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iHola!

iQuieres saber qué son las drogas y las adicciones?

iTe interesa cuidarte de este riesgo? ;Quieres saber como echarle la
mano a alguien que consume drogas?

iPues llegaste al lugar indicado! En este médulo analizaremos, dis-
cutiremos y reflexionaremos acerca de lo que son las drogas y de qué
forma pueden afectarnos; también revisaremos algunas ideas que
pueden ser ttiles para evitar que se vuelvan un problema en nuestras

vidas.
:iQué materiales contiene el médulo?

¢ EL LIBRO DE LOS Y LAS JOVENES, que guiard tu trabajo indicdndote paso
a paso las actividades que tienes que realizar y el orden en el que
vas a utilizar los demds materiales del médulo.

Este libro contiene ejerciciosrecortables, que pegards en un cuaderno
que tendras que adquirir por tu cuenta y que llamaremos Cuaderno
de notas personales, que te servird como un diario personal que no
tienes que mostrar a nadie si no lo deseas.

Te sugerimos que adquieras una pequefia caja de lapices con 6 colores,
para los dibujos que se piden en el libro; estd comprobado que esto
ayuda a mejorar el estado de dnimo y hacer més divertido tu trabajo.

e UNa Revista, que incluye informacién relacionada con el tema;
la utilizards para realizar varias actividades y ademds puedes
compartirla con tus familiares, amigos y amigas.




:Qué aprenderemos en este médulo?

La forma en que estdn presentes las drogas en nuestro pais y en
nuestro ambiente.

El papel que podemos tener frente al incremento del uso de drogas
en nuestro medio.

Una forma de reflexionar acerca de nuestro comportamiento,
nuestras ideas, emociones y sentimientos, para evitar conflictos
que, al mezclarse con el uso de drogas, nos lleven a una adiccion.
Las ventajas que nos pueden brindar las instituciones y grupos que
trabajan en la prevencién y tratamiento del consumo de drogas.
La necesidad de reconocer nuestras fortalezas, la de nuestros
amigos, amigas, familiares y de nuestra comunidad, para evitar el
consumo de drogas.

;Como aprenderemos en este médulo?

A partir de conocimientos y experiencias que tenemos acerca del
tema.

Por medio de las experiencias que viven otros jévenes.

Con ejercicios atractivos y diversos, que nos permitirdn un mayor
conocimiento de nosotros mismos.

A través de la comunicacién con los compafieros del Circulo de
estudio, con el asesor o asesora, con amistades y familiares, sobre
los temas que se estudian en el médulo.

Sobre todo, por medio de la reflexién sobre nuestra propia
actuacion.

Esperamos que esta experiencia resulte enriquecedora para tu desa-
rrollo personal y que logres una reflexién profunda en todo lo que

involucra el uso de las drogas para que te permita tomar la decisién

de revisar y hacer a un lado su consumo.

Sé6lo nos queda invitarte a emprender esta aventura.

iAnimo y mucha suerte!
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Informarnos para cuidarnos

Es frecuente que cuando se mencionan las drogas, se piense
que es un asunto en el que estan involucradas unas cuantas
personas, ademas de creer que drogas son solo aquellas que se
utilizan en forma ilegal; esto ocasiona que no nos demos cuenta
que éste es un asunto en el que participamos todos, de una
manera u otra.

T
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Por ser legales son menos
grosas

No,
pel

Para ti, jqué es una droga?

;Qué drogas has visto que se consumen en el lugar donde pasas
tu tiempo?

Una droga es aquella sustancia que altera algunas funciones
mentales y a veces fisicas, que al ser consumida reiterada-
mente tiene la posibilidad de dar origen a una adiccion.’

Unidad 1. El mundo en que vivimos
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Una de sus principales caracteristicas es que intensi-
fican, alteran o modifican la actividad del cerebro, el
6rgano de cuya funcién depende “...Lo que hacemos,
pensamos, sentimos, imaginamos, sofiamos O crea-
mos...”", por lo que se les conoce también como sus-
tancias psicoactivas (psico viene de psique-mente
por referirse al cerebro) y con ello alteran nues-
tro comportamiento.

Nuestro cerebro esta formado por células que reciben el nombre de

neuronas que captan lo que sucede dentro y fuera de nuestro cuerpo,
desde lo que pasa en nuestra ufia del dedo chiquito del pie, hasta lo
que sucede en el universo, cuando vemos un programa de televisién.

| Actividad

Calcula cémo actiian las neuronas en tu persona en una forma muy
sencilla, sélo pellizca uno de tus brazos:

;,Cémo supo tu mano que tenia que pellizcar tu brazo?

;Qué hicieron tus dedos para pellizcar tu brazo?

;Qué sinti6 tu brazo?

;Qué color tom6 tu brazo?

* Herminia Pasantes, Boletin UNAM-DGCS-021.

Informarnos para cuidarnos g



Pararealizar cualquieraccion como la que llevaste a cabo, las neuronas,
que son aproximadamente 100 millones, establecen y deshacen la
comunicacién entre ellas y con las células de todo el cuerpo, por
lo que el reconocido investigador Nolasc Acarin menciona que el
ntimero de combinaciones posibles en un sélo cerebro puede ser
mayor que el nimero de &tomos en el cosmos; dicho funcionamiento
es vital para la conservacién de la persona, por lo que la naturaleza ha
protegido cada neurona con una membrana que funciona como una
cerradura que no puede ser abierta ficilmente, pero que la atraviesan
facilmente las drogas.

Menciona alguna situacién en la que tus neuronas no funcionaron
normalmente.

Algunas de estas sustancias, son consideradas legales, como en el
caso del alcohol y el tabaco, esto no implica que no puedan ocasionar
danos a la salud.

En el 2002, habia 32 millones de personas que consumian
bebidas alcoholicas y cerca de 16 millones consumian
tabaco.’

Conoce como alteran estos productos el funcionamiento de nuestro
cerebro, de nuestro comportamiento, de nuestro organismo, en el
texto sobre el alcohol del articulo Las drogas legales de tu Revista.

* Encuesta Nacional de Adicciones 2002, en: www.conadic.gob.mx/investigacién/ena2002/

£l mundo en que vivimos



@g Actividad No por ser legal es menos peligrosa

Después de esta lectura escribe en las siguientes lineas, algunas alte-
raciones que ocasiona al funcionamiento del cuerpo y marca en el
dibujo las partes afectadas.

Informarnos para cuidarnos 11



Describe o dibuja una situacion en la que el alcohol haya propiciado algin
accidente o situacién de violencia.

JPor qué influyé el alcohol en este accidente?

No hay que olvidar que las neuronas controlan todo nuestro cuerpo,
si se afecta su funcionamiento, como sucede con el alcohol y otras
drogas, se alteran los sistemas del organismo y sus érganos, como el
sistema nervioso, el respiratorio, el musculo-esquelético, el sistema
circulatorio; asi como los sentidos de la vista, del oido, del tacto, del
olfato, y con ello nuestras reacciones.

£l mundo en que vivimos




Las drogas sean legales o ilegales, al afectar nuestro comportamiento

también pueden ocasionarnos otros problemas, como los que se men-
cionan a continuacién. Analizalos y escribe un ejemplo de cada uno.

Aspectos que puede alterar
el consumo de drogas

Ejemplo

La convivencia con nuestra
familia, con nuestros amigos y
amigas.

Nuestro bienestar personal y
familiar, por los gastos y
violencia que puede generar
Su Consumo.

Nuestra seguridad al orillarnos
a cometer imprudencias que
nos involucren en accidentes,
actos de violencia, vandalismo
y rifias callejeras.

Nuestro desarrollo personal,
ya que pueden llevarnos a
abandonar la escuela, nuestro
trabajo, nuestros planes,
nuestro futuro.

iPor qué crees que los seres humanos consumimos drogas, si la
mayoria sabemos que pueden afectar nuestra salud, nuestra vida e

incluso la de las personas que queremos?

Todas las drogas estimulan las neuronas que controlan el placer, lo
que hace que las personas repitan la experiencia, aun cuando se esté

conciente de los riesgos que implica su uso.

Informarnos para cuidarnos
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La lectura del apartado del tabaco del articulo
Las drogas, ;legales? de tu Revista puede ayu-
darte a entender el impacto que puede tener
esta droga.

@ | Actividad Placeres que encadenan

Posterior a la lectura, escribe los beneficios y perjuicios que puede
ocasionar el tabaco.

Beneficios Perjuicios
que proporciona el tabaco que ocasiona el tabaco

En tu opinién, ;qué pesan mas, los beneficios o los perjuicios?

£l mundo en que vivimos




Trata de describir la fuerza del placer que sentia Josefina al fumar.

iQué le hubieras recomendado a Josefina para que obtuviera un pla-
cer que no le acarreara perjuicios como el tabaco?

Muchas personas pueden consumir drogas y pensar que no hay dafios
a su salud, porque no toman en cuenta las “crudas”, o el malestar
fisico, porque tienen una buena salud que de momento no lo resiente,
lo que hace que no se den cuenta de que poco a poco van volviéndose
dependientes de estas sustancias.

Aun en el primer consumo, las drogas alteran el funcionamiento
quimico de las células cerebrales, si el consumo continta, poco
a poco las neuronas se van a acostumbrar a las sustancias que les
llegan de fuera, lo que a la larga puede ocasionar que ya no puedan
funcionar sin estas drogas, lo que lleva a las personas a vivir una
adicién; cuando se quiere abandonar su consumo ya las neuronas
estdn tan acostumbradas que se van a producir molestias fisicas y
emocionales dificiles de tolerar.

El consumo de alcohol y tabaco se ve tan natural, que no se toman
medidas a tiempo, porque no se tiene claro que son drogas y que
afectan la salud y la convivencia.

Menciona de qué manera se puede evitar que las personas lleguen a
vivir una adiccién a sustancias como el alcohol y el tabaco.

Informarnos para cuidarnos
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Lo interesante del funcionamiento de nuestro cerebro, es que es
posible estimularlo en forma natural sin recurrir a las drogas, ya que
actividades como el baile, el correr, la misica muy alegre, el reirse
y enamorarse lo estimulan; y por otra parte, actividades como la
meditacion o la musica suave lo relajan.

Con las drogas, sean legales o no, podemos destruir los

recursos naturales con los que contamos para vivir.

Mas vale detenerse a tiempo

Para empezar este punto, analiza las siguientes frases y escribe en el
paréntesis una F si consideras que es falsa y una V si consideras que
es verdadera.

Las drogas ilegales:

1. ( ) Tienen el mds alto nivel de consumo en el pais.
2. () Representan riesgos para la salud y la vida de las personas.
3.( ) Afectan sélo a los chavos reventados.

Como puedes observar, comparado con el consumo de tabaco y al-
cohol, el de las drogas ilegales atin es muy bajo en nuestro pais, sin
embargo existe preocupacién porque tiende a incrementarse.

* 1:F, 2.V, 3:F.

** Encuesta Nacional de Adicciones del 2002, en: www.conadic.gob.mx/investigacién/ena2002/
L
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JPor qué se dice que las drogas son ilegales?

;Cuadles consideras que son las drogas ilegales?

Compara tus respuestas con la informacién que viene en el articulo

Las drogas ilegales de tu Revista.

Describe las diferencias que observas entre las drogas ilegales que

conoces y las drogas legales.

Drogas legales
(alcohol y tabaco)

Drogas ilegales

Aun cuando ambos tipos de drogas daflan la salud, el tabaco y el
alcohol son productos cuya calidad estd sujeta a controles legales
que regulan su calidad, y por otro lado, su consumo es aceptado so-

Informarnos para cuidarnos
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cialmente (a partir de la mayoria de edad). En cambio, las drogas
ilegales son sustancias que se producen en forma clandestina, lo que
implica que quien las consume desconoce lo que contienen y en
muchos casos no tiene ni idea de los efectos que pueden ocasionar.

Lee en tu Revista algunos de los efectos que pueden ocasionar este
tipo de sustancias en el articulo Las drogas ilegales y también revisa
la informacién que contienen los fasciculos de la mariguana, la
cocaina y el éxtasis que contiene tu paquete. Al terminar realiza la
siguiente actividad.

Actividad Lo que hacen las drogas ilegales

Elige alguno de los siguientes casos y escribe las consecuencias que
puede tener el consumo de la droga que utiliza el personaje, en su
salud y en su vida personal.

Inhalables Mariguana Cocaina

Heroina

Anfetaminas,
Extasis Speed Ice

£l mundo en que vivimos




Dafios que puede ocasionar en su organismo.

Alteraciones que puede ocasionar en su funcionamiento cerebral.

Alteraciones que puede ocasionar en su vida personal.

Como has visto, las drogas legales o ilegales dafian la salud de las
personas y su vinculacién social, esto no es un secreto, lo vemos con
nuestras amistades, con los vecinos, y hasta en nuestra propia familia
y experiencia personal.

A pesar de ello, existe una especie de ceguera que no permite reco-
nocer el problema que se vive; esto sucedi6 con Antonio, un joven
que nos comenté lo siguiente:

Yo no creo todo lo que dicen de las drogas porque mi papd consume
cocaina con mucha ansiedad; bueno... si le dio una hemorragia,
él me conté que empezé a fumar desde chico y a tomar alcohol
con mi abuelo, después empezo con la marihuana, luego empezé

a gastar y a vender por gusto, por kilos, ahora ya hace cuatro anos
que empezo con la coca y también piedra, pero no me daba cuenta
porque era chico; empezo a pegarle a mi mamd, ella no hacia
nada, por eso ya no vivo con ellos.

Informarnos para cuidarnos 19



iCoémo afectaron las drogas al papd de Antonio?

Menciona las alteraciones que ocasionaron las drogas a la familia de
Antonio.

iPor qué crees que Antonio duda que las drogas dafien a su padre?

Con frecuencia, el consumo de drogas legales o ilegales no se ve como
un problema, porque su consumo inicia poco a poco y los dafios a la
salud inician de la misma manera, lentamente y los problemas con
los demds también.

Esto es lo que les pasa a muchas de las personas adultas que hoy
no pueden manejar su adiccién, pero que cuando se iniciaron, muy
jovenes por lo regular, creyeron que no iban a tener problemas, y
que, como en el caso de Antonio, los primeros que vivieron las
consecuencias fueron sus familiares.

Evidencia de desempeno
Actividad Informar esta en nuestras manos
Utiliza la informacién que revisaste en el tema para disefiar un volante

en el que comentes algunas razones por las que consideras que es
importante evitar el consumo de drogas a tiempo.

£l mundo en que vivimos



Como has visto, son millones las personas que consumen drogas en
nuestro pais y aunque en muchos casos las pueden hacer a un lado
sin dificultad, existe la posibilidad de que se vuelvan un problema
para su salud, ademds de que producen otras alteraciones de tipo
social, que es importante que tomemos en cuenta, cuando decidimos
tomar la opcién de consumir estas drogas.

Informarnos para cuidarnos 21



Tema 2 £l comercio

o hacemos todos

¢(Alguna vez te has puesto a pensar que cuando adquieres un
producto contribuyes a beneficiar a quienes lo producen y
comercializan? ;Has pensado que puedes estar favoreciendo
el desarrollo de la industria de las drogas? ;Te has puesto a
pensar si estas de acuerdo en que siga creciendo este tipo de
negocios?

Propdsite
Reconocer la fuerza que tenemos como consumidores para
disminuir o favorecer el comercio de drogas legales e ilegales y las

consecuencias del narcotrdfico; reflexionar sobre el peso que tiene
nuestro consumo en el aumento de este comercio.

La fuerza de las y los consumidores

Para ubicarnos en el tema, analiza las siguientes afirmaciones y
escribe en los paréntesis una F si consideras que es falsa y una V si
consideras que es verdadera.

1. ( ) El uso de drogas es una moda de los dltimos tiempos.
2. ( ) Las drogas son productos prohibidos por la ley.
3. ( ) Algunas drogas se compran en las tiendas.

Verifica tus respuestas: 1, F: Las drogas se han utilizado a lo largo de la historia del hombre, pero en los
dltimos tiempos su consumo se ha ampliado. 2, F: Existen drogas como el alcohol y el tabaco cuyo uso y
produccién son considerados legales. 3,V: Como en el caso del tabaco, el alcohol y los inhalables.

£l mundo en que vivimos




Actualmente, ;con qué fin se usa la mayoria de las drogas?

Las drogas han sido utilizadas por diversas culturas, como en el
caso de los pueblos prehispdnicos de México, quienes conocian las
bebidas embriagantes como el pulque; también era comin el uso del
tabaco y de algunas sustancias alucinégenas, generalmente con fines
medicinales o religiosos.

Con el paso del tiempo, su produccién se ha ampliado y se favorece
su consumo entre un ntimero mayor de personas, a partir del comer-
cio, sea legal o ilegal. Este comercio se cuenta entre los mayores
en el mundo que, como cualquier otro, de un lado lo forman las
personas que lo producen y del otro quienes usan o consumen estos
productos.

En este negocio, sea legal o ilegal, los que enriquecemos a sus pro-
ductores y comercializadores somos los consumidores.

£l comercio lo hacemos todos
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iPor qué crees que sea importante revisar si estamos beneficiando a
las empresas productoras de drogas, ya sean legales o ilegales?

JA quién beneficia la venta de drogas legales e ilegales?

@ | Actividad Revisemos el gasto

Analiza los gastos que realiza Manuel en la compra de algunas drogas

y después llena el cuadro.

e En la semana compra dos cajetillas
de cigarros a $9 cada una.

e También cada 15 dias gasta en cer-
vezas aproximadamente $50.

Calcula cuanto gasta en un mes y llena el siguiente cuadro:

1@ 2@ 3@ 4@ 1
semana | semana | semana semana Tota

Cervezas

Cigarros

Total de consumo al mes

Total de consumo al afio

£l mundo en que vivimos




Si td fueras Manuel, jen qué otro producto podrias utilizar esta cantidad?

iQué podria cambiar en la vida de Manuel, si utilizara este dinero en
lo que ti propones?

Los dafios para la salud, que acarrea el consumo de drogas (alcohol,
tabaco y otras), aumentan los gastos de los servicios médicos de nues-
tro pais, de nuestra familia y de quienes nos rodean.

iQué efectos podria tener en nuestro pais que los recursos econémicos
de millones de personas consumidoras de algin tipo de droga los
utilizaran en otros productos o servicios?

Consumir o no consumir drogas es una decision que

corresponde a cada persona, pero es importante tener
en cuenta lo que favoreceremos.

£l comercio ilegal

Escribe a continuacién lo que sabes del narcotréfico.

£l comercio lo hacemos todos
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Se le llama narcotréfico a la produccién, comercializacién y distri-
bucién de drogas ilegales.

El narcotrafico en nuestro pais tuvo su origen en los estados del norte,
sin embargo, con el tiempo se ha ido extendiendo a otros lugares de
la Repiblica y con ello su impacto en la sociedad, como se explica a
continuacion:

...fue en un estado del norte en donde dio inicio también la violencia
que suele acompaiar este negocio, ajuste de cuentas, muertes...

La mayoria de las aprehensiones se hicieron contra las personas
menos involucradas: campesinos e inclusive indigenas tarahumaras,
sin que nadie hiciera nada por defenderlos. Mientras tanto, los
verdaderos narcotraficantes gozaban de toda clase de privilegios y
permanecian impunes ante la ley.

Los narcotraficantes hacen el tra-
bajo sucio, los banqueros “la-
van” su dinero y los politicos los
protegen.

Entre las clases medias hay te-
mor, tolerancia o admiracion ha-
ciaellos.Sonlasclases populares,
mas que otras, las que muchas
veces les profesan abierto recono-
cimiento y admiracion...”

De acuerdo con esos comentarios, jcudles son los principales proble-
mas que acarrea el narcotrafico?

* Sandra Lopez y Yolanda Pratts, “México: la actual subcultura del narcotrédfico”, en Drogas, sociedades
adictas

‘economias subterrdneas, México, Ediciones El Caballito, 1992, pp. 283-304.
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En tu opinidn, ;quiénes se benefician del narcotrafico?

iPor qué los narcotraficantes provocan admiracién entre algunas
personas?

Los narcotraficantes logran tanta fama que llegan a opacar a otras
personas que pueden servirnos de modelos més ttiles para construir
nuestra vida, como los artistas, los deportistas, los escritores, los
héroes de nuestras localidades, sin olvidar a las personas mds cercanas
a nosotros que nos muestran con su ejemplo como luchar dia a dia.

Piensa en un personaje ptblico que admires por su obra, por su
esfuerzo y por su éxito y describe a continuacién.

En qué logro6 éxito:

El camino que recorri6 para lograr este éxito:

Describe a alguien de tu familia o de tu medio mds cercano a quién
admires y explica qué es lo que quisieras imitar de esta persona.

£l comercio lo hacemos todos
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El tema del narcotréfico tiene tanta fuerza que hasta en la musica se
hace presente, como sucede con los corridos, que nos pueden ayudar
a formarnos una opinién sobre la forma en que se ve y se vive el
narcotrafico en nuestro pafs.

Los corridos son un género musical que forma parte de la tradicién
cultural de amplias regiones del pais, sin embargo, a dltimas fechas
también se les acusa de atraer a las personas al narcotréfico, porque
algunos hablan del éxito y el dinero que se puede ganar en este
negocio. Esto ha ocasionado que se levanten opiniones en contra de
su difusién en los medios de comunicacién.

Lee el articulo Los corridos y el narcotrdfico en tu Revista. Al ter-
minar contesta lo siguiente.

Segtin estos corridos, jcudles son algunos de los riesgos de este
negocio?
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En tu opinién, ;qué tanto crees que este tipo de corridos pueda
convencer a la gente de entrarle al narcotréafico?

iProhibir este tipo de corridos evitaria la influencia del narcotrafico?

También existen opiniones que consideran que el problema no es
la musica, sino lo que se vive en la realidad, en donde mucha gente
ve al narcotrdfico como una forma de vida atractiva, que los puede
enriquecer rapidamente, sin darse cuenta que éste es un camino de
persecucion, violencia y muerte, que “agarra parejo” a hombres y mu-
jeres de todas las edades y grupos sociales.
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Los periédicos son un medio que nos permite obtener informacién
sobre la forma en que el narcotrafico afecta la vida de las personas en
nuestro pais, como puedes observar en las siguientes noticias.

Ejecutan a Mario Rolddn Quirino,
ex director de Asuntos Especiales y Rele-
vantes de la Fiscalia Especializada en
Atencién a Delitos contrala Salud (FEADS),
y a su asistente, Guillermo Robles Liciaga
por investigar narcotréfico.

Con ocho balazos en el pecho
cay6 muerto el ayudante de una comuni-
dad, a escaso afio y medio que encabezara
las denuncias que hiciera la poblacién,
para desmantelar una de las bandas de
narcotraficantes mas fuertes de la region.

Vecina de la comunidad de Cieneguita
de Trejo, denuncié que sacaron a su
esposo de la casa y lo obligaron a en-
tregarles 5 mil pesos, para que no lo

Mario Escobedo Anaya, abogado que
defendia un caso relacionado con nar-
cotréfico en el que estaban envueltos
policias estatales, fue perseguido y

acusaran de traficar con mariguana. asesinado.

En Ciudad Judrez se relacionan mas de 500 muertes -
con el narcotréfico, entre las victimas se encuentran
mujeres y hombres jévenes.

En tu opinién, jqué tan reales resultan estas noticias?

iPara qué crees que nos puede servir analizar las noticias sobre el
narcotréfico?
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Analiza la investigacién de los diarios de tu localidad, para ello te
invitamos a realizar la siguiente actividad.

@. Actividad Hoticias sobre el narcotrafico

e Busca y recorta una noticia en algin periédico que hable sobre
narcotrdfico y que te parezca interesante. También puedes trans-
cribir una noticia de la televisién o del radio.

e Pégala en el siguiente recuadro y contesta las preguntas que apa-
recen despusés.

e Posteriormente intercambia noticias con tus compafieros y com-
pafieras del Circulo de estudio que lleven este mismo médulo.

pe(ibdico

gar tu vecorte d€
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iQué te pareci6 interesante de esta noticia?

iQué riesgos, en relacién con el narcotrafico, identificas en estas noticias?

;Quiénes son los afectados por el narcotrafico en estas noticias?

El narcotrafico se impone en nuestro pafs dia con dia y destruye la
vida de miles de personas, ya sea a través del consumo de drogas o por
la violencia que ocasiona.

Y es que, no todo lo que brilla es oro...

Unidad 1. El mundo en que vivimos



Legalidad o ilegalidad

Las drogas ilegales se producen y distribuyen en secreto, clandes-
tinamente, lo que impide su control y, en consecuencia, quien las
consume desconoce lo que contienen. Quienes las producen se in-
teresan por lograr grandes ganancias y no por la salud de las y los
consumidores. Se sabe, incluso, que las mezclan con sustancias como
colorantes, talco y venenos que aumentan el riesgo al consumirlas.

iQué opinas de las personas que se dedican al comercio de estos
productos?

iQué tanto se preocupan por la salud de los compradores?

iQué crees que pasaria si hubiera control
de estos productos, como sucede con el
alcohol y el tabaco?

La preocupacién por los riesgos que ocasionan las drogas ilegales ha
llevado a pensar en la necesidad de legalizar la produccién, venta y
consumo de algunas (por ejemplo, la mariguana y el éxtasis), ya que
se piensa que de esta manera habria control sobre su produccién,
como sucede con cualquier industria, asi como mayor seguridad para
quienes las utilizan.

£l comercio lo hacemos todos
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Estas ideas han abierto una discusiéon entre quienes las apoyan y
quienes estdn en contra. Aunque de momento no han prosperado,
resulta importante analizarlas, ya que nos permiten reflexionar
acerca del impacto que tienen las drogas para la sociedad en general
y participar de las discusiones mds actuales sobre el tema.

Creo que es
importante investigar
mads sobre este tema.

Este asunto de
la legalizacion como
que abre muchas

preguntas,
éno creen?

Podriamos buscar
mas informacion en
los periodicos o en el café
internet.
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Evidencia de desempeno

| Rctividad Comparemos opiniones

A continuacién se presentan algunas de las ideas que existen a favor
y en contra de la legalizacién de algunas drogas ilegales (como la

mariguana y el éxtasis).

Analizalas y escribe qué opinas de ellas.

Ideas a favor de la legalizacion
de drogas ilegales

Ideas en contra de la
legalizacion de drogas ilegales

Al legalizar algunas de estas drogas
se eliminaria el poder de los
narcotraficantes.

Al legalizar estas drogas se
beneficiaria a unas cuantas personas, a
costa de la salud de los consumidores.

Se evitaria la corrupcién.

Aumentaria su consumo porque las
empresas estarian en libertad de
promover estos productos.

£l comercio lo hacemos todos 35



El dinero que se usa para combatir | Aumentaria la violencia.
el narcotrafico podria utilizarse en
beneficio de la poblacién.

Podria controlarse su calidad, como | Se provocaria que los consumidores
sucede con el alcohol y el tabaco. perdieran el interés en sus problemas
y en resolverlos.

Si pudieras votar a favor o en contra de la legalizacién de las drogas
ilegales, jqué decisién tomarias?
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Explica tu decisién.

Como hemos visto, el comercio de las drogas legales e ilegales tiene
una fuerza que crece dia a dia y que parece no poder detener ninguna
ley.

Una forma de votar a favor o en contra de las drogas es evitar su
consumo para no contribuir al incremento de estos negocios y que no
atrapen a nuevos consumidores.
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Nuestro mundo
mds cercano

Los problemas que ocasiona el uso de drogas provoca inquietud
a muchas personas; sin embargo, suele suceder que desde la
familia surjan los mensajes de aceptacion y hasta el estimulo
para entrarle a las drogas.

Las drogas en la familia

Marca con una X en qué espacios se permite el uso de sustancias
psicoactivas o drogas, en el medio donde te desenvuelves.

Alcohol Trabajo| | Reuniones| | Hogar | | Enningin lugar| |
Tabaco Trabajo| | Reuniones| | Hogar | | Enningin lugar| |
Inhalables Trabajo[ | Reuniones| | Hogar | | En ningin lugar| |

Drogas ilegales  Trabajo| | Reuniones| | Hogar | | Enningin lugar| |
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En tu familia, ;qué opinan sobre el uso de algtn tipo de droga?

Entre tus amigos y amigas, ;cémo ven el uso de algin tipo de droga?

El alcoholismo dificulta las relaciones familiares, arruina

la diversion y esparcimiento de pequenos y grandes,
y favorece en muchos casos situaciones violentas.

El uso de drogas legales como el alcohol y el tabaco, por lo general, es
aceptado y ensefnado con el ejemplo, en festejos como bautizos, naci-
mientos, bodas, graduaciones, cumpleafos y, en ocasiones, hasta llega
a verse como obligatorio, lo que puedes observar en el siguiente caso.

Actividad Las decisiones de Juan y Luisa

Analiza la conversacién que tiene esta pareja al momento de
preparar la fiesta de cumpleafios de su hija y después contesta las
preguntas.

Luisa: Opye, Juan, jcrees que podamos comprar algunas bebidas
para los papds de los nifios que van a venir?

Juan: Mira, Luisa, ya sabes que no me gusta que haya alcohol en las
fiestas de la nifia, acuérdate cémo acabamos la vez pasada,
cuando tus hermanos armaron “bronca” por borrachos.

Luisa: Entonces s6lo compramos una botella, nada més para que no
digan que somos bien apretados, ya ves que mis hermanos
ya ni quieren venir.
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iQué opinas de las ideas de Juan sobre el alcohol?

iQué opinas de la propuesta de Luisa?
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Si te pidieran tu opinién, ;qué les dirias?

Las nifias y los nifios aprenden de las personas con las que conviven y
pueden aprender que la diversién no va de la mano con el alcohol.

La aceptacion del uso de alcohol y tabaco es tan frecuente, que en
muchos casos los padres y/o madres consideran que es un aprendizaje
que se debe iniciar cuando se deja de ser nifio o nifia.

Actividad De fiesta con Francisco

Conoce la experiencia de Francisco; para ello, numera las siguientes
frases en el orden que creas que sucedieron los hechos. Después
contesta las preguntas.

Se mare6 tanto, que cuando la sacé a bailar ella se negé.

Cuando cumplié quince afios, Francisco organizé una fiesta en
casa de su amigo Chucho.

Una amiga le dio de cachetadas a ver si asi se “despabilaba” y
sus amigos estaban muy divertidos con él.

Su papd lo regaiié y le dijo “que si para eso le habia pedido la
bebida”.

Héctor, su mejor amigo, se preocup6 y lo llevé a su casa.

En la fiesta, empezd a beber para “darse valor” y sacar a bailar a
una chava que le gustaba.

Su papd le compré cervezas y tequila para que “aprendiera a
tomar”.

[ N A A I e N e W A
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iQué opinas del comportamiento del papé de Francisco?

iQué hubiera pasado si no le hubiera ayudado su amigo?

iQué crees que aprendi6 Francisco con esta experiencia?

En ocasiones, las personas con las que crecemaos nos ensenan a con-

sumir drogas, sin tomar en cuenta que a largo plazo puede volverse
un problema.

£l mundo en que vivimos




Cuando cambian las normas

Hay quienes piensan que las drogas es asunto de hombres, que ellos
son quienes las consumen, pero a lo largo de la historia las han
utilizado tanto mujeres como hombres, aunque siempre ha sido mayor
el consumo entre estos tltimos, tal y como sucede en la actualidad.
Observa el siguiente esquema.”

Poblacion de 12 a 65 anos en 2002

Alcohol
Por cada tres hombres
cerca de dos mujeres lo consumen.

Tabaco
Por cada dos hombres
una mujer lo consume.

Otras drogas
Por cada cuatro hombres
una mujer las consume.

iPor qué crees que mas hombres que mujeres consumen drogas?

En tu familia, jqué opinan acerca de que las mujeres consuman algtin
tipo de droga?

Y td, jqué opinidn tienes?

* Esquema elaborado con base en datos de la Encuesta Nacional de Adicciones 2002 (ENA-2002), en
CONADIC: www.conadic.gob.mx

Nuestro mundo mds cercano
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Histéricamente, el uso de drogas ha sido menos tolerado en las
mujeres, de hecho siempre fue menor porque ellas han vivido con
mayor control familiar y social que los hombres; sin embargo, en
los dltimos tiempos han logrado mayor libertad para manejar su
vida y han podido incursionar en experiencias que se consideraban
propias de los hombres, como es el caso del uso de drogas, lo cual
hace necesario que conozcan las medidas para evitar algunos riesgos
relacionados con estas sustancias.

JEn qué consideras que es diferente el uso de drogas entre hombres
y mujeres?

iEn qué consideras que es igual el uso de drogas entre hombres y
mujeres?

;Qué crees que han tenido que aprender las mujeres sobre el consumo
de drogas?

En estos tiempos, cada vez mds mujeres ven en el consumo de drogas
una forma de enfrentar retos, de sentirse modernas, de olvidarse de
algunas broncas o de sentirse igual que los hombres. Conoce algunas
de estas razones en la siguiente actividad.
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| Actividad Conversemos con las jovenes

Analiza los siguientes argumentos que dan algunas jévenes para con-
sumir algin tipo de droga y trata de darle tu opinién a cada personaje.

Yo, para ser mds simpética. Tu comentario.

Ana Lilia

Tu comentario. Pues asi me siento
mds popular.

Me ayuda a sentirme bonita. Tu comentario.

Silvia
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Tu comentario.

Pues yo le entro, porque soy tan
buena en esto como mis cuates.

Rosalia

Tu comentario.

A mi me sirve para olvidarme

de “broncas” en la casa
y aguantar
la escuela.

Paola

Tu comentario.

La verdad, me ayuda a pasarla
“super” con mis amigas.

Vero

JEn qué es diferente, o en qué se parece tu opinién a la de estos

jovenes?
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Es importante que las mujeres, al igual que los hombres, aprendan la
forma de prevenir riesgos relacionados con las drogas, como los acci-
dentes, la dependencia o adiccién, ademds de problemas en su vida
personal, laboral y amorosa.

Las mujeres pueden utilizar la experiencia que ya se tiene sobre los
efectos que las drogas han tenido en los hombres, los problemas que
han vivido, la forma en la que han evitado riesgos, aunque como dice
el dicho, nadie aprende en cabeza ajena.

Sin embargo, hay que tener en cuenta:

Que las mujeres tienen mayores
posibilidades que los hombres
de tener problemas organicos
por el consumo de drogas, ya
que su cuerpo contiene menos

agua que el de los hombres, lo
que puede producir mayores
niveles de intoxicacion, esto
sucede sobre todo con el
alcohol.

Otro aspecto particularmente im-
portante en las mujeres es el rela-
cionado con los efectos que pue-
den tener las drogas durante el
embarazo, ya que al circular en
el cuerpo de la madre también
afectan al bebé, lo que puede
ocasionarle trastornos en su de-
sarrollo y problemas de depen-
dencia o adiccién.
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!I::I Lee el articulo Embarazo y drogas de tu Revista y después realiza el
siguiente ejercicio.

Evidencia de desempeno

@’ Actividad £n el lugar de los nifos y nifias

Escribe a continuacién un relato sobre un bebé que atin no nace, cuya
madre esté consumiendo algin tipo de droga

iCoémo puede sentir los efectos de la droga?

iCoémo afecta su desarrollo?

* ;Qué siente cuando pasa el efecto?

iQué sucedera si nace con dependencia a una droga?
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Para ti, jqué es lo mas importante que tendrian que saber las mujeres
sobre las drogas para evitar riesgos?

Evitar las drogas
es una buena receta
para mantenernos
sanas y bellas.

Si td o alguien que conoces requiere mayor informacién sobre c6mo
prevenir riesgos en el embarazo, pueden pedir asesoria al teléfono
01 800 911 2000, del programa Vive sin Drogas, desde cualquier
lugar del pafs sin ningin costo, en donde serdn atendidos en forma
confidencial.

Nuestro mundo mds cercano
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Tema 4 Una mirada

a nuestro alrededor

La mayoria de las personas estamos en contacto con las drogas,
ya sean legales o ilegales: en la casa, en el trabajo, en la escuela,
con amigos y amigas, aunque pocas veces tomamos en cuenta
que facilmente podemos entrarle a su consumo, sin calcular los
riesgos que puede traernos esa decision.

‘:\-gpﬁs\\ﬁ

Analizar la forma en que las drogas estdn presentes en nuestro

medio, reconocer la forma en que nos pueden afectar, asi como
pensar algunas formas para cuidarnos.

Cuando las drogas nos rodedn

Ya hemos hablado sobre el poder que puede tener el comercio de
drogas legales o ilegales, ahora analizaremos de qué manera su in-
tencion de atraer mas consumidores estd ocasionando que dirijan su
mirada hacia nifios, nifias y jévenes.

¢Sabias que en muchos lugares de nuestro pais, el consumo de

todo tipo de drogas se empieza a presentar en ninos y ninas
de 10 anos en adelante?
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;Como imaginas que nifios y nifias se inicien en el consumo de drogas?

iCoémo ves la situacion entre las y los jovenes?

Pero, ;por qué los nifios, las nifias y los jévenes se han vuelto una
poblacién apetecible para los negociantes de droga?

e Porque en muchos casos los padres les dan dinero.

e Porque muchos trabajan y obtienen dinero por cuenta propia.

Una mirada a nuestro alrededor
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Es importante que revisemos algunas circunstancias que pueden
llevarnos a consumir todo tipo de droga, y que reflexionemos qué
tanto pueden ser las nuestras.

) Actividad £l comercio de nuestras debilidades

Analiza las que se mencionan a continuacién y subraya aquellas que
creas que te pueden poner en riesgo.

e El querer ser como nuestras amistades.
e Curiosidad.

¢ Diversion.

¢ Presién de conocidos.

e Estar solos mucho tiempo.

e Falta de atencién familiar.

e Sentimientos de tristeza.

e Problemas en la escuela.

¢ Broncas en la familia.

Escribe otras situaciones que conozcas.

Estas circunstancias se pueden combinar con el hecho de que vivimos
un tiempo relaciondndonos para hacer amistades, divertirnos, salir
al parque, jugar, las cuales son situaciones muy importantes para
nuestra vida y en las que nos exponemos a ser atrapados por quienes
venden drogas.

Esto no es una exageracion, le puede pasar a cualquiera, no importa
si estudia o no, si vive con sus padres o solo. A veces se empieza por
drogas como el alcohol o el tabaco y se puede terminar metido en otro
tipo de drogas, como le sucedi6 a Ricardo.
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| Actividad Un joven que jugo con su suerte
Analiza el siguiente caso y después contesta las preguntas.

Ricardo terminé la secundaria. A esa edad,
entre los 14 y 15 aflos, ya consumia algunas
pastillas mientras bebia cerveza. Su lugar de
reunién preferido era una esquina cercana a
su casa, con unos amigos. Cada noche salia
con la inquietud de imitarlos. Comenz6 a
realizar trabajos diversos, inicié lustrando
zapatos, el poco dinero que ganaba lo uti-
lizaba para comprar droga y como no le
alcanzaba para comida, se alimentaba de lo
que encontraba en los botes de basura.”

Marca con una Xcémo te imaginas que continud la historia de este
joven.

E] a) De un dia para otro decidi6 dejar las drogas y regresar a
estudiar.

D b) Un dia encontr6 una persona que le ayudé a salir de
problemas.

\:] c) Se habitué a la droga durante varios afios, lo que afect6 su vida.

Pues Ricardo se hizo dependiente de las drogas, se casé y tuvo un
hijo, pero su esposa terminé separandose de él; finalmente logré asis-
tir a una institucién, en la cual estd tratando de rehabilitarse. Su
esperanza es recuperar a su familia.

Escribe el final que te gustaria que tuviera la historia de Ricardo.

* EI Siglo de Torreén: www.elsiglodetorreon.com.mx, 23 de septiembre de 2004.
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El riesgo de las drogas ilegales

Muchas personas, como Ricardo, se inician con amistades tomando
alcohol o aprendiendo a fumar, solo por diversién. Esto en si ya
puede tener riesgos, pero en los tiempos que corren se complica el
panorama por la circulacion de drogas ilegales, lo que representa
mayores riesgos, ya que el comercio de las drogas ilegales se relaciona
con mayor violencia, circunstancia que puede afectar hasta nuestra

libertad.

¢Sabias que en los reclusorios de nuestro pais, cerca de la
mitad de los reclusos y reclusas son jovenes, y que entre los

delitos por los cuales se les detuvo se encuentran aquéllos
relacionados con drogas?

Conoce algunos testimonios acerca de la forma en que vivieron esta
experiencia algunas personas.

Yo trataba de comprar
un cigarro de mariguana, que no creo
que sea para tanto, pero me detuvieron para investigar l |
la relacion que dicen que tengo con el cuate que me
la iba a vender. s

A mi me agarraron con
unas “grapas” que estaba
tratando de vender.

Me agarraron robando
unas blusas en una tienda, las
iba a vender para comprarme
unas “anfetas”.

Z

.?,“ [
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iDe qué manera afectaron estas experiencias la vida de estas personas?

iEn el lugar donde vives, qué tanto se estdn viviendo este tipo de
experiencias?

Nifios, nifias y jovenes son utilizados para vender drogas ilegales
entre sus compafleros de escuela, de trabajo, en su colonia y hasta
entre su familia. En este camino, a veces, al principio, les regalan las
drogas, para que también se vuelvan consumidores. De esta manera,
sin darse cuenta se vuelven compradores y consumidores de sustan-
cias que pueden dafiarlos a muy temprana edad, ademds de que van
formando una red en la que quedan atrapados ellos y la gente con la
que conviven.

iQué se podria hacer para proteger de este riesgo a nifios y nifias?

iPor qué crees importante que identifiquemos la forma en que las
drogas estdn presentes en nuestro medio?

Reconocer situaciones de riesgo nos permite reflexionar sobre la
forma en que podemos cuidarnos y de esa manera evitar que nos
sorprendan.

Una mirada a nuestro alrededor
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@ | Actividad Identifiquemos riesgos

Analiza la siguiente ilustracién y encierra con un O aquellas
situaciones en las que observes que se estd tratando de promover el
uso de drogas.

;Cudles de estas circunstancias estan presentes en tu medio?

Explica de qué manera te proteges de estos riesgos.

| Actividad :Como podemos cuidarnos?

A continuacién se mencionan algunas medidas preventivas con las
cuales podemos evitar presiones que nos lleven a consumir cualquier
droga; léelas, analizalas y después escribe tu opinién sobre cada
una.
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Medidas de prevencion

Tu opinion

Evitar situaciones en las
que sabemos que hay
venta de drogas.

No tratar de resolver
solo o sola estas situaciones.

Organizarse con amigos o amigas
para cuidarse mutuamente.

Buscar ayuda con personas
adultas de nuestra confianza.

Tema 4. Una mirada a nuestro alrededor
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Menciona otras medidas que consideres importantes.

Toma en cuenta que entrarle a las drogas, cualesquiera que sean, es
una decisiéon que puede afectar nuestras vidas para siempre, si ademss,
nos involucramos con el comercio de drogas ilegales podemos entrar
en un mundo que puede resultar peligroso y del que nos cueste trabajo
salir.

Cuando se llega a tener problemas con vendedores de drogas que nos
presionan de alguna manera, es necesario que busquemos ayuda entre
personas adultas de nuestra entera confianza, con quienes se puede
buscar el apoyo de la policia de nuestra localidad, sin embargo, esto
no nos libra del riesgo.

Por esta razén, lo mds importante es no empezar relaciones que
puedan afectar nuestra seguridad y la de nuestra familia.

Cuidemos que las cadenas de amigos y amigas no nos

aprisionen con las drogas.

Ryudando nos ayudamos

La circulacién y consumo de drogas, legales o ilegales, en nuestras
localidades puede dificultar la convivencia y transformar nuestros
espacios, incluso en poblaciones muy pequeiias; esta situacién altera
la confianza de las personas y genera reacciones de preocupacién y
hasta de temor. Observa c6mo lo comenta don Jestis.
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@ | Rctividad Los recuerdos de don Jests

Lee el comentario de don Jestis y después, sobre la ilustraciéon de su
colonia, dibuja las transformaciones que él nos narra.

Don Jesus cuenta que sus hijos crecieron en la colonia y su pasatiempo
favorito era jugar en el parque con sus amigos y amigas del barrio.
El no se preocupaba por la seguridad de ellos, ya que los mayores
problemas no pasaban de peleas que se resolvian facilmente. Pero
él ve que ahora las cosas han cambiado, su colonia en estos tiempos
se ha vuelto muy peligrosa, ya que existen muchos lugares donde se
venden drogas ilegales y hay que andar con cuidado con la gente que
se dedica a este negocio y con los que se acercan a comprarlas, ademés
de que la policia entra a hacer redadas entre las y los jévenes.

iQué opinas de la situacién que describe don Jesus?
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Evidencia de desempeno

@ | Actividad Un cuento futurista

Escribe un cuento o haz un dibujo de cémo imaginas el futuro de tu
colonia si se incrementa la circulacién de drogas ilegales.

iQué puedes hacer para evitar que se vuelvan un problema en tu
colonia?

Se espera un aumento en la distribucion de drogas ilegales,
ya que el creciente control de Estados Unidos para evitar
que entren a su territorio, esta llevando a los

narcotraficantes a vender su mercancia en nuestro pais, lo
que amenaza con el incremento de problemas relacionados
con la venta de drogas.
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fuera de las drogas

Al final de cada Unidad encontraras una seccion de
Autoevaluacion, que forma parte de tu aprendizaje, ya
que te permitira saber si has tenido un avance
satisfactorio, si te quedan dudas o si es necesario que
revises de nuevo algunos de los temas con el apoyo
de tu asesor o asesora.

Es importante que consideres que no es un examen

para aprobar o reprobar, sino un cuestionario que te

Rutoevaluacion
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Autoevaluacion

£l mundo en gue vivimos

Contesta las siguientes preguntas. Marca con una \/ la opcion que
consideres correcta, 0 escribe tu respuesta cuando asi se requiera, de
acuerdo con lo que estudiaste en los femas de esta Unidad.

1. Selecciona la frase que explica qué es una droga.
|| a) Cualquier sustancia o medicamento que altere nuestro orga-
nismo y forma de vida.
| b)Una sustancia venenosa que puede dejarnos ciegos, para-
liticos y sordos.
| c)Una sustancia que altera las funciones bioldgicas y fisicas,
y produce dependencia.

2. ;Cuales son las drogas consideradas como legales?
| a) Tabaco, alcohol, inhalables.
\:] b) Mariguana, cocaina, éxtasis.
|| c) Aspirinas, antidcidos, antigripales.

3. ;Cual es una de las caracteristicas de las drogas legales?
|| a) Su consumo no ocasiona problemas.
| b) Su uso es visto como normal.
| c) Tienen presentaciones atractivas.

4. ;Cudl consideras que es el mayor riesgo por el consumo de
alcohol?
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5. Menciona el riesgo que consideres mas importante por el
uso de tabaco.

6. Menciona dos riesgos que te parezcan importantes sobre
alguna droga ilegal.

7. Menciona algunas consecuencias que puede acarrear el
narcotrafico.

8. T4, ;qué papel puedes tener en el incremento del comer-
cio de drogas?

Rutoevaluacion
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9. ;Como se induce el uso de drogas legales en la comunidad?

10. Selecciona aquella frase que explica por qué puede ser mayor el
efecto de las drogas en las mujeres que en los hombres.
| | a) Las mujeres no tienen la capacidad para cuidar de si

mismas y su consumo.
| b) Cuentan con caracteristicas organicas que aumentan el

efecto de las drogas.
|| ¢) Tienen menos escolaridad y saben menos de drogas que

los hombres.

11.Menciona algunos riesgos del consumo de drogas durante el
embarazo.

12. Analiza el siguiente caso y comenta de qué manera la relacion de
Miguel con sus amigos lo lleva a consumir alcohol.

Miguel juega futbol los domingos y al terminar se retine con el equipo
para rematar el encuentro con unas “chelas” o cervezas, lo que le
ocasiona bastantes problemas, ya que frecuentemente llega en estado

de ebriedad a su casa.
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13.Marca con una \/una medida que se recomienda para cuidarse
de la presion de los vendedores de drogas ilegales.
|| a) Pedir a alguien que nos acompafie a todos lados.
|| b) Organizarnos y cuidarnos entre los amigos y amigas.
| c) De preferencia evitar salir de la casa sin compaiiia.

14. ;Por qué seria importante para ti evitar involucrarte en el co-
mercio de las drogas ilegales?
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1.

g

La opcién es la c)
La opcién es la a)
La opcién es la b)

Puedes mencionar que afecta érganos como el cerebro, el estémago,
el higado, losrifionesy el corazon, y llega a producir enfermedades,
como cirrosis hepética, enfermedades cardiacas, afectar la circu-
laciéon sanguinea, sufrir alteraciones mentales, alucinaciones
(delirium trémens), ademés de que durante el embarazo afecta el
desarrollo del bebé y puede producirle dafios permanentes.

Su uso puede producir enfermedades como cancer de pulmén,
boca, faringe, laringe, estémago, bronquitis crénica y enfisema
pulmonar; afecciones como presién arterial alta, derrames
cerebrales. Durante el embarazo aumenta el riesgo de abortos, de
parto prematuro y problemas en el desarrollo del bebé, por la
disminucién de oxigeno.

Recuerda los riesgos a la salud que aparecen en el articulo de tu
Revista Las drogas ilegales.

Algunas consecuencias son la violencia y los problemas que
observes a tu alrededor.

La respuesta debe reflejar tu opinién personal, pero recuerda que
consumir o vender drogas aumenta este comercio.

Comenta lo que has aprendido en el lugar donde vives, o lo que se
menciona en tu Libro de los y las jovenes sobre el uso en festejos
sociales.
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10.

11.

12.

13.

14.

La opcioén es la b); recuerda que las mujeres tienen menos peso
corporal que los hombres, lo que puede aumentar la toxicidad
de la droga en su organismo y con ello los dafios.

Puedes mencionar algunos de los dafios a la salud del nifio o
nifia que se mencionan en los articulos de Las drogas, ;legales?
y Las drogas ilegales de tu Revista.

Tu comentario es personal, en él es importante que reflexiones
sobre el papel que pueden tener los amigos y amigas para que
consumamos drogas.

La opcién que se refiere a una medida de prevencién es la b). La
idea es formar cadenas para cuidarnos.

La respuesta debe responder a tu reflexién personal, pero es
importante que consideres que uno de los principales riesgos
relacionados con el comercio de drogas ilegales es la violencia
que podemos sufrir.

iMuy bien! Has avanzado mucho, no pierdas el dnimo.
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Tema 1 ,
iConstruyendo

nuestra experiencial

El inicio en el consumo de drogas para algunas personas pue-
de ser una experiencia que ocurra sin producirles grandes
problemas, pero en otros casos puede ser el inicio de un camino
de riesgos, que termine en una dependencia de la que es dificil
salir.

Analizar algunas de las formas en que nos podemos iniciar
en el consumo de drogas y reconocer algunos riesgos que puede
acarrear su uso.

Cuando las drogas llegan

Analiza la siguiente frase y escribe lo que entiendes; también dibuja
lo que te imagines al leerla:

“Generalmente, el consumo (de alcohol u otras drogas) empieza
en la adolescencia o juventud temprana y lo podemos comparar
con una carrera de caballos: al comenzar todos salen al mismo
tiempo y, poco a poco, unos se van despegando del conjunto y
van tomando la delantera™

* Armando Barriguete, La copa nostra. Psicodinamia de las recaidas en las adicciones, México,
Diana, 2002, p. 35.
S
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Dibuja en este espacio como imaginas esta carrera.

Esto quiere decir que no todos vamos a seguir el mismo camino,
hay quienes deciden no probarlas, muchos que las prueban para

experimentar y después las hacen a un lado, o quienes se complican
la vida con su uso.

Se le da el nombre de uso experimental a la ingestion de

alcohol, tabaco u otra droga, que hacen las personas por
primera vez o de manera ocasional.

Entre tus amigos y amigas, jcudntos decidieron no probar ninguna
droga, legal o ilegal?

iCudntos las han consumido y han tenido problemas por esta causa?

iConstruyendo nuestra experiencia!
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Conoce la experiencia de algunos jévenes acerca de cémo empezaron
su relacién con las drogas y contesta las preguntas en cada caso.

@ | Actividad La primera vez

Empecé a consumir cocaina
en las fiestas, con mis amigos, no porque
sufriera, mis papas me daban todo y hasta
trataron de apoyarme cuando se dieron cuenta que
yo estaba en problemas, llegué al punto de tener fuertes
hemorragias en la nariz. Entonces de plano me fui a vivir
a Estados Unidos para alejarme de los amigos que me
ofrecian droga. Ahora estoy bien, pero me
da miedo volver a empezar.

Cuando Julio empez6 a usar drogas, ;como crees que imaginé que
seria su futuro con las drogas?

En la escuela mis amigos y
amigas consumian alcohol, tabaco y mariguana,

yo le entré para quitarme lo penosa, pero ahora
estoy embarazada y no sé que haré de mi vida o si
afectard a mi bebé.

Maria Luisa

Cuando el problema es empezar



iPor qué Maria Luisa intenté quitarse lo penosa con las drogas?

iQué opinas de que quiera dejar las drogas ahora que estd embarazada?

Me sali de mi casa porque ya no
aguantaba el maltrato, aqui en la ciudad conoci a mis
amigos en la calle y con ellos empecé a entrarle al activo, asi

se nos olvidaba el hambre, el frio; quisiera dejar el vicio porque
siento que me esta acabando, pero no tengo
fuerzas para hacerlo.

Javier

iCudles fueron las razones de Javier para entrarle a la
droga?

;Cémo podria Javier dejar la droga?

iPor qué crees que cuando decidimos probar alguna droga no
pensamos en el futuro?

Cuando se inicia el consumo de cualquier droga se cree que por una
vez no pasa nada, se piensa que se puede controlar esta experiencia,
no se ve que se pueda llegar a vivir un futuro dramético, como en los
casos de Julio, Maria Luisa o Javier.
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| Actividad Mirando o futuro

Escribe un cuento en el que ti seas el personaje principal y describas
cémo puede afectar tu vida el que consumas drogas, ya sean legales o
ilegales.

Las drogas, riesgo para la vida

Un riesgo es aquella situacion en la que podemos tener un
dano o problema para nuestra salud y/o vida.

Los riesgos que ocasionan las drogas son una realidad, como puedes
observar en la informacién que se obtuvo en 53 ciudades de nuestro
pais en 2002:"

Cuando el problema es empezar




@. Actividad Calculos fatales

Realiza las operaciones y conoce algunas cifras relativas a las muertes

por consumo de drogas.”

\ Datos Calcula Total

81% alcohol

Sobre 8% mariguana

1415
muertes

11% otros

92.6% hombres

7.4% mujeres

iPor qué crees que el mayor niimero de muertes se produjo entre los

hombres?

¢Sabias que los jovenes varones son una poblaciéon que se ve
expuesta a mayores riesgos como accidentes, violencia, deli-
tos y encarcelamientos? Lo que puede ser resultado de la idea
de que es mas hombre quien es mas arriesgado y valiente.

*Respuesta:1146.15, 113.20, 155.65, 1310.29, 104.71
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Conoce las causas de estas muertes en la siguiente gréfica.

Causas de mortalidad entre indivuduos encontrados bajo
influencia del consumo de drogas, 2002.

W Rsfixia

Rtropellado
Accidente de trdfico
Intoxicacion

Arma de fuego
Ofras

| Actividad Dibujando los riesgos

Dibuja o describe un accidente o muerte que se haya producido bajo
los efectos de algtn tipo de droga; si no conoces ninguno, busca esta
informacién con tu familia, con tus amistades o en los medios de
informacién como periédicos, radio o televisién

;Coémo pudo evitarse este accidente?

* Sistema de Vigilancia Epidemiolégica de las Adicciones (Sisvea), Informe 2006, Ssa, Subsecretaria de
y Promocmn de la Salud, Direccién General de Epidemiologia, México, 2006.
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Abuso es el término que se refiere al consumo excesivo de
alcohol, tabaco y drogas, que llega a la intoxicacion, aun en
los casos en que se consumen por primera vez. En el caso del
alcohol, su abuso se relaciona con riesgos como intentos de
suicidio, accidente por conducir en estado de ebriedad o con

alguien conduciendo alcoholizado o tener relaciones sexuales
sin ninguna proteccion, entre otros.

Existen otras muertes relacionadas con el consumo de dro-
gas, que no se notan, como las que ocasiona el tabaco. En
Meéxico, mueren 53 000 personas al ano a causa del taba-
quismo, esto es, 4 410 al mes, 1 029 a la semana, 147 diaria-
mente y 6 cada hora.’

Si consumimos alcohol o cualquier tipo de droga, es importante que to-
memos medidas para evitar riesgos para nuestra salud y para nuestra
vida, ya que una pequefla decisién puede hacer una gran diferencia.

Analiza el siguiente caso y acompafia a varios jévenes a tomar decisiones.

Evidencia de desempeno
| Actividad Una decision hace la diferencia

Miguel, Rodolfo, Benito y Marcela fueron a una fiesta de quince afios en
donde se divirtieron toda la noche. A Miguel se le pasaron los “tragos”
y él los iba a llevar en el carro a sus casas, lo que ocasioné una discusién
entre ellos, ya que Miguel insistia en manejar, mientras que Marcela y
Rodolfo no estaban seguros de que fuera conveniente y Benito queria
irse caminando.

*iQué es el humo de segunda mano?, en CONADIC: www.conadic.gob.mx, 2004
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Marca con una la opcién que td hubieras elegido.

Dejar que Miguel los llevara a su casa y pedirle que manejara con cuidado.
Quedarse en la fiesta, hasta que se le bajara el efecto del alcohol a Miguel.
Pedir un taxi y pagarlo en la casa de cada quien.

iQué otra solucién hubieras propuesto?

La diferencia la puede hacer el cuidado que tengamos por nuestra
seguridad y la de quienes dependen de nosotros.

Si no quieres perder la cabeza y algo mas con el alcohol... cuando

vayas a las fiestas:

1. No tomes més de una copa cada hora.

2. Consume alimentos con el alcohol, para
disminuir su efecto y si tienes sed toma
bebidas sin alcohol.

3. Si vas a manejar deja de consumir
alcohol por lo menos una hora antes.

4. Si se te pasan las copas, duerme hasta
que te pase el efecto del alcohol o pide
un aventon.

5. Nunca permitas que tus amigos o ami-

gas manejen si estdn alcoholizados.

6. No manejes ni subas a un auto con alguien que consumié drogas.
7. Evita las situaciones de violencia, como rifas.
8. Verifica lo que contiene lo que vas a consumir.

En este tipo de situaciones la responsabilidad no es s6lo sobre la pro-
pia seguridad, sino también sobre la de otras personas, que llegan a

de \as
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atravesarse en el camino de quienes se
encuentran bajo el efecto de las drogas,
como sucedié en el siguiente caso.

Luciano y Norma circulaban en su auto-
movil muy temprano, habian dejado a sus
hijos en la escuela, fue la dltima vez que
los vieron, porque al dirigirse a su trabajo un automovilista que mane-
jaba bajo los efectos del alcohol los embistié y acabé con sus vidas.

+En manos de quién estuvo la posibilidad de evitar este accidente?

;Cémo crees que cambio la vida de este conductor?

iPor qué este conductor no pensé en las consecuencias de manejar
alcoholizado?

Por tltimo, describe una situacién que hayas vivido, en la que una
decision acertada te protegi6 la vida.

N

Nuestras acciones presentes forman nuestro futuro
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Tema 2
£l camino de la adiccion

Cuando consumimos algun tipo de droga, ya sea legal o ilegal,
no nos detenemos a pensar para qué la usamos, o no nos damos
cuenta de que la estamos utilizando para tratar de calmar el
efecto de alguin sentimiento perturbador o problema, que puede
empeorar con la droga.

Reconocer la forma en que se relaciona el consumo
de drogas con sentimientos que no podemos manejar, identificar
algunas de las ideas que pueden estar tras estos sentimientos, asi
como el dano que nos pueden ocasionar.

‘Lo que tapan o cubren las drogas

iQué crees que es lo que se quiere tapar u ocultar con el uso de
drogas?

Conoce algunas experiencias y sentimientos que llevan a las personas
a buscar alivio en el consumo de drogas en el articulo ;Adiccién?,
Jvicio?, jenfermedad? de tu Revista y después contesta las preguntas.

Menciona algunas experiencias que pueden ocasionar sufrimiento
emocional.

Cuando el problema es empezar




;iQué crees que sucede cuando las personas utilizan drogas para
manejar su malestar emocional?

Muchas personas que terminardan con una dependencia a las drogas
se inician en el consumo de estas sustancias como un recurso para
ayudar a manejar sus emociones: “...el adolescente tiene que tomarse
dos o tres cervezas para poder hablarle a una muchacha, o tiene que
“alivianarse” con mariguana para aliviar sus tensiones cotidianas.
La droga se convierte en una “muleta emocional” sin la cual no se

-

concibe el enfrentamiento cotidiano a los problemas de la vida”.
Esto lo puedes observar en el caso que se presenta a continuacién.

Ante situaciones o sentimientos que nos resultan dificiles de manejar,
puede ser que tratemos de ayudarnos recurriendo a las drogas. Esto
es mds frecuente cuando somos jévenes, pues nos podemos sentir
inseguros con los cambios de nuestro cuerpo, de nuestras relaciones
y ante los retos que tenemos que enfrentar, como sucede con el joven
del siguiente caso.

| Actividad Los temores de Dionisio

A los 15 afios le brotaba el deseo de acercarse a las mujeres, como
a todos sus compafieros de la escuela. Pero también se le imponia
el temblor en las manos y en las piernas cada vez que se acercaba a
una jovencita. No se atrevia a hablar. No se arriesgaba a un rechazo
o a un desplante, como observaba que les pasaba a otros. No sabia
como. No sabia qué hacer. Qué decir. No sentia nada. Sin recursos,
sin palabras.

* José Antonio Elizondo Lépez, “El papel de la inteligencia emocional en el desarrollo de las adicciones”,
en Liberaddictus, nim. 19, mayo-junio-1998, México, p. 24.
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Me sentia un desvalido
fisica e intelectualmente, como
me he sentido toda la vida. Siempre con
la paranoia del rechazo y la burla de los demas.
En la casa, en la escuela, en el trabajo y sobre todo
con las mujeres (...) Me sentia tonto con ellas, casi ni
me acercaba, ahi fue que empecé a aislarme. Preferia
estar solo, porque sufria mucho si me rechazaban.
Veia como yo les caia mal...” Ahi en la escuela
empezaban a vender mota y yo compré. Pero
rapido que le meti a la droga (...) y mas
porque asi empecé a conocer chavitas
que también le ponian y esas si
querian con uno.”

Marca con una Xtodo lo que sentia Dionisio:

[:] Gusto [:] Temor al rechazo [:] Miedo [:] Seguridad
] Inseguridad [:] Gusto por la vida [:] Enojo [:] Vergiienza

iQué otros sentimientos identificas?

iQué opinién tenia de si mismo Dionisio?

;Qué temores tenia?

iPor qué no podia reconocer sus cualidades?

* Fernando Bilbao Marcos, “Freud: el malestar de la cultura, y amor a las drogas. Cuando en el amor y las dro-
gas se sabe c6mo se empieza pero no cémo se termina”, en Liberaddictus, Nim. 70, mayo 2003, México, p. 19.
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iQué efectos pudo tener la marihuana en el comportamiento de
Dionisio?

Las jovenes también pueden sentirse tan mal como Dionisio, como
sucede en el siguiente caso, en el que se puede observar como el
malestar de la protagonista tiene origen en su relacién familiar.

| Actividad Conozcamos a Paty

Paty cuenta que como su madre trabajaba... crecié bajo el cuidado de
la abuela quien no la quiere por “ser morena”, y afirma:

La verdad, siempre me senti menos que ellos
(sus hermanos mayores), primero por lo fisico, porque ellos son
altos y giieros, y yo chaparrita y morena. Recuerdo haber sido una niiia muy
inquieta que preferia convivir con gente mayor por querer sentirse superior a
alguien. (...) Cursé la escuela con bajas calificaciones, mi diversion era romper
botellas; terminé la primaria, pero no asisti a la ceremonia de entrega de diplomas
por no tener ropa presentable para la ocasion. Entré a la
secundaria y a los 12 aiios empecé a beber en exceso
(ya desde la primaria fumaba)
y abandoné la escuela.’

* Martha Romeo Mendoza y Cecilia Gémez Castro, “La mujer embarazada con problemas de adicciones: consi-
deraciones de género, investigacién y tratamiento”, en Liberaddictus, Nim. 75, octubre 2003, México, p. 20.

£l camino de la adiccion
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iQué era lo positivo que tenia Paty?

iDe qué manera lo que vivié la llevé a entrarle a las drogas?

;Coémo imaginas que afect6 el consumo de alcohol y tabaco a Paty?

Las drogas tienen efectos sobre ciertas zonas de nuestro
cerebro, por lo que en un inicio producen sensaciones de
bienestar momentaneas, pero cuando pasa el efecto el
malestar regresa con mas fuerza.

Dionisio y Paty, como muchas personas, intentaron manejar sus sen-
timientos desagradables, pero al tratar de hacerlo con ayuda de las
drogas obtuvieron un bienestar de corta duracién y con resultados
contrarios, que los llevaron a convertirse en adultos con un problema
de dependencia a la droga.
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Para muchisimas personas, combinar drogas con sentimientos de
abandono, tristeza, soledad, miedo, inseguridad, entre otros, puede
volverse un nudo dificil de deshacer, que se complica con el
desequilibrio quimico que ocasionan las drogas en el cerebro y que
afecta su organismo y su comportamiento, con lo que empeoran su
estado fisico, su estado emocional y su relacién con las personas que le
rodean.

Sentirse como Dionisio y Paty puede pasarle a las personas de cual-
quier edad, no importa la cantidad de dinero que se tenga, ni las
condiciones de vida que nos hayan tocado.

iPara qué nos serviria reconocer que tras un problema de dependencia
o adiccién puede haber un problema con el manejo de sentimientos
y emociones?

iCoémo se puede ayudar a una persona que vive este tipo de problemas?

Toma en cuenta

Criticar, reganar o sermonear a quien tiene problemas
dificilmente ayuda; podria ser mas util hacerle saber
que nos damos cuenta de su malestar, que nos preocupa
y que le podriamos apoyar para que busque ayuda.
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Cuando se toca fondo

Lo que inicia como una forma de resolver problemas o como diversion,
puede llevar a muchas personas a vivir una experiencia que acabe
con su salud, sus relaciones, su trabajo, su familia, su vida, como
sucede en muchos casos con las drogas.

Esto puede ser el final de la carrera que empezamos con el primer

consumo y que termine en una adiccién, como les sucede a muchos
hombres y mujeres, como en los siguientes casos.

| Actividad Conversando con algunos jovenes

Conoce a continuacién cémo han vivido esta experiencia algunos
jévenes.

Me siento muy mal,
siento que hoy volveré a meterme
alguna droga, todo el dia he estado pensando
en ella, trato de detenerme, pienso en mi esposa
y mis hijos, pero aun asi no puedo detener este
pensamiento, cuando estoy asi prefiero no llegar
a mi casa porque puedo ponerme
muy violento.

Cada vez siento
que me hundo mds y me
da miedo, hace unos dias me
internaron porque me puse bien
loca, dicen que gritaba que me
queria llevar el diablo, pero
yo no me acuerdo.

Yo quisiera pararle,
pero no puedo, me siento
de lo peor, ademas me acuerdo
que mi mamacita esta enferma
y peor me siento, solo me
quiero morir.

Cuando el problema es empezar



;Por qué no pueden parar de consumir droga?

;Quién puede entender lo que sienten?

iCrees que se den cuenta de los sentimientos que los han llevado a
esta situacion?

JPor qué?

Si pudieras conversar con ellos, jqué les dirias?

Con el tiempo ya no se pueden detener, es como si la droga perdiera
su fuerza y necesitaran més. Las personas se pueden sentir saturadas,
“empachadas” de alcohol, de tabaco, de mariguana, de inhalables,
etcétera, que su cuerpo ya no lo aguanta, que los problemas personales
las agobian, y en muchos casos incluso que el siguiente paso es
la muerte, jy no pueden parar!, porque el grado de dependencia y
adaptacién del organismo a la sustancia suele ser tan fuerte que la
sola idea de dejar la droga resulta intolerable.

Por este camino se llega al limite del dolor fisico y emocional, lo que
algunos llaman tocar fondo, de donde, en ocasiones, ya no se puede
regresar.

£l camino de la adiccion
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Analiza las siguientes frases que mencionan cémo se puede sentir
esta experiencia.
Actividad £l fondo de la adiccion

e Ladesesperacion con fiebre y voz incoherente mientras el aire corta
con frialdad el cuerpo.

e La desesperacién del silencio de la tarde sin la amada sustancia.
e La desesperacién de muerte, de auténtica muerte.

e Es el infierno y el vacio de terrorificos ecos que acompafian al
adicto durante su tormentosa existencia.”

Llegar a este grado de dependencia o adiccion suele ser tan fuerte
que la sola idea de dejar la droga resulta intolerable, porque a los
problemas que ya se tenian, se afiaden los trastornos que las sustancias
han ocasionado al organismo.

Actividad La vivencia de la adiccion

Describe el caso de una persona que haya llegado a este grado por el
consumo de drogas (si nunca has visto un caso asi, busca a alguien
que te pueda ayudar a realizar esta actividad).

* Armando Barriguete, La copa nostra. Psicodinamia de las recaidas en las adicciones, México, Diana,
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iComo afect6 la droga la vida de esta persona?

Describe cémo crees que se sentia por haber llegado a este punto.

iPor qué crees que las personas no se detienen para no llegar a este
punto?

Malestar, Drogas. .
emocion. Bienestar Malestar emocional.

momentdneo. Dependencia a la droga.

La dependencia o adiccién es dificil de detener porque se crea una
relacién fisica y emocional tan fuerte, que la persona que la vive
llega a temer mads el dejar la droga que continuar por este camino,
lo que ademads se complica cuando se intenta hacerlo sin el apoyo
necesario.

Complementa tu conocimiento sobre este punto, leyendo en tu Revista
el articulo Cuando queremos cambiar, jel apoyo es importantisimo!

En esta lectura se dan algunas recomendaciones que pueden ayudar
a las personas que quieren hacer a un lado las drogas. En la siguiente
actividad aplica estas recomendaciones u otras que investigues.
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Evidencia de desempeno

@ | Actividad Apliquemos lo aprendido

Rlicia: Mariana:
Dependiente de los inhalables. Estudiante,
dependiente de la mariguana.

Julio:
Empleado,
dependiente del cigarro.

Cuando el problema es empezar




Selecciona uno de los personajes y escribe una historia en la que
cuentes:

e Cémo se inici6 en el consumo de la droga.
e Cémo fue haciéndose dependiente.
e También menciona qué le dirfas para ayudarlo o ayudarla.

Titulo de tu historia:

En muchos casos, cuando se inicia el consumo de drogas se tienen pro-
blemas con el manejo de nuestra forma de vida y nuestras relaciones,

esta aventura puede terminar en una dependencia o adiccién a la
droga.

omemos en cuenta que siempre podremo

- el rumbo de nuestra vida.

-

Tema 2. €1 camino de la adiccion 1



Midamos riesgos

Una vez que hemos iniciado el camino del consumo de drogas,
ocurre con frecuencia que nos complicamos con un problema
mayor. Por eso es importante que nos detengamos a reflexionar
si hay senales que nos indiquen que estamos en dificultades.

gEvitemos tocar fondo

iDe qué te serviria conocer tu nivel de consumo de drogas?
De las siguientes opciones subraya las que respondan la pregunta
anterior, o escribe otras que te parezcan mds convenientes.

Para saber cudnto mds puedo aguantar.

Para que tome medidas y evitar riesgos.

Para que solicite ayuda.

Para reconocer si tengo algtin problema con su uso.

Unidad 2. Cuando el problema es empezar




“Mirar es entender”, decia Salvador Dali,
pintor espanol famoso. Esta frase nos puede
ser muy util en lo que se refiere al consumo
de drogas: mirarnos, observar como
actuamos. Tratar de entender qué papel

les hemos dado en nuestra vida a las drogas
y lo que intentamos resolver con su uso nos
puede ayudar a tomar medidas a tiempo.

Salvador Dali

iQué tan dificil consideras buscar ayuda cuando se tiene un problema
de drogas?

JEn qué momentos se tendria que pensar en buscar ayuda?

Esimportante buscar ayuda antes de llegar a un grado de dependencia,
ya que cuando se llega a este punto es més dificil tomar esta decision,
porque la sola idea de dejar la droga puede ocasionar en la persona
tanto sufrimiento que:

e Niegue que tiene un problema.

e Trate de esconder su adiccidn.

* Se enoje o desespere cuando se le habla de ello.

Hay que tener presente que, para esa persona, las drogas se han vuelto

la tinica forma de tolerar sentimientos que le ocasionan sufrimiento,
por lo cual se va a aferrar a la droga para huir, olvidar, escapar.
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Es frecuente que cuando las personas se hunden en el consumo de
drogas, las familias se desesperen tanto que los lleven por la fuerza
a algin centro de tratamiento, como sucedié con Héctor, de 17 afios,
quien comenta:

“Llegué a fuerzas, me llevo la patrulla.
Mi mama me decia que ya dejara de drogarme, pero yo no
queria, y me trasladaron en la noche cuando estaba dormido”.
“Yo, por la misma desesperacion, quise brincarme la barda para irme,
entonces tuvieron que amarrarme y yo empece a tener un #%6#%&
de coraje, pero después me di cuenta de que a través
de eso me salvaron la vida, porque si no
yo andaria todavia en el vicio”."

En ese sentido, s6lo la persona que consume drogas puede tomar
la decisiéon de cambiar. De su necesidad e interés depende el éxito
que pueda tenerse, sin embargo, ella misma es el obstdculo a vencer,
por su temor a vivir sin la droga y por la dependencia que le ha
ocasionado.

iPor qué este joven no pudo buscar ayuda por su propia cuenta?

* Jests Narvdez Robles, “Los atamos hasta que entienden que es por su bien” en La Jornada, 24 de marzo
de 2004, p. 52.

\as
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iQué hubiera pasado si su familia no lo hubiera obligado a
atenderse?

Tomar la decisién de dejar el consumo de drogas representa un es-
fuerzo en muchos casos casi sobrehumano, pero muchas personas
encuentran la fuerza en el carifio que tienen a su familia, otras lo
hacen porque no quieren morir, razones que dependeran de lo que
valore cada quien.

Menciona otras razones valiosas que pueden ayudar a las personas
a tomar la decisién de buscar ayuda para dejar las drogas.

;Has tenido algin problema que te haga pensar en que tienes que
buscar ayuda?

Explica tu respuesta.

€l primer paso para dejar una adiccion es reconocer gt

tiene este problemu.

= =- -a

Tema 3. Midamos riesgos
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@ | Actividad Los efectos de las drogas

Analiza el siguiente esquema y, con una linea, relaciona los puntos
con los que creas puedes estar teniendo problemas por usar algin
tipo de droga (alcohol, tabaco, otras), con la figura del centro, que te
estaria representando.

Danos a la salud
¢ Enfermedades.
e Dependencia.
e Posible muerte.

Dificultades sociales
e Problemas con los

amigos. Las drogas
e Problemas con la me estdn

Dificultades emocionales

e Volverme violento
(contra mi y/o contra
los demas).

e Necesitar las drogas
para sentirme bien.

familia. ocasionando:
e Incumplimiento de
responsabilidades.

Problemas con la ley
e Arrestos.

e Accidentes.

e Encarcelamiento.

También es importante reconocer algunas situaciones que pueden
estar favoreciendo nuestro consumo de algin tipo de droga, para ello
realiza el siguiente ejercicio.

Cuando el problema es empezar




Actividad Analicemos nuestro consumo de drogas

Marca con una +/ las situaciones y la forma en que has consumido

algin tipo de droga.

1. Para tolerar sentimientos desagradables.

Ocasional- Con Casi
mente frecuencia siempre

l

Cuando te sientes triste, solo,angustiado.

Cuando estds muy enojado.

//1

Cuando te sientes culpable.

2. Para tolerar sentimientos agradables.

Cuando hay que festejar algiin éxito.

Cuando te sientes muy contento.

Cuando sientes que todo anda bien
en tu vida.

3. Para tolerar los conflictos.

Cuando peleas con alguien.

Cuando te sientes humillado,
inseguro, ridiculo.

Cuando tienes problemas con tu familia.

4, En situaciones amorosas.

Cuando alguien te gusta mucho.

Cuando le gustas mucho a alguien.

//1

Cuando el ambiente es de conquista.

5. Por presion social.

Por no quedar mal con los amigos y/o amigas.

Por no quedar mal en tu trabajo.

//1

Por presion de tus familiares.

6. Para tolerar malestar fisico.

Cuando estds cansado, agotado.

Cuando te sientes débil o mal de salud.

//1

Cuando tienes suerno.

Tema 3. Midamos riesgos
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Si identificas que tienes problemas con las situaciones del punto 6,
considera la posibilidad de acudir a revisién médica, para verificar
que no sea algiin problema de salud el que te esté llevando al consumo
de drogas.

Al terminar recorta este ejercicio y pégalo en tu Cuaderno de notas
personales.

;De qué manera consideras que realizar esta autoevaluacion te puede
ayudar a cuidarte?

po que cien despues

Q==

A SR PO

En busca de ayuda

iA qué institucién recurririas, si vivieras un momento de mucha de-
presién, tristeza o problemas personales?

Si tuvieras un familiar con problemas de drogadiccién, ;qué harias
para apoyarlo?
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Si tuvieras algiin problema con las drogas, ja quién recurririas para
buscar ayuda?

Es importante que conozcamos algunos lugares e instituciones a las
que podemos recurrir, lo cual nos serd de mucha utilidad si algiin dia
requerimos ayuda para nosotros u otra persona.

Lee en tu Revista el articulo Por si necesitamos apoyo... Lugares a los
que podemos acudir, después resuelve la actividad.

Evidencia de desempeno

Actividad Practiguemos a ayudar

Imagina que conoces a una persona que empieza a tener problemas
con el uso de drogas y que puedes hacerle alguna recomendacién que

le ayude, antes:

Describe qué tipo de droga utiliza y el grado de consumo que puede
tener.

Si tiene algin tipo de dafio fisico.

Los problemas familiares, laborales y escolares que puede tener.

Cuando el problema es empezar



Los sentimientos que le pueden atormentar.

Completa las siguientes frases, que podrias utilizar para hablar con
esta persona.

Seria importante que buscaras...

Me parece que puedes recurrir a alguna institucion como:

Si tienes algun tipo de molestia podrias...

Yo podria apoyarte para...

Podria ayudarte pensar en un futuro para ti como...

Como en todo, mas vale prevenir que lamentar; si se consumen dro-
gas y si se reconoce que puede volverse un problema mayor, es
importante acercarse a tiempo a algin lugar de atencién. Cuando
todavia podemos tomar decisiones.
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‘Los obstdculos en el camino

Cada persona tiene la capacidad y el derecho de decidir y buscar su
propio camino para dejar las drogas, pero hay que tener en cuenta que
es importante tratar de resolver aquellos problemas que nos llevaron
en un primer momento a buscar la solucién en ellas.

Analiza las siguientes situaciones y considera qué puede dificultar la
intencién de las personas para dejar su consumo de drogas.

1. Cuando el medio familiar no
es favorable, porque existe
algun tipo de violencia fisica,
verbal o emocional.

2. Cuando las personas con las
que vivimos consumen drogas
(padres, amigos o amigas).

3. Cuando los padres y las
madres cargan a los hijos con
sus problemas, o les asignan
papeles que los rebasan:
como “ser el hombre de la

familia”, “la madre/hermana
responsable de los hijos”.

Cuando el problema es empezar




4. Cuando en la familia se reciben
mensajes negativos, se compara
constantemente a los hijos, no se les
reconoce por si mismos.

5. Cuando se tienen problemas como
resentimientos, envidias, celos, que
nunca se han podido manejar.

Escribe el niimero de las situaciones que consideras se padecen con
mayor frecuencia.

JPor qué crees que pueden dificultar el que las personas dejen el
consumo de drogas?

Situaciones como éstas pueden, por un lado, orillar a las personas al
consumo de drogas, y por otro, dificultar su posibilidad para dejarlas,
como se puede observar en las siguientes actividades.

@ | Actividad Cuando la familia nos presiona

Analiza el siguiente caso y después contesta las preguntas.

La sefiora P, es una mujer viuda que se queja constantemente de su
salud, de su edad... de que ha tenido que ser padre y madre a la vez
y... no obtiene recompensa por parte de sus hijos, principalmente del
hijo mayor (quien tiene problemas con las drogas) a quien continua-
mente echa en cara su enfermedad por el hecho de que, a pesar de ser
ya un joven, ella tiene que seguir manteniéndolo y cuiddndolo como
“si fuera un bebé”.
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Insistentemente le repite que como hijo
mayor deberia tener un trabajo o una
carrera y ser ejemplo para sus hermanos.
Pero sucede que cuando este hijo quiere
ingresar a la escuela para continuar sus
estudios, la madre le dice que no pierda
el tiempo, pues bien sabe que no lo va a
hacer, que si de verdad quiere ayudarle
mejor se ponga a lavar los trastes o a
planchar o a remendar la ropa. Cuando é1
manifiestaverbalmentesuinconformidad

la madre le replica que es un ingrato al levantarle la voz y que deberia
recordar que si él grita, ella es capaz de gritar més fuerte.”

iQué opinién tiene esta sefiora de su hijo mayor?

iDe qué forma crees que la vida familiar de este joven dificulte que

deje las drogas?

:Qué podria hacer para mejorar su situacién familiar?

Revisa en tu Revista el articulo Por si necesitamos apoyo... Lugares a

los que podemos acudir, elige la opcién que podrias recomendarle a

este joven para atender su problema y escribela a continuacion.

* Centro de Integracién Juvenil, Aproximaciones tedricas a la familia del farmacodependiente, Serie técnica

Cuando el problema es empezar



Explica por qué opinas que esta opcién podria ayudarle.

Las relaciones de pareja también pueden ser muy conflictivas, y
provocarnos un grado de tensién que nos haga sentir mal y nos lleve a
hundirnos més en los problemas y el consumo de drogas.

La relacion con la
pareja puede ser un obstaculo...

» Cuando se vuelve una relacion en la que uno de los dos o
ambos desquitan enojos o ansiedades del pasado.

» Cuando la relacion sirve para usar a la pareja como madre/padre
verdugo, que regaiia, castiga, culpa o consiente en exceso.

* Cuando la relacion se utiliza para castigar,
hacer sufrir o destruir al otro.

Midamos riesgos
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Describe un caso de pareja en el que la situacion le dificulte a alguno
de ellos dejar las drogas,

Revisanuevamente en tu Revista el articulo Por si necesitamos apoyo...
Lugares a los que podemos acudir. ;Que opcién podrias recomendar
para este tipo de problemas?

Las relaciones con amistades y/o compafieros de trabajo también pueden
dificultarnos los intentos de modificar nuestra relacién con las drogas.

De las situaciones siguientes, subraya las que consideres que te pue-
den ocasionar problemas con las drogas.

Fiestas Reuniones deportivas Reuniones de trabajo

iQué podrias hacer para evitar las drogas en esta situacion?

En ocasiones un pequefio cambio en nuestros hédbitos, en nuestras
actitudes, en nuestra forma de reaccionar, puede lograr grandes cam-
bios en nuestra vida.

iPara qué sirve imaginar los caminos por los cuales puede llevarnos
el consumo de drogas?

Cuando el problema es empezar



.Y por qué es importante pensar en caminos que nos alejen del con-
sumo de drogas?

El paso més importante para resolver un problema de drogas es deci-
dirse a:

e Buscar ayuda.

e Dejar de vivir en el sufrimiento.

e Moverse hacia el bienestar.

Por 1ltimo, te invitamos a realizar la siguiente actividad, cuyo fin es
que apliques lo visto en esta Unidad.

| Actividad Los caminos de los jovenes

Utiliza los dibujos de la pédgina siguiente en los que aparecen las
experiencias que viven diversos jovenes para que completes un juego
de serpientes y escaleras.

Une las situaciones que viven, por medio del dibujo de una serpiente,

si consideras que representan un riesgo, o con una escalera en aquellos
casos en los que sean situaciones constructivas para su vida.
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Autoevaluacion

Cuando el problema
es empezar

Contesta las siguientes preguntas. Marca con una /” la opcién que
consideres correcta, 0 escribe tu respuesta cuando asi se requiera, de
acuerdo con lo que estudiaste en los temas de esta Unidad.

1. Alberto ha empezado a probar el alcohol y otras drogas con sus
amigos para saber qué se siente, ;qué tipo de consumo realiza?
| a) Abuso
[ | b)Experimental
| ¢) Adiccién

2. {Cudles son las drogas que —se dice- sirven de entrada para el uso
de drogas ilegales?

3. Escribe algunos de los riesgos para la vida que puede ocasionar el
uso de drogas.

4. Menciona algunas medidas para prevenir riesgos por el uso de
drogas.
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5. ;Por qué es importante reconocer los problemas que se tratan de
resolver o esconder con el uso de drogas legales o ilegales?

6. Menciona algunos problemas que pueden llevar a las personas a
consumir drogas y a vivir una adiccién.

7. Maria empieza a sentir que el cigarro se le esta convirtiendo en
una adiccion, ;qué opcion le recomiendas?
|| a) Asistir a una institucién de salud para que evaliien su
estado de salud.
[ | b) Dejarlo inmediatamente para evitar mayores problemas.
|| ¢) Buscar un grupo de autoayuda para analizar sus razones.

8. ;Qué le recomendarias a David, un joven que no sabe cémo re-
solver el miedo e inseguridad que siente ante las personas, quien
en ultimas fechas ha empezado a ir a las fiestas y a consumir
alcohol para alivianarse?

9. Si te dieras cuenta de que puedes llegar a tener problemas con el
uso de algin tipo de droga, ;qué harias?




1. La respuesta es la b)

2. El alcohol y el tabaco.

3. Puedes mencionar la asfixia, atropellamientos, choques, intoxi-
cacién, heridas por arma de fuego, entre otras.

4. Puedes mencionar algunas que se ven en tu Libro de los y las
jovenes como no tomar més de una copa de alcohol cada hora,
consumir alcohol con alimentos, nunca conducir un auto bajo los
efectos de drogas, o no subir a él si el chofer lo estd, etcétera.

5. Recuerda que en muchos casos las drogas s6lo son el recurso que
se usa para manejar sentimientos y emociones, que tienen que
reconocerse y aprender a manejar, para evitar que sigan molestando
y dificulten el dejar el consumo de drogas.

6. Puedes mencionar algunos problemas de los que leiste en el ar-
ticulo sAdiccion? ; Vicio? ;Enfermedad? de tu Revista y no dejes de
mencionar el manejo de emociones y sentimientos.

7. Las opciones recomendables serian la a) y la c).

8. Puedes recuperar la informacién que leiste en tu Revista, y reco-
mendar la asistencia de grupos de autoayuda como Neuréticos
Anénimos, Al-Anon, Alcohdlicos Anénimos, instituciones como
los CIJ o terapias individuales, en donde puedes lograr modificar

los sentimientos o afectos hacia uno mismo.

9. La respuesta corresponde a tu opinién personal, pero seria impor-
tante que pensaras en una opcién que pueda ayudarte a tiempo.

iFelicitaciones! Ya resolviste mas de la mitad del modulo.
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Reconozcamos nuestros sentimientos — = —~/

—
Nuestras primeras sensaciones - \
Nuestros sentimientos

La fuerza de nuestros pensamientos
Pensamientos venenosos

Los huecos en nuestros origenes

Sentimientos que encadenan

Tema 2

Nuestra persona, nuestra obra
Una mirada hacia nosotros
Fortalezcamos nuestra sexualidad
Cuando somos diferentes
Violencia sexual y drogas

Tema 3
Construyamos nuevos caminos
Nuestro proyecto de vida
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Tema 1 Reconozcamos

nuestros sentimientos

En muchos casos, los problemas con el consumo de drogas tie-
nen su origen en emociones, sentimientos y pensamientos
que nos hacen estar mal con nosotros mismos, y que a su vez
afectan nuestras relaciones con otras personas, por lo que
es importante mejorar la opinion que tenemos de nosotros y
nuestra autoestima.

Reconocer queé son las emociones y los sentimientos y como se
originan en nuestra infancia, y la forma en que se relacionan
con nuestros pensamientos con el fin de favorecer un proceso de
autoconocimiento que nos ayude a eliminar aguellos elementos que
nos pueden provocar un desequilibrio emocional.

Nuestras primeras sensaciones

@ | Actividad Sentimos antes de nacer

Observa las siguientes imagenes y escribe qué crees que sienten las 'y
los bebés.

14 Nuestro mundo interior




;Con qué emociones, pensamientos o creencias crees que nacemos?

;Coémo piensas que se van formandonuestras emociones y sentimientos?

Reconozcamos nuestros sentimientos 15




Los seres humanos desde que estamos en el vientre de nuestra madre
empezamos a vivir las sensaciones que nos produce el contacto con
ella y con el medio ambiente, todavia no tenemos posibilidad de en-
tender, s6lo reaccionamos a sensaciones de bienestar o malestar.

De esta manera se va formando nuestra forma de sentir, de actuar, de
responder a lo que nos gusta y a lo que no nos gusta: es el inicio de
nuestra vida emocional.

Se le llama emocion a la forma en que reaccionamos ante lo que
sentimos, lo mismo puede ser de bienestar, como de malestar.

@ | Actividad Identifiquemos emociones

Escribe el significado de las siguientes emociones; para ello, puedes
ayudarte de un diccionario. También dibuja el rostro con el que las
imaginas. Disfritalo.

Alegria Tristeza
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Miedo Enojo

Estas emociones son lo que “sentimos” en las situaciones agradables
o desagradables que vivimos y que, en combinacién con nuestras
necesidades, nos llevan a actuar; tienen la particularidad de ser
una respuesta ante lo que vivimos, que nuestro cerebro produce
automdéticamente como reaccién o comportamiento, con una parti-
cipacién importante de todos los sistemas del cuerpo, y que en gran
medida no pasa por el anédlisis y la reflexién; aunque la intensidad
con que las vivimos depende de cada persona.

Podemos notar la presencia de nuestras emociones por algunas ma-
nifestaciones externas, como la palidez, el sonrojo, la sonrisa, el
parpadeo, la sudoracién, la agitacién, el mareo, la alteracién en la
respiracion, la ceguera momentdnea o impulso a la huida.
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En el cuerpo se pueden sentir o producir alteraciones, algunas de las
més frecuentes se mencionan a continuacién. Léelas con atencién y
marca con una / aquellas que hayas sentido alguna vez.

|| Aceleracién de los latidos del corazén y del pulso, elevacién o
disminucién de la presién sanguinea.

D Secrecién de adrenalina, que nos alerta y prepara para la accién.
D Tensién en el estémago y abdomen.
D Alteraciones de la respiracion.

|| Alteracién en el funcionamiento de las glandulas del cuerpo;
por ejemplo, las que producen el sudor.

El Alteracion de los sentidos: visién, audicién, habla.
D Alteracion del control de si mismo.
D Alteracién de los musculos del cuerpo: cara, brazos, piernas.

Describe alguna experiencia en la que hayas tenido alguna de estas
reacciones.

iPara qué crees que nos sirven las emociones?
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iCoémo serfamos si no tuviéramos emociones?

Selecciona la opcién en donde consideres que tienen su origen las
emociones.

E’ En los brazos y piernas

E’ En la sangre

EI En el cerebro
E’ En el habla

Las emociones son la respuesta que produce el cerebro ante lo que
sentimos en nuestro propio cuerpo y ante el mundo exterior; por
ejemplo un estimulo que penetra a través de la vista, se convierte en
lenguaje del cerebro, se analizan las caracteristicas de la informacion
y se relaciona con la informacién almacenada en la memoria, con
nuestros valores, sentimientos, conocimientos y se prepara una
respuesta.

Sin embargo, esta comunicacién no es tan simple, ya que el estimulo
también va a afectar otras zonas del cerebro que producen respuestas
mds rdapidas y que da lugar a aquellas reacciones impulsivas e
incontrolables, es decir, al actuar sin pensar.

Por esta razén, es importante darle tiempo a nuestro cerebro de
preparar una respuesta reflexiva ante situaciones imprevistas o
estresantes, algunas de las mas conocidas son:

e Jalar aire y detenerlo algunos segundos en el pecho.
e Contar hasta 10.
e Hacer preguntas simples para ganar tiempo y aclarar la mente.

Reconozcamos nuestros sentimientos
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Evidencia de desempeno

@ | Actividad Siento, luego actio

Lee las siguientes situaciones, ponte en el lugar de cada personaje y

describe las respuestas que daria en cada situacién.

Situacion Actuar sin pensar

Pensar, luego actuar

Mario se enojo6 porque
otro conductor le tocé
groseramente el claxon.

Julia estd muy enojada
porque su vecina esta
haciendo ruido

y es muy noche.

La jefa de Antonio

le estd llamando la
atencién muy enojada,
porque él se equivoco
en el trabajo.

Entre otras cosas las emociones nos permiten:

e Disfrutar de las cosas agradables de la vida.
* Poner limites a los demis.

¢ Rechazar lo que no nos conviene.

e Huir ante el peligro.

Realiza el siguiente ejercicio para que reconozcas cémo vives cada

dia tus emociones.
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@ | Actividad Reconozcamos nuestras emociones

Durante esta semana o la préxima, marca en el siguiente cuadro con
una /" las emociones que sientas cada dia.

Nota: Mientras la terminas, puedes continuar trabajando con tu libro.

Alegria Miedo Enojo Tristeza Otras

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sédbado

Domingo

TOTALES

Después de esta semana, suma las / de cada columna y contesta
las preguntas.

iCual fue la emocién que mds presente estuvo en tu vida durante la
semana?

iCual fue la emocién que menos presente estuvo?

;Cudl es la emocién que mads te gustaria estimular?

iQué emocion te ocasiond problemas?

Recorta el ejercicio y pégalo en tu Cuaderno de notas personales.
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Las emociones se hacen presentes en nuestra vida en cada
segundo, por eso es importante darle tiempo a nuestro
cerebro para pensar.

Nuestras emociones son parte nuestra, hay que educarlas como si
fueran nuestro nifio interno, que se asusta, se enoja, se pone tan
contento que nos cuesta trabajo mantener bajo control.

En esta tarea de educacién de nuestras emociones puede ayudarnos
el siguiente ejercicio:

e Respirar hondo, profundo y darnos tiempo para pensar.

e Sentir cémo actda la emocién en nuestro cuerpo, cémo se siente en
nuestra cabeza, en nuestro estémago, en las manos, etcétera.

e Pensar en nuestras emociones como si tuvieran cuerpo, color, olor.
Hay quienes recomiendan imaginarlas con una forma simpatica.

Observa cémo lo practican algunas personas.
Q .
Trato de imaginar mi enojo
como una nube roja con cara de

niiio enojado. He aprendido a sentirlo en mi
cuerpo, en mi pecho, entonces instantaneamente
respiro por la nariz lo mas hondo posible, cierro
los ojos y empiezo a aspirar aire profundamente
y a sacarlo lentamente. Asi, he logrado
tranquilizarme en momentos dificiles.

>



Cuando me empiezo
a sentir muy emocionada y
alegre, y siento que puedo empezar
a hacer tonterias, trato de concentrarme
en lo que siente todo mi cuerpo, eso me
tranquiliza, me distrae y puedo
moverme con mas calma.

Es posible aprender a reconocer nuestras emociones, lo mismo las
que nos gustan que las que nos disgustan; a no pelearnos con ellas,
a verlas como acompaflantes que hay que conocer y manejar sin que
ellas nos manejen.

Nuestro mundo interior




| Actividad Pensemos en nuestras emociones

Piensa en la emocion que maés te cueste manejar (alegria, enojo, mie-
do, tristeza), y trata de darle una forma que te guste y de ponerte en
comunicacién con ella.

Emocion

Forma que le darias

Habla con tu emocion,
de como te sientes con ella

;Para qué te puede servir aprender a conocer y manejar tus emociones?

Conocer y manejar nuestras emociones, evitara que ellas

nos manejen causandonos problemas.

Recorta este ejercicio y pégalo en tu Cuaderno de notas personales.
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Nuestros sentimientos

Poco a poco vamos a ir relacionando nuestras primeras emociones con
las personas que nos acompaifan y con las situaciones que vivimos,
dando lugar a nuestros sentimientos.

@ | Actividad Reconociendo sentimientos

Analiza cada imagen y escribe qué crees que sienten los nifios y las

ninas.
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Estos ejemplos pueden ayudar a comprender que un sentimiento va
a formarse con lo que aprendemos con las personas que crecemos y
en el medio en el que nos desarrollamos; representan sensaciones
profundas mads controlables que una emocién, porque pasan por
valoraciones y andlisis que favorecen la reflexion.
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Nuestra familia es el primer ambiente en el que vivimos los senti-
mientos més fuertes de nuestra vida.

iCudles consideras que son los sentimientos mas fuertes que vivimos
en la infancia?

Desde que nacemos vamos adquiriendo experiencias a través de
lo que sentimos y muy pronto nos vamos volviendo expertos en
sentimientos. La relacién con nuestra familia es nuestra escuela
bésica de sentimientos, la que nos va a servir de modelo para nuestras
relaciones futuras.

Para las niflas y los nifios, la persona que les otorga los primeros
cuidados, va arepresentar la referencia para tener seguridad y conocer
el mundo, ya que aun cuando no fuera un nifio o una nifia aceptado
o querido es la tinica referencia que conoce.

iQué imaginas que siente un nifio o nifia cuando empieza a conocer
el mundo?

iQué sentimientos crees que puede tener un nifio o nifia cuando no
se siente seguro, protegido o aceptado?
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Tanto hombres como mujeres podemos quedarnos sin satisfacer la
necesidad de seguridad que requerimos en estas primeras etapas de
la vida, o con miedos y temores, lo que se manifiesta en nuestros
comportamientos, e incluso puede ser tan fuerte como para buscar en
las drogas satisfacer la necesidad de seguridad.

| Actividad Seguridad que encadena

Observa las siguientes frases y escribe cémo se relacionan con esta
necesidad infantil de seguridad.

Me da miedo cambiar de trabajo, siento que no puedo.

Prefiero sequir en mi relacion amorosa, no puedo arriesgarme con otra.

No puedo vivir sin droga.
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El camino de la independencia inicia en nuestra infancia, cuando
nos atrevemos a caminar, a desprendernos de la seguridad de quienes
nos cuidaron, cuando aprendemos a convivir con otras personas y a
reconocer nuestras propias capacidades.

En este camino, unos de los primeros afectos que tenemos que aprender
a manejar es el que se tiene con la madre y/o el padre o de quienes
hayan hecho esta funcién; éste representa el primer reto que tenemos
en la vida, ya que significa reconocer que no somos parte de nuestra
madre y/o padre, que somos una persona diferente, lo que no quiere
decir que se les deje de querer, sino aprender a no depender y vivir
atados a estos primeros vinculos, y aprender a sentirse seguro con
uno mismo, con nuestras propias fuerzas.

Este primer paso por ser independientes no es facil para nadie, aqui
es en donde entran en juego las relaciones que se establecen con
otras personas como los hermanos y hermanas, asi como de otras
personas con las que se convive, ya que favorecen que los nifios y

nifias encuentren la seguridad y la fuerza en otras personas, aunque
a pesar de su importancia no se viven de manera facil.
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@ ) Actividad Nuestros sentimientos infantiles

Une con una linea a los personajes de la izquierda con los sentimientos
que crees que se relacionan con ellos, como si jugaras “Tripas de gato”.
Puedes cambiar los personajes y poner los que fueron importantes

para ti.
impotencia solidaridad
amor OdiO
Padre desconfianza
tristeza indiferencia
carino . )
Madre simpatia
rivalidad
enojo
Hermanos rebeldia celos
afecto
alegria
Hermanas ternura resentimiento

iPor qué se tienen celos de la pareja de la madre o del padre?

iQué se puede aprender con las hermanas y los hermanos?

iQué otras personas son importantes en la infancia y por qué?

En estas relaciones se van a ir formando nuestros primeros senti-
mientos, que van a ser tan fuertes que parte de nuestra educacién
va a ser aprender a manejarlos; por ejemplo, la forma de amor que
aprendimos, los celos, la rivalidad, el compafierismo.
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@ | Rctividad £l camino de la independencia

A continuacién, dibuja o escribe el camino que has seguido desde tu
primera infancia para volverte una persona independiente. Si te es
posible, utiliza fotografias.

No olvides pegar este ejercicio en tu Cuaderno de notas personales.

Algunos de los sentimientos que se forman en la infancia pueden
ser tan destructivos que nos persigan y nos castiguen durante toda la
vida, como la envidia, la rivalidad, los celos, y que llevan a muchas
personas a buscar en las drogas una forma de mejorar su actuar, lo
que no sé6lo no resuelve sus inseguridades, sino que les crea mayores
problemas.

En ese sentido es importante reconocer el origen de nuestros
sentimientos, de esta manera podemos identificar los que nos crean
problemas para evitar que interfieran en nuestra vida actual, asi como
reforzar lo que nos son ttiles.
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| Actividad Un nuevo retrato de nuestra familia

Realiza una nueva reflexién sobre tu
familia y de lo que aprendiste con ella:

e Piensa en tus padres o en quien haya
cumplido esta tarea; lo que aprendiste
con ellos, lo que te gusta o disgusta de
su forma de ser, lo que sabes de ellos.

e Piensa en tus hermanos (si los tuviste);
enlarelacién quetuvieron, enloquesen-
tiste hacia ellos: afecto, celos, rivalidad.

e También en otros familiares que hayan

sido importantes en tu infancia.
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Llena el cuadro que aparece a continuacién, recértalo y pégalo en tu

Cuaderno de notas personales.

Como lo veia de nino y

Familiar Lo que aprendi
como lo veo ahora a su lado
Padre
Madre
Hermanos

y hermanas

Otros
familiares

;Cémo cambi6 tu visién de la familia de cuando eras nifio al mo-

mento actual?

Tema 1. Reconozcamos nuestros sentimientos
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Reconocer lo que aprendimos con nuestra familia nos permite
conocernos més y reconocer lo que queremos cambiar. Esto es muy
importante ya que puede evitar que nos lastimemos, como le sucede
al joven del siguiente caso:

Evidencia de desempeno

| Actividad Sentimientos destructivos

Hijo, écomo
podemos ponernos

, . . . de acuerdo?
José Luis es un joven de 13 afios que

ha vivido solo con su madre, ella
lo cuida mucho, pero ahora que él
ha crecido siente que su madre no
lo deja crecer y lo ahoga con sus
cuidados por lo que ha empezado
a pelear con ella. También siente
que su padre tiene la culpa de sus
problemas porque se alejé cuando
él era muy pequeiio. Se siente tan
enojado y tan presionado que dejé
la escuela y ha empezado a embo-
rracharse y a consumir drogas que
le regala un amigo.

;Cémo imaginas que va a continuar la historia de José Luis?

;,Cémo crees que podria cambiar la relacién con su madre?
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iQué aprendi6 con su madre, que le pueda ayudar en este momento?

Cuando sentimos que no hay salida en la vida, cuando nuestros
sentimientos nos pueden hacer dafio, es importante acercarnos a las
personas que nos ayuden a encontrar una salida para construirnos un
nuevo camino. Esto es muy importante, porque en ocasiones nuestras
amistades nos van a ofrecer el camino de la droga para hacernos sentir
bien, con lo cual nuestros problemas no sélo no se van a resolver, sino
que se van a complicar.

Gracias por
acompaiiarme.

Menciona a quién puedes recurrir para que te apoye en momentos de
dudas o problemas importantes:
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La fuerza de nuestros pensamientos

Participa con algunos jévenes de la siguiente pldtica y escribe tu
opinién.

éA ustedes no les pasa
que de repente sienten que una vocecita
dentro de la cabeza les dice: “Eso que
estas haciendo no esta bien”?

Yo sentia
eso de niiio,
era como la voz
de mi conciencia.

iOrale!
A mi nunca
me pasa eso.

iQué opinas de lo que comentan estos jovenes?

iQué crees que son esas voces de las que hablan?
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Unas personas mds que otras detectamos las voces de nuestros
pensamientos, algunas lo relacionan con lo que se suele llamar
“buena conciencia”, o “mala conciencia”, y hasta existen caricaturas
en las que se muestra a una persona con cara de sorpresa, que tiene a
un lado a un diablo que lo “mal aconseja” y del otro un angel que lo
“bien aconseja”.

En realidad lo que escuchamos son los pensamientos e ideas que
hemos construido a lo largo de la vida, producto de las experiencias
que hemos vivido con las personas y en nuestro medio, y que son la
expresion, entre otras cosas, de:

Nuestras necesidades de alimentacién, descanso, fisiolégicas y
sexuales.

e Nuestras emociones: enojo, alegria, tristeza, celos, amor.

¢ Lo que pensamos de nosotros, quiénes creemos que somos, lo que
creemos que valemos.

¢ Las reglas que nos han ensefiado. Lo que estd permitido, qué es lo
correcto.

* Lo que aprendimos que estd prohibido, lo que consideramos que
no debemos hacer.

* Lo que hemos aprendido que son nuestras responsabilidades y
obligaciones.
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@g Actividad Huestro archivero de recuerdos

Escribe a continuacién algunos de los pensamientos, recuerdos,
ideas, aprendizajes que has almacenado en tu memoria. Observa el
ejemplo.

Rprender q leer escribir

Todas estas ideas se mezclan
dia a dia, como si fuera una
conversacién que se da dentro
de nuestra cabeza, y van a
dirigir nuestro comportamiento,
aunque suele suceder que no nos
demos cuenta.

Analiza la siguiente frase y explica qué se quiere decir con ella.

“La vida de un hombre es lo que sus pensamientos

hacen de él”.
Marco Aurelio

iQué es lo que tus pensamientos han hecho de ti?
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Nuestros pensamientos pueden hacernos
sentir bien o mal con nosotros mismos o
con quienes nos relacionamos, pueden ha-
cernos ver la vida en forma optimista o
pesimista, ficil o dificil.

Del acuerdo que exista en este didlogo de-
pende nuestra forma de actuar y compor-
tarnos, por ejemplo si nuestras ideas estdn
de acuerdo seguramente nuestros pensa-
mientos van ahacernos sentirnostranquilos,
Observa como lo vive el personaje en el si-

guiente ejemplo:

Guillermo recibe una invitacién por parte de una joven que le interesa
mucho, esto lo pone de buen humor.

Escribe los pensamientos que puede tener Guillermo sobre esta
invitacion.

;Cémo se siente Guillermo por esta invitacién?

Pero si nuestras necesidades, nuestros valores, nuestros compromisos
entran en contradiccién, nuestra cabeza puede llenarse de pensa-
mientos que nos inquieten, que se vuelvan como una pelea entre
pesos pesados, que nos robe energia, que nos inquiete y hasta nos
cause sensaciones desagradables. Observa cémo lo vivié Guillermo.

Poco antes de salir a su cita, a Guillermo lo llamaron urgentemente
para pedirle que se quedara a trabajar tiempo extra, asi que dejé
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@ | Rctividad Asesoremos a Guillermo

Escribe a continuacién los pensamientos que pudieron surgir en
Guillermo.

Pensamientos de Guillermo

Sobre su amiga Sobre su trabajo

Trata de describir el estado de dnimo de Guillermo:

Reconocer nuestros pensamientos, darnos cuenta cémo alteran
nuestro cardcter y nuestro comportamiento es el primer paso para
conocer nuestro actuar y aprender a negociar y a buscar la manera
de controlarlos.

;Qué pensamientos favorecen que una persona se sienta bien consigo
mismo?

;Qué pensamientos pueden hacer que alguien se sienta mal consigo
mismo?
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Nuestros pensamientos son como historias que circulan en nuestra
cabeza y se formaron con lo que hemos aprendido en nuestra vida,
como si con cada experiencia que vivimos se hiciera una carta que se
archiva en nuestra memoria, que contiene informacién, imdgenes con
olor, sabor, sensaciones de nuestro cuerpo, sentimientos.

Estas cartas van a contener historias agradables, simpéticas, tristes,
desagradables, mentirosas, dependiendo de la experiencia que las
origing.

Todas estas historias quedan guardadas para siempre en nuestra
memoria e influyen en nuestra vida diaria, se hacen presentes como
pensamientos o recuerdos y se mezclan con nuestras experiencias
actuales.

| Actividad Nuestro archivo de experiencias

Dibuja algin recuerdo que tengas sobre una experiencia muy agra-
dable que hayas vivido, que te produzca pensamientos alegres.
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Mi recuerdo favorito

Todas las personas, de cualquier sexo, religién o situacién econémica,
hemos vivido experiencias desagradables, pero también hemos tenido
experiencias maravillosas que nos han ayudado a ser quienes somos.
Usémoslas para protegernos.

Pensamientos venenosos

En nuestramemoria también quedan guardadas experiencias negativas
que pueden surgir ante algtin suceso que vivamos, ante una persona,
un olor, unruido y hasta por los suefios y convertirse en pensamientos
tristes, enojosos, negativos.

Describe algunos pensamientos que consideres que pueden envenenar
la vida de las personas.

Algunos ejemplos de pensamientos téxicos o venenosos pueden ser: el
considerarse culpable, mala persona, no queridaorechazada, y pueden
funcionar como érdenes que van a guiar nuestro comportamiento.
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@ | Actividad Revisemos nuestra programacion

A continuacién se presentan los més frecuentes. Analizalos y escribe
cémo se comportaria alguien que los tuviera.

Pensamientos venenosos

Comportamiento que puede producir

No merezco
que me amen.

Podemos sentirnos tan mal que nos mostremos
agresivos o timidos y logremos que sea
dificil que nos amen.

Me siento inferior
a los demas.

Me siento culpable
con frecuencia.

Soy una mala persona,
no merezco nada bueno.

Todo mundo me va
a abandonar.

’l L ‘I
iCuidado!
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Una forma de contrarrestar los pensamientos negativos o téxicos, es
por medio de recuerdos o ideas positivas, que puedes practicar con
el siguiente ejercicio.

| Actividad Transformemos nuestros pensamientos

Piensa en un recuerdo agradable

De un olor

De un sueriio

De una persona

De ti mismo.

Todos podemos tener pensamientos que nos hagan sentir mal en algtin
momento y hasta tener problemas por esta razén, pero pueden volverse
tan fuertes, que sintamos que nos persiguen, que no nos dejan en paz,
incluso llevarnos a consecuencias més graves como el consumo de
drogas y los suicidios.
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Si en alglin momento llegas a sentirte tan mal, rdipidamente busca una
historia en tu memoria o un pensamiento positivo sobre ti y no dudes
en buscar ayuda, con alguien de tu confianza.

| Actividad Mi recuerdo favorito
En tu Cuaderno de notas personales:

e Escribe o dibuja un pensamiento o un recuerdo que consideres
el més bonito o importante de tu vida y tenlo presente para los
momentos malos.

e También toma nota de los siguientes teléfonos, en los que
puedes obtener asesoria psicolégica sin llegar a vivir un mal rato
emocional.

Vive sin drogas (Sin costo desde cualquier lugar de la Reptublica):
01 800 713 41 47
LOCATEL (Distrito Federal): (01 55) 56 58 11 11

;Qué culpas pueden tener los hombres?

* INEGI-MUJERES, Mujeres y hombres 2002, México, pp. 171-172.
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iPor qué piensas que a las mujeres los amores las pueden llevar al

suicidio?

iQué tipo de problemas familiares pueden hacer sentir tan mal a las

personas?

Algunas de estas ideas pueden ser producto de un tipo de educacién

rigida, en la que:

Los hombres

Las mujeres

Tienen que ocultar, callar y negar
sentimientos que los muestren

débiles.

Nacieron para servir a los demas
antes que a ellas mismas.

Sélo lo son si pueden mantener
a una familia.

Sé6lo lo son si son madres.

Sélo son aceptados amorosa
y sexualmente por los bienes
materiales que tienen.

Sé6lo deben aceptar a un hombre si
aporta bienes materiales.

Deben dominar y controlar a las
mujeres.

Deben ser obedientes y no mostrar
inteligencia.

;Qué ventajas o desventajas tiene para los hombres este tipo de

educacién?
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iQué ventajas o desventajas tiene para las mujeres este tipo de
educacion?

iQué pasa cuando no cumplimos lo que se nos mandé a través de la
educacion que recibimos?

iPor qué crees que estas ideas pueden ser tan fuertes como para
ocasionarnos tanto dafio?

+En qué momentos crees que se formaron estas ideas?

En muchos casos estas ideas las aprendimos con las personas que
convivimos cuando éramos nifios, ideas que fueron ttiles para ellas,
pero que en este momento ya no se adecuan a lo que nosotros vivimos,
por eso es importante que las revisemos de nuevo, las actualicemos y
nos pongamos al dia con nosotros mismos.
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@. Actividad Actualicemos nuestros valores

A continuacién, escribe un inventario o recuento de lo que te en-
seflaron en tu casa, en tu familia. Recortalo y pégalo en tu Cuaderno

de notas personales.

Lo que esperaban de ti como
hombre o mujer.

Lo que tu eres y quieres ser
como hombre o mujer.

Lo que querian que lograras.

Lo que has hecho de tu vida y
por lo que te quieres esforzar.

Lo que no querian que hicieras.

Lo que consideras correcto
para tu vida actual.
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Los huecos en nuestros origenes

Analiza las siguientes frases y contesta las preguntas:

Yo nunca conoci a mi padre.
Mi madre nos abandono.
Yo creo que mis padres nunca se quisieron.

iQué sentimientos pueden tener estas personas hacia sus padres
ausentes?

Es frecuente que los padres se
separen y que los hijos e hijas no
los volvamos a ver, o que no ten-
gamos siquiera la posibilidad de
conocerlos o de saber de ellos,
con lo cual queda una especie
de “hueco” en nuestra memoria
y en nuestro corazon.

En ocasiones se busca en la droga la forma de aceptar la
soledad o el enojo que dejan estas ausencias.

iQué puede suceder cuando se trata de llenar estos huecos con la
droga?
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iCon qué podemos llenar los “huecos” que dejan estas ausencias, sin
usar drogas?

Ante esta necesidad, algunas personas han optado por emprender la
bisqueda de sus padres, como sucede en las historias siguientes.

@ | Actividad £n busca de nuestros padres

El caso de José Luis

José Luis nunca conoci6 a su padre, quien se fue cuando
su madre estaba embarazada.

El recuerda haberlo necesitado mucho. Cuando crecié
escribié cartas a los lugares donde sabia que habia
trabajado y a instituciones que le pudieran ayudar, sin
embargo, no logré encontrarlo.

José Luis no se dio por vencido, empezé a investigar
quién lo habia conocido, aunque nunca logré que nadie
le hablara de él, ni su madre. No obstante, el esfuerzo
que hizo le ayud6 a sentirse mejor con él mismo.

El caso de Adriana

— .. Jut Adriana creci6 con su padre y con su hermano; desde
pequeila le contaron que su madre habia muerto, pero
cuando crecid, su padre le conté que su madre se habia
ido y él no habia tenido més noticias de ella.

| Entonces se dedicé a buscar a su madre, después de
algunos fracasos logré encontrarla. Supo que se habia
| vuelto a casar y que tenfa otros hijos.

| Adriana se armé de valor y hablé con ella, decidi6
no discutir ni reclamarle nada, se dedicé a tratar de

conocerla.
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iDe qué le sirvié a José Luis la investigacion que hizo?

iQué logré con su bisqueda Adriana?

Aun cuando no hayamos conocido a nuestros padres, no hay que
olvidar que todos tenemos padres, que somos producto de su semilla,
somos su herencia, estdn presentes en nuestra vida, en el color de
nuestro cabello, en nuestros ojos, en nuestras manos, incluso en lo
que hemos llegado a ser, por lo que podemos decir que tenemos o
tuvimos padre y madre, y podemos imaginarlos, evocarlos, como se
hace en el poema siguiente.

Madre Esencia, Padre Esencia, jdonde estés?
En el cielo, en el bosque of tu son.
iQué he de darte? ;Qué nombrarte? ;Qué soy yo?”

(Fragmento)
Actividad Nuestra persona, nuestra herencia

Trata de construir una imagen de tus padres, que guardes en algtin
rincén de tu memoria, para ello escribe en tu Cuaderno de notas
personales:

e Lo que te dieron y que te ha ayudado en la vida y quieres
conservar.

e Lo que no te gusté recibir de ellos y que no quieres en tu vida.

e Cémo puedes ser mejor que tus padres.

* Norbert Capek F., escritor checo (1870-1942), en Comunién de las flores.
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Ahora que ya crecimos tenemos nuestro destino en nuestras ma-
nos y la tarea de ser nuestro propio padre y nuestra madre, de
responsabilizarnos de nosotros mismos y mejorar lo que ellos
pudieron haber hecho por nosotros.

Actividad Mi persona, mi responsabilidad

Escribe en tu Cuaderno de notas personales una reflexién sobre
cémo estds cumpliendo con tu tarea de cuidarte, puedes hacerlo a
través de preguntas como las que se mencionan a continuacién.

e ;Como cuidas tu persona?

e ;Qué tanto hablas contigo mismo?

e ;Qué necesidades tienes que cubrir contigo mismo?
e ;Qué tanto te amas?

Sinimportarlarelacion que hayamos tenido con nuestros
padres, su union produjo una nueva vida, la nuestra.

Sentimientos que encadenan

iComo pueden afectarnos los sentimientos que tuvimos en la
infancia?

iQué sucede cuando no sacamos las alegrias, enojos y penas
infantiles?

Lo que vivimos con nuestra familia, en la infancia, son experiencias
que se quedan en nuestro recuerdo, que nos acompaflan todos los
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dias, las tenemos muy bien aprendidas y muchas cosas todavia nos
son ttiles, pero hay otras experiencias que nos pueden hacer sentir
mal y pueden funcionar como cadenas que nos aprisionan, sin que
nos demos cuenta.

Conoce el caso de Marina, a quien sus experiencias y sentimientos
de la infancia la convirtieron en una persona con una tristeza que la
ha acompafiado toda su vida, la cual ha tratado de sobrellevar con el
alcohol y el tabaco.

| Rctividad Historias de fantasmas

Marina en su infancia vivié la separacién
de sus padres, que fue muy violenta, ya
que ademds su madre intenté suicidarse,
por esta razén. Ella vivia sola con sus pa-
dres, en esa época amaba tanto a su pa-
dre que sentia que su madre era un estorbo.

Cuando se separaron, ella sufrié mucho
porque pensaba que su mam4 iba a morir
por culpa de ella, por los celos que tenfa,
asi que cuando su padre ya no regresé
ella pensé que era lo mejor. Con los afios

ella recordaba esta experiencia, pero
habia olvidado que le habia dolido.

iCémo crees que se sinti6 Marina cuando imaginé que su madre
podria morir?

iQué pudo haber sentido con el abandono del padre?
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iComo imaginas que estos sentimientos la llevaron a consumir drogas?

iPor qué Marina no puede eliminar estos sentimientos?

Los sentimientos que vivimos en la infancia, si son muy
penosos, se pueden convertir en sentimientos de culpa,
tristeza, depresion, enojo, que pueden quedar guardados en
algun lugar de la memoria, sin que los tengamos conscientes,
pero que desde ahi pueden seguir ocasionandonos malestar.

Lee en tu Revista el articulo Para pensar... que te permitira reconocer
algunas consecuencias por ocultar nuestros sentimientos. Después,
contesta las preguntas:

Segin este texto, jcudles pueden ser las razones por las que guar-
damos nuestros sentimientos?

iQué puede suceder cuando escondemos nuestros sentimientos?

iQué se recomienda para comprender nuestros sentimientos?
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@ ) Actividad Nuestros recuerdos dolorosos

e Piensa qué sentimientos te hacen sufrir constantemente.

Selecciona el sentimiento que mds problema te cause y dialoga con él;
recuerda cudndo surgid, para lo que te sirvié y por qué ahora tienes
que cambiarlo por otro. Observa el ejemplo siguiente:

Sentimiento Enojo

Apareciste... cuando me enojaba porque mi mamé no me hacia caso.

Me ayudaste... a que me miraran aunque solo fuera para que me regafaran.
Tengo que porque me ocasionas problemas como cuando me peleé con mi
eliminarte... jefe y me corrieron.

En tu lugar paciencia y palabras tranquilas para expresar lo que no me
voy a utilizar... | gysta,

Sentimiento

Apareciste...

Me ayudaste...

Tengo que

eliminarte...

En tu lugar

voy a utilizar...

Al terminar recorta el ejercicio y pégalo en tu Cuaderno de notas
personales.

Revisar nuestros sentimientos y cémo afectan nuestra vida actual, nos
puede evitar muchos problemas, entre ellos el del consumo de dro-
gas. Existen muchos grupos de ayuda mutua en donde se puede ha-
blar de estos temas, entre otros los centros de Neuréticos Anénimos.

K
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Nuestra persona,
nuestra obra

Una imagen propia, que no nos guste y nos haga sentir mal, fuera
de lugar, culpables, enojados, puede llevarnos a tener actitudes
de rechazo y de destruccion con nuestra persona y con quienes
nos rodean. Por esta razon, es muy importante que aprendamos
a valorarnos y a identificar nuestras cualidades.

N
- ﬁ"f““ \< :

Una mirada hacia nosotros

;Qué tan importante crees que sea la opinién que tenemos de nuestra
persona?

Tema 2. Nuestra persona, nuestra obra
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;Coémo crees que nos formamos esta opinién?

La opinién que tenemos de nosotros se forma desde que nacemos, a
partir de lo que sentimos y con relacién a las personas cercanas que
nos rodean. A partir de estas experiencias, vamos a construir la forma
COImMO NOS Vamos a mirar, Como nos vamos a aceptar, como nos vamos
a sentir, como nos vamos a valorar, a estimar, y por lo tanto, a cuidar.

De esta opinién dependera la forma en que nos sintamos frente a las
personas, y ante las circunstancias que nos toca vivir. Observa cémo
lo vive Mario:

Actividad La imagen plena de Mario

Mario nacié sin piernas y sin un brazo, su madre murié durante el
parto, asi que su hermana Antonia fue quien se hizo cargo de él. Ella
lo quiso muchisimo y siempre sinti6 que él era capaz de realizar lo
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mismo que cualquier nifio. Actualmente Mario tiene una pequefia
empresa que ha levantado por si mismo, maneja su camioneta y esta
casado. El dice que nunca se sintié mal por sus diferencias fisicas.

;Qué imagen crees que tiene de si mismo?

iPor qué crees que esta imagen de si mismo le ha permitido tantos
logros?

;Cémo hubiera sido Mario si no hubiera sido aceptado y amado?

;Por qué algunas personas tienen una mala imagen de si mismas?

Nuestra persona, nuestra obra
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En el inicio de nuestra vida dependemos de otras personas para
conocernos. Esta primera experiencia es tan importante que nos da
la base de nuestra aceptacién y de la imagen que vamos a formarnos
de nosotros. En estas primeras relaciones aquéllos con quienes cre-
cimos van a servirnos de espejos, en los que buscaremos reflejarnos

y saber quiénes somos.

Describe como se puede sentir
alguien que es mirado con
sentimientos de aceptacion y
de reconocimiento.

Describe qué sentimientos
puede tener quien se siente
mirado con rechazo, o con
indiferencia.
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@ ) Actividad Nuestra mirada, nuestro espejo

Imagina que te observas en el espejo que aparece a continuacién y
realiza un dibujo amable de ti mismo; escribe lo que mas te gusta de
ti y para qué te sirve cada parte de tu cuerpo.

No olvides recortar el ejercicio y pegarlo en tu Cuaderno de notas
personales.

¢Sabias que algunas personas ingieren drogas para eliminar

sentimientos muy angustiantes que tienen que ver con la
imagen que tienen de si mismas?
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Escribe el caso de alguna persona que utilice drogas con el fin de sen-
tirse mejor con su persona.

La imagen que nos hacemos de noso-
tros mismos la podemos modificar
cuando no estd en manos de otras per-
sonas, cuando esti en nuestras ma-
nos, ;como?, pues pensando mucho en
quiénes somos, valorando cada parte
de nuestra persona, mirdndonos con
agrado, aceptdndonos sin compararnos
con nadie més.

@ | Actividad Reforcemos nuestra imagen

Recorta estas instrucciones y pégalas en tu Cuaderno de notas personales

y realiza la actividad.

e Dibdjate a ti mismo.

e Es muy importante que te dibujes completo, incluso tus érganos
sexuales.

¢ En este mismo dibujo escribe un relato sobre ti mismo, en el que te des-
cribas con agrado, con aceptacién, sin compararte con nadie maés, que
te sirva como un nuevo recibimiento a este mundo.

Realiza un dibujo de cada etapa en la que te transformaste, por ejemplo:

¢ Cuando entraste a la escuela.
¢ Cuando cumpliste 15 afios.
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No vamos a cambiar con un ejercicio, pero si cada dia pensamos en la
manera de fortalecer nuestra imagen, en lo que nos gusta de nosotros,
poco a poco podremos mirarnos y comportarnos de acuerdo con esta
nueva imagen.

Fortalezcamos nuestra sexualidad

Dibuja o describe lo que viene a tu cabeza cuando escuchas la palabra
sexualidad.
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;Coémo crees que se forma nuestra sexualidad?

A pesar de la importancia que tiene nuestra sexualidad, es frecuente
que se nos obligue a no hablar de ella, a negar lo que sentimos, lo que
sabemos.

Describe alguna forma en que hayas observado que se encubre o
prohibe la sexualidad.
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A pesar de este esfuerzo por controlar la sexualidad, en la vida
real es dificil ejercer este control, ya que desde nifios tenemos ojos,
oidos, inteligencia y sentimos, por lo que en muchos casos lo inico
que se logra es que tratemos de negar, de enterrar lo que sabemos y

sentimos.

Esto puede afectar la opinién que tene-
mos de nosotros en relacién con nuestra

sexualidad.
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| Actividad En el lugar de los nifos y las ninas

Analiza las siguientes situaciones y trata de ponerte en su lugar.

¢Que siente silo ¢Como puede quedar
Cuando un nino reganan, no le creen, esta experiencia
o nina... no le hacen en su memoria?

caso o lo golpean?

Toca sus 6rganos
sexuales.

Dibuja o habla
de los 6rganos
sexuales.

Hace preguntas
sobre su sexualidad
o la de los demais.

Es abusado
sexualmente.
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Con el tiempo vamos a resolver algunas de las dudas que tuvimos
sobre nuestros cuerpos, sobre el cuerpo de los otros, sobre el placer
sexual; sin embargo, los sentimientos que tuvimos en un inicio se
pueden quedar ahi, atorados, molestdndonos.

Se dice que muchas personas utilizan las drogas para qui-

tarse los temores y las inseguridades relacionadas con su
sexualidad.

iDe qué manera crees que la sexualidad se pueda relacionar con el
uso de drogas?

Analiza las siguientes frases y escribe qué sentimientos expresan.

No me gusta mi cuerpo.

Me siento mal si me tocan.
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;Cémo crees que han vivido su sexualidad estas personas?

Es importante acordarnos de la curiosidad que tuvimos en la infancia,
cuando al preguntarnos cémo eran los érganos sexuales de las y los
adultos y lo que pasaba en su vida intima, tratdbamos de encontrar
una explicacién a lo que sabiamos que existia, porque lo vefamos a
nuestro alrededor, por ejemplo, en la vida de los animales y con las
personas que conociamos.

Es la forma en
que se reproducen y
tienen sus crias.

;Cémo crees que las nifias y los nifios tratan de aclarar sus dudas

sobre la sexualidad?
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;Cémo reaccionan las personas adultas ante sus dudas y preguntas?

;Cémo se siente un nifio o una nifia cuando se le trata como si hiciera
algo malo al querer aclarar estas dudas?

En estos casos puede suceder que en lugar de reconocer nuestra
inteligencia se nos haya hecho sentir malos, groseros y que en
consecuencia nos haya quedado la idea de que una parte de nuestro
cuerpo, en particular nuestros érganos sexuales, son sucios.

Ahora, tenemos la oportunidad de volver a escribir esta parte de
nuestra historia, y hablar con franqueza con nosotros mismos de las
ideas que tuvimos en la infancia. Con este fin, realiza el siguiente
ejercicio.
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@’ Actividad Reconozcamos nuestros organos sexuales

* Observa los 6rganos sexuales internos y externos del
hombre y la mujer que aparecen a continuacién.
Escribe los nombres con los que los conociste de
nifio y con los que los conoces ahora. Al terminar
recortalo y pégalo en tu Cuaderno de notas
personales.
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Por otra parte...

e Cuando te sea posible, en la intimidad, a
solas, frente a un espejo, revisa, observa,
toca, siente y explora todo tu cuerpo.

e Site es posible, utiliza misica que te haga
sentir a gusto, reconoce y siente tu cuerpo,
pierde la pena frente a ti mismo.

Es importante aprender a ver los 6rganos sexuales como partes de
nuestro cuerpo, que hay que conocer perfectamente, llamarlos por sus
nombres, cuidarlos y valorarlos como parte nuestray evitar sentimientos
negativos que puedan orillarnos a descuidarlos o dafnarlos.

Cuando somos diferentes

Analiza las siguientes frases:
No quiero que se sepa que me gustan las personas de mi propio sexo.
Me casé para obligarme a ser “normal”.

jPor qué crees que estas personas tratan de ocultar su preferencia
sexual?

Nuestra persona, nuestra obra 7



iQué sentimientos puede tener una persona que se siente rechazada
por su preferencia sexual?

iCémo puede sentirse una persona que es obligada a esconder su
preferencia sexual?

La homosexualidad femenina o masculina y la bisexualidad son
algunas de las formas en que expresan su preferencia sexual muchas
personas, sin embargo, existe la tendencia a reconocer inicamente
las relaciones hombre-mujer (heterosexuales), lo que ocasiona que las
personas con una preferencia sexual distinta tengan que esconderla,
0 que ni siquiera puedan aceptar esta idea.

Para muchos hombres y mujeres, el uso de drogas es la inica ma-
nera en que pueden permitirse aceptar su preferencia sexual.

Observa como puede vivirse esta experiencia.

Actividad Aceptarse es respetarse

Desde la secundaria se dio cuenta de que le gustaban las personas de
su mismo sexo, sin embargo tenia tanto miedo que nunca se atrevié a
hablarlo con nadie; al principio traté de imitar a sus amistades, pero
no se sentia bien. Encontr6 en el reventén, en el alcohol y la droga
una forma de expresar sus sentimientos, pero eso le ocasioné tantos
problemas que decidié ir a un grupo de jévenes, hombres y mujeres
que aceptan su diversidad sexual, en donde se siente una persona
aceptada y respetada; ahora ya no necesita las drogas.
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JPor qué el aceptarse ayudé al personaje a dejar las drogas?

;Cémo podemos tener derecho a una vida amorosa, sin importar
nuestra preferencia sexual?

;Qué puedes hacer para apoyar el derecho de todas las personas a
vivir su orientacién sexual sin conflicto?

Toma en cuenta

Que la orientacion sexual, cualquiera que sea, no es
motivo de vergiienza, no es tampoco una eleccion, es una
forma de ser, que es importante aceptar y respetar.

RESPETO A LOS
DERECHOS SEXUALES
DE LAS PERSONAS

RESPETO A LA |
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Violencia sexual y drogas

Analiza las siguientes frases:
No tolero que me toquen.
No sé por qué me relaciono sexualmente con violencia.

iPor qué para algunas personas el contacto amoroso con otra persona
puede ser conflictivo?

iCémo crees que afecta la violencia los sentimientos de las personas
que la sufren?

¢Sabias que muchas personas que utilizan drogas, sufrieron

experiencias de violencia sexual en su infancia?

La violencia de todo tipo deja marcas dolorosas en la memoria, sin
embargo, en muchos casos, tal vez como una forma de proteccién,
pareciera que lo olvidamos, pero no es asi, como todas nuestras
experiencias queda guardada en la memoria y desde ahi afecta:

Nuestras emociones.

Nuestra seguridad personal.
e Nuestra capacidad para relacionarnos amorosamente.
e Nuestra sensibilidad.
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Los hechos violentos ya de por si nos lastiman, pero a eso se suma
que, en la mayoria de los casos, guardamos silencio para que los
demads no se enteren, con lo que no tenemos ninguna posibilidad de
consuelo, de proteccién, de desahogo, y lo peor es que llegamos a
sentirnos culpables por pensar que nosotros los provocamos.

iPor qué crees que muchos nifios y nifias callan estas experiencias?

iDe qué manera se pueden sacar estos recuerdos de nuestra cabeza?

Experiencias tan dolorosas, penosas e incomprensibles pueden quedar
dando vueltas en nuestra cabeza, haciéndonos “sentir” lo vivido una y
otra vez, envenenando nuestros pensamientos y acciones.

Si bien las experiencias no se pueden borrar, si podemos reflexionar
sobre ellas y darles una nueva explicacién que nos libere de culpa,
de enojo, de vergilienza, como lo hizo una persona que comparte con
nosotros el siguiente testimonio.
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@ | Actividad Mensaje de vida

Lee el testimonio y después realiza la actividad.

Sufrf una experiencia que no le deseo a nadie; mucho tiempo intenté
no pensar en ello, hasta que un dia decidi hablarlo con una amiga y
también en un grupo de autoayuda.

Ahi tomé valor para recordar que me habian lastimado, que senti
morirme, que no podia entender qué pasaba, que me senti tan solo.
Senti tanta verglienza, que no queria que nadie lo supiera, creia que
me iban a culpar o a castigar.

Hasta que entend{ que yo no era responsable de este acto, que lo tinico
que yo queria era carifio, afecto.

Nunca entenderé a quien me maltrat6, a quien me ofendid, a quien
me lastimé.

Nada puede justificar el maltrato a un nifio o nifia.

Fueron mi fortaleza, mi valor y mi amor a mi mismo lo que me permitié
rescatarme y llevarme por caminos més seguros.

;Qué sentimientos tuvo esta persona en un inicio?

JPor qué estas experiencias pueden llevar a las personas a consumir
drogas?

iQué le ayudé a superar esta experiencia?
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Expresar lo que
vivimos, lo que sentimos,
compartirlo con quienes nos pueden
comprender, hablarlo con uno mismo puede
evitar que nos siga afectando, que nos
sigamos sintiendo culpables o
avergonzados, y nos ayudara a evitar
que tratemos de destruirnos.

Evidencia de desempeno

| Actividad Carta a un amigo

Escribe una carta a una persona que haya vivido una experiencia de
violencia sexual, en la cual le hagas sentir que comprendes lo que
le sucedid, que le ayudes a entender que no fue su culpa y que la
apoyes para que pueda superar esta experiencia.

La forma en que nos sentimos es producto de una historia que
empezamos a escribir cuando nacemos, y nos ha sido util hasta
el momento, pero hay que tomar en cuenta que cada dia que pasa
la podemos reescribir de una manera que nos sintamos mejor con
nosotros, con las decisiones que tomamos y con el futuro que nos
vamos construyendo.

pensar positivamente, el ucep’mm

el valorarnos, nos ayuda a sentir que es m\poﬁc\n&e
a wwr
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fema 3 Construyamos

nuevos caminos

¢ Te has puesto a pensar que dedicar esfuerzo a
buscar alternativas para tu vida puede hacerte
sentir bien y que eso mismo ayude a evitar
el consumo de drogas? ;Que comprometerte
contigo mismo o contigo misma es una apuesta
que vale la pena? ;Que pensar en los
logros que quieres para tu futuro es un
buen antidoto para evitar pensamientos y acciones
que te danen?

Pm‘)ﬁs“ﬂ

Reflexionar sobre la importancia de identificar nuestros proyectos,
con el fin de dibujarnos una vida
en la cual nos veamos positivamente.

Nuestro proyecto de vida

iCrees que pensar en tu futuro te puede ayudar a evitar el riesgo de
consumir drogas?

[:’Sf [:’No
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Proyectar planes de accién para el futuro, implica decidir c6mo que-
remos llevar nuestra vida, sobre todo si en este momento tenemos
algtin problema con drogas.

Analiza y escribe tu opinién sobre la frase siguiente:

Los proyectos sirven como guias que nos mantienen firmes en el
camino de la vida.

Ya no he ido al juego,
no he terminado
la escuela...tengo que
aplicarme...

Recuperar nuestros deseos, pensar que podemos tener logros, imagi-
narnos en el futuro, nos permite avanzar en la biisqueda de un sentido
para nuestra vida.
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] Actividad Dibujemos nuestro futuro

Escribe los proyectos que has logrado en tu vida en el pasado, los que
estds realizando en este momento y los que tienes pensados para el
futuro.

Pasado

Presente

Futuro

Esto implica también buscar oportunidades que nos permitan man-
tenernos activos y creativos.

En nuestro pais, diversas instituciones gubernamentales y no guber-
namentales llevan a cabo acciones en las que podemos participar
hombres y mujeres de todas las edades, para atender los multiples
problemas que ocasiona el uso de drogas legales e ilegales, y que al
mismo tiempo pueden favorecer nuestro desarrollo personal.

Nuestro mundo interior




Conoce una de esas experiencias en tu Revista, leyendo el articulo
La Carpa... un espacio de seguridad, sobre un caso que se vive en el
Distrito Federal en la zona de La Merced. Al terminar, contesta las
preguntas.

iQué fortalezas identificas en las personas que viven en esta
situacion?

;De qué crees que les sirve a estas personas este proyecto?
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Asi como en este caso, podemos tratar de obtener apoyos para desa-
rrollar proyectos en nuestras comunidades. De esta manera:

* Le podemos dar salida a nuestra energia.
e Aprendemos a trabajar en proyectos que nos sirven como formacion.
e Mejoramos nuestra vida personal.

e Ademds, ayudamos a combatir el riesgo de caer en el consumo de
drogas.

En cada localidad, delegacién, municipio o ciudad en la que vivimos,
podemos acudir a los centros de gobierno, en dénde nos pueden
orientar sobre:

* Bolsas de trabajo.

e Programa de becas para desempleados, para que continten
estudiando.

e Proyectos productivos.

e Eventos culturales y recreativos.

e Actividades de apoyo a la comunidad.
e Apoyo para dejar las drogas.

Ya me veo,
ya me veo

Nuestro mundo interior



También puedes buscar informacién en internet; este es un sistema
de comunicacién (como el teléfono, el radio, la televisién) en el que
puedes conocer la informacién de millones de computadoras de todo
el mundo, y en este caso, del tema de adicciones, ya sea desde la plaza
comunitaria o de algtin café internet; pregunta a tu asesor cudl te queda
mas cerca.

e Una direcciéon que te recomendamos es la del Sistema Nacional
e-mexico: www.e-exico.gob.mx/, en donde encontrards informacion
sobre diversos proyectos culturales.

* También puedes recurrir al Instituto Mexicano de la Juventud para
obtener informacién cultural, artistica y sobre prevencién de adic-
ciones en la direccién: www.imjuventud.gob.mx/

Evidencia de desempeno
| Actividad Proyectos que protegen

Escribe a continuacién el proyecto que creas que podrias desarrollar.
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Menciona algunas instituciones que se encuentran en donde vives, a
las que podrias recurrir.

Por 1ltimo, menciona de qué manera crees que trabajar en este tipo
de proyectos podria mejorar tu vida.

No olvides que este mundo ha cambiado a partir de los

suenos que hombres y mujeres hemos vuelto realidad.

En tu caso, jdénde consideras que puedes encontrar alternativas para
mejorar tu vida?

Quienes estamos vivos somos los que en la carrera por la vida le
ganamos a millones de espermatozoides y a cientos de 6vulos; quie-
nes nos hemos ganado un lugar en este mundo y somos tnicos e
irrepetibles.

Para continuar como triunfadores, vivamos con nuestras propias

fuerzas, sin muletas emocionales como las drogas, para eso contamos
con nosotros mismos, con nuestra persona que es nuestro mayor bien.

Nuestro mundo interior



| Actividad Huestra imagen personal

Elabora un separador de libros, un cartel o una tarjeta, con
pensamientos positivos sobre ti y tu vida, puedes tomar como ejemplo
la forma en que lo hacen los poetas del articulo Nuestra persona,
nuestra principal obra de tu Revista.

e Menciona como te gusta imaginarte.

e ;Qué es lo que te gusta de la vida?

¢ ;Como podrias enfrentar los retos de tu vida?

¢ ;Cémo te gustaria relacionarte con las per-
sonas que te rodean?

® ;Qué es lo que no vas a permitir en tu vida?

Puedes hacerlo libremente, con dibujos, con
texto, con fotografias, con ldpices de colores.

Guarda este trabajo en tu Cuaderno de notas personales.

Para terminar explica por qué el mejorar la opinién que tenemos
de nosotros mismos nos puede ayudar a evitar un problema con el
consumo de drogas.

-,
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Autoevaluacion

Nuestro mundo interior

Contesta las siguientes preguntas. Marca con una v opcion que
consideres correcta, 0 escribe tu respuesta cuando asi se requiera, de
acuerdo con lo que estudiaste en los temas de esta Unidad.

1. Nuestras emociones se empiezan a formar desde que estamos en
el vientre de nuestra madre.

| Cierto
| Falso

2. Describe algunas manifestaciones externas de las emociones.

3. Describe algunas manifestaciones internas de las emociones.

4. Menciona algunos de los sentimientos mas intensos que se pueden
vivir en la infancia.

5. Explica cuales pueden ser los motivos por los que intentamos ta-
par, cubrir, olvidar o negar nuestros sentimientos en la infancia.

Nuestro mundo interior




6. ;Cuales pueden ser algunas consecuencias de esconder nuestros
sentimientos?

7. Menciona algunas formas en que podemos expresar nuestros
sentimientos.

8. A los niios y nifias que se les hace sentir mal por sus dudas e
inquietudes sobre la sexualidad, pueden desarrollar sentimientos
de vergiienza, culpa y miedo, entre otros.

| Cierto
| Falso

9. Explica por qué sentirnos mal con nosotros mismos puede llevar-
nos a querer destruirnos, ya sea con drogas o de otra manera.

10. ;Por qué crees que mejorar la opinién de nosotros mismos puede
evitarnos riesgos como caer en el consumo de drogas?

11. En tu opinidn, ;de qué manera, preocuparse y ocuparse en reco-
nocer y realizar tus proyectos puede alejarte del riesgo de las
drogas?
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. Cierto, a partir de que empezamos a “sentir” los estimulos en el
vientre de nuestra madre y lo que captamos de fuera.

. Algunas manifestaciones son temblor, sonrojo, palidez, sudora-
cién, agitacion, mareo, alteracion en la respiracién, entre otras.

. Algunas manifestaciones internas son: aceleracién de los latidos
del corazén y del pulso; elevacién o disminuciéon de la presion
sanguinea; secrecion de adrenalina; tensién en el estémago y
abdomen, alteraciones en el sistema respiratorio, alteracién de las
glandulas del cuerpo (como las que producen el sudor), alteracién
de los sentidos: visién, audicién, habla.

. Puedes mencionar el amor intenso a la madre, al padre. Los celos;
la rivalidad con los hermanos; y los que observes en tu propia
infancia.

. Lo vergonzoso que resulta aceptarlos ante uno mismo y frente a los
demads, o bien, otra razén que conozcas de tu propia experiencia.

. Sepueden convertir en malestares fisicos como dolores de cabeza, de
estémago, hacernos sentir torpes o muy cansados y que busquemos
un alivio en el uso de drogas.

. Podemos expresar nuestros sentimientos, escribiéndolos, dibujan-

dolos o hablando de ellos.

. Cierto, ademas estos sentimientos pueden ser tan fuertes que desa-
rrollamos rechazo hacia nosotros mismos y entonces buscamos en
las drogas un alivio a este malestar.

Nuestro mundo interior



9. Recuerda que nuestros sentimientos pueden tener tanta fuerza que

10.

11.

nos torturen, nos hagan sentir mal, culpables, malos, etcétera y
nos lleven a no tolerarnos a nosotros mismos.

Recuerda que las personas nos cuidamos y protegemos si nos
valoramos, si nos aceptamos, nos sentimos bien, es decir, si tene-
mos una autoestima fortalecida.

Tu respuesta debe responder a tu reflexién personal, pero recuerda
que los proyectos sirven como guias que nos ayudan a pensar en
caminos seguros y creativos, y si los logramos nos hacen sentir
orgullosos de nosotros mismos.

Has llegado al final de este viaje, te felicitamos por haber
logrado una meta mas en tu vida.

Clave de respuestas
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Por ultimo, solicitamos tu opinion sobre este modulo. Es muy
importante, ya que nos permitira mejorarlo.

;Qué temas te gustaron m4s?

iQué lecturas o actividades se te dificultaron?

;De qué manera los temas de este mdédulo son ttiles para tu vida?

iQué recomendaciones harias para mejorar el médulo?

Al terminar, recorta esta hoja y entrégasela a tu asesor o asesora, quien
se encargard de envidrnosla.

Agradecemos tu colaboracién

Direccion Académica
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Hoja de avances

Fuera de las drogas

Autoevaluacion final

iQué aprendi? jPara qué me sirve?

Nombre y firma

Datos de la aplicacién
Fecha

Lugar de la aplicacion Nombre y firma del aplicador




Este libro contiene informacién
y actividades que esperamos
serdn de gran utilidad en la
etapa formativa en la que te
encuentras, en la que aprendes a
manejar tus sentimientos y
emociones los cuales, en oca-
siones, pueden confundirte.

(2:5:1'\:1'9'; " Libro de los y las j:‘aven_esl

Para su mejor aprovechamiento
te proponemos valorar y poner
en practica los saberes que has
adquirido, a partir de la obser-
vacién de tu medio, de lo que
has escuchado acerca de temas
como el narcotréfico, los efec-
tos de las drogas en la salud, la
convivencia y la seguridad, asi
como sobre las adicciones.

Este material te permitird avanzar por tu cuenta, con el propésito de
que fortalezcas tu capacidad de autoaprendizaje.

Te proponemos hablar y compartir tus inquietudes sobre los temas
tratados, con tu familia, tus amistades, compafieras y compaiieros del
Circulo de estudio, asi como con quien te asesore en tus estudios,
con el fin de evitar el consumo de drogas, incluso las “legales”, pues
ponerte en riesgo no es cosa de juego.

iCuida tu salud, cuida tu vida, mantente Fuera de las drogas!

“*conev ta% U R
B T o:o LA EDUCACION
=~ 4 DE LOS ADULTOS

L Gente INEA
para la Vida poerun México mejor

y'[ y el Trabajo

DISTRIBUCION GRATUITA
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