chance” con los j6venes.

c) Javier toma sustancias para ponerse musculoso y verse mas galan.

8. Explica qué entiendes por tolerancia a la frustracién.

9. Escribe una propuesta para manejar la frustracion.

10. §Qué recomendacién le darias a alguien que estd expuesta a algin riesgo relacionado

con las drogas?
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10.

64

.La opcién es la b) Hacer cualquier cosa para conseguir, consumir o recuperarse de los

efectos de la droga, puede mostrar que se vive una dependencia o adiccién,

. Puedes mencionar riesgos como la dependencia, dafios a nuestro cerebro, a nuestro

cuerpo y lo que has observado entre la gente que conoces.

. Puedes mencionar la adiccién a la comida, a los entretenimientos como los videojuegos

o a las relaciones.

.La opcién es la ¢) Usar cualquier droga para resolver problemas no los elimina y si nos

puede exponer a vivir riesgos como son las adicciones, entre ofras.

.Recuerda que podemos volver nuestro cuerpo un receptor de cuidado o destruirlo, al uti-

lizar recursos como las drogas o con transtornos en nuestros hdbitos alimentarios.

. Cuando no nos valoramos, no nos cuidamos y no estamos a gusto con nosotros, pode-

mos destruirnos al usar drogas.

.La opcién es la a) Miguel busca apoyo con sus amigos, no en las drogas, para sentirse

bien.

. Tolerar la frustracién se refiere al esfuerzo que hacemos cada dia para aceptar lo que

no podemos tener o lograr inmediatamente.

. Puedes describir una actitud o conducta que te haya funcionado a ti, también puedes

mencionar el ejercicio del libro, en el que se trata de mantener el equilibrio entre lo que
no nos sale y aquéllo que nos da satisfaccion.

La respuesta depende de tu criterio, pero te recomendamos que no dejes de lado algu-

nas de las que se vieron en el médulo, como acudir a alguna institucién que trate estos
problemas.

iFelicidades! Avanzaste, continia de esta manera.






Historia familiar,
un recuento de vida

Nuestro

Reflexionar sobre la importancia que tiene nuestra historia familiar, con la finalidad
de valorar lo que hemos aprendido.

Revisar nuestra manera de comunicarnos, para lograr una mejor relacién con nuestros
familiares.

Todos tenemos o pertenecemos a una familia, reconocerlo nos permite valorar lo que
nos ha dado y qué hemos aprendido de ella. Por esto, es muy importante detenernos
arevisar nuestra historia.

Cualquiera que sea la estructura de nuestra familia representa nuestras raices. La
familia es el grupo de personas con las que compartimos un techo, afectos, responsa-
bilidades y en el que satisfacemos nuestras necesidades bésicas.

Pero, para ti, §qué es tu familia?

En nuestro grupo familiar nos formamos una idea de lo que somos y valemos, asi
como de lo que valoramos de nosotros mismos, a través de los mensajes que recibi-
mos desde nifios/as: si nos dijeron con claridad que nos querian, nos dieron palabras
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de aliento y nos ensefiaron a respetarnos, nos acostumbramos a pensar acerca de
nosotros mismos de manera positiva. La confianza y la seguridad las adquirimos a
través del trato que recibimos por parte de las personas importantes y cercanas a
nosotros, como nuestros padres, familiares, maestros /as y amistades.

Lo positivo que experimentamos en la familia nos ayuda a evitar ciertos riesgos; nos
prepara para enfrentarnos a la vida porque aprendemos valores y una manera de vivir.

Pero, gquiénes forman nuestra familia?

Todos tenemos y pertenecemos a una familia

Escribe el nombre y la edad de cada inte-
grante de tu familia. Puedes incluir hasta tres
generaciones, es decir, la primera es la tuya y
de tus hermanos y hermanas, la segunda de
tus padres y la tercera la de tus abuelos/as.

Fijate en el ejemplo de Julia.

Oscar , Felipa Gerardo | Socorro

Alma Tedfilo Iris Tere Tita Gerardo Tulio Oscar Socorro Julia

63 45
Sergio Guadalupe

Oscar Felipe Julia

* Los cuadrados representan a los hombres y los circulos a las mujeres.

* Las lineas verticales significan el parentesco de padres a hijos, las horizontales
entre hermanos/as.

« Alosdifuntos se les coloca, ademds, una cruz dentro de la figura.
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Tu grupo familiar es:

§Cudntos miembros hay en tu familia, es decir, los que viven contigo®

§Cudntos son al sumar las tres generaciones?

Menciona las ocupaciones de algunos de tus familiares.

§Cudl es el lugar de origen de tu grupo familiar?
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§Cémo te sientes al pertenecer a tu familia?

Relata una historia de tu familia que para ti sea especial (puedes tomar ejemplos de
cualquier generacién).

En las familias, cada persona tiene su
forma de pensar y sentir. No todos
vivimos los acontecimientos familia-
res de la misma manera, a unos nos
pueden afectar més que a otros, cada
quien aporta segin su experiencia y
sentir, ya sea para resolver un proble-
ma o para complicarlo. Como dice el
refran: “Cada cabeza es un mundo”.
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iAguas con las adicciones!

Actividad: Lo valioso de mi familia

Pide a tres integrantes de tu familia que digan qué fue lo valioso que aprendieron de
ellay que les ayudé a salir adelante en alguna situacién.

Familiar al que
. Respuestas
entrevistaste

Nombre

Nombre

Nombre

En tu familia hay muchas cosas valiosas, también algunas que no te agradan, escribelas.

Lo que no me agrada
de mi familia

Lo mas valioso de mi familia
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§Qué se te facilité mas escribir?

§Qué te parecié mas dificil?

Todos tenemos y pertenecemos a una familia

A veces parece mds fécil escribir lo que no nos agrada, pero si lo pensamos bien,
siempre existe algo valioso en nuestra familia.

@ el testimonio de Leopoldo, quien pudo rescatar lo mejor de su familia a pesar de
las circunstancias en que vivid y contesta las preguntas que aparecen después.
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Testimonio

Soy un chavo de 19 afios, creci con mis abuelos: mi mamd y mi papd
siempre fuvieron que trabgjar muy duro, nunca estaban conmigo, mi
abuela era la dnica con la que podia contar, me daba de comer g a
veces platicdbamos de cualqgier cosa. Un dia se murié. Todos sentimos
su muerte, pero mas yo, sélo fenia 9 afios. Todo el fiempo pienso en ella
y le prometi estudiar y trabajar muy duro. Cuando
fenia 15 afios me di a la fomada, pero no

gané nada, sino sentirme més y mas triste.

Un dia que pensaba en mi abuela, me di
cuenta de que no estaria orgullosa de
mi, si me veia asi, no supe como pero
dejé de tomar. Ahora trabgjo en un
faller y estudio por las noches, yo sé
que si ella sabe que estoy bien, donde
esté, estard orgullosa de mi.

Leopoldo e

§Qué aprendizajes, valores y ejemplos de vida, crees que le dio su familia a
Leopoldo para que saliera adelante?

§Qué otras cosas aprendié de su familia?

sEstuvo en riesgo de seguir tomando? gPor qué?
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En tu caso, §qué te ha dado tu familia para protegerte de este tipo de riesgos?

§Para qué te ha servido?

§Crees que te ha protegido de algin riesgo?, Si O No O gCudle

Siempre hay algo que podemos rescatar de la familia. Hay momentos que nunca olvi-
damos, que nos dejan una sonrisa o una emocién que nos hace sentir bien. Todos
tenemos estos recuerdos y si los traemos de nuestra memoria nos podrian servir
para:

Saber que pertenecemos a una familia.
Contar con alguien.
Sentir que alguien nos quiere.

La comunicacién es una relacién entre dos 0 mds personas en donde se intercambian
formas distintas de pensar, sentir y actuar. Es muy importante para el desarrollo de
las relaciones que establecemos en nuestra vida.

La comunicacién en el grupo familiar es la forma en que cada integrante da y recibe
informacién sobre lo que piensa, siente y actia.

§Para qué te sirve la comunicacién en tu familia?
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La comunicacién verbal es lo que decimos con palabras. Existe otro tipo de comuni-
cacién, la no verbal, que es la que se refiere a lo que expresamos y recibimos a tra-
vés de la mirada, los movimientos del cuerpo, los gestos, el tono de voz, con nuestra
actitud o el contacto fisico.

En la familia aprendemos a comunicarnos vy si en ella hay una comunicacién abierta y
clara, es probable que desarrollemos la confianza para expresar nuestros afectos.

Querer y preocuparse por la familia, no sélo es realizar los quehaceres de la casa o
comer juntos, sino hablar con franqueza y escuchar a todos con interés. En algunas
familias se puede encontrar un equilibrio entre hablar, tanto de los temores vy las criti-
cas, como de las alegrias y éxitos.

Para que investigues mds sobre comunicacién, lee el Folleto Comunicacién y relacio-
nes interpersonales, de la pdgina 6 a la 24, y contesta.

§Qué pasa cuando no coincide la comunicacién verbal con la no verbal2

Menciona qué dificultades puede haber en la comunicacién.

Menciona cémo se puede facilitar la comunicacién.

En tu familia, gcémo es la comunicacién?

74



Identifica tres dificultades tuyas para comunicarte con tu familia.

1

2

3

Describe tres opciones para facilitar la comunicacién con tu familia.

1

2

3

En tu opinién, §qué ventajas tendrias si mejorara la comunicacién en tu familia?

La comunicacién en la familia permite compartir ideas, sentimientos y afectos, pero
cuando existen barreras o dificultades, quizé ser tolerantes, ponernos en el lugar del
otro, comprender lo que dice, respetar y asumir responsabilidades, puede facilitar las
relaciones al interior de la familia.

Imponer nuestras ideas y buscar ganar,
no siempre nos hace sentir bien; tal vez
pensar que en ocasiones no tenemos

la razény que las cosas no son como
nosotros queremos, nos ayude més.

En relacién con los valores aprendidos

en la familia, se puede aplicar lo que
dice el dicho: “Lo que bien se aprende
jamds se olvida". Los valores orientan lo
que hacemos y nos indican, de acuerdo
con nuestro grupo social, qué es lo correc-
to o lo incorrecto.
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iAguas con las adicciones!

Actividad: Valores en mi familia

A continuacién se mencionan algunos valores identifica y registra a la persona que
te recuerda y en qué situacién.

Valor Persona

Eiemolo: A mi padre. Cuando me dijo que siguiera estudian-

R|empfo. do hasta alcanzar lo que quiero porque esa era una
espeto decisién mia y él no podia meterse.

Tolerancia

Reciprocidad

§Qué valores has aprendido?

sPara qué te han servido?

§Son importantes los valores en tu grupo familiar? Si O No O gPor qué?

( Recuerda(que... >

Reconocer qué valores tenemos nos ayuda a tomar decisiones importantes.
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Evidencia de

Testimonio

Anoche tuve un problema con mi padre, me sienfo mal por eso.
Hoy por la mafiana me topé con él en la puerta g salimos al
mismo tiempo de la casa.

Muy dentro de mi, fenia ganas de abrazarlo y aclarar el pro-
blema, pero adn contfinuaba molesto.

Hay tres cosas que Tofio puede hacer, ayidale a elegir alguna o escribe otra.

™ 5
! ' _
Tofio puede acercarse y proponerle Tofio puede caminar més répido, para
hablar un momento. evitar verlo y dejar pasar dias para

que se le olvide.

* SSA, CONADIC, Construye tu vida sin adicciones, Manual del facilitador, México, 1998 (adaptacién).
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Toflo puede acercarse, abrazarlo, verlo alos Tofio puede..
ojos y proponerle hablar sobre el asunto.

En tu caso, §qué es lo que te ha funcionado para resolver algin malentendido?

En algunos grupos familiares resulta dificil demostrar el afecto con caricias, abrazos
o besos. Esto no quiere decir que no se quieran, sino que les cuesta trabajo expresar-
lo o bien que no saben cémo hacerlo.

Algunas veces dar un abrazo y demostrar nuestro afecto puede favorecer un ambien-
te més tranquilo en la familia.

Nota informativa

iDate la oportunidad de descubrir a tu familial
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Tema 2

Mi lugar en la tamilic

Cuando en una familia se presentan dificultades, cada integrante pone a prueba su
capacidad para manejarlas, ademés de aportar su creatividad y voluntad para bus-
car soluciones.

Nuestro proposito

Analizar algunas dificultades familiares que permitan aplicar alternativas para el
manejo de problemas.

Diferencias en la familia y qué hacer

En todas las familias se presentan proble-
mas o dificultades; esto hasta cierto punto
es normal, lo importante es cémo se
enfrentan y resuelven.

Las dificultades pueden ayudar a aclarar

malos entendidos, a reconocer errores y a
fortalecer los lazos afectivos y de comuni-
cacién entre los integrantes de una familia,

Describe alguna dificultad que haya tenido tu familia y que se haya resuelto favora-
blemente.
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§Qué favorecié la solucién de esta dificultad?

Los integrantes de una familia reaccionamos de diferente forma frente a las dificulta-
des. A algunos nos pueden dar ganas de gritar, a otros de hablar; también podemos
hacer como que no pasa nada o evitar hablar de lo que sucede.

Cuando no se resuelven las dificultades familiares, se generan ambientes de tensién, de
enojo o violencia, que afecta el estado de dnimo de sus miembros. Esto puede llevarlos a

buscar soluciones, pueden exponerlos a diversos riesgos. Por eso es tan necesario que
p p g q
juntos analicemos y busquemos salidas a los problemas.

Evidencia de

Lee |q historia de la familia Garcia.

Rosa y Radl se unieron cuando tenian 30 g 25 afios respectivamente, y
tuvieron dos hijos, Alejandro y Victoria.

Alos 12 afios de estar junfos decidieron separarse. A sus hijos les
afect esta situacion, pero poco a poco comprendieron qge sus
padres no podian seguir juntos por los problemas que ya fenian.

Afios més tarde...

Radl conocié a Nora, y decidieron vivir juntos, tuvieron dos hjjos varones,
René y Rodrigo. A Victoria le dio mucho gusto que su familia aumentara. Cada
fin de semana convive con sus hermanos peqyerios; Alejandro que no estd
del fodo bien, evita ir a la casa de su padre. Se siente solo y se ha refugiado
en el alcohol, foma muy seguido con sus amigos.
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§Qué sentimientos le habrdan producido a Alejandro los sucesos familiares2

§Cdémo puede estar relacionado el consumo de alcohol de Alejandro con lo que vive
en su familia?

§A quién afecta mds la actitud de Alejandro, a él o a su familia?

Puede suceder que frente a las dificultades familiares, a veces no sepamos qué hacer
y que esto nos cause mucho enojo, frustracién, impotencia, la sensacién de que no
nos escuchan y llegar a sentirnos tan mal como para buscar salidas que en lugar de
ayudarnos empeoren nuestra situacion.

Un ejemplo muy frecuente es cuando tratamos de desquitarnos de nuestra familia con
comportamientos que no les gustan, como consumir alcohol u otro tipo de drogas, nos
usamos para desquitarnos de ellos y, si bien podemos lograr hacerlos sentirlos mal, a
quien afectamos realmente es a nosotros.

Sugiere alguna solucién a.

Alejandro.

Sus padres.
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iAguas con las adicciones!

Describe algin comportamiento con el que hayas tratado de desquitarte de tu familia.

Cuando las dificulades familiares no se atienden
a tiempo se pueden volver inmanejables. Con
frecuencia empieza por algo de poca importan-
cia'y de pronto tenemos un gran problema.

Para entender a la familia

Una posibilidad para resolver las dificultades es enfren-
téndolas. Reconocer y aceptar que se tiene una situa-
cién dificil y analizar quiénes participan, cémo surgid,
por qué, dénde y sus consecuencias, puede ayudar a
bajar la tensién y a buscar otras soluciones.

También ayuda reflexionar sobre cudl es la parte que nos
corresponde y tratar de aprender de esta experiencia.

§Hay algo que te gustaria cambiar en tu familia para solucionar alguna dificultad?

Si O sQuée

No O gPor quée

82



Los cambios mds importantes son los
que nosotros elegimos, porque parti-
cipamos activamente. Los cambios no
se logran de una vez y para siempre;
entender a nuestros padres, hermanas,
abuelos, tias, no se hace de un
momento a otro. Se necesita pacien-
cia y voluntad, como dice el refrén:
“Mds vale paso que dure, que trote
que canse.”

Lee) |a historia de la familia Degollado:

Cristina es la hija magor y la menor se llama Elena. Son hijas de Sergio y Janina. Su
padre, cuando tomaba, le gritaba mucho a su madre. Cristina recuerda momen-
fos muy dolorosos, como cuando su padre murié; ella tenia 19 afios.

A partir de entonces, su madre casi no estd con ellas porque tiene que trabgjar
todo el dia para mantenerlas. Ellas lo resintieron mucho, Gristina decia que de un
momento a otro se habia quedado sin familia.

Afios mas tarde...

Elena se salié de estudiar. Janina
tiene una nueva pareja. Esto engjod
a sus hijas. Elena se junta con
amigos que fuman mariguana,
lega tarde a su casa y siempre
est& encerrada en su cuarto.
Cristina ya trabaja g se quiere
ir de su casa. Elena siente que
no tiene apoyo ni de su madre,
ni de su hermana.
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Haz una recomendacién a cada integrante de la familia Degollado, para que mejore su
relacién familiar.

Mama.

Cristina (hermana moyor).

Elena (hermana menor).

§A quién crees que le costard mds trabajo cambiar?

gPor quée

Si estuvieras en su lugar, §qué harias?

Los cambios positivos nos benefician a
todos; si nosotros cambiamos pode-
mos influir en otra persona y de esta
manera ir formando una cadena dentro
de nuestra familia. Podemos empezar
por realizar pequefios cambios en
nuestra vida diaria.
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Completa las ideas.

Lo que puedo sugerir a mi familia para llevarnos mejor es...

Lo que yo puedo hacer es...

Nota informativa

Cambia lo que puedas cambiar y no luches contra algo que no puedas cambiar.
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Tema 3

;Alcoholismo o tabaguismo
en la tamilia?

Tener en la familia adictos al alcohol, al tabaco o a otra droga, puede ser dificil de
aceptar y reconocer. Sin embargo, afecta la vida de todos y por tanto es necesario
buscar soluciones dentro y fuera de la familia.

Nuestro

Analizar algunas de las consecuencias del alcoholismo y el tabaquismo en la familia,
asi como opciones para enfrentarlas.

Familias con problemas de alcoholismo

En festejos como bautizos, quince afios, bodas, cumpleafios, fiestas del pueblo, etcé-
tera, es muy comun celebrar con bebidas alcohélicas, En estos casos, el consumo
moderado es normal, pero incurrir en abusos nos pone en riesgo de desarrollar una
adiccién al alcohol.
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Marca con una ¢ las frases que en tu opinién estén relacionadas con el alcoholismo.
() Es una enfermedad crénica.
() Su consumo ayuda a olvidar las penas.
() Elalcohol no es una droga, todo el mundo toma.
() La padecen sélo personas con falta de caracter.
() Causa problemas laborales como ausentismo o accidentes.

() Afecta a la familia, a la pareja y su relacion con los demds.

Después, compara tus respuestas con el texto.

El alcoholismo es una enfermedad crénica y de evolucién progresiva, que se caracte-
riza por la incapacidad de la persona para controlar su manera de beber. Esto da
lugar a que en la mayoria de las ocasiones el consumidor lo haga en forma excesiva
y desarrolle problemas de salud, con la familia, en el trabajo y en su relacién con la
sociedad en general.

Enfer edcd crénica es un odeci ienfo que se ro|on ay es permanente. Un ejem-
m s un padecimiento que se prolonga'y es perm jem
plO de enfermedod cronica es ICI dlcbetes.

Evolucién progresiva quiere decir que va en aumento.

Incapacidad para controlar su manera de beber, es decir, cuando una persona tiene ya
una adiccién al alcohol, una dependencia a esa sustancia y no puede evitar consumirla.

87



sCrees que el alcoholismo es un problema? Si () No () gPor qué?

sCrees que es facil salir de este problema2 Si(0) No () gPor qué?

Alguna vez has pensado que t0 puedes estar en riesgo de ser adicto al alcohol?

i No O sPor quée

Si crees que 10 o alguna persona cercana puede estar en riesgo por su forma de
beber, aplicale el siguiente cuestionario:

5Con frecuencia piensas y hablas acerca de tomar Si() No()
bebidas alcohélicas?
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§Bebes més alcohol ahora que antes?

§Tomas mds rdpido que los demds?

§Con frecuencia tomas alcohol para tranquilizarte?

sBebes varias copas aunque te hayas propuesto no hacerlo?
sAlguna vez has estado apenado o apenada por lo

que hiciste o dijiste cuando estabas tomado o tomada?
sAlgunas veces olvidas lo ocurrido o parte de ello, después
de una borrachera?

§Has perdido algin amigo o amiga por sus criticas acerca de
la forma en que bebes o lo que haces o dices cuando estds

alcoholizado /a?

§Has tenido problemas con la familia, amigos/as o
compafieros/as de trabajo o estudio por tu manera de beber?

§Bebes en la mafiana con la intencién de curarte la cruda @

sTe sientes molesto o molesta porque no hay alcohol a la mano?
§Bebes para aumentar la confianza en ti mismo o en ti misma?
§Mientes alguna vez acerca de cudnto has bebido?

sTiendes a pensar que las personas que no beben
son pesadas y aburridas?

§Con frecuencia tomas una copa antes de ir a una fiesta
donde sabes que habré bebida?

A veces, cuando estés solo o sola, gbebes para ponerte
alegre?

sPiensas que seria muy dificil disfrutar de la vida
si nunca pudieras volver a beber?

' Hugo Hiriart. Vivir y beber. Arena y Cal, México, 1994 (adaptacién).

Si() No()
Si() No )
Si () No()
Si () No()

Si () No()
Si () No ()
Si () No()

Si QNOO

Si () No (O
Si () No (O
Si QNOO
Si () No ()
Si QNOO

Si () No ()
Si () No ()
Si () No ()
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Si una persona responde si a cuatro o cinco preguntas, puede estar en peligro de
convertirse en alcohélica.

Si se responde que si a mds de seis, se debe buscar ayuda porque se tienen proble-
mas con su forma de beber.’

Si una persona toma en exceso un dia, puede estar bien al dia siguiente o al segundo,
pero si lo hace con frecuencia puede llegar a perder el control y tener serios proble-
mas con el alcohol.

Cuando se empieza a aumentar la cantidad de
alcohol que se consume, llega un momento en
que el cuerpo le pide mds y mds. Este punto es
peligroso, porque la persona cree que ya apren-
dié a beber, se confia y continia bebiendo.

Muchas personas toman para “estar bien” pero
siempre ocurre lo contrario, la pérdida de con-

trol y de lucidez que provoca el alcohol puede

provocarles problemas.

No. mejor me quedo
a frabgjar,

".El alcohélico no es alcohélico porque le falta
fuerza de voluntad, ni porque es débil o vicioso,
sino porque le sobra angustia, ansiedad, ese
miedo espantoso a todo y a nada en particular.”

Dejar de beber no es cosa de fuerza de volun-
tad, tiene que ver con algo superior a esa perso-
na, siente una necesidad muy fuerte que viene
desde dentro de su cuerpo, estd enfermo/a 'y no
puede separarse del alcohol...”

Nota informativa

Un alcohélico toma por necesidad no por placer.

" Hugo Hiriart, obra citada, 1994, p. 24.
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sConoces alguna familia con este tipo de problema? Si () No ()

Describe cémo viven este problema:

El alcohol no sélo afecta a quien lo consume, también a todos los miembros de la
familia; se pierde la confianza, genera temor y vergiienza.

Una familia puede tardar mucho en aceptar que alguno o alguna de sus integrantes
pueda tener problemas con su manera de beber, esto suele obstaculizar la bisqueda
de soluciones.

El alcoholismo en un miembro de la familia puede ser devastador; los demds integran-
tes, en ocasiones experimentan sentimientos de baja autoestima y dificultad para
relacionarse o suelen elegir una pareja alcohélica, entre otras consecuencias. Por
ello es necesario empezar desde casa a prevenir este problema y, si ya se tiene,
pedir ayuda a tiempo.

Lee’ cémo afectd el alcohol a una familia.

Mi padre era alcohdlico. Yo desde pequefio sabia qué cantinas fre-
cuentaba. Gada qincena lo buscaba, mi madre me mandaba
para que nos diera dinero. Maltraté a mi madre en
varias ocasiones, nunca he comprendido por qué lo
aguantaba. Guando yo desobedecia y él estaba
borracho me pegaba con un cable de luz. Mi padre
muri6 a los cuarenta afios, de cirrosis hepatica.

Armando
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§Qué consecuencias tuvo el alcoholismo en esta familia?

Subraya con rojo las opciones que tenia la familia para detener esta situacién y con
negro las que podian empeorarla.

1. Atemorizar al padre al gritar y pelear més fuerte.

2. Tolerarlo y apapacharlo para que estuviera contento.

3. Evitar la convivencia cuando estuviera alcoholizado.

4. Demostrar temor para evitar que se pusiera mds violento.

5. Dejarle claro, cuando estuviera sobrio, que no se toleraria su alcoholismo.
6. Apoyarlo para que buscara ayuda.

7. Buscar ayuda para proteger a la familia.

§Qué puede hacer una familia que vive este problema?

§Conoces alguna institucidén que oriente o ayude en estos casos?

SiO No O gCudle
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Si tienes algin problema de este tipo, no dudes en buscar a alguien que te pueda
ayudar, a continuacién te damos el nombre y la direccién de algunas instituciones
a las que puedes acudir.

Consejo Nacional Contra las Adicciones
‘g( “Vive sin Drogas”, (CONADIC)
01800911 2000, o directamente

en los consejos estatales.

Alcohélicos Anénimos, apar- Centros de Integracién Juvenil, A.C.

tado postal 2970, México, Informacién en el drea metropolitana de la
DF Tels: 52 86 20 46, Ciudad de México las 24 hrs. 52 121212
5286 1593,52861576. Existen centros en cada estado.

También existen en los esta-
dos de la Repiblica.

ALANON, Central Mexicana de Servicios En tu entidad pueden existir
Generales, A.C.Rio Nazas 185, Col. otros grupos de autoayuda.
Cuauhtémoc, México, D.F. 06500, Busca mayor informacién
tels:52 08 96 67,5208 96 07. en tu comunidad.

Estdn también en algunos estados
y comunidades.

Evidencia de

Imagina que eres voluntario/a de un centro
comunitario y tienes que dar una plética
sobre la prevencién del alcoholismo en la
familia. Puedes apoyarte con la lectura del
articulo “La mujer y el alcohol” en la Revista
del médulo para prepararte sobre el tema.
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El piblico asistente te hace preguntas.
§Por qué a las mujeres les afecta més el alcohol que a los hombres?

Tu respuesta.

Tengo seis meses de embarazo y me tomo algunas copitas cada fin de semana. §Esto
puede afectar a mi bebé?

Tu respuesta.

§Cudndo se puede saber si hay peligro de volverse alcohélico/a?

Tu respuesta.

Mis padres son alcohélicos, ga qué lugar puedo acudir?

Tu respuesta.

Para finalizar tu plética, propédn tres medidas para prevenir el alcoholismo en la familia.

1
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El tabaco en la familia

Con el cigarro nos podemos ir con
la finta de que es un hdbito fami-
liar. Cuando algin miembro de la
familia fuma, nos envia mensajes
contradictorios como los siguien-
tes: "No debes fumar porque hace
dafio, pero ve cémo lo disfruto”,
“quiero dejar de fumar, pero no
puedo”, “te digo que no lo hagas,
aunque yo lo haga”.

Entonces puede ser que, como lo vemos en casa, empecemos por adquirir el hdbito
de fumar y cuando menos lo esperamos ya es una adiccidn, porque nuestro cuerpo
necesita la nicotina. Pero, si somos responsables de nuestra salud y sabemos que
fumar nos dafia, gpor qué lo hacemos?

Aunque no fumes, si convives con una persona que fuma constantemente todo el tiem-
po, el humo te hace dafio. De hecho, las personas que no fuman son las que inhalan las
sustancias téxicas mas concentradas.

Segun datos obtenidos en la Gltima Encuesta Nacional
de Adicciones (ENA), en nuestro pais cerca de 17 millones de
personas inhalan involuntariamente el humo del tabaco que otras
fuman.

La mayoria de los fumadores involuntarios,
aproximadamente 13 millones, estan en su hogar.

En el ambiente laboral, la cifra es de 4 millones 760 mil
personas. Este dato es alarmante, ya que el trabajador
pasa ahi de una a dos terceras partes del dia.
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iAguas con las adicciones!

Desafortunadamente pasamos por alto o ignoramos
que la adiccién al tabaco es uno de los principales
motivos de muerte prematura.

« Uno de cada cuatro fallecimientos tiene que ver
con el tabaquismo.
« Cuatro de cada diez hombres de entre 18 y 65 afios
de edad son fumadores.
« Una de cada seis mujeres estd en la misma situacién.

Procuraduria Federal del Consumidor (PROFECO), Revista del Consumidor, ném. 27, mayo de 1999,
p. 27.

§Cudl es tu opinidn acerca de lo anteriore

el articulo “El derecho a no fumar”, que encontrards en tu Revista y contesta
las preguntas.

§En qué lugares se prohibe fumar?

En tu opinién, ges vélido que las personas que no fuman tengan el derecho de exigir a
los fumadores que no lo hagan? Si O No O

gPor quée
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Lee) en tuRevista el articulo “{No esfumes tu vidal” Después imagina que tienes en
tu familia a una persona muy querida que fuma mucho y te propones conven-
cerlo/a de que deje de fumar.

§Cudles serian tus principales razones para convencerlo/a? Escribe como si estuvie-
ras frente a él o ella; utiliza tus propias palabras.

Muchas personas fuman aun sabiendo que perjudican a los demés. Cuando alguien
fuma en un lugar en el que se prohibe hacerlo, estd pasando sobre los derechos y la
salud de los que no fuman.

§Crees que los hijos de alcohélicos o fumadores repitan la conducta de sus padrese

Si O No O gPor qué?

Aunque muchas personas vivan en un ambiente de violencia y adicciones, existe algo
que las salva de seguir los mismos pasos por lo que pueden lograr desarrollarse sana'y
exitosamente.

§Qué podemos hacer los jévenes para influir en nuestra familia y prevenir el riesgo
de la adiccién al alcohol o al tabaco?

Nota informativa

Conservemos lo valioso de nuestra familia y dejemos atrds lo que nos dafia.
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‘Cuidado con
a publicidad!

La publicidad y los medios de comunicacién son muy poderosos; pueden influir para el
consumo de determinados productos, como el alcohol y el tabaco.

Nuestro

Analizar criticamente los mensajes publicitarios que promueven el consumo de
alcohol o tabaco a través de los medios de comunicacién.

La publicidad es la manera en que se dan a conocer productos, a través de los
medios de comunicacién, con la finalidad de venderlos; entre estos medios se
encuentran la televisién, la radio, el cine, los periédicos y las revistas.

En los anuncios publicitarios, los personajes actian situaciones muy placenteras o
divertidas, a través de las cuales recibimos una invitacién para vivir ciertas expe-
riencias e imitar a las personas que consumen alguna marca de bebida alcohélica o
cigarro.

§Qué comercial de cigarros o bebidas alcohélicas te ha parecido novedoso?

gTe gusté2 Si O No O gPor quée
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5Qué pelicula recuerdas donde el actor o la actriz principal beba y fume en exceso?

§Por qué fumaba y tomaba en exceso?

Sabias que ...

Los cigarros light o ligeros son mds nocivos
que los normales.

En el mundo, mueren 4 millones de personas al afio a causa
del tabaquismo y esa cifra es mayor a las muertes
provocadas por el uso de drogas, alcohol, SIDA, incendios,
homicidios y accidentes.

Marcela Turati, periédico Reforma, 1° de junio de 1999.

sA poco es cierfo?

99

Todos tenemos y pertenecemos a una familia



iAguas con las adicciones!

Las industrias de bebidas alcohdlicas y de tabaco gastan grandes cantidades de
dinero en vender sus productos. Contratan personas especializadas, para promover
su venta y que estudian a qué piblico deben dirigirse, qué cosas les pueden resultar
mas atractivas, cudl es el mejor horario para llegar al pdblico objetivo, qué fisico
deben tener los actores o modelos y en qué situaciones o lugares atractivos pueden
estar; todo esto con el objetivo de que deseemos ser como ellos y consumamos
determinado producto.

Analiza estos mensajes y escribe por qué son engafiosos.

Muestran a una mujer her-
mosa fumando.

Un hombre guapo y exitoso
tomando una bebida alco-
hélica, con varias mujeres
que lo estan admirando.
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serds como ella”.

“Si tomas de este licor
tendrds lo que él tiene”.



Muestran un grupo de perso-

nas j6venes, en sitios como "Si bebes de esta marca,
playas o restaurantes caros, disfrutards lo que seaen
que se divierten; en ocasio- compaiiia de tus amigos.”
nes estdn como espectado- “TG podrds ser parte de
res o practicando algin la diversién.”

deporte.

Proponen que el producto es

“Si fumas de este produc-
mejor que otro. Por ejemplo,

to no te haces tanto

que por ser light una cerve- dafio”

za o cigarro, "hace menos

dafio"

Muestran a alguien rico y “T¢ también podrds ser
famoso fumando o tomando rico y famoso si consu-
bebidas alcohélicas. mes esa sustancia”.

Las personas o grupos que fabrican
estos productos, nos tratan de ven-
der una forma de vida'y, en muchos
de esos mensajes, nos presentan
costumbres y hdbitos tan diferentes,
que no corresponden con nuestra
cultura o manera de vivir.

“La publicidad empieza por descu-
brir los problemas, necesidades y
deseos del comprador, para disefiar
un producto o servicio que cubra
esas necesidades y luego, dirigirlo
a la audiencia deseada. De esta
forma, el producto se vende solo.””

\)_l l .L\.r
W\ﬂﬁ\' @@1

[

*

SEP, Prevencién de adicciones. Libro para el maestro. Secretaria de Educacién Piblica (SEP), Subsecretaria de
Servicios Educativos para el Distrito Federal, México, 1998. p. 21 (adaptacién).

" Hiroshi Takahashi, y otros. “Los medios masivos de comunicacién y drogas”, en Liberaddictus, Afio 5,
nim. 30, México, DF, julio de 1999,p.17.
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Segun el reglamento de la Ley General de Salud, los anuncios de bebidas alcohélicas
y tabaco en la televisién, la radio y los periddicos, deben incluir mensajes que indi-
quen el dafio que causa el consumo del producto; sin embargo, esos mensajes pasan
tan répido o son tan pequefios que casi no los vemos.

Escribe algin mensaje preventivo ante el consumo de alcohol o de tabaco.

§Por qué crees que a pesar de estos avisos, muchas personas siguen fumando y con-
sumiendo bebidas alcohélicas?

La televisidn tiene un gran poder de influencia en las personas. Nos bombardea con
mucha informacién y a veces se nos olvida analizar los mensajes y los productos que
nos ofrecen.

§Qué opinas sobre lo anterior?

§Cémo analizar criticamente lo que nos dicen estos anuncios? §Cémo saber lo que
nos conviene leer, escuchar o ver? Seguramente has oido la frase: “No todo lo que
brilla es oro”, la cual se podria aplicar a la publicidad, pues lo que nos vende es un
placer momentdneo, una diversién a un alto costo como adquirir una posible adiccién
al tabaco o al alcohol. §Crees que se pueden tener bienestar y éxito con el simple
hecho de fumar de tal marca o beber de tal licor?
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§Qué tendriamos que tomar en cuenta para analizar los comerciales de tabaco
y alcohol?

Ante la publicidad engafiosa es importante preguntarnos:

+  §Qué tiene que ver con nuestras formas de vida?
* gDe qué quiere convencernos?
+ §Cdmo se vive en la realidad el consumo de estos productos?

Sabias que ...

En algunos paises, en los cuales
han prohibido
campaiias publicitarias en
favor del tabaco, ha disminuido
significativamente
SU consumo.

Hiroshi Takahashi, obra citada, p. 17.

§Qué propones para combatir la influencia de los mensajes publicitarios sobre el
consumo de alcohol y tabaco?

- Evidencia de desempeno
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iAguas con las adicciones!

Actividad: Un programa para los y las jovenes

Imagina que trabajas en un canal de televisién y tienes que hacer un programa para
j6venes, de 15 a 25 afios, que alerte sobre el riesgo que representan las drogas.

Piensa cémo lo harias y completa la informacién de los cuadros.

Nombre del Nombre Nombre de los
programa de los actores invitados especiales

Mensajes
preventivos

Duracién y horario

Temas por tratar
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§Coémo seria este programa?

Analizar los mensajes publicitarios que se difunden sobre alcohol y tabaco a través
de los medios de comunicacién, nos permite tener una idea distinta sobre lo que
vemos, oimos y leemos. Identificar qué mensajes son Utiles y cuédles nos perjudican,
nos ayuda a protegernos de los efectos de la publicidad.

( Recuerda{que... )

Aprender a protegernos es nuestra tarea. T decides!
No todo lo que ves es como lo "pintan’.
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Autoevaluacion

En esta Unidad reflexionamos sobre la importancia de la familia como el grupo de
personas mds cercanas con las que vivimos, compartimos aprendizajes, valores y
afectos, y con quienes también podemos enfrentar dificultades y riesgos como las
adicciones. Ahora resuelve esta Autoevaluacién para ver qué has aprendido de estos
temas y qué dudas te quedaron por resolver.

Instrucciones: Responde las preguntas, tacha la letra que corresponda o escribe cuan-
do asi se requiera, de acuerdo con lo que estudiaste en los temas de esta Unidad.

1. Escribe dos aprendizajes que se pueden adquirir en la familia.

a)

b)

2. La comunicacion en la familia es:

a) Comprarles lo necesario a los integrantes de la familia.

b) Es la forma como cada integrante da y recibe la informacién sobre
lo que piensa, siente y actia.

c) Quedarse callados cuando pasan cosas buenas o malas.
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3. §Qué es lo que nos permite la comunicacién familiare

4. §En cudl de los siguientes casos las dificultades familiares han servido para fortalecer
los lazos entre sus integrantes?

a) El papd de José se disgustd con él porque no le gustan sus amigos y José se fue de
la casa.

b) Martha le exige a sumama que deje a su actual pareja, si no lo hace, ella se vaa
salir de la escuela.

c) Mariay Luis hablaron con sus papds para que dejen de pelear por el dinero y para
que busquen juntos alguna solucién.

5. Una persona alcohélica es aquélla que:

a) No siempre puede dejar de beber porque le falta voluntad.
b) Tiene dependencia y necesidad del alcohol.
c) Bebe ocasionalmente en las reuniones familiares o de trabaijo.

6. Yola ha estado bebiendo mds Gltimamente, porque la hace sentir més segura y alegre,
pero estd preocupada porque a veces dice o hace cosas que después la apenan o de las
que se arrepiente. §Qué le aconsejarias a Yola?

a) Que tenga cuidado porque estd en riesgo de volverse alcohélica.
b) Que tiene un grave problema que le puede causar la muerte.

c) Que no se preocupe porque casi todas las personas beben.

7. §Cémo puede afectar a la familia el que alguno de sus miembros sea alcohélico?

8. Una creencia falsa en relacién con el consumo de tabaco es que:
a) Eltabaco contiene una sustancia adictiva.

b) Eltabaco puede provocar dafios que ocasionan la muerte de las personas.
c) Eltabaco no es una droga y no produce adiccién entre quienes lo consumen.
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9. §Con cudl de las siguientes opiniones estds de acuerdo?
a) Yo fumo porque en mi casa también se fuma mucho.
b) Mi padre era alcohélico, pero yo decidi no tomar, ni fumar.
c) No es posible dejar de beber o de fumar cuando se ha hecho durante mucho tiempo.
10. En los comerciales sobre bebidas alcohélicas o tabaco, generalmente:
a) Se hace creer que al consumirlas, las personas se sienten y viven mejor.
b) Se muestran los dafios que pueden ocasionar estas sustancias en la salud.

c) Se hace pensar en la cantidad de dinero que las personas gastan en el consumo de
estas sustancias.

1. Tu respuesta es vélida si incluiste algunos aprendizajes como trabajar en alguna activi-
dad especial, resolver problemas, adquirir valores como el respeto, el afecto, la toleran-
cia.

2. Llaopciénes la b)

3. Tu respuesta es vdlida si consideraste que la comunicacién familiar permite compartir
ideas, sentimientos y afectos.

4.la opcién es la c)

5.laopcidnes la b)

6.la opcidnes la a)

7. Turespuesta es vdlida si consideraste que puede afectar, la confianza, generar miedo o
vergiienza, experimentar sentimientos de baja autoestima, dificultad para relacionarse
con los demés, etcétera.

8. La opcidnes la ¢

9. Cualquier opcién es vdlida, porque es tu opinidn personal. Recuerda que cada quien
toma sus decisiones.

10. La opciénees la a)
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Enfrentemos las
presiones del grupo

Tal vez hayas oido el refran: “Dime con quién andas y te diré quién eres”, que se
refiere a la influencia que pueden tener otras personas en nuestra forma de ser o
actuar. Sin embargo, aunque a veces resulte dificil, si se puede formar parte de un
grupo sin dejar de ser uno mismo, es decir, sin renunciar a nuestros deseos, sentimien-
tos, creencias o valores.

Nuestro

Reconocer formas para enfrentar las presiones del grupo de amigos y amigas, que
podrian llevarnos a situaciones de riesgo que afecten nuestra salud o integridad.

Marca con una v las opciones con las que estés de acuerdo o escribe tu respuesta.

Cuando piensas en tu grupo de amigos, amigas o compafieros mds cercanos, gene-
ralmente lo relacionas con:

O Diversioén O Aceptacién (O Confianza (O Criticas
O Fiestas (O Deportes (O Compaiierismo () Otras
(O Carifio O Alegria (O Rechazo

5Tu grupo de amigos es o ha sido importante entu vida2 Si () No () Explica por qué.
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Para muchos j6venes, una de las cosas més importantes para formar parte de un

grupo, es la relacién que establecemos con otras personas de nuestra edad: amigas
y amigos, vecinas/os, compaiieros/as de trabajo, Circulo de estudio, grupo de fit-

bol o de otros lugares.

w

Entre las y los j6venes el trato es de iguales, por eso nos sentimos mds seguros,

menos criticados y nos agrada estar juntos. Compartimos intereses, gustos, aficio-
nes, experiencias, planes e, incluso, secretos. También realizamos actividades con-

juntas como: platicar, ir a fiestas, practicar algin deporte, estudiar, trabajar, ir de
excursion y otras mds.

Los grupos tienen sus propias normas y valores
que influyen en las opiniones y actitudes de todos
los integrantes; por ejemplo, en el lenguaije que
se usa, la forma de vestir, el tipo de misica que
escuchan, la opinién sobre el uso de drogas, el
ejercicio de la sexualidad, las metas que se persi-
guen, etcétera.

Necesitamos sentirnos parte del grupo, ser acepta-
dos y gozar de cierto prestigio o popularidad den-
tro de él. La opinién que el grupo tiene de nosotros
es muy importante e influye en la forma en como
nos vemos, nos valoramos y nos sentimos. Por eso
nos afecta tanto cuando el grupo no nos acepta.
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Reflexiona y responde preguntas acerca de tu grupo de amigos o amigas en tu barrio
o comunidad, en tu trabajo, en el centro deportivo, etcétera.

Los que forman parte de mi grupo
de amigos/as son: (Escribe sus nombres
en el circulo)

Lo que hacemos cuando estamos juntos es:

Lo que mds nos gusta es:

Lo que més nos disgusta es:

Lo que hacemos para divertirnos es:
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Con mi grupo de amigos/as generalmente me siento:

La opinién que mis amigos/as tienen de mi es:

Cuando el grupo tiene una reaccién negativa hacia mi me siento:

Lo que hago en esta situacién es:

Lo que he hecho para evitar las presiones del grupo es:

En nuestra relacién con otras y otros j6venes se fortalece nuestra identidad, es decir,
nos ayuda a reconocer quiénes y cdmo somos, qué pensamos, en qué nos parecemos
o somos diferentes a los demds, qué queremos, cudles son nuestras metas y capaci-
dades cudles son algunos de nuestros afectos, entre otros aspectos.

No voy a la fiesta
porque trabajo
mafiana.

En ocasiones, algunos/as integrantes
del grupo intentan convencernos o
presionarmos para que hagamos lo
que ellos/as quieren. A veces estas
presiones surten efecto por miedo al
rechazo.

Vamos ala fiesta
30 qué tienes que
pedir permiso.

Sin embargo, formar parte de un
grupo no quiere decir que debemos
compartir todas sus ideas, valores,
actitudes o acciones, como si no
tuviéramos nuestra propia forma de
ser, pensar o sentir.

113

Amigos y amigas contra las adicciones



iAguas con las adicciones!

Es importante que en el grupo se respeten las decisiones de cada persona y acepte-
mos nuestra responsabilidad en lo que hacemos o decimos, pues cualquier decisién
que tomemos es nuestra y no del grupo o de quienes intentan presionarnos u obligar-
nos a hacer algo.

( Recuerda(que. . >

iTodos y todas tenemos derecho a expresar lo que pensamos o sentimos, a decir
no, cuando no queremos hacer algo y a tomar nuestras propias decisiones!

Actuemos de acuerdo con lo que pensamos y sentimos

Para muchas personas no es fécil expresar con claridad y firmeza lo que desean,
piensan o sienten. Probablemente no aprendieron a confiar en sus propias creencias y
pensamientos, porque les decian que estaban mal y aprendieron a ocultar o negar
sus emociones, necesidades y deseos.

A veces, también pensamos que al hacer o decir lo que otros quieren, nos van a acep-
tar o a querer mds, aunque esto vaya en contra de las necesidades, creencias, valo-
res y sentimientos.

sPor qué ocultar

Mama, No, estoy bien,
lo que sentimos?

sestas friste? vete a jugar
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Esta forma de pensar puede hacernos ceder con facilidad ante las presiones de los
demds y ponernos en situaciones de riesgo como, por ejemplo, consumir drogas,
cometer actos delictivos, etcétera.

Si de verdad son mis
amigos me aceptardn como soy.

Pero esto no tiene que ser asi, jrespondamos de manera asertival

La asertividad

Es una habilidad que podemos desarrollar y que consiste en reconocer y
hacer valer nuestras necesidades, creencias, sentimientos y pensamientos de
manera clara, directa, firme, sin agredir y con respeto hacia los demds.

Reflexiona sobre los ejemplos y responde la pregunta.

Respuesta asertiva Respuesta no asertiva

No sé, gque tal si
§Por qué no quieres tener | Todavia no me siento me embarazo? o,
relaciones sexuales? preparada. §si se enteran en mi casa?

sPor qué no tomas? jTodos = Porque a mino me gusta. | Porque no me da la gana.
nuestros amigos lo hacenl
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§Qué diferencia notas entre una respuesta asertiva y una no asertiva.

La respuesta no asertiva puede ser agresiva cuando tratamos de herir a la otra per-
sona o de "ganarle"; o pasiva cuando nos mostramos inseguros o dejamos que
otros/as hablen o decidan por nosotros o nosotras.

Para ser més asertivos nos puede ayudar poner en préctica los siguientes pasos:

Reconozcamos qué es lo que sentimos, pensamos o queremos en una situacién
determinada.

Aceptemos nuestros deseos, sentimientos o pensamientos, sin negarlos o tratar de
ocultarlos.

Expresemos con claridad, sin rodeos y con firmeza, nuestros pensamientos o sen-
timientos en el lugar y en el momento oportuno.

Lee la carta y responde las preguntas.

Amigo/a del INEA:

Me siento muy preocupada porque mi novio y yo
hemos tenido relaciones sexuales sin protegernos
y no quisiera agarrar alguna enfermedad sexual

o incluso el SIDA, como le paséd a una amiga de mi
hermana. Quisiera pedirle a mi novio que uséra-
mos el condén, pero no me atrevo, me da miedo
que él piense que [o engafio con alguien. Tal vez sea
mejor quedarme callada, seguramente no va a
pasarnos nada. 3Td, qué piensas?

Rosa
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§Qué es lo que siente y quiere Rosa?

§Qué puede pasar si Rosa oculta sus sentimientos y se queda callada?

§Qué le aconsejarias a Rosa?

Escribe qué es lo que podria decirle Rosa a su novio para pedirle en forma asertiva,
que usen condones.

Actividad: Respondamos asertivamente

En los "globos" escribe una respuesta asertiva para cada una de las situaciones.

sPor qué no quieres fener
relaciones sexuales conmigo?
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iAguas con las adicciones!

Pruébala g te vas a
sentir muy bien.

Describe una situacién en la que hayas observado que alguien que conoces se dejé
presionar por amigos/amigas para hacer algo que no queria; asi como lo que td
hubieras hecho para evitar esta presién y responder en forma asertiva.
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Expresar lo que realmente sientes, piensas
o deseas, evita malos entendidos, permite
la verdadera satisfaccion de nuestras
necesidades y nos ayuda a establecer
relaciones mds respetuosas y enriquece-
doras.

( Recuerda(que. . )

iBusca el lugar y el momento oportunos para expresar
tus sentimientos o ideas a los demds!

Poder decir si o no

A veces el grupo de amigos/as presiona para hacer que los integrantes actien de
una determinada forma. Ser asertivo también se refiere a la habilidad de decir si o no
de acuerdo con lo que cada quien piensa, siente o desea.

A continuacién veremos algunas formas en las que se puede ejercer la presién del
grupo o presion amistosa.

La presion amistosa

En este caso, la presién es muy suave o sutil, por lo que a veces no nos damos cuenta.
Puede ser una invitacién cordial que no es fécil rechazar.

jQué amable esl, pero
a mi no me gusta fumar
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iAguas con las adicciones!

La presién bromista o de reto La presién indirecta
La presién se ejerce con una broma En este caso, la presién es para que reali-
para ridiculizarnos con un reto, o cemos algo que tiene consecuencias o
para obligarnos a aceptar lo que nos  implicaciones que se dicen y que es lo que
proponen. quieren obligarnos a hacer.

No qgiero Vamos a mi casa, No, mejor vamos

1 con los demés
No seas cobarde. )/ (o por €s0 ahi podemos

jPruébalal

esfar solos. a la plaza.

s0y cobarde.

La presién directa
La presién es abierta, incluso agresiva
o amenazadora.

Tienes que traer
dinero o no entras
a nuestro grapo.

No fengo dinero
y mejor me voy.
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Para algunas personas no es facil decir no ante la presion que ejercen los demés. Si
éste es tu caso, puedes practicar las distintas formas de decir no que se presentan.

Formas de decir no ‘ Ejemplo

José:  Toma, prueba.

Decir no gracias de manera firme. .
Rafael: No, gracias.

René:  gQuieres ir a mi casa después de
la fiesta?

Laura:  No, gracias, tengo que llegar tem-
prano a mi casa

Decir no y dar una razén o una excusa.

Tere:  §No quieres?

Decir no, tantas veces como sea Nancy: No, gracias.

necesario. Tere:  Poruna vez no te va pasar nada.
Nancy: No, gracias.

Jaime:  gQuieres tomar algo?

Decir no y cambiar de tema. i i
Lupe:  No, mejor vamos al cine.

No ir a lugares donde podemos estar en ries-

Evitar la situacion. .
go o con personas que no conocemos bien.

Actividad: Formas de presion

las frases y anota el tipo de presién que se ejerce en cada caso: amistosa, direc-
ta, indirecta o bromista. También escribe qué responderias en cada situacién.

Situacion Tipo de presion

Pruébala, gno que tan
machin@

§Quieres un cigarro?

Vamos al prostibulo, jsélo 10
faltas!

Sino quieres tener relacio-
nes sexuales conmigo,
entonces terminamos.
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Reflexiona sobre el didlogo y responde las preguntas.

Mario: jVamos a llevarnos el coche de tu patrén!

Pepe:  No, cémo crees.

Mario: Pero ni se va a dar cuenta.

Pepe:  No, eso seria robar y por ningin motivo lo voy a hacer.

Mario: Pues entonces vete, ya no queremos nada contigo, eres un "sacatén'.

En tu opinién, gcomo crees que actud Pepe?

§Qué consecuencias puede tener la respuesta de Pepe?

§Qué crees que pasaria si Pepe hiciera lo que Mario le pide?

§Qué harias si estuvieras en el caso de Pepe?
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En este caso, si Pepe hace lo que Mario le pide, ademds de cometer un delito, segu-
ramente lo volverd a presionar en otras ocasiones; pero si no cede ante la presién,
tal vez Mario no intente obligarlo en el futuro; también puede suceder que dejen de
ser amigos.

Nuestras acciones tienen consecuencias que es importante tener presentes para
decidir lo que més nos conviene en cada momento.

Hay situaciones en las que no es tan facil evitar las presiones, como sucede en algunos
grupos donde se obliga a los miembros a cometer robos, asaltos, participar en rifias o
en la venta de drogas, en lo que si se niegan a formar parte, ponen en peligro su inte-
gridad personal.

Nota informativa

iEs importante que valoremos cada situacién y busquemos las mejores alternativas!

En la vida cotidiana, frecuentemente tenemos que elegir entre dos o més opciones,
eso es tomar una decisién.

Estas decisiones pueden ser sencillas como:
§qué programa de televisién ver?, squé
hacer el fin de semana?, o més dificiles
como: gdebo tener relaciones con mi novia o
novio?, §qué método anticonceptivo me con-
viene mdse, gdeberia irme a trabajar al "otro
lado", stengo que dejar a mi chavo porque
usa drogas?

A veces tomamos decisiones sin ponernos a
pensar en las consecuencias, le damos lar-
gas al asunto o dejamos que otros decidan
por nosotros o nosoftras.

. 1A ?
_ sGon quién salgos
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iAguas con las adicciones!

§T0, cdmo tomas tus decisiones?

Estos pasos pueden ayudarnos a tomar decisiones de forma mds consciente.

1 \dentifiquemos cudl es la 3 Evaluemos las alternativas,
situacién o el problema. si es necesario busquemos

informacién sobre cada una

y pensamos en las consecuencias

negativas y positivas de cada caso.

2 Busquemos diferentes opciones
o alternativas de respuesta
entre las que podamos elegir.

4 Elijomos la alternativa
que consideremos mejor.
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Evidencia de

Reflexiona sobre estos casos y ayuda a los personajes a tomar la mejor decisién.

Caso Ana

Hace unas semanas Ana se cambié de
casa. Tere, su vecina, la invité a una
fiesta el sébado, le dijo que llevara

unas cervezas porqge iba a haber de
"todo". Ana piensa que es una buena
oportunidad para hacer amigos, pero
no sabe si debe ir porqge no le gustan
las reuniones donde se bebe mucho o se
usan drogas.

§Cudl es la situacién sobre la que debe decidir Ana?

§Qué alternativas u opciones tiene?

§Qué consecuencias positivas y negativas tendria cada alternativa?

§Qué decision debe tomar Ana?
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Caso Lucha

Lucha quiere bajar de peso y su amiga

Lupe le trajo unas pastillas que dice que

son buenisimas porqge quitan el hambre. %
Ella ha oido que esas pastillas pueden ser

peligrosas y que pueden causar adiccién,
por lo que no sabe si debe tomarlas o no.

§Cudl es la situacién sobre la que debe decidir Lucha?

§Qué alternativas tiene?

§Qué consecuencias positivas y negativas tendria cada alternativa?

§Qué decisién debe tomar?
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Actividad: Tomando una decision

Escribe una situacién en la que hayas tenido o tengas que tomar una decisién y valora
cudl es la alternativa mds adecuada, como lo hiciste en los casos anteriores.

Situacién

Amigos y amigas contra las adicciones

Alternativas y sus consecuencias

Decisién mds conveniente

( Recuerda(que... )

Antes de decidir, detente un momento y valora
qué te conviene mds, jno te arriesgues!
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Tema

Aprovechemos
nuesfro fiempo

Hay quienes dicen que el tiempo es oro y tienen razén, porque la forma como lo utili-
cemos puede enriquecernos y hacernos crecer como personas. Hagamos un buen
uso de nuestro tiempol!

Nuestro

Reconocer la importancia de aprovechar el tiempo en la realizacién de actividades
que favorezcan nuestra salud y nuestro desarrollo personal.

La mayoria de las personas tenemos tareas y obligaciones en la familia, en el trabajo, y
en la comunidad, que ocupan la mayor parte de nuestro tiempo.

El tiempo libre es el que se puede disponer como cada quien quiera: descansar, platicar

con los amigos, salir con nuestra pareja, divertirnos, practicar algin deporte, aprender
a tocar guitarra, entre otras actividades.

Calcula el tiempo que dedicas a las siguientes actividades y dales un valor del 0 al 10
(la suma de todas tiene que ser 10); no olvides incluir otras que realices.
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Estudiar

Ayudar en la casa

Descansar

Hacer ejercicio

Ir a fiestas

Ver la television

Total

sCrees que estds aprovechando bien tu tiempo2 Si () No () gPor qué?

§Qué cambios te convendria hacer en tus actividades?

Actividad: Los casos de Chucho y Nacho

Reflexiona sobre estos casos y responde las preguntas.

Caso Chucho

Dejé la secundaria porque estaba traba-
jando, pero luego me quedé sin chamba
y ahorita no hago nada:; me la paso
viendo la television y. como no me
gusta estar en mi casa, me salgo toda
la tarde con mis amigos. Nos la pasa-
mos bien, pero a veces nos abdrrimos y
sienfo como qge no sirvo para nada.
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§Crees que Chucho estd aprovechando bien su tiempo? Si () No ()

§T0 que harias si estuvieras en el lugar de Chucho?

§Cdémo crees que se siente Chucho?

Caso Nacho

Agudo a mi "jefa" en el puesto de zapa-
fos g por las tardes fomo unos cursos
de electricidad, a ver si aprendo y me
sale algdn trabajo. Con los chavos de la
cuadra estoy en un equipo de fatbol y
practicamos fodos los fines de semana.

§Crees que Nacho estd aprovechando bien su tiempo2 Si () No ()

§Cdémo crees que se siente Nacho?

gHas escuchado el refrén que dice: “La ociosidad es la madre de todos los vicios”2

Explica con tus palabras qué quiere decir.
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Hay algo de cierto en este refran, porque tener demasiado tiempo de ocio puede
aumentar el riesgo de usar alguna droga para evitar el malestar que provoca la falta
de actividades. También se sabe que las personas que usan estas sustancias, lo hacen
mds en sus tiempos de ocio.

jAsi que para alejarte de las drogas aprovecha bien tu tiempo y manténte
ocupado/a.

que...

Aprovechar nuestro tiempo implica cumplir con nuestras obligaciones,
descansar, divertirnos, aprender cosas nuevas, convivir con los demds
y tener tiempo para nosotros.

Cuando escuchas la palabra diversién, scon qué la relacionas

(O amigos O baile O fiesta O alegria
O television O ejercicio (O misica O bebida
(O magquinitas (O cine O lectura (O paseo

§Qué es lo que t0 y tus amigos/as hacen para divertirse?

§Cdémo te sientes cuando no tienes tiempo para divertirte?
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iAguas con las adicciones!

La recreacién es una necesidad de todas las
personas, y entre los y las j6venes ocupa un
lugar tan importante como lo es el juego en

la nifiez.

Las actividades recreativas ayudan a rela-
jarnos, mejoran nuestro estado de dnimo,
podemos aprender cosas nuevas y convivi-
mos con otras personas.

Encuentra las palabras en la sopa de letras. Estas palabras se relacionan con actividades
que puedes realizar para divertirte. Mércalas con una v en la lista que aparece después.

e
F S T C A M N A R
U D R O C O R R E R
T I G C J C o S E R
B B A I L A R M) P
o u Z N K N I K U A
L J X A A T C D E T
A A \% R E A I A G |
E R R U S R N W O N
D E P O R T E S S A
E S C R I B I R P R
P I N T A R L E E R
T A M U S I C A R J

e

Obailar O cantar  Ococinar  Ocorrer  Ocoser () deportes
Odibujar O fitbol  Ojuegos O misica  Opatinar () pintar
(Ocine O escribir (O caminar () leer
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Haz una lista de las nuevas actividades que te gustaria realizar para divertirte solo o
con tus amigos y amigas.

§Qué hacen t0 y tus amigos en las fiestas, bailes, reuniones o celebraciones?

A veces se relaciona la diversién con las fiestas y éstas con el consumo de alcohol o
de otras drogas, porque tal vez asi lo aprendimos en nuestro medio. Pero esto no
tiene que ser asi, podemos divertirnos sin recurrir a estas sustancias.

Lee) en tuRevista el articulo “sY si fuera yo?” Al terminar responde las preguntas.

En el caso que leiste, gpor qué crees que la joven bebe en las fiestas?

§Por qué crees que esta joven ha perdido el control en su consumo de alcohol2

§Crees que sea necesario beber alcohol o usar otras drogas para sentirse bien en

las fiestas? Si() No () gPor qué?

Una vez que han pasado los efectos de la droga, viene la cruda o el bajén y nos sen-
timos muy mal fisica y emocionalmente, sobre todo cuando hicimos cosas que nos
avergienzan y de las que nos arrepentimos.
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Evidencia de

Lee el articulo “Diversion sin drogas” que se encuentra en tu Revista y responde
las preguntas.

sCrees que es posible divertirse sin usar drogas? Si() No () gPor qué?

§Cémo te imaginas una fiesta o reunién de amigos/as en la que no se usa ninguna

droga? Responde la pregunta con dibujos o recortes de revista y escribe los diélo-

gos: gquiceénes participang, §qué dicen?, §qué hacen?, scdmo se sienten?, gcémo se
ivierteng
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nita:

No te vayas con la
las drogas si dafan!

Hemos hablado de la importancia de enfrentar en forma asertiva las presiones de
grupo y aprovechar al méximo nuestro tiempo, para fortalecernos como personas y
evitar algunos riesgos a los que estamos expuestos/as, entre ellos, el uso y abuso de
drogas. También es importante que seamos conscientes de los efectos que pueden
tener estas sustancias en nuestra salud fisica y emocional.

Nuestro

Reflexionar sobre algunas de las razones que pueden llevar a las personas al uso y
abuso de drogas, asi como las consecuencias que tienen para su salud y su vida.

sHas oido de otras drogas, ademds del alcohol y el tabaco? Si() No ()gCudles?

sQuiénes y por qué crees que las consumen?

§Qué has escuchado acerca de estas drogas @
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Como hemos visto, pueden ser muchas y complejas las razones por las que las per-
sonas usan alguna droga. Sin embargo, entre las y los j6venes, es frecuente que el
grupo de amigos influya en el inicio del consumo de drogas.

Si los amigos o conocidos usan alguna droga es posible que las o los otros jévenes
quieran utilizarlas por curiosidad, porque quieren ser como los demds, o porque se
sienten presionados; sobre todo si no tienen informacién sobre los riesgos que impli-
ca el uso de estas sustancias o no saben cémo responder ante la influencia del grupo.

Anota algunas razones que, en tu opinién, llevan a las personas a consumir alguna
droga.

Reflexiona sobre estos casos.

Rubén:
Empecé a fumar mota por curiosidad, porque me
habian dicho que se sentia muy bien y queria probar.

Sofi:

Yo probé la coca en una fiesta, me invitaron y me
hacia sentir mug "prendida”, las broncas empeza-
ron luego, cuando ya no podia dejarla.
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Pancho:

Yo me empezaba a juntar con los "pelones” g
queria ser como ellos, nos gustaba la misma
mdsica, nos vestiamos iguales y. claro, habia
que entrarle a la droga.

Yola:

Al principio sélo las usaba en las fiestas o con
mis cuates, pero después era més seguido,
cada vez que me sentia angustiada, friste y
sola; cuando queria sentirme bien y no pensar
en tfodas las broncas que fraia.

Javier:

Yo le entraba mas cuando no tenia nada que
hacer, ya no iba a la escuela y pues chamba no
habia, en la casa las cosas andaban muy mal,
asi que mejor me salia y me iba con mis cuates
y nos drogdbamos.

Trata de identificar los motivos por los que estos jovenes usan las drogas y anétalos.

Rubén:

Sofi:
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iAguas con las adicciones!

Pancho:

Yola:

Javier:

Como en los casos anteriores, muchos jévenes se inician en el consumo de alguna
droga, por curiosidad o por diversién, para sentirse bien, mas seguros y desinhibidos en
las fiestas.

Otros lo hacen para sentirse aceptados y reconocidos por su grupo de amigos.

Algunos j6venes empiezan a usar drogas para evitar emociones desagradables
(ansiedad, miedos, desamor, etcétera), aunque el efecto dure poco tiempo y necesi-
ten cada vez mds de estas sustancias.

También es una manera de evadir los problemas (la falta de recursos econémicos, de
trabajo y de oportunidades), en lugar de enfrentarlos y resolverlos.

Lo que empieza por curiosidad o diversién
puede llevarnos a la adiccién y hacer
que nuestra vida dependa de las drogas.

Fortalecer la seguridad en nosotros mismos
y en nuestras capacidades, aprender a
decir no ante situaciones que nos dafian,

a resolver nuestros problemas, tomar
decisiones propias, querernos, respetar-
nos y respetar a los demds, son algunas
habilidades y valores que pueden ayudar
a protegernos del uso de drogas.
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iEntre mds lejos, mejor!

En México, ademds del alcohol y el tabaco, las drogas que més se consumen son la
mariguana, la cocaina, los inhalables y algunos fédrmacos.

A continuacién, veremos cémo puede afectar el consumo de estas drogas la salud de
las personas.

Actividad: La mariguana y sus efectos
el tema El uso y abuso de la marihuana en el articulo “Los riesgos de la droga”

que se encuentra en tu Revista. De acuerdo con lo que leiste, anota en el cua-
dro las principales consecuencias que puede tener esta droga en la salud.

Consecuencias y cambios Consecuencias y cambios

fisicos en el comportamiento

§Crees que la mariguana es una droga inofensiva? Si () No (O gPor qué?
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Existen algunos mitos o falsas creencias en relacién con la mariguana, una de ellas es
que por ser una droga proveniente de una planta, es natural y no causa dafio alguno,
pero ya hemos visto que esto no es asi, la mota si llega a afectarnos fisicamente y en
nuestro comportamiento.

Tampoco es cierto que ayude a la concentracién o la creatividad, y si afecta algunas
de nuestras capacidades intelectuales.

También se cree que con el uso de mariguana o de otras drogas se estimula la activi-

dad sexual, pero no es asi, lo que pasa es que al estar bajo los efectos de las drogas

podemos sentirnos mds relajados y tener menos control. Esto puede hacer que no

nos protejamos y que aumente el riesgo de contraer una infeccién de transmi-
sién sexual, incluyendo el SIDA.

Reflexiona sobre el siguiente caso y responde las preguntas.

Alejandro fue a una fiesta de chavos mas
grandes, andaba muy triste y sacado de
onda porqge habia muchos problemas en su
casa. En esta fiesta le ofrecieron probar
mariguana, a él le daba curiosidad hacerlo,
pero también le daba miedo. Algunos chavos
le decian que la probara, que por una vez
no le pasaria nada y que ademés se sentiria
bien.*

§Qué crees que podria hacer Alejandro?

* 8SA, CONADIC, Construye tu vida sin adicciones, Manual del facilitador, México, 1998, p. 32, (adaptacion).
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§Qué crees que pasaria si Alejandro decidiera aceptar el cigarro que le ofrecen?

Algunos jévenes como Alejandro se inician en el consumo de drogas por curiosidad
y por el deseo de experimentar nuevas sensaciones. Sin embargo, para muchos de
ellos, “la primera vez” se convirtié en el "boleto de entrada" hacia la adiccién o
dependencia a las drogas.

jAGUASI! La mariguana en muchos casos es una droga de paso a otras drogas o al
uso de varias sustancias a la vez.

Actividad: La cocaina nos dana

el tema La cocaina, que se encuentra en tu Revista en el articulo “Los riesgos
de las drogas” y anota en el cuadro las principales consecuencias que puede
tener esta droga en la salud.

Consecuencias y cambios Consecuencias y cambios en el

fisicos comportamiento
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§Por qué se dice que es fécil volverse adicto a esta droga?

§Crees que sea dificil dejar de consumir esta droga una vez que se es adicto?

Yo puedo dejar la droga
cuando quiera, pero ella
no me deja a mi.

iCon la cocaina no se juega: es una droga que fécilmente atrapal
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Le€ ) ¢l tema Los inhalables y sus efectos que se encuentra en tu Revista, en el arti-
culo “Los riesgos de las drogas”.

Haz un dibujo en el que muestres cémo se vive el consumo de inhalables en tu casa o
comunidad.

Ultimamente ha aumentado el consumo de estas drogas, principalmente entre nifios y
i6venes, probablemente porque son faciles de conseguir, baratas y desconocen lo
peligrosas que pueden ser.

§Qué podrias decirle a alguien que usa inhalables para que deje de consumir estas
sustancias tan destructivase
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que...

Usar drogas no resuelve los problemas, jnos dan més problemas!

Lee’ el tema Tranquilizantes y anfetaminas que se encuentra en tu Revista en el
articulo “Los riesgos de las drogas”. De acuerdo con lo que leiste, anota las
principales consecuencias que pueden tener estas drogas en la salud.

§Por qué crees que las personas recurren a los tranquilizantes o sedantes?

§Qué puede pasar se si usan estos medicamentos sin que sean recetados por el médi-
co?

Reflexiona sobre este caso y responde las preguntas.

Caso Susana

Susana no podia dormir bien, se despertaba a
media noche g se sentia ansiosa, sobre fodo
cuando se acordaba de los problemas que
fenia con Pancho, su novio, y las broncas
que habia en su casa. Una noche se toméd

las pastillas que su mamé usaba para dormir
y se sintié bien durante un fiempo, pero
después, ya no le hacian el mismo efecto

y empez6 a tomar una cantidad mayor.

144



sCrees que Susana pueda volverse adicta a las pastillas2 Si () No () gPor qué?

§Crees que hizo bien en tomar las pastillas sin que se las recetara el médico?

Si () No() gPorquée

Nota informativa

iNo te automediques, ni tomes ninguna medicina que no sea indicada por el médicol

Otras consecuencias

Ademds de los dafios a la salud, el uso de
drogas puede afectar también otros aspec-
tos de nuestra vida.

Pueden surgir o aumentar las dificultades y
diferencias con la familia, los amigos o la
pareja, debido a cambios en nuestro com-
portamiento como por ejemplo el desinterés,
la apatia, algunas conductas agresivas o
violentas, cambios bruscos en el estado de
&nimo (entusiasmo, depresién), etcétera.
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iAguas con las adicciones!

El uso de drogas también puede llevar a cometer
actos delictivos como por ejemplo robos, lesio-
nes, dafios en propiedad ajena, violaciones y
homicidios.

Ademés, el uso de drogas ilegales como la mari-
guana y la cocaina, puede traer problemas con la
autoridad.

Siempre hay que tener en cuenta que el uso de
drogas puede ocasionarnos problemas de tipo
legal y, en consecuencia, hacernos
acreedores/as a sanciones econémicas y hasta
la céreel, lo que dependerd del tipo de sustancia
que se utilice y cdmo se utilice.

En el caso del tabaco y el alcohol, su uso se san-
ciona en determinados lugares pUblicos. En cuanto
a las drogas ilegales, como la mariguana y la
cocaina, entre otras, existen sanciones diferentes
para las personas que las consumen y para quie-
nes se dedican a su produccién y comercializa-
cién.

Por todos estos riesgos, es mejor mantenernos alejados de las drogas.

@ en tu Revista el articulo “El columpio emocional: yo només no me hallo”.

De acuerdo con el relato, menciona algunos de los problemas a los que se

enfrenta la persona adicta.

§Te gustaria vivir situaciones parecidas a las de esta persona?
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sConoces a alguien que tenga problemas de drogadiccién? Si () No ()
§Quién/es?

§Que podrias hacer para ayudarlo /a2

Nota informativa

Algunos de los lugares a los que se puede acudir para obtener informa-
cién y/o tratamiento son:

* Centros de Integracién Juvenil
(0155)52 12 12 12 informacién y orientacién las 24 horas para
todo el pais.

* Dejovenajoven
(01 55) 56 58 11 11 extensién Linea joven a joven; informacién,
apoyo psicolégico y orientacién las 24 horas.

« Consejo Nacional contra las Adicciones "Vive sin Drogas'
Puedes llamar sin costo desde cualquier lugar de la Republica al
01800 92112000 las 24 horas del dia. En este teléfono nos propor-
cionan informacién sobre los centros de ayuda mds cercanos y de los
Consejos Estatales en todo el pais.
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iAguas con las adicciones!

En campaiia contra las drogas

En México ha aumentado el consumo de drogas en los Gltimos afios. Esto se manifies-
ta en muchas de nuestras comunidades, en las que se ha convertido en un problema
con graves consecuencias para las personas, las familias y la comunidad en general.

Por ello, es importante conocer cémo afecta el consumo de drogas a nuestra comuni-

dad y realizar acciones que ayuden a evitar que este problema crezca. La organiza-
cién de una campaiia de prevencién contra las drogas es una de estas acciones.

- Evidencia de desempeno

Actividad: Investiguemos en la comunidad

Ponte de acuerdo con tus compaiieros del Circulo de estudio o con un grupo de ami-
gos para realizar algunas entrevistas a j6venes, familiares y personas de la comuni-
dad con el fin de conocer qué problemas de consumo de drogas existen.

Puedes hacer las preguntas que se indican en la guia de entrevista de la pédgina
siguiente, agregar otras preguntas que te parezcan importantes o bien cambiarlas.

Utiliza los nombres con los que se conoce a las drogas en el lugar donde vives, para
facilitar las respuestas de las personas entrevistadas.
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Instrucciones: Lee las preguntas y elige las opciones segin la persona que estds
entrevistando y marca con una # sus respuestas o anétalas en las lineas en blanco,
(sécale fotocopias a la guia o cépiala para que la puedas aplicar a cada personal).

5En tu comunidad se consume alcohol, tabaco u otras drogase Si () No ()

2. §Cudles son las drogas que mds se usan2

a) Alcohol O b) Tabaco O c) Anfetaminas O
d) Cocaina O e) Inhalables O f) Tranquilizantes O
g) Mariguana O Otras drogas: O

3. §Quiénes son los que mds usan drogas?
a) Los nifios y nifias (O b) Los hombres adultos ()  ¢)Los j6venes ()

d) Las j6venes O  e)lasmujeres adultas (O

4. §Qué dafios pueden provocar las drogas a la salud de las personas?

5. §Qué problemas pueden ocasionar el uso de estas drogas?

a) A la persona que las usa.

b) A sus familiares.
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c) A la comunidad.

6. §Qué podemos hacer para evitar que se usen estas sustancias?

De la pregunta 1: Cuenta y anota en los cuadros cudntas personas respondieron.

Si No

De la pregunta 2: Indica cudntas de las personas que entrevistaste eligieron cada
opcién y escribela en la columna de la derecha.

a) Alcohol
b) Tabaco
c) Mariguana

d) Cocaina

Escribe las tres drogas que més se usan.

1.

e) Inhalables
f) Tranquilizantes
g) Anfetaminas

h) Otras drogas
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3. Los que mds usan drogas son:

a) Los nifios y nifias
b) Los j6venes

c) Las j6venes

§Quiénes usan més las drogas?

1.

d) Las mujeres adultas

e) Los hombres adultos

Revisa las respuestas de las preguntas 4, 5y 6, de las personas que entrevistaste y
anota en las columnas las que se repitan con frecuencia o creas que son més impor-

tantes.

4.Dafos que pueden 5. Problemas que pueden |6. §Qué hace para

ocasionar las drogas

ocasionar las drogas evitar su uso?
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La informacién que obtuviste en las entrevistas sirve para:

1 Identificar cudles son los problemas de consumo de drogas en la comunidad (respuestas
alas preguntas 1y 2).

2 Decidir a quiénes se va a dirigir la campafia (respuestas a la pregunta 3).

3 Identificar algunos de los problemas que ocasionan el uso de drogas en la comunidad
(respuestas a las preguntas 4y 5).

4 |dentificar algunas acciones para evitar el uso de drogas (respuesta a la pregunta 6).

Platica con tus compafieros y compafieras y escribe el nombre o eslogan de la cam-
pafia, por ejemplo:

"Construye tu vida sin adicciones”
"Di no a las drogas”
"Las y los jévenes en lucha contra las drogas”

El nombre de nuestra campafia es...

Comenten los propésitos que esperan alcanzar con la campaiia, por ejemplo:

Hacer que las personas reflexionen sobre la importancia de evitar el uso de dro-
gas y las consecuencias que puede tener el consumo de estas sustancias, en la
salud y en la vida personal, familiar y social.

Propiciar que se realicen actividades recreativas, deportivas o de interés para la
comunidad.

También soliciten a las instituciones, materiales como tripticos, folletos, cémics, car-

teles, etcétera; sobre formas para prevenir el consumo de drogas en la comunidad
para distribuirlos entre las personas que asistan a las actividades.
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Elaboren en parejas o de manera individual, carteles en los que se trasmitan mensa-
jes para evitar el consumo de drogas, es decir, ideas que pueden orientar o hacer
sentir a las personas la importancia de cuidarse y evitar su uso, por ejemplo:

LAS DROGAS

NO SON

UNA SOLUCION

SON

mejor, ibusca a un amigo!

NO TE DEJES DIVERTIRSE

&

iTU OPINION

TAMBIEN DROGAS

VALE! Sifes PosisLE!

Para elaborar el cartel toma en cuenta las recomendaciones de la siguiente pagina.
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Planeacién del cartel

NENSAJE

Piensa en el mensaje que quieres transmitir.

* Cuida que el mensaije sea positivo, sin que se "ata-
quen' las ideas o actitudes de las personas a las que
se dirige.

imagen

Elaboracién de un cartel

* Puedes usar una cartuling, cartoncillo o papel de
70 x 90 cm o algin otro material parecido.

TEXTO

* Paradar color a la cartulina puedes usar pinturas de
agua, plumones o papel de colores.

« Utiliza para la imagen dibujos, fotografias o recor-
tes de revistas.

*  Eltexto puede hacerse con pinturas o letras recorta-
das de papel de colores.

+ Cuida que el texto y la imagen se coloquen de mane-
ra atractiva en la cartulina.

* Pega los carteles en lugares visibles durante la reali-
zacién de las actividades.

IMAGEN

Escribe las ideas que aportarias para el cartel.

Invita a los compafieros del INEA, amigos, familiares y personas de tu comunidad a
participar en la redaccién de una carta o un cuento, que describan situaciones reales
o ficticias relacionadas con los problemas que ocasiona el consumo de las drogas, la
recuperacién de las personas adictas o la manera de vivir sin drogas.
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Carta

Amigas y amigos del INEA:

Me llamo Jacinto, soy alcohélico y desde hace 10 arios estoy
en un grupo de AA.

Quiero contarles mi historia para que

a ustedes no les suceda lo que a mi..

Cuento

El suefio de Juan

Juan deseaba ser grande, fuerte y valiente para
que los nifios del vecindario dejaran de burlarse
de él. Un dia conocié a un mago que le ofrecid
darle una pécima mégica que...

Escribe tu cuento para la campaiia.
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Organicen algunas actividades deportivas, recreativas o culturales en las que pue-
dan participar las personas de la comunidad. Por ejemplo, busca alguna idea intere-
sante en los sitios de internet que aparecen en la seccién Para informarnos... de tu
Revista.

O Un concurso de baile. O Un partido de ftbol.
O Presentaciones de algin grupo (O Un encuentro de coros juveniles
de teatro, danza o mUsica. o de estudiantinas.

O Una excursién o dia de campo.

Escribe tus sugerencias sobre la actividad que sugeririas.

§A qué personas invitariase

§Cémo se podria organizar esta actividad?e

Es muy importante nuestra participacién en la realizacién de actividades que ayuden
a prevenir el uso de drogas en nuestra comunidad, ya que podemos dirigirnos a las y
los j6venes, de igual a igual, y reconocer sus problemas al usar su lenguaije.

Nota informativa

iUnamos nuestros esfuerzos para vivir mejor!
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Autoevaluacion

En esta Unidad hablamos de la importancia de responder en forma asertiva a las pre-
siones de los amigos, y sobre la bisqueda de otras actividades y formas de relacién
que ayuden a prevenir algunos riesgos como el consumo de drogas y sus consecuen-
cias en nuestra salud.

Ahora resuelve esta autoevaluacién para ver qué has aprendido de estos temas,

cémo trabajaste y cémo tus comparieros consideran que participaste en el trabajo
de grupo.

Forma de trabajo: a) Circulo de estudio b) Libre

En caso de que hayas trabajado en forma individual o libre, puedes dejar en blanco
las preguntas que se refieren a las actividades realizadas en el Circulo de estudio.

Escribe tus respuestas.

1. §Qué temas te gustaron mds?

2. §Qué lecturas o actividades se te dificultaron?

gPor quée
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3. §Tu participacién y la de tus compafieros y compafieras facilité el aprendizaje de los
temas?

Si () No() gPorqué?

4. §Crees que los temas de esta Unidad pueden ayudarte a mejorar las relaciones con per-
sonas de tu edad?

Si() No () §Como?

5. §Qué recomendaciones harias para mejorar la Unidad?

Marca con una X la respuesta correcta o escribe, cuando asi se requiera, de acuerdo con lo
que estudiaste en los temas de esta Unidad.

1. Para formar parte del grupo de amigos y amigas es importante:
(O a) Hacer todo lo que nos dicen los demds para ser aceptados.

(O b) Tratar de que las otras personas hagan lo que nosotros decimos para tener un
mayor reconocimiento o prestigio.

(O ¢} Actuar de acuerdo con lo que pensamos o sentimos y respetar las ideas o senti-
mientos de los demds.
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2. Responder de manera asertiva, quiere decir que debemos expresar lo que queremos,
pensamos o sentimos en forma:

(O a)Directaq, clara y respetuosa.
(O b) Clara, firme y agresiva.
O ¢} Indirecta, suave y respetuosa.
3. Rosa ya no quiere salir con Gustavo porque bebe mucho y algunas veces se pone agre-
sivo. En tu opinién, lo que Rosa deberia decirle es:
(O a) jVetel, no voy a salir contigo porque eres un borracho.
(O b) No sé si quiero seguir saliendo contigo porque tomas mucho.
(O ¢} No voy a salir contigo porque no me gusta que bebas tanto.
4. Juan se siente presionado por sus amigos para pelear con otro grupo de j6venes de su
colonia, pero él no quiere hacerlo.
sEn cudl de los siguientes casos se ejerce una presidn bromista o de reto?
O d iTienes que entrarlel Si no estds con nosotros, estds contra nosotros.
(O b) gAcaso tienes miedo? Vamos a darles una leccién a esos tipos.

(O c) Te esperamos en la esquina a las 5 de la tarde. No vayas a faltar!

5. §Qué podria responder Juan ante la presién de sus amigos?
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6. Martha quiere seguir estudiando, pero también necesita ponerse a trabajar para ayudar
con los gastos de su casa. Piensa en las consecuencias de cada una de las siguientes
opciones y elige la que consideres que mds le conviene a Martha.

(O a)Dejar de estudiar y ponerse a trabaijar.

(O b) Continuar con sus estudios.

(O <l Tratar de trabajar y estudiar al mismo tiempo.

7. gPor qué crees que es importante dedicar parte de nuestro tiempo a la recreacién?

8. JesUs se siente muy triste y desanimado porque terminé con su novia. §Qué le aconseja-
rias para sentirse mejore

(O a) Que busque alguna actividad que lo distraiga como el ejercicio o algin deporte.
(O b) Que beba para olvidar los problemas.

(O ¢} Que no se preocupe porque mujeres hay muchas.

9. §Qué motivos o razones pueden llevar a los y las jdvenes al consumo de alguna droga?

10. §Qué les propondrias a los y las j6venes que consumen drogas para que no lo hagan?
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1 1. Un mito o falsa creencia sobre las drogas es que:
O a)Ladrogas pueden ocasionar adiccién entre quienes las usan.
(O b)Las drogas naturales no causan dafio al organismo.
(O c)Las drogas afectan el estado de dnimo de las personas.

12. Menciona tres acciones concretas que podrias hacer para que las personas no consu-
man drogas.

Clave de respuestas
1. La opciénes la ¢}
2. La opcién es la

3.La opciéneslac)
4.laopciénes lab)

5. Juan puede responder que no va a ir con ellos o que no estd de acuerdo
con su propuesta.

6. La opcién recomendable es la c)

7. En tu respuestas puedes mencionar que las actividades recreativas ayudan a relajarse,
mejoran el estado de dnimo, propician la convivencia, el aprendizaje, entre otras cosas.

8. La opcion es la
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9. Algunas razones pueden ser: la curiosidad, creer que con las drogas se divierten, hacer

lo que otros hacen, sentirse aceptados, evitar emociones desagradables, evadir los pro-
blemas, etcétera.

10. En tu respuesta puedes incluir aspectos como: saber cémo hacer frente a las presiones
del grupo, expresar lo que sientes o piensas, aprovechar su tiempo, aprender a decir no

ante situaciones que te dafian, tomar tus decisiones, enfrentar y resolver problemas, for-
talecer tu seguridad, entre otras.

11. La opcién es la b

12. Cualquier respuesta es vdlida, ya que responde a tu opinién.

Pregunta a tus compafieros/as del Circulo de estudio:

§Cémo creen que fue tu participacién durante el trabajo de este médulo?

§Cdémo creen que podrias mejorare

$En qué creen que ayudaron tus aportaciones al trabajo del Circulo de estudio?
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B ol s HOJA DE AVANCES
e iAguas con las adicciones!

Autoevaluacion final

4 )

:Qué aprendi? ¢Para qué me sirve?

Nombre y firma de la persona joven o adulta

-
-

~
J

Datos de la aplicacion

Fecha

Lugar de la aplicacion

Nombre y firma del aplicador/a




~ En e$te material encontraras
temas que se relacionan con las
adicciones, por ejemplo: como
nos afectan a todas las personas,
cuales son algunas medidas que se
pueden tomar para protegernos,
que importancia tienen la auto-
estima, la familia y los amigos
frente a este problema y como
podemos organizarnos para evitar

" este riesgo.

En el libro encontraras diferen-
tes actividades que te ayudaran
a reflexionar sobre estos temas,
obtener tus propias conclusiones
y tomar decisiones de manera
informada y responsable.

Esperamos que te sea de utilidad y que lo compartas con quienes te
rodean.
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NACIONAL PARA
.,. LA EDUCACION
gy, Gente INEA
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SECRETARIA DE
EDUCACION PUBLICA

DE LOS ADULTOS
Educacion

para Ia Vida porun Meéxico mejor
y'[ y el Trabajo P :

DISTRIBUCION GRATUITA




