RECURSOS DIDACTICOS
PARA LA PREVENCION
DEL CONSUMO DE ALCOHOL 4




NOTA SOBRE EL LENGUAJE

En la Confederacion Don Bosco, trabajamos por igual mujeres y hombres, chicos y chicas,
nifias y ninos. Pensamos que es importante contar con la participacién de todos y todas y no
entendemos que haya diferencias por cuestion de género.

Este manual ha sido escrito tratando de utilizar un lenguaje igualitario y no sexista aunque, en
algunos casos y para facilitar la lectura, se hace uso genérico del masculino para designar a
los dos sexos.



RECURSOS DIDACTICOS

¢QUE VAS A PODER ENCONTRAR EN ESTE MATERIAL?

En esta guia, encontraras una propuesta de actividades y dinamicas lUdico-educa-
tivas para trabajar con adolescentes la prevencion del consumo de bebidas alcoho-
licas.

Estos materiales pueden ser utilizados durante sesiones diferentes o a lo largo de
una jornada formativa; son actividades facilmente adaptables a diferentes tipos de
organizacion y programacion, asi como a diferentes perfiles de destinatarios.

No hay un orden concreto para realizar las dinamicas. Sin embargo, en las recomen-
daciones, se indicara si es necesario o conveniente introducir algun aspecto previo
a la actividad.

Las fichas estan divididas en tres bloques:
« Estilos de ocio.
 Informacién sobre el alcohol.
» Habilidades sociales.

ESTILOS DE 0CIO

El ocio es una parte muy importante de nuestras vidas. El tipo de ocio que realizamos
durante nuestra juventud influye directamente en la adquisicion y fortalecimiento de
habitos de vida saludable. Es interesante conocer el tipo de ocio que actualmente
disfrutan los jovenes y analizar el impacto que esto provoca en sus vidas.

Asimismo, es importante dar a conocer las alternativas de ocio existentes al alcance
de los jovenes, que no incluyan alcohol ni otras drogas. El ocio, en si mismo, es un
espacio educativo fundamental para el desarrollo integral de los jovenes. Por ello,
debemos fomentar y promover un ocio saludable accesible para todos.
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INFORMACION SOBRE EL ALCOHOL

Se considera imprescindible proporcionar, tanto a jévenes como a mediadores, in-
formacién actualizada y veraz para, de este modo, poder desmitificar ideas erréneas
sobre el consumo de alcohol. Estas ideas estan muy extendidas en nuestra sociedad
y pueden llegar a crear mucha confusioén. Por tanto, es necesario resolver dudas e
inquietudes de los destinatarios fomentando un clima de confianza.

HABILIDADES SOCIALES

Desarrollar unas correctas habilidades sociales en los jovenes no solo les ayudara
a construir relaciones mas positivas o a interaccionar mucho mejor con los demas,
sino que pone a su alcance el nucleo del aprendizaje social y emocional. Sin duda, la
asertividad y la empatia tienen un papel protagonista en nuestras actividades porque
consideramos que el hecho de manejarlas empodera a los jovenes y les hace capa-
ces de tomar decisiones responsables.

Es necesario tener en cuenta que las dindmicas estan pen- *
sadas para grupos de 15 personas aproximadamente, pero la

persona dinamizadora puede adaptarlas a la realidad de cada
grupo (edad, nUmero de participantes, contexto, etc).

En cada ficha, encontraremos informacion relevante sobre la
actividad: el bloque tematico al que corresponde, asi como
los objetivos especificos de cada una de las actividades, edad,
duracién y conceptos previos, pautas para el desarrollo, reco-
mendacionesy materiales que se necesitaran durante el desa-
rrollo de la actividad.

Complementariamente, encontraremos unos anexos que ayu-
daran a realizar la actividad. Estos anexos también son sus-
ceptibles de ser modificados y/o enriquecidos por la persona
dinamizadora.
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DINAMINA

1. "Eligiendo el mejor ocio”

BLOQUE TEMATICO

Estilos de ocio

ANEX0S

2. "Debates sobre el
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alcohol”

Informacion sobre el
alcohol

Anexo 1

3. "Competicién sobre la
prevencion del alcohol”
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Anexo 2

4. "El muro del ocio sin
alochol”

Estilos de ocio

5. "Role-playing”

Habilidades sociales

Anexo 3

6. "El acordeon”

Habilidades sociales

Anexos 4y b

7."El circulo positivo”

Habilidades sociales

8. "Presentacion App
Pasaporte 0,0”

Estilos de ocio, informa-
cién sobre el alocholy
habilidades sociales
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1.ELIGIENDO EL MEJOR 0CIO

BLOQUE TEMATICO
Estilos de ocio

OBJETIVOS
» Favorecer la valoracion del tiempo libre como espacio de comunicacion, disfrute
y crecimiento personal.
» Expresar opiniones, escuchar y respetar las de los demas.
« Incrementar el conocimiento y la practica de alternativas para la ocupacién del
tiempo libre de una forma positiva y enriquecedora.

GRUPO DE EDAD
13-17 afios.

DURACION
15 - 20 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS
Se considera “tiempo libre" al tiempo que queda a nuestra disposicion al restar el
tiempo de trabajo o estudio, el tiempo de aseo, comida, suefio y el de obligaciones
sociales y politicas.

Se considera “ocio” a las actividades que se realizan durante el “tiempo libre” y que
tienen como finalidad la formacion o el desarrollo personal, la diversion y el descan-
s0.

No todo el ocio puede considerarse “saludable”. Se puede decir que cumple este re-
quisito la parte de nuestro ocio que contribuye a nuestro bienestar fisico, social y
mental. El ocio "no saludable” es el que, de alguna forma, perjudica nuestro bienestar
en alguna de las areas anteriores. Es importante que los chicos sean conscientes de
la importancia del ocio en nuestras vidas y que tengan capacidad critica para decidir
coémo quieren ocupar su tiempo libre y qué tipo de ocio quieren disfrutar.



En nuestra sociedad, el consumo de alcohol esta muy extendido y siempre ha tenido
una relacion muy estrecha con el ocio, en especial con el de los adolescentes. Nues-
tro proposito es luchar contra la idea de que diversién y consumo de alcohol estan
unidos.

DESARROLLO

Se recomienda realizar esta actividad al comienzo de la sesion, especialmente si
los participantes no se conocen mucho, porque es una dinamica muy sencilla que
fomenta la interaccién y el establecimiento de vinculos.

En primer lugar, se dividira a los participantes en subgrupos de 3 o 4 personas. Des-
pués, se repartiran post-it o etiquetas a cada uno de los grupos. A continuacion, se
les pedira que piensen, en grupo, actividades de ocio que conozcan y escriban una
en cada post-it. Cuantos mas post-it escriban con actividades diferentes, mejor; no
necesariamente seran actividades que ellos realicen, sino actividades que conoz-
can. Ejemplo: baloncesto, salir a comer a un restaurante, ir al campo, montar en bici,
piscina, etc. Se les dejara, aproximadamente, 10 o 15 minutos para que escriban las
actividades en los post-it.

Mientras trabajan en grupo, la persona dinamizadora dividira la pizarra o un papel
continuo en dos partes; una sera la de ocio saludable y la otra, la de ocio no saludable.
Una vez hayan finalizado el trabajo en grupo, pediremos a los participantes que se le-
vanten, por turnos, a pegar en la pizarra los post-it indicando si las actividades son de
ocio saludable o noy por qué. Para asegurarnos de que todas las personas participan,
pediremos que cada vez salga un miembro de cada equipo. También les pediremos
gue no se repitan las actividades que haya dicho otro grupo.

Cuando todos los participantes hayan aportado sus ideas, se realizara una reflexion
en conjunto, en el gran grupo. La persona dinamizadora guiara a los participantes
para que debatan sobre las actividades propuestas. Se recomienda que la persona
dinamizadora conduzca la reflexion hacia las actividades en las que esta involucrado
el alcohol, para que los participantes reflexionen sobre el papel del consumo de al-
cohol en el tiempo libre de los adolescentes.
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RECOMENDACIONES

Si los participantes han mencionado muchas actividades relacionadas con el alco-
hol, serd necesario preguntar a los chicos qué les parece esa situacion y por qué
consideran que sucede esto en nuestra sociedad.

Si se mencionan muchas actividades de ocio saludable, posiblemente no relaciona-
das con el alcohol, seria recomendable preguntar si consideran que esas actividades
son las mas extendidas en su entorno. Las respuestas podrian ser alguna de las
siguientes, 0 ambas:

« Comentan que en su entorno no se bebe alcohol, entonces les indicaremos que
este es un aspecto muy positivo y que significa que estan tomando decisiones
responsables pero que, en el conjunto de la sociedad, existe la problematica del
consumo de alcohol a edades muy tempranas. Por tanto, se introduciria el tema
para que los participantes aportaran sus reflexiones.

« Comentan que en su entorno la mayoria de actividades estan relacionadas con
el alcohol, se puede hablar del tema directamente.

La importancia de la actividad radica en que la persona dinamizadora haga ver la
diferencia entre tiempo libre y ocio y que no todo el ocio es saludable. Asimismo, se
promovera una reflexion sobre el ocio realizado por los jovenes en la actualidad.

MATERIAL
» Post-it.
« Pizarra o papel continuo.
» Rotuladores o boligrafos.




2. DEBATE SOBRE EL CONSUMO TEMPRANO
DE ALCOHOL

BLOQUE TEMATICO
Informacion sobre el alcohol

OBJETIVO
» Propiciar la escucha activa entre los participantes.
» Informary reflexionar sobre los riesgos y consecuencias de beber alcohol.
» Fomentar la participacion.

GRUPO DE EDAD
13-17 afios

DURACION
30-45 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS

Para realizar esta presentacion seria necesario que la persona dinamizadora previa-
mente haya leido y comprendido el Anexo 1 de estos materiales, donde encontrare-
mos informacion relevante sobre los efectos y consecuencias negativas del alcohol;
mitos que rodean esta sustancia, habitos de consumo, etc.

El objetivo del Anexo 1 es proporcionar informacion actualizada y veraz a las perso-
nas dinamizadoras para resolver las posibles dudas que a los participantes les pu-
dieran surgir.

Ademas de dicha informacién, a través de la web www.pasaporte00.org podras des-
cargar la presentacion "Efectos y consecuencias del consumo de alcohol” para pro-
yectar durante la dindmica.

Esta presentacion se trata de un soporte audiovisual para guiar una reflexién sobre
el consumo de alcohol en menores de edad. La realizacion de esta presentacién sur-
ge de la demanda de los mediadores para poder trabajar la prevencién en sus cen-
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tros juveniles y asociaciones. La idea es que la presentacion pueda ser enriguecida,
adaptada o modificada por la persona dinamizadora. Con la ayuda de este soporte,
se presentara una serie de cuestiones relacionadas con el alcohol, para fomentar el
debate, la reflexién y la participacion de los participantes.

DESARROLLO
La persona dinamizadora, a través del Anexo 1, realizara una serie de preguntas rela-
cionadas con el alcohol.

La presentacion no esta concebida para trabajarla simplemente a través de una expo-
sicion oral de la persona dinamizadora, sino para favorecer un momento de reflexion
participativa en el que, a través de preguntas abiertas se toquen determinadas cues-
tiones. Los destinatarios, respondiendo a dichas cuestiones, deben comentar lo que
saben, sus dudas, sus preocupaciones, experiencias etc. Aparecera, en primer lugar,
una diapositiva con una o varias preguntas abiertas que los participantes deberan
responder y, a continuacion, otra diapositiva que aclara lo anteriormente comentado
por los participantes.

RECOMENDACIONES

Como se coment6 anteriormente, es recomendable que la persona dinamizadora
adapte la presentacion a su realidad, resalte los aspectos que considere mas impor-
tantes, incorpore algin elemento que considere necesario, etc. La persona dinamiza-
dora debe ir modulando la presentacion de acuerdo a los intereses y preocupaciones
de los participantes, segun vaya surgiendo la reflexion grupal.

Podria ser interesante trabajar primero la distincién entre ocio saludable y no salu-
dable, con la dindmica 1“Eligiendo el mejor ocio” de estos materiales u otra parecida.

MATERIALES
» Ordenador y proyector.
» Documento “Efectos y consecuencias del consumo de alcohol”.
» Presentacién “Efectos y consecuencias del consumo de alcohol”, complemen-
tario al documento (Anexo 1).
» Pizarra y rotuladores o tizas, para hacer anotaciones si fuera necesario.
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3. COMPETICION PREGUNTAS SOBRE
LA PREVENCION DEL ALCOHOL

BLOQUE TEMATICO
Informacion sobre el alcohol.

OBJETIVO
» Reflexionar sobre los efectos negativos del alcohol a través de un juego partici-
pativo.
» Desarrollar la competencia digital.
» Corregir mitos y leyendas urbanas sobre el alcohol.

GRUPO DE EDAD
13-17 afios.

DURACION
20 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS
Para realizar esta actividad, seria recomendable que la persona dinamizadora haya
leido y comprendido el Anexo 1.

En el Anexo 2 "Competicién de preguntas sobre el alcohol”, aparece una relacién de
preguntas para utilizar en la dindmica susceptible de ser modificada o ampliada por
la persona dinamizadora.

DESARROLLO

Se trata de que los participantes se diviertan mientras adquieren conocimientos
nuevos y evalUan los que ya poseen sobre la problematica del consumo abusivo de
alcohol en nuestra sociedad. La actividad consiste en una competicion donde ten-
dran que responder a una serie de preguntas, eligiendo la respuesta correcta. Para
realizar este juego se proponen tres alternativas.

£
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ALTERNATIVA 1

Se necesita un ordenador con proyec-
tor y acceso a internet. Es recomen-
dable realizar esta actividad en aulas
adaptadas para ello. Asimismo, los
participantes deben tener moéviles o
tablets con acceso a internet (bien por
wifi o por datos). No es necesario que
haya un movil o tablet por persona,
pues con uno por pareja es suficiente.

En el Anexo 2 se aportan 20 preguntas que deberan ser volcadas en la herramienta
educativa digital Kahoot, una vez estén volcadas, puede realizarse el juego todas las
veces que se desee. Kahoot tiene una version gratuita y es muy sencilla de utilizar.

A continuacion, se explica como agregar las preguntas a Kahoot y como jugar con los
destinatarios:

/ 2N

Ir a la siguiente pagina: https://kahoot.com/

Registrarse (si no se tienen cuenta). Unicamente pide nombre y cuenta de correo
electronico. También puedes registrarte a través de tu cuenta de google o Micro-
soft. Hay que aceptar la politica de proteccion de datos.

Elegimos la version gratuita.

Una vez que hemos entrado, pinchamos: “Create”.

Después “Quiz".

Nos pide elegir un titulo y una descripcion. Ademas tenemos la posibilidad de
personalizar nuestro cuestionario subiendo imagenes, eligiendo el idioma, etc.
Una vez hemos hecho esto, pinchamos “add question” y después ya podemos
introducir la pregunta con las cuatro respuestas. El tiempo recomendado por
pregunta es de 20 segundos. Hay que marcar con un tick la respuesta correcta.
Cuando tenemos registradas todas las preguntas, podemos ver nuestro cuestio-
nario en “my kahoot”". Ahi quedara guardado para utilizarlo en nuestra interven-
cion con los participantes.
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Para jugar a Kahoot hay que seguir los siguientes pasos:

Necesitamos que el ordenador esté conectado al caion para poder proyectar.
Después tendriamos que abrir sesion en Kahoot, introduciendo la contraseia
con la que nos hayamos registrado.

Vamos a “my kahoot". Seleccionamos el cuestionario que tendra el titulo que le
hayamos dado previamente, pinchamos “play” y después, modo “classic”. En la
pantalla aparecera un codigo PIN con 6 digitos.

Los participantes deben entrar con sus teléfonos o tablets en www.kahoot.it.
Inmediatamente les aparecera una casilla donde introducir el piny después ten-
drén que pinchar “enter”.

A continuacién, se les pedira que se pongan un nick. Solo sirve para esta parti-
da. Una vez que lo introduzcan, les indicara “you're in!" “See your nickname on
screen?”. (El navegador Chrome da la opcion de traducirlo a castellano). Deberan
comprobar que, en la pantalla en la que se proyecta la imagen del ordenador,
aparezca su nick. Una vez que aparezcan todos los nicks de los participantes, el
juego podra comenzar.

Desde el ordenador, la persona dinamizadora debe pinchar “start” y las pregun-
tas comenzaran. En la pantalla apareceran proyectadas las preguntas y las
cuatro alternativas. Cada alternativa es de un color diferente y tiene un simbolo
geomeétrico. En los teléfonos apareceran esos cuatro botones de colores con los
simbolos geométricos.

Los participantes deberan pulsar, en sus teléfonos, el botdn que consideren que
corresponde con la respuesta correcta lo antes posible para ganar ya que, no
solo deben acertar, sino que, ademas, deben responder lo méas rapido posible.

Al finalizar cada pregunta, en los teléfonos o tablets de los participantes apare-
cera si han acertado o no. En la pantalla proyectada, saldra una estadistica con
el nUmero de aciertos y errores y un ranking con los cinco primeros que hayan
acertado y su posicién.

Otra opcion seria jugar en una sala de informatica, utilizando distintos equipos, en
vez de con los teléfonos moviles o tablets.

13

>



ALTERNATIVA 2

En el caso de que los participantes no tengan teléfonos maviles o tablets o no dis-
pongan de acceso a internet, la alternativa seria proyectar las preguntas del kahoot
desde el ordenador. En tal caso, repartiremos a los chicos unas cartulinas de colores.
Cada color correspondera a una de las respuestas. Los participantes levantaran la
cartulina cuyo color coincida con la respuesta que consideran correcta.

Mientras tanto, la persona dinamizadora apuntard en una pizarra los fallos y los
aciertos.

ALTERNATIVA 3
Sino se dispone de proyector para el ordenador,
la opcién seria que la persona dinamizadora, n I d
imitando un concurso de television, dijera las \
preguntas en voz alta. Los participantes tendran
gue responder a las respuestas levantando la
cartulina del color que corresponda, como se ha - —[- |
) ) =
explicado en la Alternativa 2. -

Las preguntas también pueden ser repartidas a modo de fotocopia. Hay que
tener en cuenta que en el Anexo 2 vienen marcadas las respuestas correctas en
negrita. Por lo tanto, la persona dinamizadora tendria que modificar el documento
antes de fotocopiarlo.

RECOMENDACIONES

La alternativa 6ptima es la primera en la que se utiliza Kahoot, porque es mas dina-
mica y crea mas ambientacion de competicion. Al ser el mediador la persona que
vuelca las preguntas, puede incorporar nuevas o modificarlas, si asi lo considera ne-
cesario.

Es recomendable indicar, en cada caso, cual es la respuesta correcta y explicar el
porqué, para aclarar las dudas que puedan surgir a los participantes.

Esta actividad deberia realizarse después de visualizar la presentacion (Anexo 1) y
haber realizado el debate sobre el alcohol.
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MATERIALES

» Para todas las alternativas: Anexo 2.

« Alternativa 1: Se necesita un ordenador con conexion a internet, un proyectory
moviles o tablets con conexién a internet para los participantes (uno por cada
dos personas seria suficiente).

« Alternativa 2: Cartulinas de cuatro colores, pizarra, rotuladores, proyector, cafién,
ordenador con acceso a internet.

 Alternativa 3: tarjetas con las preguntas, cartulinas de cuatro colores, fotocopias
-si procede- y pizarra para apuntar el ranking.
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4, EL MURO DEL OCIO SIN ALCOHOL

BLOQUE TEMATICO
Estilos de ocio

OBJETIVOS
» Desarrollar la imaginacién, creatividad y la destreza manual.
» Hacer conscientes a los participantes de la amplitud de alternativas de ocio.
» Fomentar la cooperacion entre los participantes de un grupo.

GRUPO DE EDAD
12-15 afos.

DURACION
45 minutos - 1hora

CONCEPTOS PREVIOS
Leer los conceptos previos de la dindmica 1 "Eligiendo el mejor ocio” en la que se ex-
plican las diferencias entre tiempo libre y ocio y entre ocio saludable y no saludable.

DESARROLLO

Dividiremos a los participantes en grupos de 4 0 5 personas. Les pediremos que, en un
trozo de papel continuo, creen un mural, utilizando su creatividad, con propuestas de
actividades de ocio sin alcohol. Les repartiremos materiales de papeleria como car-
tulinas, rotuladores, revistas, pegamento, etc. Podran realizar el mural como quieran:
tipo collage, con dibujos, etc. EL Unico requisito es que tendran que trabajar en grupo,
colaborativamente, y compartir los materiales.

Una vez hayan finalizado el mural, deben pensar en un eslogan para definir su muro
y presentarlo al resto de grupos.
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RECOMENDACIONES
Esta actividad puede realizarse antes o después del debate sobre el consumo tem-

prano de alcohol (Dindmica 2 de estos materiales)

MATERIALES
« Papel continuo.
» Rotuladores.
» Pinturas.
« Tijeras.
* Pegamentos.

~e
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» Periédicos.
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5. ROLE-PLAYING

BLOQUE TEMATICO
Habilidades sociales.

OBJETIVO
» Fomentar la cooperacion y la participacion.
» Estimular la imaginacion y desarrollar la creatividad.
» Reflexionar sobre el tipo de ocio de los jovenes.
» Reforzar habilidades sociales de los jovenes.

GRUPO DE EDAD
14-17 anos.

DURACION
30 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS

El role-playing es una técnica de dindmica grupal que consiste, fundamentalmente,
en gue un grupo de personas interpreta una situacion o caso concreto de la vida real
o ficticio, actuando segUn el papel que se les ha asignado y de tal forma que se pon-
gan en el papel del personaje que representan.

Las habilidades sociales se pueden definir como las conductas o destrezas nece-
sarias a la hora de interactuar con otras personas. Esto incluye la manera en que la
persona muestra sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos propios. Un
ejemplo de esto seria la forma en que expresamos nuestro enfado a un amigo por
algo que ha hecho, 0 c6mo nos presentamos ante un grupo nuevo.

Las habilidades sociales son aprendidas; se interiorizan tanto por la experiencia di-
recta como por observacion y aprendizaje verbal.

Una de las habilidades sociales mas importantes y que mas nos sirven en nuestra
vida es la gsertividad. Esta puede ser definida como una forma de comunicacion que
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PASAPOR 18



consiste en defender los derechos propiosy de los demas, expresar opinionesy reali-
zar sugerencias de forma sincera, sin caer en la agresividad o la pasividad, respetan-
do a los demas y sus necesidades.

Otro concepto importante a tener en cuenta es la presion grupal. Esta se refiere a la
fuerza negativa o positiva que ejerce un determinado grupo hacia una persona. En la
adolescencia, los jovenes se ven expuestos a estas presiones por lo gque, en ocasio-
nes, adoptan conductas con las que no necesariamente estan de acuerdo.

DESARROLLO

Dividiremos a los participantes en tres grupos. A cada grupo le repartiremos una si-
tuacion (ver Anexo 3). Después, los miembros de cada grupo deben ponerse de acuer-
do para decidir qué rol se asignan. Daremos unos 15-20 minutos a los participantes
para que puedan preparar el role-playing que después representaran ante el grupo
grande. Cuando todos los grupos estén preparados, por turnos, interpretaran la situa-
cién que les haya tocado.

Tras cada actuacion, los demas grupos tienen que indicar qué rol tenia cada una de
las personas que han actuado vy, después, la persona dinamizadora guiara una re-
flexion en comun sobre cada una de las situaciones. Algunas preguntas que puede
hacer en este momento son: jHabéis visto alguna situacion similar en vuestro en-
torno?, ;Como creéis que se debe actuar si se presenta una situacion similar en la
vida real?, ;Como os habéis sentido en este rol en la vida real?, ;0s ha resultado facil
actuar? etc.

RECOMENDACIONES

Esta dindmica puede realizarse antes o después del debate sobre el alcohol, bien
como una actividad introductoria o bien verse después. Es conveniente adaptar los
role-playing al nUmero de participantes. Si es necesario, se puede anadir o quitar
alguno de los roles segun considere la persona dinamizadora.

MATERIALES
» Anexo 3. En este anexo estan explicadas las situaciones y los papeles de cada
uno de los personajes.

>
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6. EL ACORDEON

BLOQUE TEMATICO
Hablidades sociales.

OBJETIVOS
» Facilitar un espacio donde puedan expresar sus opinionesy desarrollar sus ideas
a través de la creatividad.
» Fomentar la participacion juvenil.
» Desarrollar la comunicacién entre los y las participantes.

GRUPO DE EDAD
14-17 anos.

DURACION
30 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS

Unido a lo explicado en la dindmica anterior sobre habilidades sociales, afadir que
las habilidades sociales se pueden dividir en distintos tipos segin el criterio de clasi-
ficacion que se utilice. A continuacion, se nombran algunas de las habilidades socia-
les mas necesarias en nuestras vidas.

» Habilidades sociales béasicas: saber escuchar, iniciar una conversacion, mante-
ner una conversacion, formular una pregunta, dar las gracias, presentarse, pre-
sentar a otras personas, hacer cumplidos, tener empatia, saber dialogar...

» Habilidades sociales avanzadas: pedir ayuda, participar, dar instrucciones, seguir
instrucciones, disculparse, convencer a los demas, dar tu opinion sobre lo que
piensas al respecto.

» Habilidades afectivas: conocer los propios sentimientos y poder expresarlos,
comprender los sentimientos de los demés, enfrentarse con el enfado de otros,
expresar afecto, resolver el miedo, auto-recompensarse, respetar los sentimien-
tos, consolar y animar a los demas.
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» Habilidades alternativas a la agresion: pedir permiso, compartir algo, ayudar a
los demas, negociar, emplear el autocontrol, defender los propios derechos, res-
ponder a las bromas, evitar problemas a los demas, no entrar en peleas.

DESARROLLO

El fin es pensar en medidasy alternativas que se puedan tomar para reducir el eleva-
donumero de jovenes que consumen alcohol a edades tempranas. Se va a reflexionar
primero de forma individual; después, de forma grupal y, por Ultimo, se van a com-
partir las diferentes medidas que se pueden llevar a cabo para revertir la situacion.

Primero, dividiremos a los chicos en grupos de cuatro o cinco personas aproxima-
damente. A cada grupo le repartiremos una fotocopia del Anexo 4 en que aparecen
diferentes titulares con informacion impactante sobre el alcohol.

Cada uno de los grupos leera y debatira durante unos minutos qué es lo que piensan
sobre dichas noticias. Mientras tanto, el dinamizador escribira en la pizarra las pre-
guntas que aparecen en el Anexo 5 y repartira un folio a cada miembro del grupo. Una

vez hayan finalizado la reflexion, el dinamizador pedird que cada miembro del grupo
copie una de las preguntas escritas en la pizarra en la parte superior del folio.
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Cada integrante del grupo debera escribir una pregunta diferente de modo que no
se repitan. Después, cada persona tendra tres minutos para responder a la pregunta
y seguidamente doblara el folio hacia delante por la linea imaginaria que se sitUa
debajo de lo Ultimo que se ha escrito (ver ejemplo del Anexo 5). A continuacién, cada
miembro pasara el folio a la persona situada a su derecha. Este proceso se repetira
hasta que cada hoja pase por todos y hayan respondido a todas las preguntas.

Cabe decir que la persona dinamizadora puede adaptar las preguntas a lo que consi-
dere mas conveniente, asi igual con los titulares de periddico. Una vez que todos los
miembros del grupo hayan respondido todas las preguntas, se dejaran unos minutos
para que cada grupo lea las respuestas que han aportado y elijan la que crean mas
adecuada. Es decir, cada grupo tiene que indicar cinco medidas, una por ambito (el
gobierno, la sociedad, centro de estudios, centro juvenil, ellos mismos). Estas medi-
das se compartiran en el grupo grande y la persona dinamizadora las anotara en la
pizarra.

RECOMENDACIONES
Antes de realizar esta dinamica es conveniente realizar la presentacion y debate so-
bre el alcohol (Dinamica 2 de estos materiales).

MATERIALES
» Fotocopias del Anexo 4 "Titulares de prensa”y Anexo 5 "Preguntas Acorde6n”
 Boligrafos.
e Pizarray rotuladores o tiza.
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7. EL CIRCULO POSITIVO

BLOQUE TEMATICO
Habilidades sociales.

OBJETIVOS
» Fortalecimiento de la autoestima y companerismo.
» Valorar las cualidades positivas, tanto en uno mismo, como en los demas.
« |dentificar lo gratificante que es dar y recibir elogios.

GRUPO DE EDAD
13-15 afos.

DURACION
45 minutos.

CONCEPTOS PREVIOS

Se puede decir que la autoestima es un conjunto de percepciones, pensamientos,
evaluaciones, sentimientos y tendencias de comportamiento dirigidas hacia otras
personas, hacia su manera de ser, y hacia los rasgos de nuestro cuerpo y nuestro
caracter. En otras palabras, es la evaluacién que hacemos sobre nosotros mismos.

DESARROLLO

La idea es destacar las cualidades positivas de cada participante y fortalecer su au-
toestima. Cada participante se tumba boca arriba sobre un trozo de papel continuoy
otro companero dibuja con la ayuda de un lapiz la silueta de su cuerpo. Cuando todos
los participantes tengan dibujada su silueta a tamafio real, pondran su nombre en el
mural y lo decorardn como quieran. Después, el mural se colgaré en las paredes del
centro.

Se pedird que todo el mundo escriba algo positivo en el mural del resto de com-
paferos. No deben ser aspectos fisicos como el pelo, color de ojos, etc; deben ser
aspectos de la personalidad de los participantes, tanto cualidades (simpatia, alegria,
optimismo, etc.) como capacidades (organizar equipos, animar a los demas, etc.).

>

23 PASAPOR



RECOMENDACIONES

Esta dinamica esrecomendable realizarla con personas que ya se conozcany tengan
cierta confianza o dejar los murales colgados en las paredes durante un tiempo (lo
que dure el curso, campamento, etc.) para que los participantes tengan el habito de
levantarse a apuntar cosas positivas de sus companeros cuando los observen.

MATERIALES
« Papel continuo.
» Rotuladores.
» Boligrafos.
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8. PRESENTACION APP PASAPORTE 0,0

BLOQUE TEMATICO
Habilidades sociales, informacion sobre el alcohol y estilos de ocio.

OBJETIVOS
» Daraconocer alos participantes una aplicacion cuyo objetivo es prevenir el con-
sumo temprano de alcohol.
» Asentar las habilidades, conocimientos y competencias trabajados en las ante-
riores dindmicas a través de juegos.
» Fomentar la competencia digital a través de una app educativa.

GRUPO DE EDAD
13-17 afios

DURACION
45 minutos.

Tras haber realizado las dindmicas anteriores y haber trabajado los tres blogues te-
méticos (habilidades sociales, informacion sobre el alcohol y estilos de ocio) es ne-
cesario afianzar los conocimientos y competencias que los participantes han adqui-
rido. Para ello, a través de la app Pasaporte 0,0 podran jugary practicar lo aprendido,
individualmente o con amigos. Por tanto, mientras se divierten, iran interiorizando
conceptos, habitos, mensajes con refuerzos positivos, etc.

DESARROLLO

Lo aconsejable es que la persona dinamizadora presente la aplicacién al conjunto de
participantes. Para ello, previamente, se asegurara de que el sitio donde lo presente
tenga conexion a internet y de que, al menos, haya un movil o tablet Android, con una
version superior a la 5.1, por cada dos personas.

Lo ideal es que, mientras el dinamizador va indicando paso por paso lo que hay que
hacer, los chicos lo vayan realizando con sus teléfonos maviles o tablets.

>
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Lo que deben ir haciendo los participantes es:

1. Descargar la aplicacion Pasaporte 0,0 desde el Play Store.

2. Registrarse en la aplicacion introduciendo un nick y, silo desean, un correo elec-
tronico. El correo electrénico es opcional pero aconsejable para poder recuperar
la contrasena.

3.A continuacion, personalizar el avatar y la cabecera en "Mi pasaporte”.

4. a persona dinamizadora explicara brevemente los cinco juegos y las posibilida-
des de juego, tanto en aleatorio, como eligiendo juego, en modo individual o en
multijugador, asi como el resto de funcionalidades de la app.

5.Se recomienda dejar a los participantes un tiempo para que jueguen de forma li-
bre. Mientras tanto, la persona dinamizadora estara pendiente de cualquier duda
gue puedan tener.

RECOMENDACIONES

Se recomienda que la persona dinamizadora previamente se haya descargado la
aplicacion y haya dedicado un tiempo a jugar con ella. La aplicacion es muy sencilla
e intuitiva por lo que es facil manejarse en ella. Asimismo, tiene una parte de instruc-
ciones para aclarar cualquier duda.

Esaconsejable haber trabajado antes los tres bloques
tematicos. Si no se dispone de internet en el Centro
Juvenil o asociacion para jugar con la aplicacion, se
puede pedir a los participantes que, anteriormente,
hayan descargado la app en casa con conexion wifi,
ya que la app permite jugar offline (aunque no en
modo multijugador).

Es interesante que las personas dinamizadoras reco-
mienden su uso e inviten a los chicos a jugar, porque

g | I

cuanto mas tiempo pasen jugando mas conocimien- ( ] ¥ |
tos iran adquiriendo e interiorizando.

MATERIALES
Teléfonos maviles o tablets Android version 5.1 o0 superior.
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ANEXO 1
"“EFECTOS Y CONSECUENCIAS SOBRE EL CONSUMO DE ALCOHOL"

Con la informacidn que se ofrece a continuacion se pretende facilitar al mediador la
dinamizacioén de una reflexion guiada sobre el consumo temprano de alcohol. Esta
informacion proporciona datos complementarios a la presentacion disponible en
www.pasaporte00.org/materiales.

La realizacion de esta presentacién, surge de la demanda de los mediadores para
poder trabajar la prevencion en sus centros juveniles y asociaciones. La idea es que
la presentacion pueda ser enriquecida, adaptada o modificada por la persona dina-
mizadora.

Con la ayuda de este soporte, el dinamizador presentara una serie de cuestiones
relacionadas con el alcohol, para fomentar el debate, la reflexion y la participacion
de los participantes.

Se aconseja llevar a acabo este espacio de reflexién lanzando preguntas y dejando a
lso participantes libertad para expresar lo que saben, lo que conocen, lo que les preo-
cupa, incluso anécdotas o sucesos que hayan vivido, etc. y, a partir de las respuestas,
se guiard un dialogo entre los participantes.

Por ese motivo, durante toda la presenta- EFECTOS Y CONSECUENCIAS
cion se alterna una diapositiva en la que DEL CONSUMO DE ALCOHOL

se lanza una pregunta y otra diapositiva en
la que aclara la cuestién. Primero hay que
dejar expresar a los participantes sus opi-
niones y, una vez hayan hablado del tema, \
aclarar las cuestiones contrastando lo ha- 'W
blado con la informacién proporcionada en
la segunda diapositiva.
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“EFECTOS Y CONSECUENCIAS DEL ALCOHOL"
(DATOS COMPLENTARIOS)

¢QUE SABEMOS DEL ALCOHOL?

Las bebidas alcohélicas son aquellas que contienen etanol (alcohol etilico) en su
composicion. Se pueden distinguir entre las bebidas producidas simplemente por
fermentacion alcoholica (vino, cerveza, sidra, etc.), en las que el contenido en alco-
hol no suele superar los 15 grados, y las producidas por destilacién, generalmente a
partir de un producto de fermentacion previo. Entre estas Ultimas se encuentran los
diferentes tipos de licores y aguardientes (como el brandy, el whisky, el tequila, el ron,
el vodka, el pisco, la ginebra, entre otras).

La cantidad de alcohol de un licor u otra bebida alcohélica se mide, bien por el volu-
men de alcohol que contenga o bien por su grado de alcohol. Dicha graduacién, indi-
ca aproximadamente el volumen de alcohol etilico que contiene. Asi, una botella de
vino de 12 ° contiene un 12 % de alcohol puro y una botella de orujo de 50 ° contiene un
50 % de alcohol puro. El alcohol deprime el sistema nervioso central y, por tanto, al-
tera el normal funcionamiento de nuestro organismo. El alcohol etilico, a dosis altas,
ralentiza las funciones vitales. En cambio, a dosis bajas o moderadas, podria provocar
estados de euforia 'y de estimulacion.

Alentrar en el organismo, el alcohol es rapidamente absorbido por el aparato digesti-
voy, a los pocos minutos, ya puede encontrarse alcohol en sangre. Su concentracién
maxima se produce a partir de los 30-40 minutos de la ingesta. En el higado se elimi-
na el 90 % del alcohol ingerido y el 10 % restante se elimina mediante la respiracion,

el sudor, la orina, etc. I

La intoxicacion alcohélica es una grave consecuencia de tomar
grandes cantidades de alcohol en un periodo corto de tiempo.
Tomar mucho alcohol puede afectar la respiracion, a la tempe-
ratura del cuerpo, a la frecuencia cardiaca, dar nduseasy, en el
caso mas extremo, causar un coma y la muerte.

/ 2N
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Esimportante aclarar que el alcohol, aungue se mezcle con refrescos o zumos, sigue
siendo perjudicial para el organismo y sigue causando los mismos efectos que si se
tomase solo. Esto es debido a que se siguen ingiriendo los mismos centilitros de al-
cohol, aungue el porcentaje en el volumen total de bebida sea menor.

¢POR QUE TANTA GENTE BEBE ALCOHOL?

Apesar de los efectos negativos, tanto en la salud fisica como mental, el consumo de
alcohol esta muy extendido entre los adolescentesy jovenes. No hay solo un motivo
por el cual los adolescentes consuman drogas y alcohol. Suele ser una mezcla de
factores. La influencia social es, quiza, la razon mas potente. Los adolescentes ven a
los adultos consumiendo alcohol como algo normalizado.

También es necesario tener en cuenta gue, con frecuencia, muchos momentos de
socializacion de los adolescentes giran alrededor del “botellén” y, en ocasiones, se
presionan entre si para probar bebidas o consumir mucha cantidad de alcohol en
poco tiempo. El alcohol, es por tanto, en ocasiones una excusa para socializar.

Asimismo, socialmente se normaliza el consumo de alcohol como una parte normal
de la vida de un adolescente. Los propios adultos, muchas veces, lo interpretan como
una experiencia por la que los adolescentes pasan y no le dan demasiada importan-
cia.

El hecho de que el alcohol sea una sustancia consumida por una gran parte de la
poblacion nos hace pensar que padres, profesionales y familiares no se sienten legi-
timados para imponer limites y, en ocasiones, hay cierta permisividad.

La diferencia es que, mientras la mayoria de los adul-
tos pueden manejar su consumo porque la madurez
aumenta la capacidad de autoconocimiento y autocon-
trol, los adolescentes no evalUan correctamente los pe-
ligros y pueden sufrir diferentes tipos de dafnos.

N,
@
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Un paso importante para modificar esta realidad seria lograr que los padres y profe-
sionales consideraran al alcohol una sustancia psicoactiva mas, que puede ser igual
0 mas peligrosa que otras sustancias ilegales. Ademas, seria conveniente que reco-
nocieran que, con cierta frecuencia, el alcohol es la puerta de entrada al consumo
de otras drogas.

En los medios de comunicacion y redes sociales, tanto en peliculas, programas de
television, videos, etc., el consumo de alcohol aparece asociado a una idea de diver-
sion que lo hace atractivo para los jovenes.

Es importante tener en cuenta que los afos de la adolescencia son a menudo difici-
les. Es una época en la que las situaciones se viven con una gran intensidad y pueden
tener una carga emocional grande, a veces incluso llegando a causar depresion, an-
siedad, etc.

En ocasiones, los adolescentes no tienen, o no conocen, alternativas de ocio saluda-
bles. Por tanto, el aburrimiento puede jugarles malas pasadasy hacer que se frustren.
Hay chicos que no pueden tolerar la soledad, que no saben en qué ocupar su tiempo,
gue buscan emociones fuertes o vivir experiencias diferentes. Algunos adolescentes
consideran que el alcohol proporciona una gratificacion instantanea que no supone
esfuerzoy que funciona rapidamente.

Hoy en dia, mas que falta de informacion, lo que sucede es que la informacion a la
gue acceden es errénea. Habitualmente, muchos adolescentes no son conscientes
delimpacto que tiene el alcohol sobre su salud y sobre su desarrollo personal. Es ne-
cesario, por tanto, trabajar para dar a conocer los peligros, efectos y consecuencias
del consumo de alcohol.

Otro motivo importante para el consumo de alcohol es la falta de autoestima y de
confianza en uno mismo. Muchos jovenes, bebiendo alcohol, se atreven a hacer co-
sas que, sin alcohol, no harfan: a través del alcohol, no solo tienden a relajar inhibicio-
nes, sino también se alivia cierta ansiedad social.

Por Ultimo, pero no menos importante, es necesario tener en cuenta que el alcohol
es una sustancia facilmente accesible para casi cualquier persona, lo que facilita su
consumo habitual.
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¢ES EL ALCOHOL UNA DROGA?

El alcohol etilico es una droga legal en la mayor parte del mundo, a excepcion de los
estados isldmicos. Sin embargo, a pesar de ser una droga legal, causa millones de
muertes al ano en el mundo.

Para muchas personas, parece dificil asumir que el alcohol es una droga: es la mas
consumida en nuestro pais y una de las drogas que mas consecuencias negativas
produce.

El alcohol pertenece al grupo de drogas consideradas sedantes por ser un depresor
del sistema nervioso central.

Las drogas son sustancias cuyo consumo puede producir dependencia e influir en el
comportamiento o el animo de la persona. Este tema es de importancia vital, sobre
todo en edades comprendidas entre los 13 y los 21 anos, porque el cerebro de los j6-
venes aun no ha completado su desarrollo.

Para prevenir las adicciones, se debe entrenar el proceso de toma de decisiones ra-
zonada, proporcionando informacion adecuada sobre las sustancias y los efectos de
su consumo. También es importante desarrollar la capacidad asertiva de la persona,
asi como el resto de habilidades sociales.

Por otro lado, indicar que los riesgos

reales también proceden del descono-

cimiento. La informacion es un recurso

necesario para tomar decisiones inteli- T
gentes, autbnomas y conscientes ante ‘

cualquier circunstancia. Las personas

NN\
NN\

mas informadas y mejor formadas so-
bre el alcohol serdn mas capaces de
convivir en un mundo en el que el alco-
hol esta socialmente aceptado, redu-
ciendo el riesgo de sufrir dependencia
o problemas de salud.

/

31 PASAPOR



¢A QUE EDAD SE EMPIEZA A CONSUMIR ALCOHOL? ¢CUAL ES LA BEBIDA MAS
CONSUMIDA?

La encuesta "ESTUDES 2016/17", realizada entre 2.700 alumnos de 14 a 18 afos, indica
gue la edad de inicio del consumo de alcohol esta entre los 13 y los 14 afos. Segun
el estudio “Juventud y alcohol” realizado por la Fundacion Pfizer, los adolescentes
comienzan a beber a los 13,7 afios, aunque los padres y madres creen que el inicio es
a los 15 afnos.

En los Ultimos estudios, se detecta una mayor permisividad entre los padres y ma-
dres, por lo que los jovenes tienden a reproducir modelos culturales que se trasladan
a través de las generaciones. Respecto a la percepcion de riesgo, los adolescentes
son mas conscientes de los peligros con el tabaco y el cannabis que con el alcohol.

El consumo de atracon o binge drinking (cinco o méas vasos, cafias o copas de bebidas
alcoholicas en una misma ocasion) sigue aumentando y practicandose en el 17,9 %
de los encuestados, con mayor prevalencia en el grupo de edad de 15 a 24 afios, en el
que el 30,6 % de hombresy el 22,8 % de mujeres afirman que se han dado un atracén
de alcohol en el Ultimo mes.

El consumo de alcohol se encuentra mas extendido en el grupo masculino, tanto en
los diversos tramos temporales contemplados como en todos los grupos de edad.

De entre los jévenes de 15 a 24 afos que consumieron alcohol en el Ultimo mes, uno
de cada cuatro se emborraché.

Segun un estudio de Kantar Worldpanel que analiza los habitos de consumo de al-
cohol, la cerveza es la bebida preferida por la mayoria de los espafioles. En dicho
estudio, por franjas de edad, cabe destacar el elevado porcentaje de bebidas de alta
graduacion que consumen los jovenes de entre 18 y 24 afnos. Asimismo, el estudio in-
dica que cuando salen de casa el 19,1% bebe ron, el 12,2 %, ginebra; el 8,8 %, whisky; el
6,9 %, vodkay el 14,3 % otras bebidas alcohélicas. La tasa de consumo de todas estas
bebidas estda muy por encima de la media que registran el resto de franjas de edad.
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¢CUANDO Y DONDE BEBEN MAS LOS JOVENES Y ADOLESCENTES?

Segun el estudio "Juventud y Alcohol” realizado por la Fundacion Pfizer, con respecto
a las bebidas alcohélicas que consumen los jévenes con mas frecuencia el fin de
semana, el 55,2 % se decide por bebidas de alta graduacion. El 24,1 % de los padres
piensa que sus hijos no compran alcohol, pero solo el 12,7 % de los jovenes dice no
hacerlo. El 39,4 % dijo que lo adquiere en grandes o medianas superficies, el 19,9 %
en baresy el 11,3 % en tiendas de ultramarinos.

El fin de semana, por la noche y con amigos, sigue siendo el principal momento en el
gue se consumen las bebidas alcoho6licas de alta graduacién, ya que representan una
quinta parte del consumo total en Espafa. El ron-cola, el gin-tonic y el whisky-cola
son los combinados mas bebidos.

Habitualmente, los sitios que los jovenes y adolescentes eligen para beber alcohol
son abiertos y publicos; se retnen en la calle, en plazas, parques, etc. Igualmente,
acuden a algunos establecimientos mas especificos de consumo de alcohol como
son los pubs, las discotecas o el bar.

Cabe destacar que hay menores de edad que
consumen alcohol en su propia casa o en la
de sus amigos, durante los conciertos a los
gue asisten o en las excursiones al campo o
la montafa. Sin embargo, el mayor consumo
se produce en bares y discotecas, donde casi
dos tercios de los jovenes y adolescentes que
acuden toman bebidas alcohélicas.

Se asocia el consumo de alcohol con estar
de fiesta, con la diversion y la desinhibicion
entre su grupo de iguales. Las discotecas son
los lugares primordiales donde los grupos de
amigos salen con la posibilidad de conocer
gente nueva.
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Frecuentemente, el consumo de alcohol en discotecas y bares viene dado con la
intencion de perder la timidez e incentivar las habilidades sociales, para facilitar asi
hablar con personas que no conocen.

Algunas de las actividades que hacen los adolescentes en su tiempo libre son:
» Cenay/o consumicion de alcohol en algun tipo de bar o sitio de comida rapida.
» Botellén.
» Bar o pub musical.
» Discoteca.

En el caso del botellén, el consumo de alcohol se realiza en alguna plaza o parque.
Suele practicarse en grupos y antes de ir al bar, pub o discoteca. Las bebidas alcoho-
licas suelen comprarse en algun supermercado o tienda.

Segun la OMS, actualmente también se esta extendiendo una practica preocupante
entre los jovenes que consiste en mezclar bebidas energéticas y alcohol. El alcohol
es un neurodepresor y las bebidas energéticas son neuroestimulantes. La cafeina
camufla el efecto del alcohol aparentando una falsa sensacién de control. EL Unico
objetivo de realizar esta practica es lograr mas resistencia al alcohol para aumentar
el consumo. Sin embargo, los niveles en sangre son los mismos que sin tomar dicha
bebida energética. Esta mezcla de alcohol y bebidas energéticas puede provocar eu-
foria, depresion, deshidratacién, arritmias, etc.

¢QUE SINTOMAS SE TIENEN AL EMBORRACHARSE?

Cuando consumimos alcohol, en nuestro organismo se producen una serie de efec-
tos. El alcohol es un téxico que, circulando por la sangre, alcanza todos los 6rganos
y sistemas de nuestro cuerpo, por lo que se pueden producir importantes y muiltiples
problemas relacionados con su consumo.

El alcohol ingerido en una bebida es absorbido a través del aparato digestivo, desde
donde pasa a la circulacién sanguinea en la que puede permanecer hasta 18 horas.
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Pocos minutos después de haber bebido, pueden aparecer una serie de efectos cuya
manifestacion varia segun la cantidad que se haya bebido y las caracteristicas de la
persona.

Por orden de aparicion en el tiempo y en relacion con la concentracion en el organis-
mo, se producen, entre otros, los siguientes efectos: desinhibicion, euforia, relajacion,
aumento de la sociabilidad, dificultad para hablar, dificultad para asociar ideas, des-
coordinacién motora, intoxicacién aguda, nauseas, vision nublada, pérdida de cons-
ciencia, etc.

Sila concentracion de alcohol en la sangre alcanza o supera los 3 gramos de alcohol
por litro, pueden parecer apatia y somnolencia, coma o, incluso, muerte.

Ademas de estos efectos a corto plazo, se producen también efectos a medio y largo
plazo: afecta a la atencién y coordinacion, provoca trastornos digestivos y enferme-
dades cardiovasculares, etc. El sindrome de abstinencia puede ser muy grave, puede
provocar el llamado delirium tremens, comporta riesgos en la conduccion de vehicu-
los, asi como aumenta los riesgos de sufrir un accidente laboral.

¢QUE LE OCURRE A LOS ADOLESCENTES CUANDO BEBEN HABITUALMENTE?

En la adolescencia y primera juventud, el desa-
rrollo neurologico no se ha completadoy, por eso,
son fases del desarrollo vulnerables ante el con-
sumo de cualquier tipo de sustancia psicoactiva.

-
Por dicha razén, cualquier consumo de alcohol
en menores de edad se considera un consumo
de riesgo.

Beber cualquier cantidad de alcohol a edades
tempranas impacta muy negativamente en el
desarrollo del cerebro en formacion y la costum-
bre de beber en atracon, o binge drinking, consi-
gue que el dafio sea mas grave.
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Muchos adolescentes consideran que las bebidas alcohélicas no suponen riesgo
cuando solo se consumen los fines de semana, aunque se abuse de ellas.

No solo los adolescentes y jovenes son inconscientes de los riesgos: los adultos
también tienen una menor percepcion del impacto negativo del consumo de alcohol
y parecen ajenos a las consecuencias que tiene este consumo para su salud.

En los Ultimos afnos, los patrones de consumo de alcohol entre los jovenes han cam-
biado drasticamente, pasando de un consumo moderado (2 copas de vino al dia), ti-
pico de los paises mediterraneos, al consumo masivo por binge drinking en pocos
anos. Esta forma de beber esta asociada con un mayor riesgo cardiovascular, muerte
prematura, hipertension y accidente cerebrovascular.

Segun un trabajo del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla, en Santander, se
considera el alcohol el principal factor de riesgo de afios de vida perdidos entre los
jévenes de 10 a 24 afos. Y lo que es mas preocupante, a esto se le asocia un mayor
riesgo de trastornos mentales, ya que el alcohol provoca alteraciones estructurales
y funcionales en el cerebro.

El alcohol retarda el desarrollo neurolégico y psicologico de los adolescentes, afec-
ta a la corteza prefrontal del cerebro, implicada en el autocontrol, la motivaciény la
fijacion de metas.

También puede provocar lagunas en la memoria por pequefos deterioros en el hi-
pocampo, conductas agresivas, pérdida de autocontrol, cambios de humor, desinhi-
bicién, irritabilidad, falta de percepcion de riesgo, etc. Estos desequilibrios afectan
tanto al comportamiento como a los pensamientos, emociones y sentimientos; favo-
recen la aparicién de cambios emocionales como ansiedad, agresividad, depresion,
etc.

Consumir alcohol, tanto en pequefias como en grandes cantidades, favorece que
haya problemas en el control de impulsos, especificamente en las personas que ya
tienen una cierta predisposicion.
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Asimismo, el excesivo consumo de alcohol podria provocar conflictos familiares, ha-
cer gue los adolescentes se aislen, hacer que desconfien de los adultos, no decir la
verdad, revelarse, etc. Como dato preocupante, indicar que, segun la OMS, el consu-
mo excesivo de alcohol aumenta las posibilidades de padecer cancer, sobre todo, del
tracto digestivo.

Los efectos a corto plazo que puede experimentar una persona que ha consumido al-
cohol en cualquier dosis incluyen alteraciones motrices como dificultad para andar,
pérdida de reflejos, hablar mas lento de lo normal, etc.

Asimismo, dado que, durante esta etapa, el cerebro no esta completamente desarro-
llado, los adolescentes consumidores de alcohol estan mucho mas expuestos a la
hora de desarrollar dificultades de aprendizaje y de memoria.

Una serie de intoxicaciones etilicas frecuentes o una adiccion al alcohol puede danar
el cerebro de forma permanente, alterando la capacidad para memorizar. En el caso
de las personas con una fuerte adiccion al alcohol, pueden llegar a sufrir un estado
de psicosis en el que podrian aparecer alucinaciones, paranoias e ilusiones, entre
otros sintomas.

¢EL ALCOHOL NOS AFECTA IGUAL A TODOS?

Los efectos del alcohol dependen de la cantidad consumida, pero existen otras cir-
cunstancias que los pueden acelerar o agravar.

e Edad: en general los jovenes son mas sensibles a los efectos del alcohol.

* Elpesoy el sexo: el alcohol afecta de modo mas grave a las personas con menos
tamanfo. En general, la mujer pesa menos y el tamafo de sus érganos internos
es proporcionalmente mas pequefo. Por lo tanto, a las mujeres les afecta mas
el alcohol.

¢ La cantidad y rapidez de la ingesta: cuanto mas alcohol se bebe en menor tiem-
po, mayor sera la intoxicacion.

» La combinacion con otras sustancias: si se toman con otras sustancias estupe-
facientes, los efectos se multiplican.

« La comida: si se come a la vez que se bebe, sobre todo alimentos grasos, la in-
toxicacion es mas lenta.

>

37 PASAPOR



¢QUE ES UNA ADICCION? éCUANDO UNA PERSONA ES ALCOHOLICA?

M? Paz Trillo Miravalle, en “Educacion Vial: sustancias nocivas en la Conduccion”, in-
dica que la relaciéon de una persona con el alcohol, normalmente, se divide en tres o
cuatro categorizaciones.

» Uso: relacion con el alcohol en el que, bien por su cantidad, por su frecuencia o
por la propia situacion fisica psiquica y social, no se producen consecuencias
negativas inmediatas sobre la personay su entorno.

* Abuso: relacién con las drogas en la que, bien por su cantidad, por su frecuencia
y/o por la propia situacién fisica, psiquica y social del sujeto, se producen con-
secuencias negativas para la persona y/o su entorno. Es necesario aclarar que
cada caso es particular; tenemos que analizar diversos elementos como son las
pautas de consumo y el contexto antes de establecer si estamos ante una situa-
cién de uso o de abuso.

* Dependencia: Segun la OMS, podemos entender la dependencia como aquella
pauta de comportamiento en la que se prioriza el uso de una sustancia psicoac-
tiva frente a otras conductas consideradas antes como mas importantes.

El consumo de alcohol, normalmente, co-
mienza como una experiencia puntual que, en
ocasiones, pasa a convertirse asi en una con-
ducta en torno a la cual se organiza la vida
de la persona. Esta persona dedicara la mayor
parte de su tiempo y esfuerzos a pensar en el
consumo de la sustancia a la que sea adicto,
a buscarla, a obtener financiacién para com-

pararla, etc. ’
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Se considera que existen dos tipos de dependencia:

» Dependencia fisica: el organismo se ha habituado a la presencia constante de

la sustancia, por lo que necesita mantener un determinado nivel en sangre para
funcionar con normalidad. Cuando este nivel desciende, aparece el sindrome de
abstinencia.
El concepto de dependencia fisica estd muy asociado al de tolerancia. En los
primeros consumos, el alcohol afecta notablemente, incluso en dosis muy bajas.
Sin embargo, si se supera esta fase y el consumo se hace habitual, el organismo
se va adaptando al toxico como medida de proteccion.

» Dependencia psiquica: Compulsién por consumir periédicamente para experi-
mentar un estado “agradable” (placer, bienestar, euforia, sociabilidad, etc.) o li-
brarse de un estado “desagradable” (aburrimiento, timidez, estrés, etc.).

La dependencia fisica es relativamente facil de superar tras un periodo de desintoxi-
cacion que puede prolongarse, como maximo, durante 15 dias. Es mas complicado
desactivar la dependencia psiquica, ya que requiere introducir cambios en la con-
ducta y en las emociones de la persona que le permitan funcionar psiquicamente
(superar el aburrimiento, afrontar la ansiedad, tolerar la frustracion, etc.) sin recurrir
a la sustancia a la que sea dependiente.

Cologuialmente, los términos adiccion y dependencia se suelen utilizar como sinoni-
mos. Sin embargo, desde el punto de vista psicoldgico, existen diferencias.

En la dependencia, hay un patron habitual de consumo y existe la necesidad de con-
tinuar consumiendo la sustancia para evitar los efectos negativos de la abstinencia.
Estos sintomas pueden ser fisicos (jaguecas, nauseas, temblores, etc.) o psicoldgi-
cos (ansiedad, cambios en el estado de &nimo, etc.).

En cambio, la adiccion es una enfermedad primaria y crénica que impide que el indi-
viduo deje de consumir pese a las consecuencias negativas que experimenta en to-
das las areas de su vida. La adiccion es un proceso complejo y variable que depende
de muchos factores, por lo que no existe un tiempo 0 momento concreto a partir del
cual una persona pueda considerarse adicta.
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El consumo recurrente esta asociado a una pérdida de control asi como a problemas,
tanto en el trabajo como conflictos familiares, de pareja, etc. En situacion extremas,
la persona puede, incluso, poner en peligro su vida por el consumo de la sustancia.

Finalmente, cabe destacar que la presencia de una dependencia en un individuo no
quiere decir que sea adicto, pero la adiccion si que hace que la persona sea depen-
diente.

Hay factores que propician que la persona desarrolle adicciones. Son los siguientes:

En el plano social, hay que tener en cuenta los factores ambientales, que incluyen
el desarrollo econémico, la cultura de normalizacion de su consumo, y la casi total
disponibilidad de bebidas alcohélicas.

En cuanto a los factores de riesgo individuales, no existe un Unico factor de riesgo
gue sea claramente dominante, pero cuantos mas factores de vulnerabilidad apa-
rezcan en una persona, mas probable sera que esa persona desarrolle problemas
relacionados con el consumo de alcohol.

Un consumo de riesgo nos habla de que es mas probable que quien practica un deter-
minado estilo de consumo desarrolle problemas de salud provocados por el alcohol.

¢CUALES SON LAS CONSECUENCIAS DE LAS ADICCIONES?

Consumir sustancias psicoactivas tiene efectos negativos. A continuacion, se indi-
can algunas de las consecuencias que pueden desarrollarse tras el consumo abusivo
de alcohol:

» Consecuencias fisicas. Hay un amplio espectro de consecuencias fisicas que
pueden producirse en nuestro organismo al padecer una adiccién. Algunas de
las mas frecuentes serian: anemia, aumento de las probabilidades de tener un
ataque cardiaco, consecuencias negativas para el higado, aumento de las posi-
bilidades de desarrollar cancer, alta presién arterial, empeoramiento del funcio-
namiento del sistema respiratorio, problemas de la piel, disfunciones sexuales,
empeoramiento del funcionamiento del sistema inmunologico, empeoramiento
del funcionamiento del pancreas, desarrollo de gota, etc.
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» Consecuencias psicolégicas. El consumo
de alcohol afecta al funcionamiento del ce-
rebro vy, por tanto, influird en nuestro com-
portamiento: puede producir depresion y
ansiedad, psicosis, insomnio, etc.

* Consecuencias sociales. Segun la OMS, las
consecuencias sociales y dafios del alcohol
son claras ya que al afo mueren en el mun-
do 3,3 millones de personas debido al con-
sumo nocivo de alcohol, lo que representa
un 5,9 % de todas las defunciones totales.
Se producen costes economicos millona-
rios al afo, tanto del Estado como de las
personas que gastan demasiado en alcohol,
asi como pérdida de productividad laboral,
violencia, delincuencia, etc. De igual forma
el abuso de alcohol perjudica las relaciones
sociales primarias y secundarias.

* Consecuencias personales. El consumo de
alcohol aumenta las probabilidades de su-
frir una agresion, hay mas posibilidades de
tener accidentes de trafico o caseros, mas
posibilidades de perder el trabajo o de dis-
minuir el rendimiento en los estudios o el
trabajo, se empeoran las relaciones perso-
nales, etc.




¢CUALES SON LAS RAZONES QUE DA LA GENTE PARA BEBER?

Hay muchas razones por las que las personas beben. Sin embargo, podemos estable-
cer una serie de factores que favorecen e influyen en el consumo de alcohol:

* Factores individuales: algunos de los factores personales mas importantes por

los que las personas oponen mas o menos resistencia al consumo de alcohol
son: la personalidad, las creencias, actitudes y valores, habilidades o recursos
sociales, autoconcepto y autoestima, autocontrol y experimentacion.

Factores relacionales: Los principales factores relacionales a la hora de consu-
mir alcohol son: familia, amigos, ambiente, conocimiento, accesibilidad, percep-
cién de riesgo, etc.

En cuanto a la familia, un ambiente familiar ca6tico o la falta de vinculos afec-
tivos o de confianza favorece el consumo de alcohol o drogas en los padres y
madres. Sin embargo, estar al tanto de las actividades e intereses de los adoles-
centes, asi como el éxito académico, ayudan a que no se presenten situaciones
de abuso de alcohol.

Asimismo, cabe destacar que el grupo de amigos tiene un impacto significativo
en el consumo de alcohol. Por tanto, los adolescentes que pasen tiempo con
personas que beban alcohol incrementan sustancialmente las posibilidades de
beber alcohol y viceversa.

Factores sociales: las costumbres, los patrones culturales, la publicidad, la so-
ciedad, las redes sociales influyen en la formacién de ideas y creencias que fa-
vorecen o rechazan el consumo de alcohol. En nuestra cultura, el alcohol es una
sustancia socialmente aceptada, es de facil acceso y la escasa percepcion de
riesgo hace que se favorezca su consumo.

/ 2N

42



MITOS SOBRE EL CONSUMO DE ALCOHOL

Hoy en dia, sabemos mucho mas sobre los efectos del alcohol de lo que sabiamos en
el pasado. Sin embargo, el consumo de alcohol esté ligado a nuestra culturay tam-
bién asociado a multiples mitos y falsas creencias sobre posibles beneficios de su
consumo. Es necesario aclarar estos mitos para que podamos ser capaces de tomar
decisiones que afecten positivamente a nuestra salud.

A continuacién, se aclaran algunos de los mitos mas extendidos en nuestra sociedad
con respecto al alcohol

MITO: El alcohol es bueno para el corazén.
REALIDAD: No, ya que aumenta el riesgo de sufrir hipertensian.

El consumo de una dosis moderada de alcohol, en personas sanas, aumenta las li-
poproteinas de alta densidad, llamado “colesterol bueno”, que ayudan a transportary
reducir los indices sobrantes de colesterol en sangre. Ademas, el alcohol también es
un anticoagulante de los vasos sanguineos. Sin embargo, Ultimamente los estudios
gue se estan realizando indican que el consumo moderado de alcohol, aumenta la
hipertension, y esta es un factor de riesgo importante para el ataque cardiaco.

En cualquier caso, lo recomendado es evitar el alcohol, ya que afecta negativamente
a la circulacion sanguinea. Asimismo, el consumo de alcohol esta asociado a otras
muchas enfermedades como cancer, hepatitis, cirrosis, etc.

El consumo de alcohol no esta exento de riesgo y debe de ser cero en:
» Ninos.
* Mujeres embarazadas.
» Mujeres en periodo de lactancia.
» Personas que padecen enfermedades fisicas y psicologicas.
» Personas que van a conducir vehiculos o0 maquinaria pesada.
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MITO: El alcohol es un alimento y da energia
REALIDAD: Engorda pero no alimenta y es un depresor del sistema nervioso central, por lo
que no da energia.

El alcohol no es un nutriente; es decir, no es esencial para la vida. Ademas, presenta
un valor calérico relativamente elevado. Por eso se dice que las bebidas alcohélicas
son fuentes de “calorias vacias": engordan pero no aportan nutrientes a nuestro or-
ganismo. El consumo elevado de alcohol interfiere negativamente en el estado nu-
tricional y la salud de las personas.

De igual forma, es un depresor que disminuye nuestra capacidad de pensar, de ha-
blar, de movernos, de reaccionar ante determinadas circunstancias etc. Por tanto, en
ningln caso aporta energia.

MITO: El alcohol combate el frio.
REALIDAD: Al contrario, disminuye la temperatura interior.

El motivo de esta creencia se basa en la momentanea sensacion de calor que pro-
porciona cuando se toman bebidas de alta graduacion. El alcohol dilata momenta-
neamente los vasos sanguineos de la piel. Pero, al poco tiempo, esto desaparece
provocando, a continuacion, una pérdida de temperatura corporal.

MITO : Beber solo los fines de semana no hace dafio.
REALIDAD: El daiio depende de la cantidad e intensidad, pero con el hibito hay riesgo de
dependencia.

El dafio que provoca el alcohol depende, principalmente, de la cantidad que se ingie-
ra o del patrén de consumo.

Cuanto mas alcohol se consuma, mas riesgo se produce de convertirlo en un habito.
Por lo tanto, se producen mas posibilidades de que la persona y su entorno sufran
consecuencias negativas.
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MITO: Haciendo ejercicio o vomitando, se elimina el alcohol.
REALIDAD: Solo se elimina un 2 % del alcohol ingerido, el 90 % lo elimina el higado.

Séloentreel2yel10 % del etanolingerido se elimina a través de la orina, el aire espi-
rado o sudor. El resto es metabolizado y permanece en nuestro organismo. Por tanto,
no podemos eliminarlo, en ningUn caso, a través del ejercicio.

Por la misma razon, es necesario tener claro que los efectos del alcohol empiezan
a dar la cara cuando su nivel ha pasado al torrente sanguineo, por lo que inducir el
vomito no tiene sentido.

MITO: Mezclar diferentes bebidas alcohélicas emborracha mas.
REALIDAD: Puede provocar malestar, pero lo importante es la cantidad ingerida de alcohol.

Puede ser que si se mezclan bebidas alcoholicas la persona se emborrache mas ra-
pido, pero no por la combinacion de diferentes bebidas sino por la cantidad ingerida.
El volumen de alcohol ingerido es el que causa los efectos, no el tipo de bebida alco-
holica, lo que sucede cuando mezclamos bebidas es que se ingiere mucho alcohol
de golpe al organismoy, por ello, es mucho mas facil perder el controly la cuenta de
lo que has bebido.

MITO: Una café o una ducha disminuye la borrachera.
REALIDAD: No disminuyen la cantidad del alcohol en sangre.

La cafeina puede contrarrestar el cansancio inducido por el alcohol, pero no puede
borrar la sensacién de embriaguez o mejorar los déficits cognitivos que tomar al-
cohol provoca. La cafeina no acelera la metabolizacidon del alcohol; por tanto, sus
efectos no varian.

Sucede lo mismo con la ducha: podemos sentirnos mas despejados después de una
ducha, pero no podemos eliminar el alcohol de nuestro organismo de esa forma.

>
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MITO: Beber solo cerveza no produce ningiin problema porque tiene pocos grados.
REALIDAD: El alcohol que contiene una cerveza es igual al de un vaso de vino.

Las bebidas fermentadas como la cerveza, al igual que las destiladas, contienen al-
cohol, aungue en menor grado. Consumir de forma abusiva, también conlleva riesgos
y dafos. Lo importante es la cantidad de alcohol que ingiramos. La cerveza tiene
menos cantidad de alcohol que el vodka, por ejemplo, pero no significa por eso que
no sea perjudicial para nuestro organismo.

MITO: Todo el mundo reacciona igual al alcohol.
REALIDAD: Existen muchos factores que afectan como el peso, edad, animo, etc.

No es cierto que todo el mundo reaccione igual al alcohol. Existen muchos factores
gue nos hacen diferentes ante el alcohol: nuestro peso, sexo, el estado de animo, la
hora del dia, etc.

Por poner un ejemplo: a las mujeres les afecta mas porque suelen pesar menos. Sus
6rganos son mas pequenos, por lo que se genera mas rapidamente el deterioro, in-
cluso con menores cantidades de alcohol. También en los adolescentes genera mas
dafo porgue estan en proceso de crecimiento y desarrollo y sus 6rganos son mas
vulnerables al efecto del alcohol.

MITO: El que estd mas acostumbrado a beber se emborracha menos.
REALIDAD: No se emborracha menos, pero muestra menos los efectos de la borrachera.

Quien ha desarrollado tolerancia al alcohol no se emborracha menos, ya que el alco-
hol llega a la sangre en igual medida, pero muestra menos los efectos.

La tolerancia a alguna sustancia se produce cuando, como resultado de su adminis-
tracién continuada, el sujeto presenta menor sensibilidad a ella. Asi, la dosis habitual
de la sustancia produce menos efectos, con lo que se necesitan dosis mas altas para
producir los mismos efectos.
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MITO: Lo peor que te puede pasar si bebes es acabar con resaca.
REALIDAD: Si uno bebe bastante alcohol, se aumentan las posibilidades de accidentes, coma
etilico o incluso la muerte.

Ya hemos nombrado los numerosos efectos del alcohol en nuestro organismo. Exis-
ten efectos tanto a corto como a largo plazo. Las consecuencias negativas pueden
ser tanto fisicas, como psicolégicas y sociales.

La resaca se define como las molestias que siente una persona cuando se despierta
después de haber ingerido una gran cantidad de alcohol. La causa es la descompo-
sicion de ciertas sustancias que tiene el alcohol y que generan una intoxicacion en
nuestro cuerpo.

MITO: El que bebe demasiado solo se perjudica a si mismo.
REALIDAD: Afecta a todo el entorno de la persona.

El abuso del consumo de alcohol en adolescentes puede provocar problemas fami-
liares y sociales. Asimismo, también provoca problemas en los adultos que beben,
ya que aumenta las posibilidades de que aparezca violencia familiar, problemas de
salud, etc.

Las mujeres que consumen alcohol durante el embarazo corren riesgo de causar
dafo al feto. Asimismo, existe riesgo de accidentes de trafico, peleas, etc.

MITO: Beber alcohol durante la resaca la mejora.
REALIDAD: En realidad la agrava ya que es la misma sustancia que produjo la intoxicacion.

Es una creencia muy popular. El alcohol tiene cierto efecto anestésico que aletarga
el cuerpoy hace percibir la resaca con menor intensidad.

Si durante la resaca ingerimos el etanol contenido en las bebidas alcohélicas, re-
trasamos la degradaciéon del metanol por parte de nuestro metabolismo y su con-
secuente toxicidad. Por tanto, la retrasamos pero no la detenemos. El malestar se
producira tarde o temprano.
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MITO: Si dejas de beber un par de horas antes de conducir, se pasa el efecto.
REALIDAD: El alcohol tiene su maximo efecto en el cuerpo una hora después de haberlo
ingerido.

Para aclarar esta cuestion es necesario conocer el proceso que tiene el alcohol en
nuestro cuerpo.

Empieza por la absorcién, que tiene lugar en el momento en el que se consume. La
bebida llega al estémago, érgano que absorbe alrededor del 20 % del alcohol inge-
rido. El resto (cerca del 80 %) es absorbido a través del intestino grueso y pasa al
torrente sanguineo. La absorcién se da mas rapido si el estbmago esta vacio.

A continuacion, la sangre recorre todo el cuerpo y es entonces cuando se dan los
efectos sobre el sistema nervioso, comienza por euforia y desinhibicion, falta de con-
centracion, aletargamiento, etc.

Finalmente, sucede la metabolizacion. El cuerpo expulsa entre el 2 y el 10 % del al-
cohol en la orina, el sudor, etc. Todo lo que queda en el cuerpo se va al higado y ahi se
termina de procesar el alcohol.

El higado metaboliza alrededor 0,12 g/l por hora (dependiendo de las caracteristicas
individuales de las personas). Entonces, como céalculo muy aproximado, los efectos
del alcohol pueden tardar en desaparecer unas cuatro horas, si se han consumido
0,549/l
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ANEXO 2

COMPETICION PREGUNTAS SOBRE EL ALCOHOL

Nota para el dinamizador: La respuesta correcta estd en negrita

Algunos de los sintomas de borrachera son:
* Mareos.
» Vomitos.
» Desorientacion.
¢ Todas son correctas.

Una de las consecuencias mas negativas del consumo habitual de alcohol es...
 Disminucion del rendimiento escolar.
» Tener mas energia.
e Tener menos dinero.
» Sentirse méas observado.

Si una mujer embarazada consume alcohol...
« No afecta ni a la madre ni al feto, si el consumo de alcohol es moderado.
o El feto podria sufrir dafos.
* No ocurre nada si es en el primer trimestre de embarazo.
» Elalcohol afectaria a la madre, pero no al feto.

Cuando tomamos una bebida alcohélica nuestro cuerpo reacciona ...
¢ Intentando eliminar el alcohol de nuestro cuerpo.
» Teniendo sensacién de sed.
» No tienen por qué haber ninguna reaccion.
» Funcionando més lento de lo normal.
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¢Si se bebe cuando eres adolescente hay riesgo de sufrir efectos negativos irrever-
sibles en el cerebro?

» Solo en casos muy extremos.

» Hay efectos, pero son reversibles.

« Si, ya que el desarrollo del cerebro aon no ha finalizado.

« Solo son irreversibles si se bebe en la vejez.

¢Todo consumidor de alcohol ocasional esta en riesgo de sufrir dependencia?
» Solo las personas que tiene problemas.
« Si, el riesgo existe siempre.
« Sise bebe de vez en cuando no hay riesgo.
« Si, pero si lo mezclan con otras sustancias.

La razon principal por la que los adolescentes beben es:
» Para ligar mas.
» Para no pasar frio.
* Por presion grupal.
» Por probar el sabor.

;El alcohol es la droga mas consumida en Espafia?
 Falso, es la menos consumida.
 Verdadero.
« Falso, es la segunda después del tabaco.
» Falso, la mas consumida, junto con los medicamentos para dormir.

El alcohol disminuye los reflejos.
« Si, se reacciona mas lento de lo normal.
 Solo si bebes vino.
» Depende de la persona.
« Al contrario, te hace ir mas rapido.
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¢Qué consecuencias puede tener el consumo de alcohol?
» Puede provocar agresividad.
» Podrias hacer algo que no te guste.
» Puede provocar accidentes.
* Todas las respuestas son correctas.

Cuanto antes se empieza a beber, mas posibilidades de ser alcohdlico.
» Verdadero.
« Falso, no tiene nada que ver.
» Solo si bebes a diario.
» Depende del tipo de alcohol.

El consumo de bebidas alcoholicas no es perjudicial en menores de edad.
« Falso, el consumo de alcohol siempre es perjudicial.
« El consumo de alcohol es saludable.
 Si fuera perjudicial seria ilegal.
« AUn no esta estudiado.

Si solo te emborrachas los fines de semana, no hay problema de adiccion.
« Falso, puede haber adiccion aunque no se beba a diario.
» Verdadero, solo eres alcohdlico si bebes a diario.
» Depende de si bebes solo 0 acompafnado.
 Falso, no hay adiccion si solo bebes cerveza.

Coger la bici o la moto si he bebido no representa ningun peligro.
» Solo es peligroso si coges el coche.
 Es peligroso porque tus reflejos no son los mismos.
« Sies por el dia no hay ningun problema.
= Solo sivas por la ciudad.
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¢En una fiesta solo te diviertes si tomas alcohol?
« Falso, la diversion no depende del alcohol.
» Sin alcohol casi nadie se divierte.
» Depende del alcohol que bebas.
» Depende del tipo de fiesta.

¢Elalcohol esta relacionado con enfermedades?
» No tiene nada que ver.
» Solo con algunos tipos de cancer.
» Puedes coger frio si bebes en la calle.
» Estarelacionado con mas de 200 enfermedades.

¢Cuadl es la bebida alcoholica mas consumida en Espana?
e Lacerveza.
« Elvino.
» Elron.
 Lasidra.

Motivos por los que la gente bebe:
» Para olvidar problemas personales.
» Por no saber decir que no.
¢ Todas son correctas.
» Por curiosidad.

¢Es el alcohol una droga?
* No, porgue es legal.
« Si, porque provoca adiccion.
» Solo es una droga si abusas de ella.
« AUn no esta estudiado.

¢Cual de las siguientes actividades no se considera ocio saludable?
 Ira un concierto.
 Salir aemborracharse a una discoteca.
 Ir a una exposicién de fotografia.
 Iralcine.
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ANEXO0 3

ROLE-PLAYING
SITUACION N°1

Un grupo de amigos estan reunidos en la plaza del pueblo, donde siempre quedan
antes de ir a la discoteca. Dos amigos del grupo suelen beber alcohol antes de salir
de fiesta, e intentan divertirse incitando a sus amigos para que también beban.

PAPELES DE LOS PERSONAJES
» Dos adolescentes que beben alcohol, tendran que intentar convencer a los de-
mas de que también beban.
» Una persona debe rechazar el alcohol y mantenerse firme en su posicion.
» Dos personas, tras su negativa inicial, empiezan a tener dudas entre aceptar o
no probar el alcohol.

)

»
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SITUACION N°2

Un grupo de amigos esta en la discoteca. Es la hora de irse a casa. Se han llevado
el coche y la persona que lleva el coche ha bebido. Dice que se encuentra bieny
gue quiere conducir igualmente. Otros no estan de acuerdo.

PAPELES DE LOS PERSONAJES:

¢ El conductor ha bebido bastante, pero igualmente quiere conducir parair a
casa. Es el Unico que tiene carnet.

» Una persona, que no esta preocupada de que su amigo haya bebido, conside-
ra que no hay peligroy prefiere no gastarse el dinero para coger el autobUs
o el taxi.

» Otra persona tiene miedo de ir en el coche de su amigo y prefiere ir en taxi o
en autobus.

» Otra persona no solo no quiere ir en el coche de su amigo, sino que tampoco
quiere que su amigo conduzca, porque esta preocupado por su seguridad.




SITUACION N° 3

Un grupo de amigos esta en una fiesta de cumpleanos. Uno de ellos ha bebido mu-
cho, se encuentra muy mareado y no para de vomitar. El resto de amigos debate qué
hacer con su amigo.

PAPELES DE LOS PERSONAJES

« La persona que ha bebido.

« Dos personas no estan preocupadas. Indican que dandole café o una ducha se le
pasara. No quieren avisar a los padres de su amigo porque tienen miedo de que
se enfaden y avisen a los suyos también.

» Dos personas estan muy preocupadas y quieren avisar a un adulto o un médico
porgue creen que a su amigo le puede pasar algo malo.
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ANEXO 4

A LAVANGUARDIA
Vida

EN ESPANA

Uno de cada tres
menores se ha
emborrachadoen el
ultimo mes

» La Fundacion de Ayuda contra la
Drogadiccion que el “consumo
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ANEXO 5

¢QUE MEDIDAS DEBERIA TOMAR EL GOBIERNO
PARA CAMBIAR ESOS DATOS?

¢QUE PUEDE HACER LA SOCIEDAD PARA
QUE NO OCURRAN LOS SUCESOS DE LOS TITULARES?

¢QUE PUEDE HACER TU CENTRO EDUCATIVO
PARA EVITARLO?

¢QUE PODEIS HACER DESDE
TU CENTRO JUVENIL 0 ASOCIACION?

¢QUE PUEDES HACER TU
PARA CAMBIAR LA SITUACION?
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EJEMPLO DINAMICA "EL ACORDEON"
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FUENTES CONSULTADAS

A continuacion se detallan las fuentes consultadas, tanto estudios como péaginas
web para ampliar informacion.

ESTUDIOS

“Informes y Estadisticas del Observatorio Espafiol de las Drogas y las Adicciones”
(OEDA)
« ESTUDES 2016-2017: "Encuesta sobre uso de drogas en ensefianzas secundarias”.
« EDADES 2017: “Encuesta sobre alcohol y otras drogas en Espafia”.
« Informe 2017, "Alcohol, tabaco y drogas ilegales en Espaia”
» “Estrategia nacional sobre adicciones” 2017-2024.

Estudio “Tendencias en el consumo de bebidas alcohélicas fuera del hogar”, de Kan-
tar Wordlpanel (2015).

“Informe del estudio sociolégico Juventud y Alcohol”, realizado por la Fundacién Pfi-
zer (2012).

“Mediadores, prevencién drogodependencias”. Juan Jiménez Roset, Consuelo Puerta
Ortufio, Maria Antonia Soto Bafio, Inmaculada Soriano (2014).

WEBGRAFIA

A continuacion se indican direcciones webs de interés, junto con la tematica que
tratan dichas paginas.

Infodrogas, Gobierno de la Rioja. Se puede encontrar informacion sobre el alcohol y
SUS consecuencias.
https://www.infodrogas.org/drogas/alcohol?showall=1

Organizacion Mundial de la Salud. Aparece informacion sobre los efectos del alcohol
en la salud, datos y cifras.
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/alcohol

>
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Mayo Clinic. Contiene informacion sobre los sintomas del consumo de alcohol.
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/alcohol-poisoning/symp-
toms-causes/syc-20354386.

Lifeder.com. Distribuye informacion sobre las consecuencias del alcoholismo en la
salud.
https://www.lifeder.com/consecuencias-del-alcoholismo/

Ministerio de Sanidad, politica social e igualdad. Aparecen diferentes campafas de
prevencion del consumo de alcohol.
http://www.mschs.gob.es/campannas/campanasll/alcoholenmenoresnoesnormal/
sabias.html

Partnership for Drug free kids. Se detallan las causas por las que los adolescentes
experimentan con el alcohol.
https://drugfree.org/parent-blog/las-8-razones-principales-por-las-cua-
les-los-adolescentes-experimentan-con-drogas-y-alcohol/

Centro de asistencia terapéutica Barcelona. Aparece informacién general sobre el
alcohol.
https://www.cat-barcelona.com/fags/view/que-es-el-alcohol-y-que-efectos-pro-
duce

U.N.E.D. Se pueden encontrar las diferencias entre el uso, abuso y dependencia a
diferentes sustancias.
http://ocw.innova.uned.es/ocwuniversia/Educacion-Vial/efecto-de-alcohol-las-
drogas-y-otras-sustancias-en-la-conduccion/cap4

Centro Accidn. Se puede encontrar la diferencia entre dependencia y adiccion.
https://centroaccion.es/diferencia-entre-adiccion-dependencia/

Instituto Deusto de Drogodependencias. Contiene informacion sobre los factores de
riesgo y proteccion frente a las drogas.
http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Factores%20CAPV.pdf
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Energy Control. Aparece informacién detallada sobre diferentes sustancias.
https://energycontrol.org/energycontrol.org/infodrogas/alcohol.html

OTRAS WEBS PARA AMPLIAR
CONOCIMIENTOS

Observatorio europeo de la Droga y las Toxicomanias. Se puede encontrar el Informe
Anual sobre el Estado de los Problemas de Drogas en la Union Europea.
http://www.emcdda.europa.eu/

Plan Nacional sobre Drogas, aparece informacion sobre el Plan de Accién sobre
Adicciones, la Estrategia Nacional sobre Adicciones, publicaciones, articulos.
http://www.pnsd.mscbs.gob.es/pnsd/Introduccion/home.htm

Fundacion de ayuda contra la Drogadiccidon. Se encuentra informacion interesante
sobre publicaciones y acciones que la fundacion promociona.
https://www.fad.es/

National Institute on Drug Abuse de la EUA. Contiene informes de investigacién sobre
drogodependencias referentes a prevencion, epidemiologia y tratamiento.
https://teens.drugabuse.gov/

Fundacion Salud y Comunidad. Aparecen diferentes proyectos tanto de prevencion
como de intervencion en drogodependencias (talleres educativos y preventivos, ob-
servatorio sobre abusos sexuales y consumo de drogas en contextos de ocio noctur-
no, etc.).

https://www.fsyc.org/servicios-y-proyectos/prevencion-y-sensibilizacion/

Papeles del psicélogo. Encontraras informacion de caracter general sobre los ado-
lescentes y el consumo de drogas.
http://www.papelesdelpsicologo.es/resumen?pii=843

Orientados. Contiene dinamicas grupales para trabajar la autoestima.
http://www.ceice.gva.es/orientados/profesorado/descargas/autoestima.pdf

>
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Observatorio sobre la infancia. Se recogen recomendaciones sobre el consumo de
alcohol.
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/5560_d_Reco-
mendaciones_JorMov_enero18.pdf

Escuela Andaluza de salud pUblica. Se pueden encontrar recursos sobre prevencion
de alcohol en menores.
https://www.easp.es/jovenes-y-alcohol/

E-drogas.es. Contiene un gran nUmero de ejemplos de programas de prevencion de

consumo de alcohol y fomento del ocio alternativo.
http://www.e-drogas.es/edrogas/portal/observatorio.jsf
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Este material ha sido elaborado por la Confederacién Don Bosco como parte de la Campana
Pasaporte 0,0 dentro de la linea de Educacién para la Salud. Ha sido creado como recurso
orientativo por lo que estd abierto a las aportaciones y la experiencia de los agentes sociales
que los vayan a utilizar. Esperamos que la informacién y las dindmicas ofrecidas os sean Utiles
en vuestra labor preventiva.

Asimismo, queremos agradecer y alabar el trabajo y la dedicacién de los jévenes voluntarios
como impulsores de habitos de vida saludable.
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