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CONVIVENCIA

PREVENCION DEL CONSUMO DE SPA
EL ENTORNO

Las nifas, los nifios y los adolescentes tienen derecho a vivir en un entorno saludable, libre
de violencia, en el que reciban amor y proteccion. De esta manera tendran mayores
oportunidades para crecer sanos, desarrollar sus capacidades y fortalecer aquellos aspectos
que los pueden proteger de riesgos y enfermedades.

El entorno es todo lo que te rodea en la casa, la escuela y la comunidad y estd formado por
diversos elementos que te pueden proteger o ponerte en riesgo.

Algunos factores del entorno representan riesgos para la salud y el desarrollo de las nifas,
los nifios y los adolescentes, pero también existen otros que sirven como proteccién. La mala
comunicacion en las familias, la baja autoestima, la inseguridad publica, el narcomenudeo, o
la falta de oportunidades de educacidn y trabajo son algunos factores de riesgo. En cambio,
otros factores protegen: el amor, la cooperacién y la comunicacion en la familia, contar con
valores y normas claras, conocer nuestro potencial y nuestras debilidades, la participacion de
la ciudadania en la solucién de problemas del entorno o la existencia de fuertes lazos de
amor en la familia.

Los factores de riesgo son las condiciones y caracteristicas personales y del entorno que
incrementan la probabilidad de que una persona se enferme, sufra un accidente, consuma
drogas, tenga relaciones sexuales tempranas y sin proteccidn o participe en actos delictivos.

En cambio, los factores de proteccion contribuyen a prevenir o reducir la probabilidad de
sufrir riesgos o de involucrarse en conductas de riesgo.
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Para vivir una adolescencia intensa, pero sin riesgos

La adolescencia trae consigo mayores libertades, ya que como estds mds grande puedes
tomar decisiones por ti mismo, hacer algunas actividades sin la compafiia y vigilancia de tu
familia, regresar un poco mas tarde a casa. Pero todo esto implica también mayores
responsabilidades porque necesitas aprender a establecer limites a tu libertad, medir los
riesgos, tomar buenas decisiones considerando lo que necesitas y lo que te conviene.
También requieres aprender a decir NO ante situaciones que vulneran tu seguridad y
bienestar, a elegir tus amigos y las actividades que realizas.

Todo ello te permitird construir tu vida con paso seguro y vivir la adolescencia con
intensidad, divirtiéndote, explorando tu potencial, aprendiendo mucho, teniendo
experiencias dignas de recordar, pero sin enfrentar riesgos innecesarios o situaciones que
pongan en peligro tu vida, dignidad, libertad o integridad fisica.

Como parte de una familia, de una sociedad y de una nacidn, tus padres, vecinos vy
autoridades tienen la obligacion de velar por tu salud y bienestar. Sin embargo, la tarea de
cuidarte y protegerte no les corresponde sdélo a ellos, sino también a ti. Debes ser
responsable y cuidar tu salud y tu integridad, para ello debes tomar las medidas necesarias
para no enfermarte, evitar conductas de riesgo y ponerte a salvo en situaciones de peligro.

El cuidado de si mismo es uno de los rasgos de los seres humanos. Los instintos de
conservacion, sobrevivencia y superacion, asi como la conciencia del bien y el mal nos
impulsan a cuidar nuestra integridad fisica, defender nuestra dignidad, lograr una buena vida,
procurar un pleno desarrollo de nuestras facultades y el cumplimiento de nuestras metas. El
cuidado de si mismo requiere responsabilidad, autoconocimiento, autoestima, confianza
personal, aprender a manejar tus emociones, informacién para percibir el peligro y capacidad
para identificar los factores de riesgo y los de proteccidn, en especial los personales, mismos
que se sintetizan en el siguiente esquema.

Factores personales que me protegen

Mi capacidad de enfrentar los problemas, de
manejar emociones, de superar las situaciones
dificiles, aprender de los errores y pedir ayuda.

Tener actitud positiva ante el futuro, tomar
decisiones, plantear metas personales.

Resistir la presion, tener buena autoestima
y la capacidad de comunicar mis ideas y
emociones.

Tener la capacidad de disfrutar sin recurrir a
sustancias dafiinas, tener amigos sinceros,
que no consuman drogas, que tengan habitos
saludables, no me presionen para hacer lo que
no me conviene y nos cuidemos mutuamente.

Usar creativamente el tiempo libre: practicar
deporte, divertirme sanamente y realizar
actividades culturales.

Factores personales que me ponen en riesgo

La incapacidad de manejar la ansiedad, la
angustia, el enojo y la depresién.

Mi atraccién por el riesgo y la buisqueda de
sensaciones nuevas e intensas, pensar que no
soy responsable de lo que me pasa.

La rebeldia, el desacuerdo con las normas.

Creer que las drogas tienen efectos positivos,
sentir que nada me hace dano ni me afectay la
falta de informacion para prevenir riesgos.

Que mis amigos no estudien ni trabajen,
consuman drogas, estén involucrados en
actividades delictivas y me presionen para que
participe con ellos.

El ocio, estar sin actividad en el tiempo libre
y no poder tener actividades creativas para
vencer el aburrimiento.
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La capacidad de autorregulacién

Uno de los ideales de la convivencia humana es que cada persona se controle a si mismo
respetando las normas y los limites establecidos socialmente asi como los que se ha
impuesto a si mismo, la autorregulacion es el esfuerzo que lleva a cabo cada persona para
autogobernarse, de tal manera que sea ella misma la maxima responsable de su
comportamiento, sus acciones y sus decisiones de manera continua, constante y consciente.

Implica la busqueda de congruencia entre los valores personales y las acciones, la adquisicién
de habitos deseados y la lucha por llegar a ser la persona que queremos ser. Ademas
requiere voluntad, conciencia de los derechos propios y ajenos, asi como un gran sentido de
responsabilidad.

Una persona que es capaz de autogobernarse es mas libre, ya que no requiere la presencia
de autoridades ni la amenaza de castigos para conducirse adecuadamente. Tampoco permite
que otros lo controlen; puede resistir a la presion, y sabe lo que le conviene, lo que le hace
capaz de darse drdenes. Para lograr la autorregulaciéon conviene que te hagas las siguientes
preguntas:

cQué
i : comporftamientos ¢Qué debo hacer
¢Como quiero ser? :
y reacciones debo para regularme?
regular?
* ;Cudles son mis valores, * iCoémo me comporto? * Cambiar mis hdbitos.
necesidades e intereses? * ;Cémo redcciono dnte * Controlar mis emociones.
¢ ;Cémo me imagino d mj el enojo, la frustracion, « TJomar buends decisiones.
mismo? la presién de otros, + Aprender a decir no
* ¢Gémo quiero vivir? Sl * Plantear objetivos
* iCudles son mis metas y * JEstas feation=ay redlistas.
objetivos? Compeviecis e » Reconocer mis pequefios
D - ~ ayudan d lograr mi
* (QUé le da sentido a mi yet 5 J . y grdndes avances.
vida? e
* iCémo influyen en mi
otrds personds?
* ;Cémo controlar las
influencids negativas?
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NO GRACIAS, ASi ESTOY BIEN

Las nifias, los nifios y los adolescentes tienen derecho a que sus familias, la escuela y el
Estado los protejan de las drogas, del narcotrafico y otros riesgos; cada uno debe aprender a
mantenerse alejado de estas situaciones. Sabemos que algunos factores ayudan a evitar el
consumo de drogas, por ejemplo la informacidn sobre sus efectos, la comunicacién en la
familia, los valores y metas personales, el comportamiento asertivo, la percepcion del
riesgo, la capacidad de resistir la presién y de divertirte sin emplear drogas, entre otros
aspectos.

En cambio, existen otros factores que aumentan las probabilidades de consumir drogas,
como el deseo de sentirse mayor, la busqueda de placer y las ansias de relajacidn, la falta de
oportunidades de desarrollo, el consumo de drogas en la familia y la facilidad para
conseguirlas en el entorno, asi como la desinformacién.

La informacion y la percepcion del riesgo

Las drogas son sustancias que alteran el
funcionamiento del sistema nervioso central, el cual
regula funciones como la memoria, el pensamiento,
el movimiento y las emociones. Ademas, las drogas
alteran el comportamiento, el funcionamiento del
cuerpo y las relaciones interpersonales, ponen en
peligro la salud y la vida misma. Son drogas: el
tabaco, el alcohol, la cocaina, la marihuana, las
anfetaminas, los solventes, entre otras. Las
personas que consumen drogas pueden desarrollar . W _ .
una adiccidn, lo que significa que ya no pueden dejar el compaferismo yapoyoTIhlOgUe Caractenzzalos| as)
de consumirlas, si N0 es a través de asistencia | ., ficaneeso
especializada. Las adicciones estan consideradas favorece su consumo.

como enfermedades mentales.

Desde la primaria has estudiado los efectos de las drogas y has desarrollado habilidades para
mantenerte alejado de ellas. En el bachillerato se fortalece ese esfuerzo, ya que se espera
que el conocimiento sobre las caracteristicas, efectos y consecuencias de las sustancias
adictivas, asi como el desarrollo de estrategias preventivas, ayude a las y a los adolescentes
a:

e Elevar la percepcion del riesgo de consumir drogas. La baja percepcion del riesgo se
expresa en ideas como “la marihuana es natural y por eso no hace dafio” o “puedo dejar
las drogas cuando quiera”. Quienes piensan asi, tienen mds riesgo de consumir drogas.

e Reconocer en ti mismo los aspectos que te ponen en riesgo.

e Desarrollar habilidades que te permitan conocerte y quererte, cuidar de ti mismo, resistir
la presion, tomar decisiones, plantearte metas y llevarlas a cabo.
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e Orientar acciones y decisiones relacionadas con el consumo del alcohol, el tabaco, otras
drogas y sustancias nocivas.

e Saber a dénde acudir en caso de requerir orientacién para la atender casos de consumo de
sustancias adictivas.

e Evitar la participacion en las acciones delictivas relacionadas con la venta y trafico de
drogas.

Codo a codo, mucho mas que dos: el apoyo de los amigos

En la adolescencia son muy importantes los amigos y las amigas pues con ellos se fortalece la
identidad, se establecen lazos afectivos y se explora el potencial. Es comin que entre amigos
se protejan de distintos peligros y riesgos, por ejemplo el consumo de tabaco, alcohol,
drogas ilegales y otras sustancias nocivas. Por ello, es frecuente ver a un joven alertando a
otro cuando ya no controla su manera de beber o cuando esta tomando malas decisiones y
corriendo riesgos innecesarios.

Sin embargo, se requiere tener cuidado en el apoyo que se brinda entre pares ante el uso y
abuso de drogas, pues en ocasiones por tratar de evitar que castiguen a un amigo que ha
bebido demasiado o es consumidor de SPA, se oculta el problema, evitando atenderlo de
manera oportuna. Algunos jévenes piensan que ayudan a sus amigos escondiéndolos de sus
familiares mientras se les pasa el efecto de las drogas o ayudandolos a consumir para que no
sufran las consecuencias de la abstinencia. Asi, los amigos pueden convertirse en
facilitadores de las adicciones. Las recomendaciones que se presentan en la siguiente tabla
pueden orientar el apoyo entre amigos para la prevencion de adicciones.

No ayudas a tu amigo o amiga si... Mejor trata de...

* Proporcionas alcohol a quienes son menores  * Hablar con franqueza y claridad sobre su

de edad o tienen problemds con su manerd problema con el alcohol, los tranquilizantes, el
de beber. tabaco y otrds drogas.
+ Guardas en tu casa su dlicohol y sus drogas  *  Ayudarlo a que vea el peligro que corre y a
para que su familia no lo descubra. que se dé cuenta de las consecuencids de sus
» Le das una coartada pard que no actos.
descubran su adiccién. * Buscar ayuda en personds de confidnzd o en
* Lo acompdafids mientrds consume tabaco, instituciones especializadas.

alcohol u otra droga.
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Aprende aresistir la presion

La presion entre pares en relacién con el consumo de drogas es frecuente en secundaria.
Algunos adolescentes ceden a esta presidon por la necesidad de ser aceptados y de
pertenecer a un grupo o porque no tienen la fuerza para ignorarla; otros jévenes logran
resistir porque cuentan con habilidades y herramientas para hacerlo, como la autoestima o la
asertividad, porque tienen sdlidos valores y metas personales. En el siguiente esquema
presentan algunas de las formas mas comunes de ejercer presidn entre pares.

se

Desafiar

Te retan

frente a
personas que

miedo, se burlan de
ti constantemente
delante de tus
amigos.

Enganos
Te dicen que cualquiera
lo hace, que ellos ya lo
hicierony no les paso
nada, que es una buena
experiencia y que no
tiene consecuencias.

e

te importan. . X
Ridiculizar
I dicen que Sl oy eense esscsscsess .
cobarde, que te da -t

Adular
Destacan algunas de
tus caracteristicas
personales para sefalar
que puedes hacerlo, que
eres capaz, que a tino te
pasa nada porque eres

Chantajes

Te amenazan con

mas fuerte, que no te
van a atrapar porque eres
muy inteligente.

comunes para

sacarte del grupo, con
inculparte de algo o
con golpearte si no

haces lo que te piden.

A
: Acosar
: - Te insisten con
: frecuencia a fumar,
» R 4 beber alcohol o
- 5 consumir otras drogas.
Prometer
EOrriasN . . ioi s s sensasiinisvad Te ofrecen premios

y recompensas si
consumes una droga,
si rompes un record
al beber o si te tomas
algo.

presionar

Las siguientes técnicas te pueden ayudar a resistir la presion.

*Ya no voy a ser
tu amiga.” "¢ Tienes
miedo?”.

*Hazlo"
*No digas que no."

TECNICAS PARA DECIRNO

Di que NO- Cuando no quieres hacer algo, Simplemente niégate.
NoO necesitas dar justificaciones, solo di un NO sencillo ¥
rotunhdo. Si eso no funcioha, prueba distintas formas de decCir
que NO- Por ejemplo, “No”. “No parce”. “OK, pero ya sabes que
no”.

Di 10 que piensas. EXplica Claramente |0 que piensas ¥y |0 que
sientes, habla de ti misSma © de ti miSmo con seguridad, Sin juzgar a
l0s otros. SOlo expresa tu postura. Por ejemplo “ESO ho es [0 mio,
te respeto pero paso”, “Para qué le metes a eso, YO pienso que...”

Disco ravado. Repite trahGuilamente tu mensaje de hegativa. Elige
uha frase Qque exprese tu postura, Sih dar demasiadas
explicaciones y que te permita repetiria Uha Y Otra vez cComo disco
rayado pero no de forma mecanica. Por ejemplo: “Pues a mi ho me
gusta...” “Bieh por ti pero ho, a mi ho me gusta” “OK, pero te digo
quea mino me gusta”.

Banco de niebla- [La hiebla ho deja ver con cClaridad., hi Ofrece
resistencia, hi contraataCa. COnsiste en dar la razon a la otra
persoha, concederle todo... pero sih aceptar |10 que proponhe. Es
uha techica util cuando nhos hacen CritiCas. Por ejemplo: “Puede
ser” “Quizas, quizas, quizads® “Tal vez” Propon atterhativas
positivas que les guste a |0s demas, hazlo con entusiasmo ¥y Si es
posible cambia de tema. Por ejemplo “¢Qué les parece Si...?" “Se
me ocurre gque...”

Adaptacion de: Centro de EAuCacion de personas adultas de Cuenca “Lucas Aguirre”,
http://alerce.pntiC-mecC.es/frolocos/ PDF/ TECNICAS_DECIR_NO-pdf (FeCha de Consulta:
o1de septiembre de 2009}
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Plantea tus metas

La comprensién de nuestras fortalezas, de lo que nos protege de riesgos y de lo que
tenemos que mejorar a lo largo de la vida es un buen punto de partida para elaborar un
proyecto de vida para los afios venideros.

Las metas se pueden plantear en el plano personal, social, familiar, educativo y profesional.

Para ello es necesario que:

e Conozcas tus capacidades, fortalezas, intereses, factores de riesgo y de proteccidn,
valores y limitaciones.

* lIdentifiques lo que quieres lograr en distintos planos de tu vida en el corto, mediano y
largo plazo.

e Reconozcas lo que te ofrece el entorno, las oportunidades de desarrollo que existen, asi
como las limitaciones que éste impone.

e Tomes como criterio lo que te ayuda a crecer y a desarrollarte sanamente.

Tener metas y una buena actitud ante el futuro ayuda al desarrollo y al cuidado personal por
distintas razones: orientan tus actos y decisiones para lograrlas y te ayudan a evitar riesgos.
Al tratar de cumplir una meta, aprendes a ser mas responsable, ya que tomas decisiones y
reconoces las consecuencias de tus actos y decisiones. Cuando las alcanzas, tienes mas
confianza en tus capacidades y sabes aprovechar mejor las oportunidades que se te
presentan. Para elaborar tu proyecto de vida, puedes realizar lo siguiente:

Imagina lo que Organiza tus
quieres lograry metas y elige Elabora un
COMO quieres las mas plan de accion.
vivir. importantes.
Escribe tus Toma en cuenta J
metas y anota las metas que te Evalda tus
cuando quieres ayudaran a cuidarte logros y
lograrlas. y @ Ser una persona avances.
saludable.
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i « Conoce tus derechos para que puedas identificar cuando no estan - |
. siendo respetados.

I Da tu opinion en las decisiones que tengan que
. saber a todos que tu participacién es importante.
| « Sialguien te ofende, maltrata o abusa de tj,
+ dentndialo.

| » Reclama tu derecho a ser protegida o protegi
1 * Hazvaler tu derecho ala informacion
lLe Respeta los derechos de los demis.

| ando violen

nicarte, a cooperar y a dialogar.

sin usar laviolencia.
e pasa en tu entorno, no te dejes llevar por la
) que dicen los demds.
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. solo tuya, s |

| autoridades. | ; n tan simples I
.+ Identifica lo 3 I . I

| caso de maltra L | . N D e
- deviolendia. B 5 S ORGSR 1
I » Acude a los se 0 3 ser | I Fortalece tu cultura de la legalidad .
I | * Re ita meterte en I
i puedas confiar. ] | [
— e — — —— * Denuncia los abusos y actos ilegales que te afecten o que te pongan en *
i riesgo. I
. Evita cometer actos delictivos y mantente alejado de quienes los cometen.  ©
ENRESUMEN... Bz '
00 | e o s s e — o) o — —
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