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Presentacion

Este libro contiene informacion util para el desarrollo de habilidades que logran prevenir
riesgos psicosociales, entre ellos las adicciones. Forma parte de un conjunto de materiales
del Sistema de Prevencion Selectiva Comunitaria (SPSC) con el cual el Instituto para la Atencion
y Prevenciéon de las Adicciones en la Ciudad de México (IAPA) atiende esta problematica.

El disponer de instrumentos validos, confiables y de facil aplicacién, permite realizar inter-
venciones preventivas de aspectos relevantes para la comunidad. Por ello, este libro es un
material valioso que adquiere mayor relevancia al utilizarse con la metodologia del SPSC,
con la cual a partir de la aplicacién de instrumentos de diagnédstico (riesgo psicosocial
y disposicion al cambio), genera un expediente electronico que da seguimiento a cada
uno de los planes preventivos y permite una evaluacién de resultados, proceso e impacto
social. Asimismo, el SPSC hace énfasis en la importancia de la participaciéon organizada y
sistematica de la comunidad en programas preventivos como parte de una adecuada politica
social en materia de prevencion.

Solicite al IAPA toda la asesoria que requiera para implementar un Plan de accién preventivo
en su comunidad.

Instituto para la Atencion y Prevencion de las Adicciones en la Ciudad de México
www. iapa.df.gob.mx



Introduccion

Una de las recomendaciones, derivadas del trabajo en educacion preventiva, se refiere a la
necesidad de incluir a los padres de familia en las labores preventivas dentro de las escuelas
y comunidades abiertas, capacitarlos en la adquisicion de habilidades, estilos de vida y
patrones de comportamiento, que les permitan facilitar y ayudar de manera eficaz a sus
hijos(as) en la resolucién de problemas ya que una de las principales tareas en el desarrollo
del joven es que adquieran capacidades para la autonomia. Cuando el adolescente desea
independizarse para desempefarse libre y responsablemente, necesita primero contar
con espacios de comunicacion que lo ayude y lo impulse a encontrar una autonomia y un
sentido de pertenencia verdaderos, apoyado en las habilidades necesarias para la vida.
Este trabajo preventivo, confirma la urgencia de crear espacios de comunicacién entre
padres e hijos(as) que permitan y favorezcan el desarrollo del joven.

Es importante reconocer que el componente educativo de los padres en la intervencion pre-
ventiva dirigida a proteger el desarrollo del adolescente es, sin lugar a dudas, indispensable.

Este trabajo educativo puede ser visto como un proceso de cambio de actitud, es un
conjunto de reglas, reglamentos y formas de aproximacion a los demas y al mundo. Los
procedimientos o rutinas que dan lugar a este conjunto de reglas establecen limites, es decir,
forman un patrén que da los parametros y funciona de guia para obtener notoriedad social
e interpersonal al resolver problemas dentro de esos limites.

Con los padres de familia, es frecuente que nos enfrentemos a preguntas como las siguientes:
¢Qué hago... permito a mi hijo(a) salir después de las 10 de la noche o eso lo hara exponerse
mucho? ;Qué pasara si otros padres lo permiten y yo no? ;Debo ser exigente y severo
o comprensivo y blando? Y asi una infinidad de dudas mas que acompafan de manera
permanente a los padres.

Cuando los padres de familia no se capacitan, les es dificil encontrar nuevas alternativas de
solucion a los problemas. Cuando se enfrenta a una situacion en la que su hijo(a) no regre-
sa a su casa a la hora convenida, percibe esa realidad desde su autoritarismo. El resultado
ante esa actitud del padre es que el hijo(a) rete su autoridad y la menosprecie. El padre
puede ignorar ademas otras realidades, por ejemplo, que el(la) hijo(a) tenga problemas
de autoestima, de relacién interpersonal con sus amigos(as) o de cualquier otra clase. Esta
situacion, por supuesto, no se resolvera con castigos sino con un espacio de comunicacion
adecuado, que no se dara si el padre no conoce todos los elementos que estan en juego.
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Ayudarlos a reflexionar para vencer resistencias, depurar los estilos de vida y actuar de
acuerdo no con lo que “deberia ser” sino con lo que es. Es la mision del presente material
como una guia especifica para trabajar con los mensajes protectores en sesiones con padres
de familia y/o adultos que rodean al joven en las comunidades escolares donde se
desenvuelven.

En la labor de estas sesiones preventivas, se asume que los mismos mensajes protectores
que son trabajados con nifios y jovenes de determinada comunidad, se trabajan también
con los padres en sesiones tanto independientes como conjuntas a lo largo del Plan de
accion.

Sumado al de reflexiéon con grupos de padres de forma independiente y conjunta con los
hijos(as) en por lo menos cuatro momentos a lo largo de una intervencién preventiva, este
trabajo ha resultado muy eficaz, pues permite moldear en vivo y con temas concretos una
comunicacion mas adecuada entre padres e hijos(as).

Esta guia sera de ayuda para los padres de familia dispuestos a participar en un Plan de
acciéon dentro del plantel escolar de sus hijos, pues les indicara, paso a paso, como organizar
y manejar sesiones preventivas que se llevaran a cabo conjuntamente con sus hijos en
sesiones similares.

La manera en que trabaja la campafa en la red preventiva escolar, es que los maestros
laboran con el manual de autoayuda llamado Yo maestro...

Esta guia brinda a los padres, ademas, cuestionarios e instrumentos destinados a evaluar
los riesgos y la manera de protegerse ellos y a sus hijos, materiales de apoyo y, finalmente,
una ultima seccién de preguntas y respuestas acerca de las seis areas de intervencion con
el Plan de accién: estado general de salud, manejo de la sexualidad, consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas, consumismo, actos antisociales y manejo de eventos negativos de
la vida.
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Este libro es para ti, si...

a) Eres profesor en una escuela utilizalo con los alumnos y puedes trabajar con todos los
componentes que, de acuerdo con las evaluaciones, garantizaran mayor eficacia en tu
labor preventiva.

b) Eres padre de familia y te interesa reunirte con otros padres para trabajar en equipoy
desarrollar éste material.

¢) Estas llevando a cabo un programa de prevencién en un plantel escolar y quieres incluir
en tu trabajo a los padres de familia.

d) Eres padre de familia y estds interesado en tomar acciones preventivas que protejan a
tus hijos(as).

e) Tienes interés en formar un grupo de intercambio con otros padres del plantel en el
que estudian tus hijos(as), para discutir y reflexionar juntos acerca de los riesgos que ellos
enfrentan y la manera de ayudarlos a enfrentarlos con eficacia.
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Organizacion y manejo general
de las sesiones preventivas

El papel que desempena el conductor.
Estructura de las sesiones

El papel principal del conductor es focalizar y mantener la tarea reflexiva del grupo en un
ambiente agradable. En las sesiones preventivas con los padres debera tomar en cuenta
que su papel es el de facilitador de las tareas, no el de maestro, experto ni terapeuta.

Se recomienda que si usted va a dirigir grupos de padres de familia, lea primero el Libro
del conductor —para primarias, secundarias o preparatorias, segun sea su caso—, pues en
general debera seguir con los padres las mismas reglas e indicaciones que se estipulan en
el manejo de grupos de nifios o adolescentes.

El objetivo de cada sesion estd marcado por el mensaje protector seleccionado con el
grupo de niflos(as) o adolescentes, de acuerdo con las instrucciones de disefio del Plan de
accion en los libros del conductor. Asi, si el diagnéstico del grupo con la Escala de actitud
seleccion6 determinadas lecciones para trabajar con los(as) jévenes, los mismos mensajes
de estas lecciones seran manejados con los padres.

Es posible que los padres, una vez constituidos en grupo, quieran trabajar otros mensajes,
ademas de los determinados por el diagnéstico de sus hijos(as), en cuyo caso el conductor
podra acceder a incorporar los temas sugeridos, siempre que estén incluidos, y se les dé
prioridad, a los mensajes seleccionados en el diagnéstico de sus hijos(as).

El Modelo ha sido disefiado con el objetivo de ayudar en el trabajo, que puede ser realizado
en pequefas comunidades, de manera tal que se convoque a las actividades del Plan de accion
a un porcentaje importante de la comunidad: padres, jévenes, adolescentes, preadolescentes,
nifos y maestros; si se trata de una escuela, vecinos y comerciantes o lideres de la comunidad
o si el trabajo se llevara a cabo en comunidades abiertas o en centros comunitarios. En esta
guia de trabajo simplemente especificaremos la forma de trabajar con los padres de familia,
a sabiendas de que al inicio del Plan de accidon puede ser frecuente que en las sesiones no se
encuentren los padres de los jovenes con quienes se esta trabajando.

Tal situacién no debe ser motivo de desanimo, porque esos padres eventualmente formaran
parte de la comunidad educativa y asistiran a las actividades del Plan de accién, lo que al
término del ciclo de trabajo preventivo habra ocasionado un efecto de fortalecimiento
del vinculo entre los padres e hijos de toda la comunidad. Esto es un efecto indirecto del
trabajo con los mensajes protectores lo cual tiene un efecto en el ambiente comunitario
completo, efecto que es ademas observado y sentido por todos al avanzar en los ciclos de
accion preventiva.
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Naturalmente, puede obtenerse sélo si se trabaja con comunidades pequefias y bien
delimitadas, como una escuela, un centro comunitario o una manzana.

Importancia de la primera sesion: el qué y el cdmo

La primera sesién con el grupo de padres debera dedicarse a explicar qué es el Plan de accion,
los temas con los cuales trabajan los hijos(as) en la escuela, el diagnéstico de riesgo-
proteccion en la comunidad, el Plan de accién para el trabajo con la red de prevenciéony
los demas elementos que precisen lo que se esta haciendo y lo que se busca cumplir. Aunque
es posible que muchos padres se hayan enterado del trabajo preventivo que se realiza en
la escuela —comunidad a la que ellos pertenecen—, siempre es conveniente que reciban del
conductor un mensaje respecto a lo que se pretende hacer.

El conductor utilizard como apoyo la informaciéon contenida en esta guia de trabajo y otros
materiales, por ejemplo, para la formacion de redes, el establecimiento del Plan de accion
y la campana.

Nota para el conductor
Recuerde que lo importante es que los padres de familia tomen conciencia de que forman

parte de un trabajo conjunto en el cual participa toda la comunidad y que beneficiara a todos.

En la primera sesion se deberan especificar claramente los parametros de trabajo siguientes.
® Cual es el objetivo de cada reunion.

® Cuales seran los temas que se van a tratar y cdmo se eligen por el diagnéstico de los
hijos(as) e independientemente de la inclusién de otros temas.

® Cuantas veces a la semana se van a reunir.
® Qué dias se va a reunir y a qué hora.
® En qué lugar se van a reunir.

También se debe dejar claro el objetivo general del trabajo con los padres: el cambio de ac-
titud en la educacion de los hijos(as) para favorecer el desarrollo de los nifios y los jévenes.
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Cuando el conductor esté seguro de que a todos los asistentes les ha quedado claro por
qué estan ahi dara por finalizada la primera reunién; debe sefalar nuevamente el acuerdo
sobre los dias, los horarios y la duracién de las sesiones. A este respecto, se recomienda
gue sean en un dia fijo de cada semana, a una misma hora y con una duracién de horay
media por cada sesion. Un horario después de las horas normales que ocupan la jornada
de trabajo es importante y recomendable, pero dependera del grupo y de los acuerdos a que
se llegue. Se insiste en que las sesiones se lleven a cabo cada semana y, de ser posible,
durante las mismas semanas en que se realice el trabajo con los grupos juveniles.

Procedimientos de rutina para las sesiones subsiguientes:
el paso a paso

Que el grupo mantenga el ritmo de las sesiones es un gran apoyo para crear un clima de
confianza socialmente agradable; debe permitirse el libre intercambio de ideas y opiniones
entre los padres de familia. A esto colabora que el grupo entienda la sesion en sus tres momen-
tos, que corresponden a los procedimientos incluidos en cada sesién de trabajo con padres de
familia, a saber:

1) Presentacion de los mensajes protectores trabajados por los(as) hijos(as).
2) Rutina psicocorporal.
3) Cierre: En esta sesidon aprendi...

Presentacion de los mensajes protectores y ejercicio del
cambio de actitudes

El conductor debera mostrar al grupo el mensaje protector que se va a trabajar durante la
sesion, que debe ser el mismo con el que laboran los hijos(as) en sus sesiones. A manera de
introduccién, permitira la libre reflexiéon y la discusion de los diferentes significados que
tiene el mensaje para cada integrante del grupo.

Esta fase inicial es de entrenamiento, en la cual el conductor deberd mostrarse muy
empatico y no debera poner objeciones de ningun tipo al significado que cada integrante
del grupo dé al mensaje, por el contrario, estimulara la reflexién con preguntas tan
diversas como: ipor qué es importante que en la vida diaria se envien estos mensajes a los
adolescentes? Como padre, ;como transmito este mensaje a mis hijos(as) en mi casa? Si no
puedo transmitirlo, ;qué es lo que me esta fallando? Etcétera.

En esta etapa, el conductor nunca debe olvidar que el trabajo que dirige es una experiencia
educativa y NO terapéutica, por lo cual debera mantener las sesiones en el ambito de las
actitudes, con la idea de ampliar la conciencia con respecto a los paradigmas educativos
que, al parecer, han dejado de funcionar para los(as) jovenes.
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El conductor invitara a los participantes a dividirse en pequefios grupos, cada uno de los
cuales deberd nombrar un secretario que se encargara de hacer un breve relato de lo que
suceda durante el ejercicio.

Cada persona que conforma los equipos de trabajo debera reflexionar en voz alta con sus
companeros acerca del mensaje protector. El objetivo del trabajo grupal serd descubrir
las actitudes que como padres los han llevado a un estado de paralisis y qué otros los han
llevado al desarrollo de una flexibilidad.

Al término de la discusién, los secretarios de cada grupo leerdn en voz alta el contenido

principal de la discusiéon en los subgrupos y con ese material el conductor harad un resumen,
que quedarad como un mensaje protector concebido por todo el grupo.

Ejemplo ilustrativo

Usemos como ejemplo el mensaje enviado a los jévenes en la leccion 18 del material para
secundarias, dice:

Cuando se inician nuestras relaciones con el sexo opuesto, diferenciar entre la emocion
intensa y el amor, asi como aprender que tenemos derecho a nuestra intimidad, es

algo muy importante.

El mensaje es presentado a los padres con la recomendacién de que reflexionen acerca de
lo que despierta en ellos la sexualidad de los adolescentes, quiza los lleve a recordar cémo
trataban las familias y la sociedad estos temas cuando ellos mismos eran adolescentes y a
analizar las diferencias actuales.

El conductor puede poner en una hoja de rotafolio las sugerencias de reflexién que se
desarrollan para cada mensaje y debe dejar libre al grupo para que establezca su ritmo;
sin embargo, hacer notar que las sugerencias se encuentran generalizadas, sirve para
promover una discusién animada que NO tenga que recurrir a situaciones o exposiciones
exageradas de los casos particulares. Siguiendo con el ejemplo, un grupo de padres estuvo
atento a la exposiciéon del mensaje y observé las sugerencias en el rotafolio. La mayoria
de las mujeres guardé silencio y otras sonrieron levemente, mientras que los hombres se
mantuvieron tensos y uno de ellos dijo en un tono muy formal: Esas cosas han cambiado
mucho... En seguida hubo un silencio en el grupo, pero luego una de las mujeres expreso:
En mi época ni le preguntaban a una, simplemente el sexo no existia ni sabiamos qué
era eso de derecho a la intimidad. Las otras mujeres sonrieron y asintieron con la cabeza;
sin embargo, una mujer, que se mantenia callada, dijo: Pues si, pero ahora es diferente
y debemos aprender a hablar con nuestros hijos(as) de sexo. Alguien mas dijo: Si, pero...
creo que esas cosas se aprenden por uno mismo; nosotros asi lo aprendimos, asi nos toco.
En ese momento el conductor intervino y afirmé: Esta bien, reflexionemos en el mensaje
que ayuda a los hijos(as) a crecer sanos y veamos como lo transmitiriamos nosotros. Otra
mujer dijo en ese momento: Creo que la mejor forma es hablar con los hijos(as) las cosas
tal como son, quiza hasta decirles lo diferente que era todo en nuestra época y centrar
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mas la atencion en los valores, pues ahora el sexo no es un tabd, ya lo ensefian hasta en
la escuela, pero lo que los padres podemos hacer es transmitirles valores para desarrollar
su sexualidad.

Y asi transcurre una sesién tipica, de manera tal que todos, uno por uno, se plantean
preguntas y expresan sus puntos de vista y dudas.

También aportan ideas acerca de cémo llevarla a cabo y manifiestan sus temores acerca
del ejercicio de la sexualidad durante la adolescencia, como el embarazo precoz y las in-
fecciones de transmisién sexual. Cuando el tiempo se agota el conductor hace un resumen
de los puntos mas relevantes, trata de destacar los que apoyaron el mensaje protector
en la discusion y menciona las dificultades expresadas como retos de crecimiento para el
grupo de padres.

Para llevar a cabo esta sintesis, el conductor puede resumir lo dicho por el grupo en dos
columnas, que se marcan en una hoja de rotafolio: la primera podria ser de los resultados del
grupo y la segunda con respecto a los retos de crecimiento y al mensaje protector que cons-
tituye el tema de la sesion preventiva. Si algun integrante del grupo entra en conflicto con
relacién al mensaje, el conductor simplemente dird que lo importante es haber reflexionado,
tomado conciencia de lo dificil que es hablar con los hijos(as) de ciertos temas, que poco a
poco cada integrante, con ayuda de sus familiares, encontrara su propia manera de hacerlo,
y en ese momento repetird el mensaje protector. Si el conductor lo cree pertinente, puede
sacar una fotocopia del mensaje y de los puntos de reflexion que se sugieren, para que los
padres se lo lleven a su casa y continten alla su reflexién. En este momento, si el grupo es
grande y se subdividié en pequefios grupos, el conductor invita a los relatores a compartir un
resumen de las conclusiones de cada grupo. Posteriormente, él mismo hara un resumen final,
de la manera que ya se indic, de los puntos mas sobresalientes.

Rutina psicocorporal

Al término de esta fase de intervencion preventiva, el conductor indica que esta parte de la
sesién ha sido una aproximacién psicoeducativa, de andlisis, relacionada con el mensaje, y
que ahora el grupo esta preparado para hacer una reflexion subjetiva, la cual se describe en
el segundo procedimiento de la sesion.

La segunda fase de la intervencién es muy interesante y ha sido muy bien recibida en los
grupos de padres de familia. En ella se advierte al grupo que asi como antes se ha opinado
y discutido, ahora se propone “sentir”, despertar sensaciones que luego podran ser
compartidas o no con los otros padres, pero que sin duda ayudan al trabajo de intervencion
preventiva; ésa es la razén de que se hayan incorporado rutinas como ésta y su consecuente
trabajo con imagenes surgidas del mismo mensaje protector.
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Base teorica, objetivos y procedimientos
para el trabajo con imagenes y

rutina psicocorporal

Reflexion subjetiva

Ante todo debe mencionarse que el trabajo con imagenes es una técnica muy utilizada
para la resoluciéon de problemas, pues favorece el autoconocimiento y el encuentro con
alternativas o diferentes caminos para su solucién. De hecho, el trabajo con imagenes ha
llegado a ser una técnica compleja manejada por terapeutas que utilizan la visualizacion
como una manera de acceder al inconsciente, limitandose a la sola producciéon de imagenes
en lugar de pensamientos o razonamientos, lo cual favorece que esta técnica pueda ser
trabajada por cualquier persona sin importar el nivel de conocimientos ni las especialidades
del practicante. En el proceso, podemos llegar a conocer nuestra realidad mediante
imagenes que se producen de modo natural y es expresion de algo que producimos y cuyo
significado es también revelado por nosotros. Esto es lo que se denomina Reflexion subjetiva.

Cuando se enfrenta un problema se hace en la primera fase de la sesién un proceso de
reflexiéon grupal de tipo psicoeducativo, y con la técnica psicocorporal y el trabajo con
imagenes —en la segunda fase— producimos “algo” que nos da significado. Crear una imagen
permite analizar el problema desde diferentes angulos y este proceso ayuda a esclarecer
su naturaleza.

Como recurso técnico en el campo de la prevencién, este tipo de trabajo da la oportunidad
de imaginar consecuencias que todavia no ocurren pero que, dadas las circunstancias,
podrian ocurrir. De esta manera, la imagen permite a los individuos encontrar soluciones
a posibles problemas, tomar decisiones, integrar y adecuar pensamientos, experimentar
sensaciones confusas y prepararse para enfrentar la realidad de manera mas efectiva, asi
como producir posibles escenarios de situaciones y resolver los problemas antes de que
ocurran —es decir, prevenir-.

El lenguaje verbal nos guia en determinadas direcciones, permitiendo que algunos
pensamientos sean mas faciles de explicar que otros. Este proceso fue realizado por el
grupo de padres en la fase de cambio; sin embargo, con toda seguridad, muchos padres
tendran sentimientos, pensamientos y emociones que no pudieron ser clarificados en esa
primera fase. Nuestro objetivo sigue siendo preventivo, NO terapéutico: queremos llegar
al cambio de actitudes en la educacién de adolescentes como en la resolucién de conflictos
internos o personales; no obstante, cada integrante del grupo de padres puede profundizar de
manera particular un poco mas en el significado personal que tiene el mensaje preventivo
que trabaja, y al término de la sesion estara lo suficientemente sensibilizado para aplicarlo.
Dado que muchos sentimientos, confusiones y deseos quedan fuera del ambito de la
palabra y no estamos acostumbrados a pensar ni a enfrentarnos a ellos hasta que provocan
una crisis, mediante este trabajo con imagenes es posible adquirir mayor conciencia.
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Para llevar a cabo esta ultima parte de la sesion, se ha disefiado una rutina con base en
técnicas psicocorporales ahora muy utilizadas en el tratamiento y la prevencion de
problemas de desarrollo humano, porque permiten integrar al ser humano en su totalidad
mente-cuerpo-espiritu. Esta rutina implica una serie de técnicas que se dan por pasos
sucesivos, los cuales se describen mas adelante. Importa destacar que este trabajo interno
con las personas es un factor de resiliencia, pues permite desarrollar habilidades para
enfrentar las adversidades que se viven en las escuelas, los hogares, las comunidades
vecinales y laborales y en las calles. Recordemos que la Teoria de la Resiliencia es una de
las bases del Sistema de Prevencidn Selectiva Comunitaria.

La rutina psicocorporal permite ampliar la percepcién de las personas, aliviar la tension y la
ausencia de placer que ocasionan los problemas cotidianos, tanto en la mente como en el
cuerpo. Practicar una rutina psicocorporal para encontrar mejores alternativas de solucién
a los problemas es una técnica que ayuda mucho a los padres de familia. Las imagenes que
cada individuo crea no deben ser interpretadas, es decir, debe comprenderse el significado
mismo por el que las produce, pero no por el conductor ni de los otros integrantes del grupo;
un aspecto muy importante en este tipo de sesiones es que quien produce una imageny de-
sea compartirla debe ser respetado y los demas participantes habran de responder Unicamente
compartiendo su propia imagen. Este aspecto quedara claro mas adelante al dar un ejemplo
en una sesién preventiva con los padres.

La investigacion ha demostrado la existencia de relaciones maravillosas entre nuestro cuerpo
y las imagenes; el sistema nervioso auténomo no hace mucho caso de las indicaciones verbales,
pero le gustan las imagenes. Si usted se dice a si mismo: quiero salivar, {funciona? Quiza no
tanto como si se intenta con una imagen.

Observe lo que sucede si sigue esta instruccién: imagine un enorme limdn jugoso y acido;
usted sorbe el jugo acido que llega a todos los rincones de la boca y la cara se le arruga.
¢ Qué tal? ;Hay saliva?

La medicina mente-cuerpo es una linea de accién e investigacion muy prometedora en
la actualidad y existen muchos ejemplos al respecto pero, sélo para mencionar alguno,
presentamos el siguiente.

En el centro médico de una universidad, treinta estudiantes estan sentados con los ojos
cerrados y concentrados en el modo como su respiracién se desplaza dentro y fuera de su
cuerpo. Muchos de esos estudiantes practican diariamente esta rutina y reportan que, al
afrontar la tension de los exdmenes finales con ejercicios de este tipo, mejoran sus califica-
ciones. Y sus pruebas de sangre mostraron en un examen realizado antes y después, mayor
resistencia a los virus. (Goleman y Gurin, 1993).

Los padres de familia que llegan a nuestro programa de prevencion por lo general estan
tensos, pues los alarma enterarse de que sus hijos(as) estén expuestos a tantos riesgos
durante su desarrollo. Practicar la relajacién y la respiracion profunda para reflexionar
acerca de los mensajes preventivos hace que aumente su aprendizaje integral en estos
temas y lleguen asi a un cambio de actitudes y comportamientos con mayor rapidez que
Unicamente mediante las técnicas informativas puras. Al actuar como conductor, usted
podra comprobarlo al aplicar, antes de iniciar la intervencién, la Escala de actitudes, efectuar
el trabajo con estas técnicas de cambio y de labor con imagenes, y volver a aplicar la escala
al término del ciclo preventivo. También es importante que escuche las opiniones y puntos
de vista de los padres al término del trabajo, con toda seguridad experimentara lo que
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explicamos en esta guia. El cambio de paradigmas en los padres en favor del desarrollo de
los jévenes es posible: lo Unico que se requiere es atender el problema y trabajar en él con
el deseo de superarlo, asi como con las técnicas y la conducciéon adecuadas.

Técnicas aplicables

® Imagineria. Es una técnica que focaliza la imagen y la conduce a ampliar la comprension,
en este caso, del mensaje protector con el que se trabaja. Es benéfica para producir cambios
fisioldgicos y ampliar la conciencia emocional -util para combatir el estrés de la vida
cotidiana, por ejemplo-. Si se usa continuamente, podra ser mucho mas efectiva; ésta es
una recomendaciéon que podemos hacer a los padres de familia con quienes trabajamos.

® Relajacion muscular progresiva. Es una técnica que fue implementada por Jacobson en
1929; sirve para alcanzar una relajacion total de los musculos, elimina el dolor asociado
con el estado de tension. Para llevarla a cabo es esencial tener una actitud positiva y de
tranquilidad, pues s6lo asi podran reconocerse facilmente los musculos contraidos. Cada
persona tiende a tensar un lugar particular de su cuerpo, por lo que lo ideal es identificar
esa parte y aprender a relajarla.

* Meditacién. Al hablar de ella debemos advertir que no implica nada mistico ni magico,
consiste basicamente en poner atencién, propositivamente, en el Unico tiempo que nos
pertenece: el momento presente, el aquiy ahora.

En el capitulo referente a materiales de apoyo, usted podra encontrar una serie de fichas
técnicas que le servirdn para dominar las rutinas.

El curso de entrenamiento para el manejo de los materiales incluye el trabajo practico y
vivencial de una sesién, pero si el lector de este manual no ha tenido la oportunidad de
asistir al curso, se le recomienda estudiar bien el manual completo y practicar el control
de las sesiones antes con un grupo de colegas, de manera tal que se asegure de que ya ha
llegado a dominar los pasos. En realidad, después de haber hecho por lo menos una vez
todo el proceso, resulta muy sencillo aplicarlo a cualquier persona dispuesta a ayudar de
forma sistematica a la comunidad.

En las paginas siguientes, se da un ejemplo practico, paso a paso, de un trabajo con imagenes
en la segunda fase de la sesion preventiva mediante el Sistema con padres de familia.
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Objetivos de la rutina

® Ensefar a las personas que acuden a sesiones de educacion preventiva a obtener
tranquilidad sin toxicos.

® Facilitar el proceso de solucién de problemas.

® Proporcionar medios sencillos y factibles de practicar diariamente para beneficio del
desarrollo espiritual.

Pasos para la rutina psicocorporal

Actividad Objetivo

[) Relajacion progresiva Preparar

2) Respiracion profunda Concentrar

3) Relajar la mente Cambiar el estado de conciencia

4) Abrir el centro de energia Incrementar la energia

5) Meditacion Conectar con el todo

6) Trabajo con imagenes Plantear preguntas y obtener respuestas

7) Regreso a la conciencia social Restablecer la comunicacion grupal

8) Intercambio de experiencias subjetivas (optativo) | Compartir en grupo el analisis del tema (optativo)

Procedimiento para utilizar la rutina: el paso a paso

Algunos tips importantes para el conductor
a) Antes de iniciar la sesidn, el conductor debe tener bien claro el tema que va a tratar.

b) El conductor debe trabajar con la rutina un minimo de diez sesiones, con el fin de que el
grupo incorpore la practica a su vida diaria y entienda su uso como una técnica de solucién
de problemas.

) El conductor nunca debe intervenir para aclarar el significado de ninguna imagen, pues
es un procedimiento que debe llevar a cabo cada persona en particular, pero si debe hacer
un cierre que resuma lo positivo que encontraron los integrantes del grupo.

® Paso 1 (relajacion progresiva). Consiste en un ejercicio, cuyo objetivo es preparar al
grupo para deshacerse de las tensiones que se acumulan en el cuerpo y que con frecuen-
cia no alcanzamos a percibir. Esta técnica ha sido sistematizada por Jacobson y consiste
basicamente en tensar y relajar distintas partes del cuerpo, de manera tal, que al percibir
el contraste entre la tension y la relajaciéon, adquiramos conciencia del propio cuerpo.

® Paso 2 (respiracion profunda). Una vez que cada integrante del grupo se ha relajado
estara listo para practicar la respiracion profunda. El conductor debe realizar este tipo de respi-
racion antes de conducir al grupo, a fin de alcanzar un dominio suficiente que le permita
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manejar el ejercicio con naturalidad y llevarlo a cabo al mismo tiempo. Debe notarse que
la manera como comunmente respira-mos involucra sobre todo a la parte superior del
pecho; si el conductor pone su mano en el pecho y respira del modo habitual, probable-
mente sentirad con claridad cémo su pecho se mueve en forma rapida de arriba hacia abajo.
Mediante este ejercicio se pretende hacer mas prolongadas y profundas las inhalaciones
y exhalaciones de aire, de manera que la respiracién ocurra a mucha menor velocidad, lo
cual ird generando de una sensacién de tranquilidad y bienestar, que es precisamente lo
gque queremos que experimenten los integrantes del grupo. El objetivo de este segundo
paso es también concentrar todo el ser en la actividad, de forma tal que la mente se libere
de pensamientos.

¢ Paso 3 (relajar la mente). Este paso consiste en relajar la mente y su objetivo es cambiar
el estado de conciencia. Para llevarlo a cabo, el conductor debe indicar a los participantes
gue suelten sus pensamientos, indicando que con la misma facilidad con que muchos pensa-
mientos llegan a la mente en este instante los dejen ir, que no se aferren a ellos, que veany
sientan claramente cdmo entran y salen. El conductor dara unos segundos para que el grupo
efectue el ejercicio.

® Paso 4 (abrir los centros de energia). El objetivo de este paso es incrementar la energia de
la que dispone cada integrante del grupo con el fin de ampliar las posibilidades de reflexion
y percepcion. Para conducir este paso, el conductor puede basarse en lo que se representa
mas adelante en un cuadro con la descripcion detallada de los llamados centros de energia
y el area del cuerpo que rigen. El conductor tiene plena libertad para llevar a cabo la con-
duccion de la manera como mas le acomode; lo importante es que lleve al grupo a visualizar
conos de energia en el orden siguiente, que se mueven rapidamente a lo largo del cuerpoy
gue apuntan hacia la tierra.

® La coronilla

® El centro de la frente

¢ El centro de la garganta

¢ El centro del pecho

¢ El centro del plexo solar

® Entre el ombligo y el hueso pubico
¢ El centro de los genitales

Estos conos de energia, ademas de moverse rdpidamente, se visualizan atravesando el
cuerpo y saliendo hacia la espalda. Cada uno tiene un color determinado, como se indica
en el capitulo referente a los materiales de apoyo.

® Paso 5 (meditacion). En estos momentos, cada integrante del grupo esta listo para
efectuar unos segundos de pequefa meditacion, para la que el conductor pueda elegir
cualquier alternativa del anexo 1 o simplemente pedir a las personas que visualicen un
tridngulo luminoso dentro de su cuerpo, con el vértice apuntando hacia la cabeza y la
base apoyada en las caderas, y que mantengan esta visualizaciéon durante unos segundos.
El conductor permanecera silencio. El objetivo de este paso es conectar con partes de
nuestra existencia con las que habitualmente no conectamos o las que no percibimos.

¢ Paso 6 (trabajo con imagenes). En estos momentos, el grupo ha encontrado un estado
de conciencia que le permite un conocimiento mas profundo del mensaje protector con el
cual ha estado trabajando durante la sesién, por lo tanto, es el momento de sugerir el tra-
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bajo con imagenes. El conductor dira a los integrantes del grupo que dejen llegar a su mente
una imagen que represente la forma de proteccion que desean dar a sus hijos(as) en relacion
con el mensaje con el cual han estado trabajando. En el ejemplo mencionado en el manual,
la imagen se relacionaria con el manejo de la sexualidad de los(as) hijos(as) adolescentes.
En seguida solicitara a los integrantes del grupo que permitan la llegada de cualquier ima-
gen, que no la razonen ni la analicen. Una vez ahi, el conductor pedird a los integrantes del
grupo que sostengan la imagen en su mente —como si fuera una gran pantalla—, precisando
los detalles de color, forma y textura, hasta que la vean claramente, y que la sostengan unos
segundos, después pueden ir abriendo los ojos poco a poco.

En los grupos de padres con quienes hemos trabajado esta técnica se ha producido todo
tipo de imagenes, lo cual depende del grupo y del mensaje. Algunas personas producen
simplemente colores y sensaciones asociadas a éstos, otras encuentran imagenes concretas
—como un laurel muy frondoso con diferentes tonos de verde o una luz en forma de estrella,
por ejemplo—; algunas otras producen imagenes conocidas o de individuos conocidos. Lo
importante no es tanto el contenido sino hacer que cada quien produzca su propia imagen.

® Paso 7 (recuperacion de la conciencia social). El conductor pedira a los integrantes del
grupo que vayan abriendo los ojos poco a poco, a su ritmo. En caso de que alguien no
haya abierto los ojos cuando todos los demas ya lo han hecho, el con—ductor repetira la
instruccion en un tono de voz mas elevado, mencionando el nombre de la persona, lo cual
bastara para que ésta abra los ojos.

® Paso 8 (compartir). Terminando el ejercicio, el conductor dird a los integrantes del grupo
que, quien asi lo desee, puede compartir su imagen de forma voluntaria y afadir el
significado que tiene para él en relacion con el tema con el que han estado trabajando.
En esta parte es muy importante que el conductor no interprete o comunique posibles
significados a las imagenes de las personas, pues se trata de una técnica de autoayuda
en la que cada individuo encuentra sus propios significados. Si alguien se rehusa a dar
un significado a su imagen, el conductor aceptara su decisién y, en caso de que algun
integrante trate de dar una explicaciéon a la imagen del otro compafero, intervendra y
hara ver lo trascendental que es que cada quien encuentre su propia interpretacién. La
técnica aplicada en esta parte de la sesién tiene el propésito de compartir y NO de dar
una retroalimentacién. Si el conductor lo desea, puede también compartir su imagen y
su significado con el grupo, lo cual puede generar confianza en el procedimiento y hace
parte al conductor del proceso vivido.

Ejemplo practico de una sesion en la fase de
trabajo con imagenes

El grupo estd reunido y se encuentra en la parte final de la fase psicoeducativa de cambio.
El conductor se dirige a los integrantes del grupo y les hace ver que avanzaron mucho en
su reflexion sobre el siguiente mensaje del Modelo:
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Cuando iniciamos nuestras relaciones de pareja, diferenciar entre la emocidn intensa y el
amor, asi como aprender que tenemos derecho a nuestra intimidad, es algo muy importante.

El conductor sefialara como resultados del grupo el hecho de que se vencié la resistencia inicial
y que fueron mencionados aspectos que dificultaban enviar este mensaje a sus hijos(as)
en la vida diaria; por ejemplo, el hecho de que los padres hayan recibido una educacién
diferente, la negacién de riesgos asociados a un ejercicio inadecuado de la sexualidad —
como las infecciones de trasmision sexual—, el deseo de ayudarse entre todos a resolver el
problema que significa hablar con sus hijos(as) de estos temas, la concientizacién acerca
del hecho de que una cosa es orientar y otra diferente no respetar la intimidad del(la)
joven, e incluso el hecho de que lleguen a reflexionar con relacién a su propia sexualidad.

Por otro lado —continuarad explicando el conductor—-, también en esta sesién enfrentamos
dificultades que pueden ser vistas como retos de crecimiento, por ejemplo, preferimos ser
autoritarios antes que vernos cuestionados -y amenazados- con respecto a los valores
que creemos que funcionan; simplemente imponer criterios a los(las) adolescentes sobre
sexualidad y no orientarlos en cuanto a las emociones que esta etapa despierta; negar la
propia sexualidad y, por tanto, también la de los hijos(as); darse cuenta de que incluso
nosotros tenemos problemas de intimidad con nuestra pareja, etcétera. Estos son retos de
crecimiento que todos los seres humanos tenemos; lo importante ahora es que ya acep-
tamos que existen y que, en un momento dado, pueden obstaculizar nuestra habilidad y
capacidad de ayudar a nuestros hijos(as) adolescentes.

Al finalizar la sesién, podemos hacer esta invitacién a los participantes.

Llevémonos a nuestras casas estas hojas impresas con el mensaje protector de la sesion y
los puntos de reflexion, y compartamos estas experiencias con nuestros parientes, vecinos,
colegas o amigos. Pero antes de retirarnos y en este ambiente de reflexion y entendimiento,
hagamos un ultimo ejercicio: vamos a relajarnos y a hacer una reflexién en silencio y con
los ojos cerrados...

Cierre. En esta sesion aprendi...

Es frecuente que algunas personas quieran ahondar o comentar mas acerca de la imagen
0 que empiecen a ver el lado negativo del significado; en estos casos, el conductor debera
intervenir en el momento que todos han compartido su imagen, y hacer un resumen de las
aportaciones positivas, integrando su conexion con el mensaje protector, para finalmente
cerrar la sesién con la peticién de que cada integrante del grupo complete, en una sola
frase, la siguiente aseveracién. En esta sesién aprendi...

Esto se hace con la intencion de que la gente se quede con la frase significativa de lo que
se trabajé durante la intervencion; esta frase permite elaborar lo que se reflexioné, y ayuda
a memorizar la experiencia y a registrar las vivencias.
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Test rapido para la deteccion de
riesgos en los hijos

Introduccion

La presencia de drogas en las fiestas de fin de semana; los problemas de comunicacién y
sentimentales que enfrentan todos los dias nuestros hijos(as) adolescentes con nosotros los
padres; las amistades, la pareja, el tipo de alimentacién, el aprovechamiento del tiempo
libre y el manejo de la sexualidad son algunos de los riesgos psicosociales contra los que
necesitan protegerse nuestros hijos(as) para evitar trastornos que obstaculicen su desarrollo.

El presente test rapido es producto de varias investigaciones sobre problemas juveniles.
Invitamos al lector a evaluar por su conducto, de forma rapida y sencilla, el grado de riesgo
que su hijo(a) tiene en los planos individual, social y ambiental que dan forma al ambito de
su vida.

Simplemente conteste cierto o falso las preguntas de este formato, en funcién de lo que
cree que amenaza a su hijo(a), asi tendra la posibilidad de conocer a nivel general aspectos
en los que necesita fortalecer sus protecciones.

Ambito individual

® ;Su hijo(a) tiene algun empleo remunerado?

® ;Su hijo(a) estudia?

® ;Su hijo(a) se siente inconforme con el medio social en el que vive?

¢ ;Los amigos de su hijo(a) tienen o tuvieron baja escolaridad?

® ;Su hijo(a) tiene entre 15y 18 afios?

® ;Su hijo(a) asiste a la semana a dos o mas fiestas o reuniones por la noche?

* ;Su hijo(a) acostumbra experimentar riesgos como conducir a alta velocidad, apostar o
arriesgar su dinero en empresas poco seguras?

® ;Su hijo(a) cuenta con dinero para hacer gastos personales?

¢ ;Le sucedieron a su hijo(a) eventos traumaticos como la separacién o muerte de alguno
de sus padres, intensos sentimientos de soledad o cualquier hecho significativo que le hu-
biera causado mucho sufrimiento durante su infancia —desde su nacimiento hasta los 10 afios—?
¢ ;Sabe si su hijo(a) llega a sentirse triste y defraudado al grado de desear la muerte?

® ;Su hijo(a) inici6 su vida sexual antes de los 16 afios?

¢ ;Su hijo(a) ha ejecutado alguna vez trabajos en la calle —como cuidar coches, limpiar
parabrisas, vender cualquier tipo de productos, etcétera-?
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® ;Su hija o la pareja de su hijo ha quedado embarazada alguna vez?

® ;Su hija o la pareja de su hijo ha pasado por la necesidad de interrumpir un embarazo?
® ;Ha muerto alguna persona, familiar o amigo, cercana a su hijo(a)?

¢ Si su hijo(a), ademas de alcohol, ha consumido drogas, ¢conoce el motivo por el que lo
haya hecho?

¢ Su hijo(a), ademas de alcohol, ;se inici6 el consumo de alguna droga durante su adoles-
cencia temprana —entre los 12y los 15 aflos—-?

® ;Su hijo(a) se siente cbmodo(a) en una reunién en la que algunas personas abusan del
alcohol o consumen algun otro tipo de droga?

Ambito familiar

¢ ;Conoce los horarios de salida y de llegada de su hijo(a)?

e ;Conoce los lugares a donde acostumbra ir su hijo(a) cuando sale de su casa?

¢ ;Por lo regular alienta o estimula los proyectos personales que su hijo(a) tiene y que
estan relacionados con sus diversos pasatiempos?

¢ ;Generalmente alienta y estimula los estudios de su hijo(a), asi como el desarrollo de sus
habilidades e intereses?

e ;Alguien de la familia de su hijo(a), padres o hermanos, consume alcohol en exceso u
otro tipo de droga?

¢ ;El ambiente familiar de su hijo(a) puede ser caético o desorganizado?

¢ ;Estd usted separado(a) o divorciado(a)?

¢ ;Conoce los sentimientos de su hijo(a)?

® ;Se permite en su casa manifestar sentimientos de tristeza y enojo?

¢ ;Se manifiestan en su casa sentimientos positivos hacia su hijo(a)?

Ambito social

® ;Su hijo(a) ha cometido alguna vez un acto antisocial —como participar en pleitos callejeros,
robos, agresiones fisicas o verbales, etcétera-?

® ;Su hijo(a) se siente satisfecho(a) con la manera como vive en el aspecto material —casa,
dinero, vestido, alimentacion, etcétera-?

¢ ;Alguno(a) de los amigos de su hijo(a) consume otras drogas ademas de alcohol?

¢ Si su hijo(a) llegara a consumir alguna droga en la escuela —incluido el alcohol-, ¢ le ocasionaria
alguna consecuencia?

® Si su hijo(a) llegara a consumir alguna droga —incluido el alcohol- en reuniones, en su
casa o en los alrededores, ¢le ocasionaria problemas?

® ;Su hijo(a) vive en la Ciudad de México, en Sinaloa o en ciudades fronterizas?

¢ ;Su hijo(a) a vivido alguna vez en un area rural y posteriormente se ha trasladado a una
zona urbana?
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Area de influencia ambiental

¢ ;Su hijo(a) bebe mas de tres copas de alcohol por ocasiéon de consumo al menos los fines
de semana?

¢ ;Su hijo(a) ha fumado mariguana alguna vez en su vida?

¢ ;Su hijo(a) ha consumido cocaina alguna vez en su vida?

¢ ;Su hijo(a) consume frecuentemente —cada fin de semana o mas— algun tipo de droga
ademas de alcohol?

¢ ;Su hijo(a) consume varios tipos de drogas —alcohol y mariguana o alcohol y pastillas u
otras combinaciones-?

® ;Su hijo(a) puede conseguir facilmente otras drogas ademas del alcohol?

¢ ;Su hijo(a) conoce gente que pueda venderle droga?

® ;Su hijo(a) tiene amigos que consumen drogas ademas del alcohol?

¢ ;Ofrecen drogas en las fiestas y reuniones a las que asiste su hijo(a)?

Calificacion

Con la presente escala, ahora el lector conocera el nivel de riesgo al que esta expuesto su
hijo(a) en cada area. Para conocer esta proporcion, el lector debera calificar sus respuestas
de acuerdo con las instrucciones siguientes:

a) Califique con un punto si la respuesta fue cierto en las siguientes preguntas: 1 a 18, 23 a
29,31y 34 a44.
b) Califique con cero si la respuesta fue cierto en las siguientes preguntas: 19, 20 a 22, 30, 32y 33.

Sume las calificaciones obtenidas en cada area como sigue:

e Area individual. Sume las calificaciones de 1 en las preguntas 1 a 18, multiplique por 100
y divida entre 18. El resultado sera el porcentaje de riesgo en esta area.

e Area familiar. Sume las calificaciones de 1 en las preguntas 19 a 28, multiplique por 100
y divida entre 10. El resultado serd el porcentaje de riesgo en este ambito.

* Area social. Sume las calificaciones de 1 en las preguntas 29 a 35, multiplique por 100 y
divida entre 8. El resultado sera el porcentaje de riesgo en esta area.

¢ Influencia ambiental. Sume las calificaciones de 1 en las preguntas 36 a 44, multiplique
por 100 y divida entre 9. El resultado sera el porcentaje de riesgo en esta area.

e Area global. Sume las calificaciones de 1 en las preguntas 1 a 44, multiplique por 100 y divida
entre 44. El resultado serd el porcentaje de riesgo que presenta su hijo(a) en el total del test.

Después de esta evaluacion el lector conoce el nivel de riesgo al que esta expuesto su
hijo(a) adolescente. Al conocerlo, al mismo tiempo sabe su porcentaje de proteccién. Por
ejemplo, si se obtiene un porcentaje de riesgo mayor a 20%, quiere decir que es necesario
incrementar los porcentajes de proteccién y revisar lo que sucede en cada area, particular-
mente en las que el riesgo es mas alto.
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Temas de apoyo

Como ayudar a nuestros hijos a desarrollarse
sanamente y libres de drogas

Estado general de salud

Proteccion = mantener un estilo de vida sano, esto es, llegar a un equilibrio en la totalidad
del ser humano mente-cuerpo-espiritu.

¢Cémo?

a) Ensefando a nuestros hijos(as) a ser responsables de su salud, pues es algo que vamos
construyéndola cada dia.

b) Inculcando habitos de vida sanos, como los siguientes:

® Hacer ejercicio.

* Mantener una alimentacion natural y bien equilibrada.

e Visitar al médico de manera preventiva, para chequeos perioédicos.
e Evitar la automedicacién.

e Conocer y cuidar el cuerpo.

e Controlar el estrés con respiraciones y relajacion.

e Buscar y estimular la autorealizacion.

e Usar sana y creativamente el tiempo libre.

® Dormir bien.

¢ Dedicar tiempo y espacio a uno mismo.

® Expresarse.

e Cumplir con las responsabilidades (escuela, trabajo, labores en la casa, etcétera).
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Sexualidad y relaciones afectivas

Las relaciones emocionales y de pareja ponen a prueba todo nuestro ser, porque en ellas
proyectamos lo bueno y lo malo, nuestra historia, nuestro nivel de conciencia y responsabi-
lidad, nuestra capacidad para decidir, para resolver problemas y hasta las formas como
afrontamos la vida.

Como ayudar a nuestros(as) hijos(as) a establecer relaciones eficaces y
a ejercer sana, libre y responsablemente su sexualidad

No tenga miedo de hablar abiertamente de sexualidad con sus hijos(as), lo cual incluye referirse
a anticonceptivos e infecciones de transmisién sexual, a la responsabilidad, a las implicaciones,
a las emociones y a la afectividad que se pone en juego al iniciar una vida sexual.

® Hable sobre los mitos y creencias falsas que existen en cuanto a la sexualidad.

¢ Reflexione con sus hijos(as) con respecto a sus valores y acompaielos(as) en la construccion
de los propios.

® Ensefe a sus hijos(as) a querer, cuidar y no avergonzarse de su cuerpo.

® Reflexionen juntos acerca de las emociones, sentimientos y sensaciones.

® Ensefie a sus hijos(as) que una relacién sexual debe ser un acto de amor y que implica
responsabilidades.

® Hable con sus hijos(as) en referencia a los valores que tienen en su casa acerca de la
sexualidad y las relaciones afectivas.

® Haga de su hogar un espacio libre y seguro para hablar de /o que sea.

Explique a sus hijos(as), por ejemplo, las senales con las
que pueden identificar el abuso sexual

® Que sepan la diferencia entre hacer algo que lo(a) haga sentir incobmodo(a),
desorientado(a) y con miedo y algo con lo que se sienta cdmodo(a) y seguro(a).

¢ Enséineles que no es correcto que nadie les pida guardar silencio o esconder cosas.

® Enséfieles a decir NO cuando se sientan incobmodos o en conflicto con una situaciéon y a
comentar en su casa con toda libertad esa sensacion.
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Emociones y vida afectiva

Es un hecho que nuestros hijos(as) enfrentan en su vida diaria una serie de riesgos que
pueden desencadenar varios problemas, entre ellos el consumo y abuso de drogas. Por
ende, como padres estamos obligados a crear en ellos factores que los protejan de esos riesgos.

¢Como y qué puedo hacer como padre para proteger a mis hijos(as)?

® Elégielos con frecuencia.

® Muéstreles su afecto —fisica y verbalmente y también con sus actitudes-.

® Quiéralos incondicionalmente y hagaselos saber.

® Pase tiempo con ellos.

® Deles responsabilidades en la casa.

® Comuniquese de manera efectiva con ellos —hablando y escuchando-.

® Enséneles a tomar decisiones y a resolver problemas.

® Sea coherente y consistente —que lo que siento-pienso-digo-hago sean lo mismo-.

¢ Cree un espacio y ambiente adecuados para que sus hijos(as) confien en usted.

® Escuche real e integralmente a sus hijos(as). Ayudelos a sentirse bien con ellos mismos.
® Establezca normas, reglas y consecuencias bien definidas. Evite dar mensajes confusos.
® Conozca a los amigos(as) de sus hijos(as) y, si es posible, a sus padres.

® Hable con ellos honesta y abiertamente con relacién a temas como las drogas, la sexua-
lidad, el manejo de las emociones, el enojo, los estilos de vida sanos, etcétera.

® Establezca valores firmes —sin ser autoritario— y enséneles a desarrollarlos.

® Recuerde que los hijos(as) aprenden mas de su ejemplo —de lo que hace- que de lo que dice.
® Establezca limites.

® Permita hablar, poner en duda y opinar.

® Enséneles a asumir la responsabilidad de sus actos y a enfrentar las consecuencias.
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Consumo de alcohol, tabaco y otras drogas

Las drogas son sustancias quimicas, naturales y sintéticas, que afectan el cuerpo y las emociones.
Estan hechas para que le agraden a la gente, pero el problema es el dafio que causan a la
persona en la relacidon cuerpo-mente- espiritu, ademas de que después es muy dificil dejar
de consumirlas.

¢Cémo puedo proteger de las drogas a mis hijos?

Manténgase informado con relacion a lo siguiente:

® Los tipos de droga, sus nombres mas comunes y las consecuencias de su consumo.

® Los objetos y artefactos relacionados con el consumo de drogas.

® D6nde buscar ayuda si sospecha que su hijo(a) esta consumiendo alguna.

® Hable con sus hijos(as) acerca de la realidad y los problemas asociados al consumo de
drogas -siempre use términos que puedan entender-.

Daiios a la salud Dificultades sociales

e Accidentes e Problemas con los amigos
e Enfermedades * Problemas con la familia y la autoridad
e Adiccion ¢ Imcumplimiento de responsabilidades

® Posible muerte

Problemas con la ley Dificultades emocionales

* Arrestos ¢ Volverse violentos
* Encarcelamiento ¢ Necesitar droga para vivir

® Expliqueles que existen otras formas de sentir placer sin dafiarse; por ejemplo, la alegria,
el ejercicio, el baile, el canto, hacer cosas con eficiencia, la meditacién, etcétera.

® Haga de su casa un sitio confiable para que su hijo(a) pueda reunirse con los amigos(as).
* Trate de no depender de ninguna droga.

¢ Evite dar mensajes confusos, como alentar a beber en exceso, consumir drogas, manejar
después de haber bebido, etcétera.

® Pase tiempo con sus hijos(as).

¢ Establezca normas, reglas y consecuencias especificas, claras, razonables y consistentes
respecto al consumo de alcohol, tabaco y otras drogas, y también con respecto a dias de
salida, horas de llegada, permisos para reuniones, fiestas, etcétera.

® Debe procurar que los actos de sus hijos(as) coincidan con sus palabras.

¢ Ayude en los esfuerzos de la comunidad para aumentar la proteccién contra riesgos y
aliente a sus hijos(as) a participar en ellos también —esto, ademas, les brinda una buena
oportunidad para compartir un proyecto juntos-.
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Consumismo

Muchas veces pensamos que una conducta adictiva sélo se encuentra relacionada con el
consumo de alcohol, tabaco y otras drogas. Comer en exceso, dormir demasiado, pasar
mucho tiempo pegado a la television, a los juegos electrénicos o de computadora son
también conductas adictivas y formas de abuso. Recuerde que los habitos y las costumbres
que establezca en casa serdn los que sus hijos(as) aprenderan.

¢Qué tal se hallan estas areas en su casa?

a) Ensefie a su hijo(a) que todo lo que consume se refleja directamente en su cuerpo y en
sus emociones.

b) Reflexione con sus hijos(as) acerca de los habitos y lo que los rodea; por ejemplo, en
cuanto a la comida.

¢ ;Cuantas veces comen al dia?

¢ ;Doénde preparan sus comidas?

® ;Qué comen?

® ;Qué comen cuando no tienen hambre y por qué lo hacen?

<) Reflexione sobre los valores que tiene en su casa.

® ;Qué caracteristicas se admiran y reconocen en la gente?

® ;Qué hace que una persona sea valiosa y reconocida?

¢Vale la gente por lo qué es, por lo qué hace o por lo qué tiene?
¢{Qué hace que usted se sienta orgulloso(a) de su hijo(a)?

¢{Qué enorgullece a su hijo(a) de usted?

¢Qué puede hacerlo a usted sentir decepcionado de su hijo(a)?
¢Qué decepciona a él(ella) de usted?

¢COomo espera que sea la gente que rodea a su hijo(a)?

¢Como es la gente que lo rodea a usted?

d) Reflexione con sus hijos(as) acerca de cuales son las necesidades vitales y cuales son las
necesidades creadas.

e) Reflexione con sus hijos(as) acerca de los mensajes ocultos que se emiten por television
y ayudelos a desarrollarse como seres humanos integros y despiertos, y no como robots.

Como educar hijos 29
sin adicciones




Actos antisociales

Vivimos en ambientes por lo general muy cargados de estrés, violencia y enojo. Los adolescen-
tes no sélo deben establecer las bases de su identidad en un momento del desarrollo en el que
ademas tienden a ser rebeldes sino que también empiezan a romper normas especificas.

¢Como puedo proteger a mis hijos(as) de que esa rebeldia, junto con el ambiente de
estrés y violencia, los lleve a cometer actos delictivos o agresivos o a consumir drogas?

® Ensenandoles cdmo expresar las razones de molestia y enojo en la vida diaria, permitiendo
gque comuniquen sus sentimientos y pensamientos sin temor a ser reprimidos o castigados.
® Ensefidndoles que el manejo del coraje y la expresiéon de los dos sentimientos que lo
componen (dolor y enojo) determinan la magnitud de un conflicto.

® Ensefandoles a controlar los impulsos que acompafan al enojo.

¢ Estableciendo limites claros.

* Manteniendo una supervisién y control sin ser autoritarios.

* Fomentando y estableciendo disciplina.

¢ Ensefandoles y practicando formas de resolver y enfrentar conflictos.

a) Identificar el problema.

b) Buscar alternativas.

¢) Pensar en las consecuencias positivas y negativas.

d) Decidir cual es la mejor alternativa.

e) Llevar a cabo esa alternativa.

f) Reflexionar si funcioné la alternativa.

Ante la presencia de conflictos, debe ensefnar con el ejemplo, del modo siguiente:

a) No acuse ni juzgue.

b) Escuche activamente.

¢) Vigile que los lenguajes verbal y corporal sean coherentes —decir lo mismo que se expresa
con el cuerpo-.

d) Encuentre areas comunes.
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Eventos negativos de la vida

A lo largo de la vida de las personas existe una serie de situaciones que se encuentran fuera
de nuestro control, sucesos que lastiman, enojan, modifican o afectan nuestras vidas.

Como padre de familia, ;qué puedo hacer para contrarrestar los efectos negativos de
estos sucesos o situaciones en mis hijos(as)?

En principio, usted debe:

® Ensefiarlos a manejar la frustracion.

® Ensefarlos a desahogar el enojo y no acumularlo dentro.

® Ensenarlos a asumir y definir con claridad los problemas en vez de buscar culpables.
® Permitirles expresarse —aunque lo que expresen no le guste—.
® Escucharlos y respetarlos.

e Compartir con ellos sus puntos de vista.

¢ Ensefiarles a reflexionar antes de decidir.

® Ser espontaneo y claro con las muestras de carifio.

® Ensenarles a ver lo constructivo de los conflictos.

¢ \Ver hechos en los problemas, no culpables.
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Mensajes protectores

Estado general de salud

Es importante evitar enfermedades, pues sélo tenemos un cuerpo y estamos obligados a
cuidarlo, asi que debemos observar lo siguiente:

1) El médico es un experto en aliviar enfermedades del cuerpo, asi que visitarlo es importante.
jEvita la automedicacion, porque es peligrosa!

2) Cuidarnos es querernos. Los dientes son una parte muy importante de nuestro cuerpo;
es fundamental cepillarlos y saber elegir lo que comemos.

3) Una alimentacién sana te llena de energia y, aunque parezca mentira, la energia te da
alegria.

4) Desafortunadamente vivimos en un medio ambiente contaminado; sin embargo, una
alimentacién sana nos protege de los dafios de esa contaminacién.

5) Aprender a comer sanamente es parte del crecimiento.

6) Cuando eras bebé o nifo, los adultos se hacian cargo de tu salud, pero ahora es tu
responsabilidad.

7) Los refrescos hacen dafio y no deberian formar parte de tu alimentacion diaria; a su vez,
los jugos y aguas frescas son pura energia.

8) Cada cuerpo es diferente, de modo que aprende a conocer el tuyo y a hazte duefio de
él: obsérvate y encuentra los alimentos que te hagan sentir bien. Los consejos no profe-
sionales y las dietas no establecidas por un médico son peligrosas, poco aprovechables y
nada recomendables.

9) Los productos comerciales que supuestamente ayudan a bajar de peso no son recomendables;
antes de decidir acerca de tu peso, visita al médico.

10) El exceso de peso se relaciona con tu alimentacién y con tu estado emocional. A veces,
cuando estamos nerviosos, comemos de mas. Contéstate lo siguiente: ; Abusas de la comida?

11) La Unica manera de mantener un peso adecuado y un cuerpo sano es siguiendo principios
basicos de alimentacién, haciendo ejercicio y manteniendo un estado emocional equilibrado.
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12) Si te cuesta trabajo dormir o despiertas demasiadas veces durante la noche, quiza tengas
problemas emocionales y ni siquiera te hayas dado cuenta. Habla con el médico acerca de
lo que te ocurre.

13) Buscar y usar de manera adecuada la informacién nos permite distinguir entre las cosas
que sélo son creencias y las que son ciertas.

14) Hablar libremente de sexualidad con algun adulto capaz de entender nuestros
sentimientos es una oportunidad de crecimiento y nos permite formar un criterio propio.

15) Reflexionar y compartir nuestros pensamientos con los demas nos ayuda a aprender a
utilizar nuestro criterio para diferenciar la informacion util de la que no nos sirve.

16) Conocer, nuestro cuerpo ayuda a incrementar el amor a nosotros mismos.

17) Pensar acerca de las nuevas sensaciones nos ayuda a reflexionar antes de actuar, y nos
permite tener relaciones mas agradables.

18) Cuando empieza nuestra vida sexual debemos aprender que tenemos derecho a vivir
nuestra intimidad, lo cual es algo muy importante.

19) Querernos a nosotros mismos, es algo que nos ayuda a valorarnos y reducir sentimientos
negativos, como celos y envidia, que nos dafan.

20) Cuanto mas nos conocemos, mejor apreciamos nuestras virtudes, lo que nos permite
querernos mas y tomar decisiones en nuestro favor.

21) Cuando una persona pretende abusar de nosotros, obligdndonos a hacer algo que no
nos gusta o que nos causa miedo, tenemos derecho a decirle NO, aunque se trate de alguien
a quien conocemos desde hace mucho tiempo y por quien sentimos afecto. Si no tenemos
fuerza para rechazarlo y detener esa situacion, es necesario pedir ayuda sin temor.

22) Tenemos que aprender a decir adiés. Saber despedirnos es importante para nosotros.

23) En nuestra pareja buscamos un reflejo de nosotros, pero también un complemento
que nos dé lo que nos falta; esa busqueda nos ayuda a crecer.

Sexualidad

24) Ser padre o madre es una de las experiencias mas grandes e intensas de la vida; sin
embargo, todo tiene su momento. No opaques tu futuro actuando fuera de tiempo,
decide por ti.

25) Si en tu sexualidad predominan la alegria, los sentimientos positivos, los valores humanos,
el respeto y el amor, estas protegiéndote de las consecuencias negativas.
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26) Saber como actuar ante un embarazo precoz o una infecciéon de transmision sexual, es
una responsabilidad que te toca asumir cuando inicias tu vida sexual.

27) La sexualidad de una pareja debe realizarse como consecuencia de una relacién sélida,
en la que existan comunicacion e intercambio de afectos, asi como armonia y respeto.

28) Todas las personas que inician una vida sexual se exponen al riesgo de contraer infecciones
de transmision sexual. Informarnos con respecto a ellas es parte del cuidado y del respeto
que debemos a nuestro cuerpo.

29) Existen diversos tratamientos médicos para curar las infecciones de transmisién sexual;
no debes tener reservas para ir al médico.

30) Las infecciones de transmisién sexual, pueden padecerlas cualquiera que tenga una
vida sexual activa. Para prevenirlas, conoce bien a tu pareja juntos informense del tema.

31) Tener informacién detallada acerca de las infecciones de transmision sexual nos permite
protegernos.

Consumo de alcohol, tabaco y otras drogas

32) Comer cuando tenemos hambre es agradable, pero cuando abusamos y comemos en
demasia, sin darnos cuenta acabamos por enfermarnos. Cualquier exceso destruye; por
ende, aprende a controlar excesos cuando comes o bebes.

33) Hay muchas sustancias que nos hacen dafo porque las usamos inadecuadamente o
porque abusamos de ellas.

34) Cuando un amigo ha caido en el exceso, convirtiendo el consumo en un problema, es
dificil que salga por si solo. Entonces debemos ser solidarios con él y acompanfarlo a pedir ayuda.

35) Los mensajes publicitarios con relacién al alcohol falsean la realidad: protégete y
aprende a reflexionar al respecto.

36) El habito de fumar causa muchos dafios al organismo. Algunos se pueden ver en tu
aspecto fisico: mal aliento, mal olor en la ropa, dientes, piel y manos amarillentos, etcétera.

37) El habito de fumar provoca, a la larga, un dafio severo en nuestro organismo y en
nuestro medio ambiente.

38) El habito de fumar es un riesgo que nos lleva a desarrollar una adiccién. La mejor
proteccion es no iniciar el consumo.

39) Pertenecer a un grupo es importante para los jovenes; cuando alguien del grupo esté
haciéndose dafio, los amigos son los mas indicados para ayudarlo.
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40) A veces los jovenes que no abusan de las drogas se dejan llevar por los que si lo hacen.
Poner un limite a quienes influyen de manera negativa sobre nosotros es una forma de
proteccion y una responsabilidad propia.

41) Cuando nos sentimos inseguros, nos volvemos dependientes y, al serlo, nos volvemos
vulnerables y hasta dejamos de disfrutar. Se puede depender de las sustancias dafinas,
pero también de las personas, de la television o de la comida, y todo esto nos causa un
verdadero dafo.

42) Cuando perdemos la capacidad para pensar, sentir y actuar por nosotros mismos y nos
encerramos en las sensaciones artificiales que nos brinda la droga, estamos cambiando la
vida por un alto riesgo de muerte.

43) Muchas veces olvidamos la capacidad que tenemos para disfrurar y emocionarnos
espontaneamente. Compartir y recuperar con los amigos esta capacidad puede evitar el
consumo de drogas.

44) Consumir drogas para alviar la angusta es un camino falso. Protégete con ejercicios de re-
lajaciéon y respiracion profunda, pues json mas efectivos, no hacen dafio y puedes practicarlos
varias veces al dia!

45) En la actualidad protegernos contra los riesgos que enfrentamos resulta facil, si tenemos
en cuenta nuestra capacidad para elegir entre consumir drogas y empezar a destruirnos o
una proteccion creativa que nos permita disfrutar sin dafarnos.

46) Cuando dejamos atras la nnifiez, solemos olvidar la capacidad para disfrutar de manera
natural. jrecuerdas? Ahora trata de recuperar esas sensaciones y no las dejes ir.

47) Cuando nos acostumbramos a disfrutar las sensaciones obtenidas del consumo de drogas,
muchas otras cosas, ademds de nuestro cuerpo, se modifican. El encierro en nosostros
mismos nos ciega, por lo que dafar a otros se nos hace facil. Evita que eso te ocurra. No
hay nada mas triste que ver a un amigo en dificultades, con la mirada ausente y con un
problema para darnos cuenta que se quedd encerrado en su mundo, Protegerte para no
vivir esto es tu responsabilidad jhazte cargo!

Consumismo
48) La vida moderna nos ha ensefiado conductas consumistas que se reflejan negativamente
en nuestro cuerpo y nuestro estilo de vida.
49) Somos lo que comemos dime qué comes y te diré como te ves.

50) La frase como cuando no tengo hambre suena contradictoria, ¢no? Pero lo hacemos,
sin darnos cuenta, por ejemplo, cuando estamos nerviosos.

51) Decidir la forma mas adecuada de usar el dinero siempre fue una responsabilidad de
los adultos, pero ahora empieza a ser tu responsabilidad.
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52) Valemos por lo que somos, no por el dinero o por lo que tenemos.

53) La tristeza y las preocupaciones nos llevan en ocasiones a abusar del suefio, lo cual
también es un sintoma de algo que no esta bien. jDespierta, movilizate, te hara bien!

54) Consumimos mensajes televisivos y no reflexionamos en ellos, nos comportamos como
robots. jEsfuérzate, no aceptes todo lo que la televisidon ofrece!

55) El ejercicio moderado nos da fuerza, energia y alegria.

56) Tener valores espirituales, familiares, culturales y personales nos permite saber quiénes
somos y a dénde vamos.

57) Darnos un tiempo para meditar y reflexionar nos hace menos consumistas y mejores
personas.

58) ¢Sabias que existe la hipnosis involuntaria? Es una forma de adiccion. La adquirimos
cuando pasamos horas frente a la televisiéon y a los videojuegos.

Actos antisociales

59) Muchas veces las circunstancias y los amigos nos obligan a hacer cosas de las que después
nos arrepentimos. jNo te involucres, piénsalo y detente a tiempo!

60) El enojo es un sentimiento humano y la agresién un impulso. Aprender a manejarlos
es parte de nuestro crecimiento y nos sirve de proteccién.

61) Vivimos en un mundo consumista en el cual parece que tener estad por encima de ser.
Recuerda que lo realmente valioso se encuentra en ti.

62) Aprende a pedir y a conseguir el amor y la atencién que necesitas sin tener que hacer
algo que te cause dafo.

63) Atreverse a tomar cosas que no son nuestras es una forma de iniciarse en la delincuencia.
iNo te expongas!

64) Las sustancias toxicas afectan el sistema nervioso y, por tanto, nuestra conducta y
emociones. Al probar sustancias toxicas, el autocontrol disminuye notoriamente.

65) Presentar conductas antisociales no te hace delincuente, pero te coloca en el camino para
serlo. {No te arriesgues! Mejor piensa antes de actuar y pide ayuda a alguien de confianza

66) No siempre esta en nuestras manos acabar con las situaciones que nos causan inquietud
y ansiedad, pero siempre hay alguien entre nuestros amigos, familia, vecinos o compafieros
de la escuela que puede ayudamos.

67) Sentir enojo no es malo, lo importante es saber manejarlo y expresarlo como una
manera de aclarar nuestros sentimientos y aprender a controlar nuestros impulsos.
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Eventos que nos hacen sentir mal

68) El fracaso nos hace sentir menos y poco apreciados. Cambiar ese sentimiento es el
principio de la solucién.

69) Los cambios que ocurren cuando dejamos a nuestros amigos o el lugar donde viviamos o
estudidbamos, nos causan inseguridad, miedo y tristeza; expresar estos sentimientos nos
ayuda a recuperarnos.

70) Cambiar de ambiente implica una pérdida, pero también, gracias a esa experiencia,
crecemos para enfrentar el presente.

71) El rechazo, el miedo, el enojo, y la culpa que nos causa el fracaso escolar, se pueden
compensar con la reflexion, el descubrimiento y la reparaciéon de nuestros errores.

72) Cuando alguien adulto a quien queremos —como nuestros padres— nos maltrata y nos
humilla, hay que pedir ayuda a otros adultos.

73) El enojo con los hermanos y amigos son naturales pero, si suceden frecuentemente,
ihabla antes de pelear!.

74) Los maestros nos ensefian y nos ayudan, pero también nos frustran y nos muestran
nuestros errores. Si las dificultades con ellos son muchas, lo mejor sera hablar.

75) Los problemas con los amigos son muy dolorosos. Hablar con ellos de nuestros pensamientos
y sentimientos, es un cambio que lleva a la solucion.

76) Ser joven es atreverse a ser diferente, pero también es una etapa en la que ignoramos
muchas cosas. Si tus diferencias con los adultos son muchas, reflexiona un momento antes
de actuar.

77) Cuando los padres se separan, hay cambios en la familia. Sélo recuerda que; tu sigues
teniéndolos contigo, y saber esto puede aliviar tu tristeza y tu enojo.

78) Cuando se separan los padres el problema no es de los hijos(as) sino de ellos, que son
quienes asi lo deciden.

79) Aunque el sentimiento amoroso por una pareja nos llena de vida, a veces se acaba.
Cuando termine, habla de ello para que el dolor y el enojo se vayan; asi podras volver a
encontrar otra relacién en el futuro.

80) Es dificil que la amistad dure para siempre. Cuando una amistad termina, no pienses
en lo que se fue sino en lo que dejé.

81) Enfrentar las enfermedades nos causa sentimientos negativos pero, si cooperamos,
saldremos fortalecidos.

82) Cuando alguien querido se enferma, muchas cosas cambian. Compartir los sentimientos,
aunque sean dolorosos, es lo mas sano.
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83) Llenarnos de enojo sin expresarlo nos destruye por dentro y nos puede hacer pensar
que la vida no tiene sentido. No permitas que eso te pase, jexprésate! Un ejemplo: cuando
muere alguien a quien queremos, aceptar que seguimos vivos es lo mas dificil. En ese
momento busca ayuda y recupera el disfrutar de tu vida.

84) Ser mama o papa joven no es lo mejor, pero si estas en esa situacién, jadelante! Siempre
habra alguien mayor que te apoye para seguir adelante.

85) Si es posible detén el embarazo, esto es bueno para ti, que eres joven. Aprender de
nuestras experiencias nos ayuda a ser mejores seres humanos.

86) Nuestro cuerpo es muy valioso y tenemos derecho a cuidarlo. Si alguien nos maltrata o
abusa de el, sea quien sea, esta haciendo algo incorrecto. No sientas verglienza ni miedo,
ipide ayuda!

87) La droga con el tiempo produce adiccién altera las conductas y sentimientos ademas
de enfrentarte a problemas legales. Si estas en tal situacién, no te detengas y acércate a
alguien: la familia o un buen amigo siempre se encuentra junto a ti.

88) El limite entre el consumo y el abuso del alcohol es tan tenue que muchas veces no lo
vemos. Si alguien a tu alrededor te lo hace notar, no te enojes, sélo reflexiona acerca de la
posibilidad de cambiar tus habitos.

89) Cuando alguien en tu familia consume drogas, toda la familia lo sufre.

90) El fracaso escolar no es el fin del mundo. En vez de buscar culpables —el maestro, o lo
aburrido de las clases; acepta tu responsabilidad y, jsupérate!
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Técnicas Psicocorporales

Respuesta de relajacion

Por uno u otro motivo, casi todas las personas experimentan mayor dolor corporal cuanto
mas avanzan en edad, ya sea por las tensiones, por una mala postura corporal o por
enfermedades. Pero aqui queremos referirnos a un tipo de dolor muscular que indica
tensiones y mala postura corporal, lo cual de alguna manera afecta el nivel de energia 'y
altera también nuestro equilibrio psicocorporal.

El dolor a que nos referimos pueden ser combatido facilmente con un poco de disciplina,
pues es el resultado de descuidar el movimiento corporal y el estilo de vida que llevamos.

Generalmente realizamos un trabajo sedentario, no ejercitamos nuestro cuerpo, casi siempre
estamos sentados, lo cual nos causa problemas inherentes a una mala postura corporal o
a que de manera automatica apretemos intensamente alguna parte de nuestro cuerpo, cau-
semos tension, de manera que al final de la jornada nos duela todo el cuerpo. ¢{Te ha pasado?
Pongamos atencion a nuestro cuerpo en este instante: ;qué nos duele? ; Qué parte de nuestro
cuerpo estd tensa? ;Cual esta relajada?

La relajacion muscular progresiva es una técnica para llegar a una distension total de los
musculos, eliminando asi el dolor asociado al estado de tension. Esta técnica fue imple-
mentada por Jacobson en 1920. Una actitud pasiva y de tranquilidad es esencial, pues asi
podran reconocerse facilmente los musculos que se encuentren contraidos. Cada persona
tiende a tensar un lugar especifico de su cuerpo, como el cuello, los hombros o los musculos
del estébmago. Lo ideal es que cada quien, haciendo los ejercicios adecuados, identifique en
qué parte de del cuerpo deposita la tension, porque generalmente esta en la parte que nos
duele, ya sea a lo largo del dia o al finalizar.

La técnica origina cambios en nuestro metabolismo, en nuestras emociones, en nuestras
imagenes mentales y en nuestras sensaciones corporales; practicarla cotidianamente
contribuye a nuestro bienestar y salud integral.

Ejercicio

El objetivo es efectuar un ejercicio psicocorporal para desalojar las tensiones que producen
pequefios dolores musculares y fatiga a lo largo del dia y hasta que finaliza.

Como educar hijos 39
sin adicciones




Relajacion muscular progresiva

Esta técnica puede practicarse en unasilla, en la cual se apoyen el cuello y la cabeza, pero
lo ideal es hacerlo en el piso.

Recuéstate en el piso sobre la espalda, con los brazos a lo largo del cuerpo, cierra suavemente
los ojos; de preferencia usa ropa confortable, suelta. No uses zapatos.

1) Aprieta todos los musculos de tu cuerpo, desde la cabeza hasta los pies, contrae
el estbmago y los musculos de las nalgas. Luego incrementa la tensidén hasta estar total-
mente contraido y apretado, estudia esta tension y nota la diferencia entre cémo se siente
hallarse totalmente en tensién y cdmo cuando te encuentras relajado. Después lleva a
cabo una respiracién profunda y conforme exhalas el aire, relaja poco a poco todos tus
musculos, dejando que la tension desaparezca. Percibe la sensacion de alivio a medida que
te relajas.

2) Ahora tensa y relaja los musculos por pequeios conjuntos, dejando el resto tan relajados
como te sea posible. Mantén la tensién durante unos segundos en cada parte de tu cuerpo,
inhalando simultaneamente y después soltando el aire lentamente, al mismo tiempo que
relajas la parte del cuerpo contraida.

® Empieza por las manos: aprieta con fuerza un pufo, tensa también el brazo, mantén por
unos segundos esa tensidn y por ultimo relaja totalmente.

® Tensa los hombros elevandolos lo mas que puedas hacia la cabeza, luego siente la tension
en el cuello y en la cabeza y posteriormente relaja por completo los hombros, el cuello 'y
la cabeza.

® Arruga y contrae los musculos de la cara tanto como puedas, aprieta los ojos, la frente y la
boca, sostén la tensién unos segundos y después relaja totalmente; siente el alivio y la diferencia.
* Toma unos segundos para apreciar y sentir la relajacion de las manos, los brazos, el cuello
y toda la cara. Disfruta esa sensacioén.

® Ahora tensa y contrae el abdomen, tanto en la parte baja como en la alta, inhala mientras
incrementas la tension y después exhala y relaja totalmente los musculos.

® Haz un arco con la espalda, forzandola a elevarse y contrae los musculos tanto como te
sea posible; después ve sacando lentamente el aire de los pulmones y relajala por completo.
Siente el alivio placentero del estado de relajacion a lo largo de tu cuerpo.

® Ahora tensa la cadera y las nalgas, presionando las piernas contra el piso, sostén la tensiéon
unos segundos y relaja. Contrae los muslos, las rodillas, los pies y después relaja totalmente.

3) Siente ahora el bienestar en todo el cuerpo, deja toda la tensiéon en cada respiracién.
Siente tu cara suave y relajada, tus brazos y hombros ligeros, tu estbmago y espalda suaves,
relajados también, tus piernasy pies, se sienten ligeros, tanto que casi ni los percibes. Todo
tu cuerpo esta en paz, suave, relajado.

4) Témate el tiempo necesario para disfrutar totalmente la experiencia de algunos minutos
de paz. Cuando te sientas listo, abre los ojos e incorpérate lenta y suavemente, primero
sentdndote y después poniéndote de pie en forma gradual.
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Respiracion

Cada cambio en el estado fisiolégico es acompafiado por alteraciones en el estado mental
y viceversa, es decir, el funcionamiento del ser humano es organico e integral.

La respiracion ocurre de forma auténoma: respirar es vivir. Los chinos utilizan la palabra
chi para designar tanto a la vida como a la respiracion; es ademas necesario aprender de
esta funcién, tan natural para todos, que podemos controlarla, con el fin de construir y
transferir energia para nuestro equilibrio psicocorporal y, por ende, para nuestra salud
tanto fisica como mental.

Funciones de la respiracion

¢ Alimentar. Nutrir el organismo.

e Construir cargas energéticas.

e Dirigir la acciéon. Focalizar.

e Alterar o cambiar sentimientos o pensamientos.
e Alterar y eliminar el estado de cansancio.

* Resonar con otras energias.

Instrucciones para guiar una respiracion diafragmatica

Ejercicio
1) Siéntate con la espalda muy derecha.

2) Coloca una de tus manos con la palma hacia abajo, debajo del ombligo, en tu vientre;
la otra en el centro de tu pecho.

3) Exhala completamente el aire que estd en tus pulmones para prepararte a hacer la
inhalacién siguiente.

4) Inhala todo el aire posible, visualizando cémo tu pecho y tu abdomen se expanden,
como un balén lleno de aire, e imagina que tu abdomen se expande aun mas que tu pecho.

5) Conforme respiras, imagina que ese baldn se infla y se desinfla.

Después de cuatro respiraciones, verifica lo siguiente:
¢Te encuentras mas relajado?

¢Sientes mas paz?

¢Se encuentra en calma tu mente?
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Instrucciones para guiar una respiracion
orientada a ampliar la conciencia

Ejercicio
1) Siéntate con la espalda recta.
2) Toma unos momentos para estar mas consciente de la forma como respiras.

3) Centra tu atencion en la manera como el aire pasa por cada fosa nasal. Verifica no sélo
si el aire pasa mas facilmente por una que por otra sino también cémo las aletas se mueven
con lentitud mientras respiras; ademas, nota lo frio del aire cuando entra y lo caliente
cuando sale.

* Observa como con este ejercicio aumenta notoriamente la conciencia corporal. Ahora es
importante darnos cuenta de cdmo nuestras emociones influyen en nuestra respiracion.

4) Visualiza a una persona que te produzca tensién o malestar; obsérvala con atencién,
como si estuviera justo frente a ti. Cuando estés listo, centra tu atencién en el cambio que
se ha producido en tu respiracion.

5) Ahora repite el ejercicio de respiracion diafragmatica, ¢notas la diferencia?

¢ Finalmente toma conciencia de la forma como la actividad fisica y la posiciéon corporal
afectan tu respiracion.

6) Siéntate confortablemente con la espalda recta.

7) Cierra los ojos.

8) Coloca las manos sobre tus rodillas.

9) Observa qué parte de tu cuerpo se mueve mientras respiras, ¢es la parte alta, la media,
la inferior o el abdomen?

10) Ahora coloca las palmas de tus manos hacia arriba y observa cualquier diferencia.
Observa como un pequeio cambio de postura de las manos puede alterar tu respiracion.
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Instrucciones para guiar una respiracion profunda

Los cuatro pasos esenciales para la respiracion profunda son: inhalar, detener, soltar y dar pausa.
Ejercicio

1) Cierra los ojos.

2) Trata de respirar desde la parte mas baja del estémago, jalando aire desde ahi y tratando

de no mover el pecho. Inhala lentamente por la nariz, empujando el abdomen hacia fuera

para que el aire entre hasta las cavidades mas profundas de los pulmones.

3) Inhala aire durante tres segundos, y contén la respiracion durante otros tres, sin esforzarte
demasiado y sintiéndote cémodo.

4) Exhala el aire cuidadosamente por la boca mientras contraes los musculos del abdomen.

Lo que hizo anteriormente se llama respiracion holoenergética, un control propositivo de
la respiracion que permite producir cambios fisiolégicos, mentales y energéticos.

Pausa Inhalar Detener Exhalar

1)Tomar conciencia 1)Accion 1)Retener 1)Soltar

2)Disminuir la tension 2)Actividad 2)Tener la intencion 2)Estado pasivo

3)Incrementar la atencion | 3)Contraccion diafrag- 3)Relajacién

4)Estado de ser matica 4)Transformacion
4)Transformacion

Instrucciones para centrar la atencion en la respiracion

Ejercicio
1) Siéntate cbomodamente, con los ojos cerrados.
2) Centra tu atencion en la mano izquierda y toma conciencia de lo que sucede.

3) Imagina que respiras a través de tu mano izquierda, lleva la respiracién a los dedos y
después al resto de la mano.

4) Observa qué sucede.
5) Retira la respiracién de tu mano izquierda, pon atencién en tu mano derechay lleva tu

respiracion ahi. ;De qué te das cuenta? Mucha gente siente mas calor en una mano que
en la otra, ¢a ti qué te pasa?
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Esta forma de utilizar la respiracion para centrar la atenciéon puede ser utilizada para
adquirir informacién con respecto a nosotros mismos, a lo que nos rodea, y que se nos
presenta como imagenes mas que como pensamientos. Hagamos una practica mas.

Ejercicio

® Primero, cierra los ojos y exhala el aire que esta en tus pulmones.

® Formulate una pregunta cuya respuesta quieras conocer.

¢ Relaja pecho y abdomen al mismo tiempo que respiras lentamente, permite que la
pregunta se deslice junto con tu respiracién.

¢ Libera tu mente de pensamientos, exhala lentamente, al tiempo que permites que llegue
la informacién en una pausa de 1 a 10 segundos antes de la inhalacion siguiente.

Debemos usar la respiracion para aclarar la mente y acceder a una informacién que, aunque
estd ahi, en ocasiones no la descubrimos debido a nuestros niveles de ansiedad y tension.

Centros de energia

Estos centros estan unidos unos a otros por medio de conos de energia en movimiento;
fueron instaurados por un sistema identificado en la antigliedad, hace miles de afios, y fueron
llamados cimeras. Las practicas de meditacion y respiracion activan estos centros de energia y
permiten ampliar la conciencia. Cada uno de ellos esta asociado con una glandula endocrina,
un color y un sonido caracteristicos. La patologia de cada area del cuerpo estd asociada a
cada centro de energia, que ademas se contrae o se expande diariamente de acuerdo con
nuestras experiencias.

Centros de energia y areas del cuerpo que alimentan

Centro Glandula Area del cuerpo que
rigen

7) Corona Violeta y blanco Pineal Cerebro superior y ojo lzquierdo

6) Cabeza indigo Pituitaria Cerebro bajo, ojo derecho, nariz
y sistema nervioso

5) Cuello Azul Tiroides Aparato bronquial y
vocal, pulmones y canal
alimentario

4) Corazon Verde Timo Corazén

3) Plexo Solar Amarillo Pancreas Estdmago, higado y sistema
nervioso

2) Sacro Naranja Gonadas Sistema reproductor

1) Base Rojo Adenoides Columna
y sexualidad
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Este ejercicio permitira percibir los propios centros de energia. Algunas personas pueden
hacerlo desde el primero o segundo ensayos, mientras que otras se tardan mas en hacerlo; si
no se consigue rapidamente, es importante no desanimarse, pues basta con practicarlo
constantemente. Al recorrer cada centro energético puedes sentir comezoén, calor, frio,
pulsaciones o una combinacion de todo, lo cual es normal. El ejercicio consiste en lo siguiente.

Ejercicio
1) Siéntate comodamente con la espalda muy derecha o recuéstate en el piso.
2) Relajate y haz cinco respiraciones diafragmaticas.
3) Imagina tanto el cono por debajo de tu ombligo y tu columna en la parte mas baja,
como el cono rojo que lo atraviesa; visualiza también tus érganos sexuales, respira profun-

damente al mismo tiempo.

4) Imagina el cono de tu ombligo como algo naranja que se expande, respira profundamente
al mismo tiempo.

5) Imagina un cono amarillo en tu plexo solar y visualiza tu pancreas y tu higado, respira
con profundidad al mismo tiempo.

6) Imagina un cono verde que te atraviesa el pecho y visualiza tu corazon, respira profun-
damente al mismo tiempo.

7) Imagina un cono azul que te atraviesa el cuello y visualiza tus pulmones y el canal
alimentario, respira con profundidad al mismo tiempo.

8) Imagina un cono de color indigo que te atraviesa la frente y te permite ver mas all3,
visualizar imagenes con exactitud, respira profundamente al mismo tiempo.

9) Imagina un cono blanco intenso en la punta de la cabeza, y velo como la conexién con
el mundo espiritual, respira con profundidad al mismo tiempo.

10) Observa todos tus centros de energia abiertos al mismo tiempo, experiméntalos y
muestra disponibilidad para vivenciar cualquier sensacién.

Después de llevar a cabo este ejercicio de forma guiada, es posible experimentar por uno
mismo lo que significa activar o mover la energia. Este es un estado de gran poder, se
utiliza para alcanzar cosas positivas en nosotros y en los demas.
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Meditacion

Que significa llenar la mente

Cuando la mayoria de las personas escucha algo relacionado con la meditacién o con otras
practicas similares, piensa en la meditacion trascendental, que se utiliza para evocar una
respuesta de relajaciéon; en este acercamiento se centra la amplitud en la respiracion. Sin
embargo, al meditar mediante la técnica de llenar la mente, también llamada meditacion
insight, se utiliza un punto de interés para fomentar la calma y la estabilidad, los elementos
extensos son incorporados y se hace una concentracién total de estos elementos. Cuando
los pensamientos y sentimientos llegan a la mente no son suprimidos ni ignorados,
pero tampoco son analizados ni tampoco se juzga su contenido sino que sencillamente
se observan a la distancia, como un elemento mas en el campo de la conciencia. La clave
para llenar la mente no es lo que se elige para focalizar sino la cualidad de su conciencia
que se amplia en cada momento. Es muy importante no juzgar sino ser sélo un observador
sin pasion de los propios pensamientos y sentimientos. Observar sin juzgar, momento a
momento, ayuda a ver lo que esta en la mente, sin censurar, intelectualizar o desalentarse
en el proceso del pensamiento.

Existen dos caminos para practicar la técnica de llenar la mente: el primero es la via formal, o
sea, cursos que ensefian técnicas especificas que ayudan a mantener la atencién en el
momento presente durante cierto tiempo. El segundo es la que llamamos técnica infor-
mal, en la que simplemente nos mantenemos concentrados durante nuestras actividades
diarias y verificamos si en realidad estamos concentrados del todo, lo que convierte a esta
técnica en un modo permanente de vivir. Esto es muy sencillo si tomamos conciencia de que
estamos acostumbrados a vivir en una especie de piloto automatico, atrapados en nuestros
pensamientos, sentimientos, estados de animo y reacciones. Este habito es dificil de romper;
sin embargo, ser conscientes de lo que nos sucede mientras comemos, caminamos,
manejamos, hacemos ejercicio o lavamos los trastes se vuelve una practica facil de experi-
mentar, pues no se requiere un tiempo extra para llevarlo a cabo.

Beneficios mente-cuerpo

Mediante estudios de seguimiento a corto y largo plazo realizados con pacientes con diversas
afecciones que se han sumado a ese tipo de practicas psicocorporales, se ha encontrado
que alrededor de las ocho semanas muestran menor niumero de sintomas y reduccién de
problemas psicolégicos como ansiedad, depresion y hostilidad. Esta mejoria fue indepen-
diente del diagnéstico, lo cual sugiere que es Util para una gran variedad de trastornos médicos.

No hay nada mistico ni magico en la meditacién, en esencia consiste en poner atencién propo-
sitivamente en el Unico tiempo que nos pertenece: el presente.
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La meditacion con la técnica de llenar la mente puede incrementar la habilidad para afrontar los
retos emocionales. La practica de observar los pensamientos, sentimientos y sensaciones ayuda a
encontrar la calma y una perspectiva en la que las cosas sean comprendidas con mayor claridad.

También las reglas de la meditacién formal son muy simples, sélo habran de seguirse los
pasos siguientes.

® Encontrar un lugar apacible, libre de las distracciones del mundo exterior.

® Desconectar nuestro pensamiento con lentitud.

® Emitir un sonido como ayuda. La respiracion profunda puede ayudar a la relajacion y a
suministrar energia.

Ejercicio:

1) Siéntate en una silla de manera tal que tengas la espalda totalmente recta, los pies bien
apoyados en el suelo y alineados con las rodillas. Cada punta del pie deberd apuntar
directamente al centro de la rodilla correspondiente.

2) Cierra los ojos y concéntrate totalmente en la respiracion profunda, siente la onda
respiratoria a través de tu cuerpo, como fluye hacia arriba al inspirar y hacia abajo al expirar,
concéntrate en esta onda respiratoria que fluye hacia el vientre y la pelvis. Para hacer esto
es necesario relajar la parte inferior del cuerpo, permitiendo que el vientre salga y caigan
las nalgas.

Los chinos llaman a la meditacion vaciar la mente, mientras que los hindues se refieren a
ella como volver a la casa; meditar alude de manera general al hecho de entrar a la parte
mas profunda de nuestro ser por medio de diferentes técnicas. Aqui proponemos dos
como inicio, pero puede presentarse una enorme cantidad de variaciones cuyo fin Gltimo
es, aungque suene paraddjico, olvidarnos de nosotros para estar con nosotros como parte
de la naturaleza. Lo que sucede es que nuestro ego nos impide darnos cuenta de esto,
pues siempre parecemos estar ocupados y centrados en nuestros problemas, lo que de
alguna manera nos quita energia y claridad.

Los taoistas dicen que el equilibrio depende del chi —energia vital-y que en cada persona es
muy importante, pues también contribuye al equilibrio del chi de otras personas préximas.
Es decir, si alcanzamos un equilibrio interior, probablemente las personas a nuestro alrede-
dor estaran influidas por nuestro equilibrio y asi contribuimos a modificar nuestro ambiente.

Los siguientes son cinco aspectos de paz, a los cuales contribuye la meditacion si se practica
diariamente en cualquiera de sus formas o técnicas.

1) Paz de mente

2) Paz de corazén

3) Paz de cuerpo

4) Paz de los 6rganos
5) Paz de los sentidos
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Preguntas mas comunes que hacen
padres de familia acerca de los riesgos psicosociales

Muchos padres de familia se encuentran por momentos desconcertados por no saber bien
como actuar frente a la gran cantidad de riesgos psicosociales a los que sus hijos(as) se
enfrentan diariamente. Otros desconocen las implicaciones o las consecuencias de tales
riesgos; algunos piensan: sé que las drogas existen, pero mi hijo estd preparado para
enfrentarlas y estoy sequro de que no se volveria un adicto; otros mas dicen: Mi hijo es
demasiado joven, tiene apenas 10 afos, por lo que creo que estos problemas habra que
analizarlos mas adelante, cuando llegue a 15 o 16 afios.

Otros no tienen total conciencia de que experimentar con drogas —incluidos el alcohol
y el tabaco-, ser agresivo o antisocial y tener un manejo inadecuado de la sexualidad y
de los eventos negativos de la vida estan relacionados con factores de estrés en la vida
diaria, con presion de los grupos de pares, con estilos de vida inadecuados y no sélo con
la educacion o los valores. Muchos padres cuyos hijos tienen ahora entre 11 y 18 afos
experimentaron con drogas en su juventud, sobre todo con mariguana y alcohol, y no
son conscientes de las consecuencias de esto en su vida actual, por lo cual sostienen la
hipétesis de que esta experimentacién es pasajera.

Con los temas anteriores se ha brindado al lector un método para concientizar en grupo, junto
con otros padres de familia, las actitudes hacia los riesgos que viven sus hijos usando los mensa-
jes protectores. En esta ultima seccion deseamos responder las preguntas o despejar las dudas
mas comunes que tienen los padres del consumo de drogas entre adolescentes y jévenes.

La siguiente lista de preguntas y respuestas esta basada en los mensajes protectores en los que
se propone reflexionar y que, segun la experiencia practica con planes de accién con padres de
familia en la ciudad de México y otras ciudades de la Republica Mexicana, son los mas frecuentes.

Por otro lado, también sera significativo estimular el conocimiento de estos temas.

Esta secciéon puede ser utilizada para que los propios jévenes y/o padres de familia organicen
talleres o grupos de reflexiéon con el Plan de accién de su escuela, pues sus contenidos
abarcan las seis areas: estado general de salud, sexualidad, consumo y abuso de drogas,
consumismo, eventos negativos de la vida y conducta antisocial.

Estado general de salud

En esta area se consideran aspectos importantes en los que podemos ayudar a nuestros
hijos(as) a prevenir el consumo de sustancias téxicas. Con frecuencia nos es dificil percibir
la relacién que existe entre lo que comemos —el tipo de alimentacién-, los habitos diarios
en nuestra vida y el hecho de que abusemos o no de sustancias como el alcohol, el tabaco
u otras drogas. Los estilos de vida asociados a la sociedad de consumo en la que vivimos
nos obliga a comer comida chatarra y de rapida preparacion y, por lo tanto, a disminuir la
percepcion de riesgo que estos habitos tienen sobre el funcionamiento corporal.
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1) ¢Co6mo podemos incrementar la salud de nuestros hijos?

Conocer el funcionamiento del organismo favorece que las personas entren en contacto
Con su cuerpo y se preocupen por su salud. Se trata de que ayudemos a nuestros hijos(as)
a tomar conciencia de su cuerpo. Un ejercicio que el lector puede realizar junto con sus
hijos(as) es simplemente concentrarse y, con ayuda de un esquema, localizar y percibir
internamente los principales érganos del cuerpo y sus funciones correspondientes: el cerebro,
el corazén, los pulmones, el estémago, el pancreas, el higado, la vesicula, los rifiones, la
vejiga, el intestino delgado, el intestino grueso, los érganos reproductores y los genitales.

2) {Como puedo en la vida diaria reforzar en mis hijos el cuidado del cuerpo?

Es importante que los padres incluyan en sus habitos diarios actitudes y costumbres con
las que transmitan claramente a sus hijos la importancia de que ellos sean responsables
de su cuerpo. Deben ayudarlos a que, desde pequefios, hagan la conexion entre su estilo
de vida, su alimentacion y el grado de bienestar corporal, por ejemplo, lo que sienten
si omitieron alguna de las comidas o después de una sesion de ejercicio, la forma cémo
funciona el organismo cuando existe alguna enfermedad comun del aparato respiratorio
o gastrointestinal, la reflexién respecto de lo que pudo haber causado una determinada
enfermedad, etcétera.

3) ¢Qué hacer para que mis hijos no sientan como regafos mis deseos de prevenir?

Los padres deben poner mas énfasis en lo que protege la salud y el cuerpo que en lo que
lo dafia, pues de esta manera nuestros hijos lo viven de modo mas natural y sigue un linea-
miento basico de la Organizacién Panamericana de la Salud: en prevencion es mucho mejor
destacar las soluciones que los problemas. También resulta importante recordar que en
prevencion cuenta mas lo realizado que lo dicho. Simplemente dé el ejemplo a sus hijos(as).

4) ;Cual es la relacion que existe entre el abuso de tabaco y el desarrollo de enfermedades?
Los estudios de investigacién documentan la relaciéon que hay entre el uso de sustancias y
el desarrollo de enfermedades, por ejemplo, el incremento de riesgo de cancer de pulmén,
los problemas circulatorios, los trastornos cardiovasculares y las alteraciones gastrointes-
tinales en cuanto a los aflos de consumo de tabaco o a la exposicion al humo del tabaco,
gue se ha denominado tabaquismo pasivo.

5) ¢Qué hacer para que nuestros hijos no desarrollen el habito de fumar?

El porcentaje de adolescentes que fuma va en aumento. Los expertos recomiendan que el
hogar, la escuelay los lugares de trabajo sean espacios libres de emisiones de tabaco, como
un ejemplo claro de proteccién a la salud.

6) ¢ Cual es la relacion que existe entre el consumo de alcohol, y el desarrollo de enfermedades?
Respecto al alcohol, y la relacion entre el desarrollo de enfermedades, esta bien documentada:
desde los problemas gastrointestinales hasta las enfermedades del higado. Tomar el tiempo
necesario para que los hijos(as) vean claramente esta relacion, con informaciéon basada en
evidencias cientificas, funcionara como factor de proteccion.

7) ¢ Qué pasa si algun familiar, el padre o la madre, consume alcohol?

Los expertos recomiendan advertir al(a) hijo(a) acerca de las consecuencias que pueden
existir cuando en una familia existen inegrantes con consumo de alcohol o de drogas. De
la misma manera como advertimos a nuestros(as) hijos(as) que es probable que lleguen a
desarrollar presion alta o a sufrir de diabetes por el sélo hecho de que algun integrante de
la familia padezca estos trastornos —es decir, existe un grado de predisposicién heredada-,
sera igualmente importante que conozcan los riesgos que hay en relaciéon con el consumo
de drogas de algun familiar.
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8) ¢(De qué manera puedo advertir a mi hijo de los riesgos sin que desarrolle una
preocupacion excesiva?

Cuando hable de esto con sus hijos(as), trate de hacerlo de manera positiva y completa,
pero con gran seguridad y objetividad en lo que dice.

9) ¢Cudl es la relacién que existe entre los habitos alimenticios y el consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas?

Los habitos alimenticios se alteran por una gran variedad de razones, pero una muy
importante es la relacionada con el estrés. Cuando las personas se encuentran en tension,
uno de los primeros indicadores es que cambian su forma habitual de comer. Esto se refleja
en que disminuyen la cantidad de comida que ingieren o, por el contrario, la aumentan,
o lo hacen de forma desordenada a toda hora del dia y/o cometen excesos generalmente
con el azucar, las grasas o las harinas. De la misma manera, el consumo de sustancias esta
ligado estrechamente con el manejo del estrés.

10) ¢(De qué manera podemos concientizar a nuestros hijos(as) de sus reacciones cuando
estan tensos?

Si nos esforzamos en que nuestros(as) hijos(as) se den cuenta de que su tensién y sus
emociones estan vinculados con su alimentacion, probablemente al llegar el momento, se
dardn cuenta de que algunas personas cuando por algun motivo estan tensas o nerviosas fu-
man o beben en exceso o incluso aceptan consumir alguna otra droga; ademas de disminuir su
estado de salud y su equilibrio emocional, esta practica afiade un problema fisico-espiritual,
emocional y mental.

Esta toma de conciencia dara recursos reales para decidir a favor de su proteccion.

11) ¢Quiere decir que la educacién de las emociones previene contra el abuso de drogas?
Preparar a los(as) hijos(as) para el manejo del estrés y la adecuada expresién emocional
es un factor de proteccién de gran importancia. Ademas, estd documentado que los
adolescentes que consumen tabaco, alcohol y otras drogas descuidan significativamente su
alimentacion y con frecuencia bajan de peso y/o padecen trastornos gastrointestinales, a
la vez que su nivel de energia es bajo cuando el efecto de la droga ha pasado. También se
ha visto que de nifios eran demasiado timidos o muy agresivos, es decir, mostraban dificul-
tades con el manejo de sus emociones.

12) ;Cual es la relaciéon entre el consumo de drogas y el medio ambiente y cémo afecta
esto a la salud de nuestros hijos?

Un hecho que todos los padres pueden constatar en ellos mismos y en sus hijos(as) es el
efecto en la salud del medio contaminado en que vivimos. Si afiadimos el consumo de
sustancias —como alcohol, tabaco y otras drogas—, tendremos un efecto inmediato en el
nivel de energia disponible.

13) ¢Existe alguna relacién entre asistir frecuentemente a fiestas y consumir drogas?
Basta observar a los jovenes que son asiduos a las fiestas juveniles. Los padres no podran evitar
que sus hijos(as) asistan a reuniones con amigos y companieros; desde luego, esto es positivo,
pero deberan concientizarlos de que disfrutar sin drogas incrementa el bienestar corporal.

También serd importante reglamentar la salida a lugares donde existe el riesgo de consumo
de sustancias: mas de dos noches de recreacién a la semana es un predictor significativo
de consumo de drogas. También solicitar a los hijos(as) adolescentes que regresen a su
casa después de alguna salida y en un horario definido es un factor de proteccién familiar, una
norma clara de disciplina para prevenir.
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14) ¢Cudles son algunas alternativas para disfrutar sin drogas?
El ejercicio y el movimiento psicocorporal son algunas de las alternativas mas exitosas con-
tra el estrés y, por lo tanto, también contra el uso de sustancias.

15) ¢Cémo puedo facilitar que mis hijos desarrollen actividades que sean preventivas del
consumo de drogas?

La mayoria de los patrones creativos de desarrollo se llevan a cabo fuera de la escuela;
el hogar es el sitio ideal para impulsarlos. Actualmente existen muchas organizaciones
adecuadas en las delegaciones y centros de desarrollo en las organizaciones no guberna-
mentales. Los estudios demuestran que las acciones comunitarias protegen a los jévenes;
ademas, es indispensable que los padres de familia se redinan periédicamente para desarrollar
habilidades de proteccién contra factores de riesgo.

16) ¢Qué tipo de actividades alternativas al consumo de drogas puedo llevar a cabo en mi
hogar?

Incluir en el estilo de vida familiar el ejercicio como un habito es un poderoso factor
protector contra los excesos que pueden dafar al cuerpo. El factor de educacién y concien-
tizacién siempre debe estar presente.

17) ¢ Qué relacion existe entre las emociones, el cuidado del cuerpo y el consumo de drogas?
Integrarnos como una unidad cuerpo-mente-espiritu es algo en lo que muchas personas
trabajan. El consumo de drogas es una de las pruebas de division profunda de nuestro ser.
En la actuali~dad, la medicina y la psicologia aceptan que la mente y el cuerpo estan
integrados; el miedo, la ansiedad, la agresion y otras emociones negativas nos fragmentan,
asi como lo hace el efecto de las drogas, pues se producen falsas percepciones en cuanto
a los sentimientos y los hechos.

18) ¢Por qué se dice que los jovenes que consumen drogas no son confiables?

Es importante que los padres expliquen a sus hijos(as) que una persona que se encuentra
con consumo de drogas no es confiable para manejar un coche, para tener una responsa-
bilidad escolar ode trabajo ni, en muchas ocasiones, para responsabilizarse de sus afectos y
de sus actos.

19) ;Como ayudar a mis hijos(as) a percibir los efectos negativos de las drogas en el sistema
nervioso central?

Es importante que tus hijos cuenten con informacién fidedigna acerca de los efectos
negativos en el sistema nervioso central por el consumo de drogas, como la alteracion
de la memoria, en la capacidad de analizar y sintetizar estimulos especiales y regular la
conducta. Asi mismo deben tener claro que su sistema nervioso central todavia esta en
proceso de maduracion.

20) ;Cémo pueden los padres ayudar a sus hijos(as) a expresar sus emociones?

Los padres deben ayudar a sus hijos(as) desde pequefios a expresar sus emociones, sean
positivas o negativas, y ellos también han de esforzarse para conectarse con sus emociones
y manifestarlas libre y adecuadamente.

Para ser efectivos en esta tarea, la labor de monitoreo es indispensable; ademas, saber estar
presente con los hijos(as) a pesar de tener trabajo y poco tiempo es de vital importancia. Si
realmente quiere proteger a sus hijos(as) de los riesgos, aprenda usted mismo a manejar sus
emociones.
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21) ¢Cudles podrian ser los indicadores de que los(as) hijos(as) muestran un manejo inadecuado
de sus emociones?

Si observa que sus hijos(as) tienen particular dificultad con sus emociones —por ejemplo, si
son hostiles y poco cooperativos o si tienen dificultad para concentrarse y sienten presién
cuando se les obliga a hacerlo, muestran pérdida de interés, depresion, excesiva tristeza
o suefo excesivo—, esto puede revelar un alto riesgo de consumo de drogas o de que ya
se estan involucrado en él. De ser asi, los padres deben ser discretos pero firmes en
su intervencién y empezar a hablar sin rodeos con el(la) hijo(a), mostrar una actitud de
unidad familiar y comprensién. Crear un espacio para hablar serd la mejor reaccién cuando
se observen dificultades emocionales.

Manejo de la sexualidad

22) ;Qué relacion existe entre el autoconcepto, el consumo de drogas y un manejo inadecuado
de la sexualidad?

Muchos adolescentes ejercen una sexualidad inadecuada bajo el efecto de las drogas, y los
padres no saben bien como abordar este problema por que tiene que ver con la autoestima,
las drogas y la capacidad para protegerse en las relaciones sexuales. El autoconcepto es parte
de la personalidad. La competencia social y los patrones de comunicacién entre los jovenes son
un importante factor de protecciéon. Desarrollar patrones adecuados en las relaciones con los
demas, saber poner limites, no dejarse manipular, rechazar la violencia y lo que dafia son habi-
lidades que deben aprender los adolescentes.

23) ;Como puedo ayudar a mi hijo(a) a desarrollar habilidades de competencia social para
sus relaciones interpersonales?

Tomar en cuenta el desarrollo de habilidades para la vida en la educacién de los(as)
hijos(as) es un aspecto clave para fortalecer su desarrollo. Esto tendrd un efecto muy
positivo en la forma como maneja su sexualidad y sus relaciones interpersonales. ;Cémo
pueden los padres llegar esto? Ensefiando a los hijos, desde muy pequefios, a tomar
decisiones, a reflexionar en las consecuencias positivas y negativas de cada decision, a
establecer vinculos significativos haciendo que respeten a sus compaferos y que sean
solidarios con los problemas de los demds, procurando tener en el hogar un sentido
comunitario, ayudandolos a identificar lo que los hace sentir bien y lo que los hace sentir
mal, retroalimentandolos en los aspectos positivos que tienen, conviviendo con ellos y
prestandoles la suficiente atencién.

24) ;Como debo hablar con mi hija respecto a la relaciéon que existe entre drogas y sexualidad?
Las diferencias de género son importantes en la adolescencia. El auto concepto y los limites
deben ser muy bien moldeados en las nifias, asi como la conciencia corporal y respeto a si
misma. En este sentido, los padres deben reforzar en sus hijas el respeto por su cuerpo y el
rechazo a cualquier tipo de maltrato, la violencia es un factor de riesgo determinante para
el consumo de drogas y para el desarrollo de sexualidad inadecuada.
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25) ¢Cual es el riesgo en los varones?

En cuanto a los varones, el control de su agresion y de sus impulsos resulta basico al llegar a la
adolescencia, por lo cual serd significativo ensefarles que la sexualidad no se obtiene con vio-
lencia. Debemos ayudarlos a tomar conciencia de que el consumo de drogas, altera y dificulta
un ejercicio satisfactorio de la sexualidad, de la cual es importante que se hagan responsables.

26) ;Quién debe de hablar con los hijos sobre estos temas: el padre, la madre o los dos?
La experiencia demuestra que tanto los hombres como las mujeres en edad adolescente se
sienten mas libres para reflexionar asuntos sobre sexualidad entre los pares del mismo sexo.
Lo trascendente es que los padres se den cuenta de que sus hijos necesitan sus puntos de
vista para tener una visién mas armonica respecto del papel que desempefia la sexualidad
en su vida.

27) ;Hasta donde llega mi papel como padre o como madre al ayudar a mi hijo(a) adolescente
a tener un adecuado manejo de la sexualidad?

La respuesta se encuentra en funcién de los valores, la informacién y creencias de cada
familia y se relaciona con educar a los hijos para evitar los riesgos de contraer infecciones
de transmisién sexual, embarazos no deseados o contactos que no favorecen un adecuado
desarrollo emocional.

El limite de los padres en el manejo de la sexualidad de sus hijos(as) estd marcado por el
derecho que tienen los hijos(as) a vivir su intimidad, pero nuestra obligacién de padres es
darles los medios para que se protejan de los riesgos.

28) ;Qué mensaje debo de enviar a mis hijos(as) para que se protejan contra el ejercicio de
una sexualidad relacionada con las drogas?

Sera necesario que los padres destaquen los beneficios asociados a no consumir drogas,
por ejemplo, que se incrementa el atractivo sexual, que se ganan respeto y credibilidad
frente al grupo de pares, etcétera.

29) {Qué es lo importante para evitar riesgos sexuales asociados al consumo de drogas?
Ensefar a nuestros hijos(as) a que sus relaciones afectivas y sexuales sean sanas para
proteger su desarrollo. Debemos ensefarles a tomar conciencia de lo que significa ser
padre o madre asi como a manejar y terminar una relacién de noviazgo sin que caigan
en depresiones. También sera necesario hablar acerca de la alegria que requieren las
relaciones de pareja, del intercambio de afectos, la comunicacién, la armoniay el respeto.
Nuestros hijos(as) deben percibir claramente que todo eso es incompatible con el consumo
de drogas.

30) ;Qué actitud tienen en la actualidad los adolescentes frente a temas como los riesgos
psicosociales?

Muchos adolescentes e incluso adultos consideran todo esto muy cursi o pasado de moda,
quizd porque no han tomado conciencia de las implicaciones de los riesgos asociados a
conductas cotidianas.

Por ejemplo: el manejo inadecuado de la sexualidad tiene diversos riesgos asociados, como
contraer infecciones de transmision sexual o el relacionarse sexualmente bajo el efecto de
drogas, no sélo impide disfrutar el placer de la relacién sino que también influye para que
Nno razonemos con quién estamos compartiendo nuestro cuerpo y nuestra intimidad.
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Consumo de tabaco, alcohol y drogas

Hasta hace poco tiempo habia prevalecido la idea de que tener informacién acerca del
dafo que las drogas ocasionan en el organismo era suficiente para que la poblacién -y
sobre todo los padres de familia— pudiera prevenir el consumo de drogas en sus hijos. Sin
embargo la informacion es sélo un pequefio componente de la prevencion y, reforzada
con otros componentes y trabajo activo de concientizaciéon, es de gran utilidad, siempre
que esté centrada en los factores de riesgo y proteccién, especialmente lo que protege y
refuerza las normas a favor del desarrollo humano.

31) ¢Cual es la causa del consumo de drogas?

El consumo de drogas en los adolescentes se debe, en gran parte, a la combinaciéon de
factores de riesgo ambiental y riesgo individual. La variacion se distribuyen en aspectos
relacionados con:

a) El medio ambiente social —por ejemplo, la percepcién en la mayoria de los adolescentes
de que el consumo de drogas o por lo menos de alcohol, tabaco y mariguana, forma parte
de la vida normal del joven-.

b) El medio ambiente comunitario y familiar —por ejemplo, el grado de tolerancia de la
comunidad a conductas antisociales—.

¢) El tipo de droga, sus efectos, venta y distribucion.

d) Factores individuales de caracter psicolégico que corresponden a la historia del individuo,
por ejemplo, estilo de vida, creencias y actitudes.

32) ¢Cudles son los aspectos mas poderosos para predecir el consumo de drogas en los
adolescentes?

No se puede hablar de un factor aislado, pero existen variables de naturaleza social y
conductual muy importantes para normalizar el consumo de drogas, es decir, hacerla ver
como algo cotidiano que no ocasiona mayor dafio. Un ejemplo seria que los jévenes tengan la
oportunidad de asistir constantemente a fiestas y reuniones en las que se consumen y/o distri-
buyen drogas. Estan también las presiones para que las consuman con el fin de no estar
fuera de lo que la mayoria de los adolescentes de hoy hacen, el hecho de tener amigos
cercanos que las consumen, de que la familia o la comunidad toleren conductas antisocia-
les —como la agresién, el vandalismo, la deshonestidad, etcétera— o el hecho de que los
hermanos o los padres consuman a alguna droga, incluidos el alcohol y el tabaco.

33) ¢Existe algun factor psicolégico u organico que predisponga al uso de drogas?

La droga actua como un radar en la busqueda de los circuitos de recompensa cerebrales
y estimulan los centros de placer (Cohen, 1988). Los factores psicolégicos sefialan a individuos
inestables, inseguros con baja autoestima y carentes de habilidades para la vida. Por lo
que tienden a buscar emociones intensas como el consumo de drogas.

34) ;Perdura hasta la vida adulta esta tendencia a tener emociones intensas?

La investigacion ha demostrado hasta el momento que es una caracteristica transitoria de
la adolescencia, forma parte de la vulnerabilidad tipica de la edad y se relaciona, por ejem-
plo, con prolongadas ausencias de los padres; asi, el nifio a quien no se le toca y/o no se le
habla significativamente, desarrolla un vacio que le exige una satisfaccion emocional intensa
que encuentra de forma ficticia en la droga. Las actividades no estructuradas que algunos
nifos y jébvenes acostumbran, como, reunirse con los amigos en la calle, en la tiendita, en
las plazas comerciales, etcétera, son propicias para generar conductas de riesgo.
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35) ;Cual es la mejor manera en que los padres pueden prevenir estas conductas de riesgo
en sus hijos(as)?

La respuesta se relaciona con la influencia que podamos tener en su vida social, es decir,
influir directamente en sus modelos de socializacién, ayudarlos a concientizar y reconocer
situaciones de riesgo, prepararlos para evitar presiones de otros compafieros y para
enfrentar situaciones inesperadas. Por ejemplo, el joven iniciado por un amigo de mayor
edad a experiencias —como uso de drogas o relaciones sexuales.— El muchacho siente mucha
preocupacién de que sus padres se enteren esto, sabe que reaccionarian con regafos.

Un recurso para ayudarlo es que los padres muestren disponibilidad para la comunicacién,
gue sean realistas como padres. Se trata de no juzgar o regafiar a los hijos(as) sino de
ensefarles modelos de socializaciéon efectivos, asi como construir para ellos un ambiente
seguro y confiable. Lo mas recomendable es que desarrollen esta conducta, mucho antes
de que sus hijos(as) enfrenten el riesgo de ser influidos por agentes externos.

36) ;Como debo reaccionar cuando mi hijo se desinterese por estos temas y los vea como
un sermon?

Ese tipo de actitudes en los adolescentes es muy comun y esta influido por los medios de
comunicacién y por el actual estilo de vida al que son orillados. Los padres deben persistir
tratando de destacar las normas, las actitudes de proteccién y el desarrollo de habilidades,
eliminar, de ser posible, el discurso. Es decir, que disefien con normas sus actitudes y su
propio estilo de vida, para llegar a desarrollar en su hogar lo que podriamos llamar un
ambiente familiar protegido.

37) ¢Cuales son especificamente esas habilidades que nuestros(as) hijos(as) deben desarrollar
para protegerse de los riesgos?

Deben aprender a tomar decisiones, resolver problemas por si mismos y no mediante los padres,
a reforzar su autoconcepto y manejar eficazmente el estrés y la ansiedad. Muchos(as)
hijos(as) no saben hacer esto porque sus padres tampoco lo hacen. Reflexione acerca de
qué patrones se desarrollan en su casa: ;se imponen las cosas a sus hijos(as) o se les ensefia
a tomar decisiones protectoras? ;Resuelven con ellos sus problemas, los resuelven entre
todos ustedes o los dejan que los arreglen solos? Desde tareas domésticas o escolares hasta
problemas sentimentales, ;como es el ambiente familiar, fluye en armonia o es tenso y
violento?

38) ;Qué debo hacer si mi hijo me pregunta si he consumido drogas en el pasado?

La verdad es siempre la mejor respuesta, pero recuerde la importancia de contextualizar
su respuesta en el marco de desarrollar un ambiente seguro y protector para sus hijos. En
caso de que su consumo haya sido experimental, deberd destacarlo. Si usted desarrollo
adiccion y en realidad quiere proteger a su hijo de este riesgo en congruencia con
su esfuerzo preventivo, acepte su adiccién como una enfermedad y no la oculte o la viva
como algo malo o moralmente reprobable, expliquele que llego a desarrollar una enfermedad
y que fue necesario estar en tratamiento para recuperarse, y ahora tener el interés de que
él no consuma drogas. Esta actitud sera de gran proteccién para su hijo.

39) ;Cual ha sido la estrategia mas exitosa para prevenir los riesgos del consumo de drogas
en los(as) hijos(as)?

Una estrategia que ha funcionado es el monitoreo, es decir, estar cerca de los(as) hijos(as)
y atentos a sus necesidades. Muchos padres de adolescentes les dicen ya estds grande, y
les dan llaves de la casa, pero luego abusan, pues ya no llegan a comer, ya no conviven con
la familia y no comparten las emociones de las actividades que ellos realizan. Si es su caso
reflexione, aportar calidad al vinculo entre padres e hijos es muy importante.
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40) ;Cudl seria la recomendacién si por algin motivo me es imposible monitorear o supervisar
de modo cercano a mi familia?

Recuerde que existen muchas maneras para hacer sentir su presencia a sus hijos aunque
no esté fisicamente: las rutinas domésticas, el pizarrén, las lamadas telefénicas, etcétera;
lo importante es que sus hijos(as) lo sientan cerca, como una persona confiable a quien
puede acudir. También otros adultos de la familia pueden actuar como monitores, por
ejemplo los abuelos e incluso los maestros de los programas preventivos que existan en la
comunidad. La propuesta de que se construya una red preventiva, tiene como finalidad
ayudar también en el monitoreo de joévenes que asisten a la misma escuela, lo cual es efectivo
no sélo para la prevenciéon drogas sino también de violencia.

41) ;Como podemos los padres contrarrestar en el hogar la cultura popular que apoya el
consumo de drogas como algo normal?

Una de las claves es ayudar a nuestros(as) hijos(as) a recuperar su sentido de identidad, es
decir, su sentido de pertenencia que los identifica como nifios y jévenes creativos. Después de
todo, existen muchos mas jévenes que no consumen drogas y que no muestran otras
conductas de riesgo.

Como padres, jhagamos propaganda a esos jévenes! ;Dénde? En la escuela, en el vecin-
dario y en la comunidad. Con dibujos, carteles y folletos digdmosles cdmo son los nifios y
los jévenes protegidos, cdmo son ellos y sus familias, como se visten, cdmo viven, como se
comportan, cdmo piensan, como reaccionan y qué hacen.

42) ;Qué argumentos debo exponer cuando mi hijo(a) me dice que la mariguana fumada
ocasionalmente no hace dafio y que es igual al aperitivo que tomo antes de la comida?
Esto es muy importante, porque mientras usted esta en este programa tratando de aprender
muchas cosas referentes al consumo de drogas y otros riesgos psicosociales, su hijo esta
afuera con sus amigos recibiendo falsa informacién basada en mitos. Cuando platique con
él, trate de que comprenda que la investigacién cientifica se apoya en una gran cantidad
de observaciones que efectian numerosas personas de distintas culturas y que el
conocimiento es sistematizado, mientras que lo que comentan sus amigos abarca a un
grupo muy reducido, por lo que no pueden observar efectos a largo plazo y, en la mayoria
de las ocasiones, en ese medio carecen de la objetividad necesaria para notar los efectos
negativos del consumo de mariguana.

43) ¢Cudles son algunos de los argumentos mas frecuentes de los jovenes a favor de las
drogas?

Aqui analizaremos cuatro de los mitos mas comunes entre los escolares y jovenes y su
respuesta cientifica. Hagan carteles con este mensaje y coléquenlos en la escuela o en la
comunidad.

Mito 1. La mariguana no resulta peligrosa porque es una droga natural.

Verdad. La mariguana contiene los mismos componentes cancerigenos que el tabaco, a
veces en concentraciones mas altas, y el efecto de alterar la percepcién y el funcionamiento
cerebral no es menor por ser una planta natural.

Mito 2. Esta bien fumar mariguana, siempre que no te conviertas en consumidor crénico.
Verdad. El consumo ocasional te puede llevar al consumo frecuente, y este cambio en el
patrén de consumo no depende de tu voluntad.
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Mito 3. Las drogas no son tan peligrosas, de manera que puedo consumirlas con criterio;
cada quien deberia decidir qué tan fuerte se siente para afrontar los riesgos.

Verdad. El consumo de drogas, el desarrollo de adiccién y problemas asociados son algo
muy variable, afecta a las personas de muy distinta forma. Cualquier persona que consuma
drogas puede desarrollar adiccién.

Mito 4. Todo mundo lo hace desde hace afios y no le pasa nada.

Verdad. Existe un gran porcentaje de jévenes que no estan involucrados con alcohol ni
otras drogas, por tanto, no todo mundo lo hace. Lo cierto es que en la mayoria de los
ambientes —la escuela, el hogar, la comunidad y los sitios de reunién- la situacién de
consumo es tolerada, lo cual expone a ese porcentaje que no consume en una alarmante
situacién de riesgo, del que los padres concientizados pueden proteger a sus hijos(as) si
en verdad lo quieren.

44) ;Qué tipo de informacién es mas importante para que los(as) hijos(as) decidan no
consumir drogas en el momento que se las ofrezcan?

Es trascendental que los adolescentes se den cuenta que, el uso esporadico tiene riesgos.
Por ejemplo, el consumo que hace una mujer durante su embarazo puede causar mal
formacion congénita en el producto.

Es conveniente que estén conscientes de la posibilidad de muerte que se asocia a la combina-
cion de diferentes drogas. Por ejemplo, la costumbre que se tiene de bajar la intoxicacion de
alcohol con la inhalacién de cocaina o cualquier otro tipo de combinaciones. También es muy
atil concientizarlos acerca de cémo el consumo ocasional de drogas puede limitar sus opor-
tunidades de desarrollo y de ingreso a la universidad, como ha sucedido con muchos jévenes
que, estando en la preparatoria, por consumir drogas, descuidaron sus calificaciones y en su
momento no pudieron ingresar a la universidad como todos sus companeros.

45) ;Cudles otros puntos de reflexion son Utiles para destacarlos con nuestros(as) hijos(as)
desde el hogar?

La mayoria de los adolescentes tienen mucha energia que los lleva a desear hacer cosas
para vivir mejor, tienen metas, suefios y proyectos. Esto da relevancia al hecho de que en la
casa se les hable acerca de todos los proyectos que deben desarrollar para lograr alcanzar
sus metas, destacar que la disciplina que exige una actividad organizada no corresponde
con la conducta del consumidor de droga, a quien se le dificulta mantener un vinculo
profundo con el espiritu de las cosas y el mundo que nos rodea.

46) ;Cuales son los indicadores de que mis hijos(as) pueden estar consumiendo drogas?
Cuando consume drogas, un adolescente estd deprimido, cansado, reacciona con ira 'y
disgusto ante a la presiéon de participar en tareas domésticas o escolares.

Es hostil o poco cooperador.

Sus relaciones con los integrantes de la familia estan deterioradas.

Cambia repentinamente el grupo de amigos con quienes antes andaba.

Su rendimiento escolar es deficiente.

Ya perdi6 el interés por cosas que anteriormente le interesaban, tampoco participa en
pasatiempos, deporte y otras actividades que acostumbraba.

Cambia sus patrones de alimentacion.

Se le dificulta concentrarse.

Evita platicar o profundizar en cualquier tema.

Evita que lo vean al regresar de una fiesta.

Su arreglo fisico se deteriora.

Evade acompafar a la familia a lugares o reuniones.
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47) ;Qué debo hacer al darme cuenta de que mi hijo(a) esta en alto riesgo o de que ha
iniciado el consumo?

Lo primero es compartir sus temores abiertamente con su hijo, en un momento en el que
usted considere que el clima es adecuado y propicio para hablar, pero evite el tono ansioso
o acusatorio.

No diga nada cuando él llegue de una fiesta o cuando usted perciba que esta bajo los efectos
de la droga. Esto puede significar hablar hasta el dia siguiente; lo importante es que el
momento sea propicio para reflexionar en lo que sucede. Platiquen sobre el consumo de
drogas y la conveniencia de no continuarlo. Ofrézcale este material y otros que estén a su
alcance; si rechaza su intervencion, digale que puede llevarlo con otra persona, un consejero o
un especialista para que lo oriente; si en su escuela existe una red de prevencion, péngalo
en contacto con los jévenes de su edad que pertenecen a ella. Su actitud debe ser firme,
pero evite reproches o reacciones emocionales, siéntase seguro de que todo saldra bien
y no espere que su hijo(a) esté de acuerdo con sus medidas. Recuerde que él(ella) se
encuentra en un conflicto.

48) ;Con quién debo compartir este proceso?

Desde luego, por lo menos, con su pareja y/o con otros integrantes de la familia; todos
deberan adoptar una actitud adecuada que consiste en saber que esto es algo que puede
ocurrirle a cualquiera. Debe hablar con quien tenga el conflicto y darle confianza y apoyo.
Que te pase a ti no tiene que ver con juicios morales; todos vamos a colaborar y a reflexionar
juntos para dar a este hogar un ambiente sano, sequro y protegido para todos. Ahora
iniciamos un proceso de cambio para todos nosotros, no solo para ti.

Recuerde que los problemas relacionados con las drogas tienen una amplia gama, que
puede ir desde la experimentacion —como el caso de su hijo, que se encuentra en esa
etapa-, lo importante es focalizar bien la etapa y actuar en consecuencia. Tenga calmay
actle segun las circunstancias.

49) ;Qué tan exitoso es este proceso?

Depende de los padres y de la familia en general. El proceso no consta simplemente de
unas cuantas platicas o advertencias, también implica una reflexién profunda con relaciéon
a nuestras actitudes y estilo de vida. Es importante estar preparados para cuestionarse
como padres y no sélo cuestionar al hijo(a); también sera indispensable ver en el problema
una oportunidad para un cambio y no una lista de reproches de lo que no hemos hecho.
Las familias que caen en esta situacién fracasan en sus intentos preventivos o terapéuticos
con los(as) hijos(as).

50) ¢En qué consiste el proceso de la adiccion?

En realidad nadie que empieza a consumir drogas lo hace con la intencién de desarrollar
adiccion. Lo que mas atrae del consumo es el placer que ocasiona como sensacién corporal,
la modificacién de las emociones y de la senso-percepcion. Todas las drogas, no importa
cudles sean tienen efecto en el cerebro. Cambiando su funcionamiento.

El proceso adictivo se desencadena al pasar de un consumo experimental a un consumo
regular hasta llegar a la adiccion, en la cual la persona no es capaz de funcionar sin consu-
mir la sustancia. Desgraciadamente no existe un conteo del tiempo que una persona tarda
en pasar de una etapa a la otra o de determinar si este paso se relaciona con la cantidad
o la frecuencia del consumo. Esto depende de cada persona en particular, asi como de sus
condiciones fisicas, emocionales, espirituales y mentales, es decir, estd fuera de nuestro
control. Se propone decir NO a la experimentacion, pues coloca a la persona en un alto
riesgo de desarrollar adicciéon la cual, en ese punto, ya NO depende de su voluntad ni de
su control.

58 Sistema de Prevencion
Selectiva Comunitaria

51) {Qué papel desempeian en todo esto las drogas legales?

En el pasado habia una tendencia a considerar que el alcohol y el tabaco eran sustancias
distintas de otras drogas; es obvio que ocupan en la sociedad un lugar diferente, toman
en cuenta la interaccién con la presencia o ausencia de otros factores de riesgo, como la
existencia de un padre adicto o de un temperamento ansioso, el abandono temprano, el
vivir en una cultura a favor de la droga o tener un autoconcepto muy bajo; se considera
que el consumo de estas drogas legales es por si mismo riesgoso y este riesgo aumenta al
conjuntarse con otros factores.

52) ;Cual es la mejor postura que los padres deben mantener frente a sus hijos(as) con
respecto al alcohol y el tabaco?

Lo mejor es transmitir a los niflos(as), preadolescentes y adolescentes tempranos la NO
conveniencia de iniciar el consumo de sustancias legales, tanto por su edad como por su
falta de elementos para controlarlo.

Esta demostrado por investigaciones que los(as) pre-plUberes y pre-adolescentes que se
iniciaron en esa etapa en el tabaco y el alcohol, tuvieron mayor probabilidad de consumir
otras drogas en su adolescencia y juventud que los(as) niflos(as) y pre-puberes que jamas
fumaron o bebieron.

53) {Qué tipo de poblacion de nifios(as) puede considerarse poblaciones de alto riesgo?
Los que provienen de padres que consumen drogas son menos resistentes a los eventos
que implican estrés.

Los que se sienten vacios si no experimentan sensaciones muy intensas.

Aquellos con problemas de aprendizaje. Quienes por alguna causa estan en desventaja
con otros(as) nifios(as) de su misma edad estan lastimados de forma significativa en su
autoconcepto, lo cual disminuye en gran medida su nivel de competencia social.

Los que viven en un medio ambiente de gran pobreza, con falta de oportunidades para su
desarrollo o de obtener recursos para resolver sus problemas cotidianos.

54) ;Podria establecerse alguna regla para predecir los riesgos de consumo de drogas y
psicosociales, como la violencia?

Lo importante es que los padres comprendan el concepto de vulnerabilidad, es decir, cuanto
mayores factores de riesgo se hallen presentes en la vida de un(a) hijo(a) mayor probabilidad
habra de desarrollar trastornos. Aunque estos factores de riesgo no dependen sélo del
ambiente en el hogar, una actitud protectora en nuestra casa puede neutralizar otros
factores sobre los que los padres no ejercen control directamente.

Por ejemplo, un adolescente que vive cada fin de semana la presion de fumar mariguana,
sabrd como manejar la situacién si ha tenido ocasién de hablar libremente de esto con sus
padres y si ademas ha sido educado con alternativas para controlar su estrés y su desarrollo
de habilidades para la vida, de modo que la probabilidad de que haga un consumo de
mariguana es muy baja. En cambio, expuesto a la misma situacion de consumo cada fin de
semana, pero abandonado o descuidado por sus padres y que ademas esta fracasando en
la escuela, muy probablemente accedera al consumo y los efectos de la droga serviran de
compensacion a sus frustraciones afectivas y escolares.
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55) ¢Qué hacer para prevenir los riesgos asociados al consumo de drogas cuando alguno
de los padres las consume o las ha consumido alguna vez?

Los adolescentes de todas las edades piensan que los padres no estan autorizados para
desalentar el consumo de drogas entre los jovenes si ellos mismos abusan de algun tipo
de droga, incluidos el alcohol y el tabaco. Esto habra de ser tomado muy en cuenta por los
padres, quienes deben poner atencién a su patrén de consumo de drogas.

56) ; Qué actitud tienen los padres en general sobre el consumo de drogas de sus hijos(as)?
Actualmente, la mayoria de los padres no saben como actuar frente al consumo de drogas.
La mayoria considera que ejerce poca influencia sobre sus hijos y muchos tienden a evitar
la responsabilidad en el consumo de drogas de sus hijos(as) y a culparlos sin sentirse ellos
involucrados directamente. También se ha visto que algunos padres tienden a no darle
importancia a los efectos negativos del consumo de droga y lo toman como parte del
crecimiento normal de su hijo(a) adolescente.

57) {Puede uno como padre apoyarse en el trabajo de los maestros y encomendarles la
tarea de ser agentes preventivos del consumo de drogas en sus alumnos(as)?

Los profesores son agentes preventivos por su papel como modelos y su funcién educadora
en un espacio ideal para detectar factores de riesgo, sin embargo, los padres deben participar
activamente reforzando las medidas de prevencién en su hogar y no dejar la responsabilidad
a la escuela o los maestros.

58) ¢Cudles otras conductas de riesgo importantes que se asocian al consumo de drogas?
La codependencia, los accidentes, los conflictos de salud, el fracaso escolar, los problemas
con la policia y de indole mental y emocional son aspectos claramente asociados al abuso
de drogas.

59) ;Coémo perciben los jévenes y sus padres estos riesgos asociados?

Muchos adolescentes, por las caracteristicas propias de su edad, tienden a negar estos
riesgos y no consiguen relacionar los trastornos mentales con el abuso de drogas, por lo
cual no perciben los multiples problemas asociados al consumo. Por su parte, los padres no
tienen informacion suficiente acerca de lo que significa riesgos asociados, por lo general
afrontan estos problemas desde el punto de vista de la disciplina, es decir, como si el enfoque
del problema fuera el de ser un buen(a) o mal(a) hijo(a). Frente a esta reaccién, los(as)
hijos(as) entran en un estado de confusién.

60) ; Qué son drogas de disefio?

Actualmente, los jovenes estadn expuestos en, lugares de reunién y fiestas a una gran
variedad de drogas que pueden incluirse con el término de metanfetaminas o drogas de
disefio. Se llaman drogas de disefio porque son fabricadas en laboratorios muchos de ellos
clandestinos.

Los nombres populares de este tipo de drogas son ice, cristal, tacha y éxtasis, se ofrecen con el
proposito aparente de que los jévenes aumenten su energia en lugares de reunion y diversion.
Bajo su influencia, los consumidores se muestran agitados, se sienten poderosos y mas seguros
de si mismos, pero su conducta se hace impredecible, porque afecta de forma severa al control
de impulsos sexuales y agresivos.
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61) ¢Qué efectos estan relacionados al uso de estas drogas?

Este tipo de sustancias producen efectos estimulantes y de alteracién de la percepcion,
producen sensaciones de euforia, aumento de la autoestima y una exagerada sociabilidad,
por lo que se conoce como droga recreativa. Sus efectos fisicos son: taquicardia, boca seca,
nauseas y temblor, depresién, irritabilidad, somnolencia, ansiedad y daflo permanente a
nivel cerebral. Este tipo de sustancia es de gran toxicidad pudiendo incluso ser mortal.

62) ; Qué deben saber los padres de familia sobre el abuso del alcohol en los adolescentes?
En primer lugar, deben tener presente que el alcohol es la droga preferida por los jévenes,
por lo que los padres deben tener en cuenta las sefiales de aviso que indican consumo de
alcohol, como son cambios en el comportamiento, humor, relaciones, rendimiento escolar
y habitos; si identifica sefiales hable con sinceridad y claridad sobre el uso de alcohol.

63) ¢Como han influido, los lugares de reunién juvenil, en los patrones de consumo de
alcohol en los jévenes?

La facilidad de consumir alcohol en estos lugares, es lo que atrae a los jévenes, ademas de
convivir con pares que estan compartiendo lo mismo.

Los(as) adolescentes estan bebiendo sin las supervision de sus padres. Los padres deberian
ensefar a sus hijos la informacién de las consecuencias del consumo de alcohol.

64) ;Qué tipo de recomendaciones deben hacer los padres a sus hijos(as) con relacién al
consumo de alcohol?
Deberan ensefarles que un signo de responsabilidad social es no consumir alcohol.

65) {Qué formas de unién comunitaria pueden ser eficaces para evitar que nuestros hijos
inicien el consumo de drogas?

Deben integrarse comités vecinales de vigilancia que estén atentos a lo que sucede en el
vecindario, poner carteles con mensajes protectores que sean claramente visibles a toda
la comunidad, e incrementar la comunicaciéon con otros padres de familia, es una de las
estrategias mas eficaces para prevenir el consumo de drogas en sus(as) hijos(as).

Consumismo

El consumismo es la introduccion al consumo no necesario de una larga publicidad que lleva
a la compra de productos no necesarios y rapidamente sustituibles, lo caracteristico es el
hecho insaciable que crea, principalmente en los jévenes que se convierte en la necesidad de
descubrir, experimentar y vivir nuevas experiencias.

66) ;Como pueden abordar los padres de familia los aspectos negativos de los estilos de
vida consumistas, si se ven inmersos en ellos al igual que sus hijos(as)?

Muchos de los estilos de vida consumistas son en realidad estereotipos de los que podemos
librarnos si tomamos conciencia de que representan un patrén falso. Los padres se consideran
impotentes, porque sienten que lo que pasa diariamente en casa tiene mucho menor
influencia en sus hijos que lo que propagan los medios de comunicacién, las tiendas y la
calle; sin embargo, esto es asi porque nosotros lo permitimos. Nada ejerce mas influencia en
una pequefia comunidad como la familia que lo que sucede a diario en el hogar.
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Intente durante dos semanas cambiar su estilo de vida, su tipo de alimentaciéon y sus
habitos para usar el tiempo libre y verd que el resultado serd mas inmediato de lo que se
imagina. Simplemente inténtelo y sea consistente.

67) ; COmo padres, cdbmo podemos evitar los efectos negativos de las actividades pasivas y
videojuegos?

Es importante que los padres se esfuercen en que los hijos(as) valoren el intercambio
humano, sobre todo en esta época en que pueden pasar horas frente a la computadora,
comunicandose por e-mail y por Internet. La comunicacién con respecto a las actividades
diarias y los sentimientos, hechos y pensamientos asociados a estas actividades son una
manera concreta de mostrar estilos de vida que valoran el intercambio humano. Procure
encontrar diariamente un tiempo para que esto ocurra con sus hijos en su hogar.

68) ¢Como pueden sentir los padres de familia que son mas efectivos que los medios de
comunicacion?

Los padres son un poderoso factor de proteccién, muchos de ellos consideran que los
factores medioambientales son mas eficaces. La sensacion de impotencia es un enorme
causal de riesgo. Los padres deben trabajar activamente para desarrollar habilidades que
refuercen su capacidad de influir en sus hijos. Los grupos de reflexion con otros padresy la
transferencia de técnicas que usan los padres que protegen a sus hijos seran una manera
como los padres empezardn a sentirse poderosos frente a los medios de comunicacion, por
lo menos en lo que respecta a sus hijos(as).

69) ¢De qué otra manera pueden los padres contrarrestar los efectos negativos de los medios?
Los padres pueden discutir con sus hijos(as) los mensajes televisivos, contrarrestarlos con
mensajes a favor de la proteccién del desarrollo y, desde luego, propiciar que los(as)
hijos(as) inicien alguna conversacion al respecto.

70) ;Qué tipo de actividades pueden estimularse para usar el tiempo libre de los hijos(as)?
Deben establecerse rutinas protectoras enfocadas en situaciones que pueden evitar el
consumo de drogas, por ejemplo, después de las horas de escuela y durante los fines de
semana, mantener al adolescente ocupado y supervisado.

71) ;Cémo contrarrestar el riesgo que significan los lugares de reunién juvenil?
Acostumbre a sus hijos(as) a que es importante que usted conozca a sus amigos y a los
padres de ellos; ademas, puede establecer comunicacién, un canal de comunicacién entre
ustedes para estar mejor informado sobre el ambiente al que pertenece su hijo(a). Imponga
normas que disminuyan la probabilidad de consumir drogas. Sobre todo, cuando establezca
normas, sea consistente con las consecuencias negativas si su hijo(a) las infringe.
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Actos antisociales

Las conductas de riesgo mas directamente relacionadas con el consumo de drogas son los
actos antisociales. Involucrarse en rifias entre companieros, realizar robos en la escuela y/o en el
hogar, ser agresivo verbalmente y hostil en el trato interpersonal, han demostrado que tienen
correlaciones significativas con el consumo de drogas. Muchos padres cuyos(as) hijos(as) no
consumen drogas e incluso padres de niflos(as) que todavia cursan la primaria, reportan mas
frecuentemente actitudes antisociales en sus hijos(as) que no tienen que ver con el consumo de
drogas, pero que se convierte en un importante factor de riesgo.

72) ¢Cudl es la relacion que existe entre las actitudes antisociales y la comunicacién con los padres?
Muchos adolescentes son hostiles porque se sienten poco escuchados y atendidos.

Que los padres estén disponibles e incluso que toleren y no reaccionen con enojo ante las
actitudes hostiles de sus hijos ayuda a que puedan encontrar un espacio para expresar lo
que los hace violentos.

73) iDebe convertirse el hogar en una especie de aula escolar en la que todo el tiempo
estemos dando lecciones a los hijos(as)?

No es asi. La conversacién y la convivencia diaria con afecto e intencion de sugerir soluciones
para los conflictos de la vida actual crean oportunidades naturales para ensefiar a nuestros
hijos a adquirir habilidades sociales para resolver problemas y formas que eviten ser victimas
de la violencia o la agresion de otros.

74) ; Qué se puede hacer para evitar esas actitudes de indiferencia y de enojo que muchos
padres y maestros detectan en los adolescentes?

Los expertos hablan de conducta pro-social. La mejor manera de ensefar a los(as) hijos(as)
es la demostracion y no el discurso. Los padres ensefian a sus hijos(as) maneras de interactuar
socialmente, cdmo manejar la competencia, discutir las diferencias, controlar el estrés y el
miedo en su convivencia dia a dia, pero no tanto si se dice sélo una vez a la semana durante
una platica a la hora de la comida. Esto realmente se esta convirtiendo en una necesidad
gue requiere una practica diaria de conductas pro-sociales. El nivel de enojo y violencia en
el medio ambiente exige que los padres actien ya.

75) ¢ Qué hacer frente a situaciones en las que nuestros hijos(as) estan expuestos a la violencia?
Como padres, estd en nuestras manos tomar conciencia de esto y esforzarnos por limitar
la cantidad de situaciones violentas que nuestros(as) hijos(as) viven dia a dia. Por ejemplo,
cuidar mucho lo que ven en la televisidon, lo que pueden encontrar en Internet o en sus
lecturas. Asimismo, debemos evitar que nuestros hijos recorran solos largos trayectos de
la ciudad y asegurarnos de que pueden acompafarse con otros compafieros, también
controlar al maximo los malos tratos y las respuestas negativas y violentas en la casa, ademas
de procurar encontrar el momento oportuno para hablar de las situaciones de enojo que
se generan en nuestra casa. Acumular violencia genera rencor y actitudes hostiles.

76) iDe qué manera podemos conocer las intimas reacciones de nuestro(as) hijos(as) si en
la casa se comportan de cierta maneray en la escuela de otra?

Asi es. Los hijos(as), al socializar en la escuela, muestran una faceta distinta de la del hogar,
lo cual es algo muy bueno para su desarrollo, pues en la escuela se sienten individuos y en el
hogar asumen mas el control paterno. Es muy importante estar abierto a las observaciones
de los maestros, quienes siempre ven algo que nosotros ignoramos como padres. Aunque
no nos manden llamar de la escuela, como padres debemos acercarnos a ella; formemos
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una red preventiva y cooperemos con la escuela para poner a nuestro(as) hijos(as) a salvo
de las drogas y la violencia. Sin importar que nuestros hijos(as) no tengan este tipo de
problemas. Ahora es el momento de unirnos y actuar.

77) ¢Qué otras posibilidades de organizacién pueden ayudar a los padres a unirse para
proteger a sus hijos (as)?

Por muchas razones, a veces la escuela no es el mejor lugar para reunirse, asi que sera
necesario buscar un lugar alternativo, porque también puede ocurrir que, ademas de for-
mar parte de la red de la escuela, algunos padres requieran una red en el vecindario, pues
es el lugar donde sus hijos pasan mas tiempo y donde ocurren las cosas mas significativas.
Los papas interesados pueden empezar a visitar a otros padres de la colonia y plantear la
necesidad de formar grupos para que juntos encuentren formas de reforzar actividades
de protecciéon en contra de la violencia. El procedimiento inicia con el acuerdo de reunirse
de diez a quince veces en las proximas semanas y de ser altamente interactivos, incluso
los padres pueden proponerse visitar las escuelas de los nifios, adolescentes de la colonia,
para ofrecer talleres de reflexién con relacién a como proteger a los(as) niflos(as) y jovenes,
pasar videos que muestren los estilos de vida saludables, etcétera.

Esta demostrado que los nifios y jévenes de 3 a 18 afos obtienen resultados positivos al
participar en programas para construir factores de proteccién, invitenlos a integrarse para
reforzar asi los vinculos de su propia red comunitaria.

78) ¢Cual es la diferencia entre ensefar al hijo a defenderse y hacerlo violento?
Dependiendo de la cultura familiar en la que el joven se desarrolle, sera la educaciéon que
reciba con respecto a las reacciones ante ataques de los demés. En México es muy comun
que el varén sea ensefiado a no dejarse, incluso es el padre quien le ensefa a golpear; sin
embargo, esta actitud de respuesta violenta ocasiona que las rifias y golpes entre jévenes y
adolescentes sean demasiado frecuentes, sobre todo después de fiestas o reuniones en las
que se han consumido drogas.

Los padres deben tomar en cuenta el contexto al incorporar ciertas tradiciones culturales
en la educacién de sus hijos. Se recomienda que sustituyan la violencia con técnicas de
negociacion y mediacién.

79) ¢En qué consisten las técnicas de negociacién y mediacion?

En primer lugar, cabe decir que con estas técnicas se trata de utilizar la comunicacién y el
entendimiento de los problemas como sustitutos de la reaccién emocional violenta. Esto
requiere un aprendizaje previo del hijo(a) en el hogar. Cada enojo o problema que se produce
en la casa debe ser manejado con negociacién y mediacién. Por ejemplo, ¢por qué respondes
asi? ;Te paso algo antes de venir? ;Qué sientes? ;Como contribui a ese enojo? ;Existe
algun malentendido? ;Cémo podemos solucionar esto? ; Quién o qué nos puede ayudar?
Algo muy importante cuando se produce violencia es tratar de evadir la situaciéon: en e/
momento no respondo, me alejo, evito ser sujeto de la violencia del otro, después reflexiono
y en otro momento hago la negociacion.

80) Pero, ;qué podemos hacer cuando la violencia ocurre con desconocidos, en la calle o
en lugares publicos?

Es importante que los padres ensefien a sus hijos(as) como evitar situaciones y lugares
peligrosos. Esto no siempre es del agrado de los(as) hijos(as), que estan acostumbrados a
la libertad, pero es necesario que se den cuenta que el peligro es real.

También es conveniente ensefarlos a pedir ayuda en caso de peligro. Esto requiere un
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aprendizaje, pues muchos adolescentes son demasiado timidos y si no se les ensefia hasta
las palabras que pueden utilizar, se sienten confusos; los padres deben tomar su decisiéon
y ser claros al advertir a sus hijos.

81) ;Como aprender a evitar ser una victima?

Nadie elige ser victima y, por mas prevencién y proteccién que se tengan en el hogar y la
escuela, no se pueden controlar todos los factores que intervienen para que algo ocurra.
Sin embargo, las probabilidades de convertirse en victima pueden reducirse significativamente.

82) ¢Cuales serian algunas técnicas de proteccién contra la violencia que puedo recomendar
a mis hijos(as) adolescentes?

Proteccion

¢ Siempre sé adonde voy por lo que, al salir de mi casa, camino y me transporto decididamente,
y con una clara direccién.

e Camino por la calle con uno o dos amigos.

¢ Cuando tengo algun problema en la escuela o en mi vecindario, trato de comentarlo con
mi mejor amigo o con mis padres, y luego reflexiono y enfrento la solucién negociando o
mediando.

¢ Evito estar en lugares publicos, restaurantes o discotecas, donde sé que se vende y se
consume droga o donde se sabe que es muy frecuente que sucedan hechos delictivos.
Regreso siempre a mi casa después de alguna fiesta o reuniéon en un medio de transporte
seguro.

® Aviso siempre a mis familiares donde estoy y la hora en que voy a regresar.

¢ Definitivamente evito interactuar con gente involucrada en actos antisociales como
agresividad, venta de drogas o robo.

® Procuro no llamar la atenciéon por mi forma de vestir o por mi arreglo personal, sobre
todo en la calle o en lugares publicos.

83) ¢Cuadles serian algunos de los comportamientos de riesgo que mis hijos(as) deberian evitar?
Riesgo

¢ Estoy en la calle, dando vueltas a ver a quién veo.

¢ Estoy en la tienda fumando, bebiendo e incluso consumiendo alguna droga.

e Camino por la calle con mis amigos, vamos riendo y/o interactuando con desconocidos.
¢ Cuando tengo algun problema en la escuela o el vecindario busco la proteccién de mis amigos.
® \oy a cualquier lugar con mis amigos, estando con ellos me siento seguro.

* No intervengo en lo que mis amigos hagan; mientras me traten bien, no me importa que
consuman o vendan drogas, pues eso no influye en mi mientras no me presionen.

® Me gusta presumir de agresivo para tener prestigio entre mis amigos.

* Me gusta coquetear en las fiestas por el sélo hecho de hacerlo, aunque la persona con
quien lo hago no sea ni mi amigo(a) ni novio(a).

84) Mi hijo(a) comete pequefios robos en mi casa, cosas sin importancia; ;por qué lo hace?
Con mucha frecuencia los robos son una manera de pedir carifio. Los padres siempre sentimos
gque damos suficiente carifio a nuestros(as) hijos(as); sin embargo, la sensibilidad individual
de cada hijo(a) es diferente e incluso es comun que exista una gran distancia entre nuestros
deseos de querer y la forma como el(la) hijo(a) recibe ese carifio. Si su hijo(a) estd tomando
cosas, acérquese a él(ella), esté atento a sus necesidades y enséiielo(a) a pedir.
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También puede ocurrir que su hijo(a) robe porque tenga una gran necesidad de contar con
dinero extra. jCuidado! Este es un indicador muy alarmante de que pueda estar involucrado
en la venta o el consumo de drogas. El robo es un indicador que debe enfrentarse directamente,
de modo que no lo deje pasar.

85) ¢Qué relacién existe entre droga y delincuencia?

Cada vez la relaciéon es mas estrecha. Esto ocurre porque los padres de familia y los jovenes
no se dan cuenta de que el mundo de la droga es necesariamente delictivo. Esto debe
ser dicho claramente en la escuela, en el vecindario o en cualquier medio que tengamos
a nuestro alcance. La educacion debe estar antes que la legislacién. Hagamos prevencién
para evitar que las autoridades traten a nuestros(as) hijos(as) como delincuentes por
problemas como el consumo de drogas, que en realidad es de naturaleza psicosocial y la
solucion esta situada en el ambito educativo.

86) ¢Un(a) adolescente puede cometer un acto delictivo por el s6lo hecho de estar bajo el
efecto de drogas, aunque haya sido educado con valores de solidaridad y respeto?

Hace muchos afos dudabamos responder a este punto, pues se pensaba que si no se tenia
la adiccién, la droga no podia impulsar a nadie a ir en contra de sus valores humanos; sin
embargo, ahora sabemos que no es asi. Algunas drogas, alteran el control de los impulsos,
lo cual puede desatar actos violentos que no se llevarian a cabo si no se consumiera la
sustancia. Consumir drogas no vuelve delincuentes a los adolescentes, pero si los pone en
un alto riesgo de cometer actos antisociales y los expone a verse involucrados en delitos.

Eventos negativos de la vida

Los eventos negativos en la vida de los adolescentes pueden definirse como sucesos o
situaciones que ocurren y que incrementan el nivel de estrés que se vive normalmente.

Este incremento del nivel de estrés no por fuerza ocasiona consecuencias negativas para el
desarrollo, pero pone al joven en un momento crucial en el que sus actitudes y habilidades de
proteccion son indispensables. La siguiente serie de eventos proporciona ejemplos: el fracaso
escolar, los cambios de escuela o de vivienda, las reacciones de violencia o enojo, el maltrato o
la violencia intrafamiliar, las dificultades con los hermanos o con los maestros, los problemas
afectivos con amigos y/o con novios, la separacion de los padres, el rompimiento amoroso, la
muerte de algun familiar, el sentimientos de depresién, el deseo de no seqguir viviendo,
los embarazos no deseados, el abuso sexual, las experiencias negativas relacionadas con el
consumo de drogas de amigos o familiares, etcétera. Es obvio que estos acontecimientos, mal
manejados, pueden incrementar la probabilidad de consumir drogas.

Todos los anteriores son eventos que en muchas ocasiones no pueden ser evitados; sin
embargo, lo que si podemos manejar es la reaccién que tengamos ante estos estimulos y
la habilidad con que sepamos afrontarlas, la cual puede ser eficaz o no. Hemos visto que lo
que fortalece internamente a las personas es la eficiencia para enfrentar a la adversidad.
Incluso una de las mejores oportunidades para que las personas aprendan, se deriva del
sufrimiento que se vive frente a situaciones dificiles. Los padres pueden ayudar mucho a
sus hijos(as) en el control de estos eventos negativos.

66 Sistema de Prevencion
Selectiva Comunitaria

87) Todos los padres quisiéramos que nuestros(as) hijos(as) no sufrieran, pero es inevitable
gue enfrenten situaciones dificiles. ; Cual debe ser nuestra actitud cuando suceda?

Ante todo, debemos comprender que las enfermedades, los fracasos y las situaciones negativas
de la vida no pueden ser controlados. Cuando las cosas ocurren, es necesario simplemente ser
realista. Si nuestros(as) hijos(as) fracasan en la escuela, se pelean con sus amigos y/o considera-
mos que no estan manejando bien su vida. Nuestra reaccién debera ser la de esforzamos por no
culpar a nuestro hijo(a) de ninguna manera. Tampoco debemos culparnos a nosotros mismos.
Los sentimientos de culpa no ayudan a aprender de la experiencia.

88) ¢Qué situacion importante es la que debo tratar con mi hijo(a) sin lastimar su intimidad
o sentimientos?

En primer lugar es necesario recordar que no por ser padres tenemos libertad para invadir
su intimidad. Ser discretos es el primer paso; el segundo es intervenir desde una postura
de ayudar a la solucién. Planteandose preguntas como: ;qué alternativas realistas podemos
evaluar?, ;cémo podemos ayudarte?, ;qué puedo hacer por ti? En esos momentos, las frases
como /o que deberias haber hecho y los reproches salen sobrando y en nada apoyan a su
hijo(a).

89) Como padres, (qué es mas importante: que seamos practicos o que facilitemos que
nuestro hijo(a) decida, que reflexione?

Todos estos aspectos son importantes pero, dependiendo de la gravedad del suceso, el
sentido comun no debe abandonarnos. Generalmente los eventos negativos requieren
primero una decisiéon practica, que debe ser tomada con base en las alternativas reales y
NO en las que deseariamos pero que no existen. Si el fracaso escolar implica un cambio de
escuela, por mucho que nos duela debemos ayudar a nuestro(a) hijo(a) a dar el paso; si el
embarazo no puede seguir, debemos actuar con prisa; si la depresién es severa, necesitamos
buscar ayuda especializada; si hubo un abuso, serd necesario someterse a una revisiéon
médica y presentar una denuncia.

90) ¢Qué sigue después de lo inmediato cuando enfrentamos eventos negativos en la vida
de nuestros(as) hijos(as)?

Lo que sigue es muy importante, pues tiene que ser encaminado a reducir el nivel de
estrés en nuestro(a) hijo(a), pero también en nosotros como padres, porque estamos
orientandolo para que sepa salir eficazmente de la situacién. La solucion practica es
s6lo el principio, pero lo mas importante viene después, pues si las cosas no se asimilan,
podran dar lugar a seguir conductas de riesgo, como abuso de drogas. Asimilar las
situaciones se relaciona con platicarlas con alguien que escuche y no haga reproches, y
al platicarlas entender por qué ocurrieron para aprender de la experiencia. Esto puede
ser un proceso de semanas o meses; lo importante es que, como padres, permitamos
este proceso.

91) ¢Cuales son las principales dificultades entre los padres para ayudar a sus hijos(as) en
el manejo de eventos negativos?

La principal dificultad de los padres son sus propios ideales y creencias. Que los(as) hijos(as)
enfrenten sus propias dificultades es el indicador mas claro de que ya no son nuestros
nifos(as): ahora no podemos (o no debemos) intervenir directamente con sus novios(as),
amigos(as) o sentimientos. Esto enfrenta a los padres a ver sus ideales rotos. Con frecuencia,
también lo que hacen los padres es aumentar la presion en el hijo(a) en vez de ayudar
a disminuirla, de modo que pueden incrementar castigos o retirar afecto, pero no se dan
cuenta de que el evento ya pasé y nada de lo que hagan podra borrarlo. Lo importante es
entender y evitar que ocurra de nuevo.
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92) ¢Cudles son las causas mas frecuentes de la depresién en los adolescentes?

La depresién es un transtorno emocional donde predominan la tristeza y las ideas pesimistas,
disminucion en el interés de actividades, aumento o disminucién importante en el apetito,
insominio o suefio excesivo, cansancio inexplicable, sentimientos de inutilidad, dificultad
para concentrarse y pensamientos recurrentes de muerte o suicidio. Lo verdaderamente
importante es saber que un adolescente deprimido necesita de apoyo oportuno.

93) ¢Por qué ocurre el fracaso escolar en jovenes con una inteligencia promedio y con
capacidad para el estudio?

Las causas son muy variadas, desde las normas relacionadas con la disciplina y la capacidad
de concentracion, hasta los abusos de drogas y problemas de alimentacién o por sentimientos
de rechazo y baja autoestima.

Este evento siempre debe ser atendido de inmediato, sin importar qué tan leve o severo
sea. En muchas ocasiones, el sélo hecho de ser escuchado anima al joven a rectificar; en
otras ocasiones, cuando se trata de falta de disciplina y concentracion, unas clases especiales
son la mejor solucién; en otras escuchar los problemas que el joven tiene en su casa lo
alivian del peso y vuelve a estar en armonia. Que los padres escuchen con atencién a sus
hijos constituye ya el inicio de una solucién.

94) ;Como enfrentar un embarazo precoz?

Este evento negativo en la vida de las adolescentes desequilibra la armonia familiar.

Cada familia tratard el hecho influida por sus valores y creencias; sin embargo, desde el punto
de vista de la prevencién de riesgos, lo importante es que los padres estimulen el didlogo con
su hija; de no hacerlo asi, ella buscara ayuda en amigos o personas adultas que pueden no
darle la orientacion adecuada. Los padres son los mas indicados para ayudar a la joven a decidir,
pues ella no puede hacerlo sola. En caso de seguir adelante con el embarazo deben buscar
un programa de ayuda para la madre adolescente, que ya existe en muchas clinicas y centros
comunitarios; de lo contrario, debera buscarse ayuda médica especializada. En este problema
es muy importante recordar que los sentimientos de culpa y los reproches no ayudan, lo
conveniente es decidir con objetividad y, desde luego, es necesario contar con un espacio fami-
liar para elaborar el hecho. ;Fue falta de informacién? ;Fue descuido? ;Estuvo relacionado
con algun consumo de drogas? Si los padres consideran que no pueden enfrentar el hecho con
calma, deberan buscar ayuda especializada con un psicélogo o consejero profesional.

95) ¢Qué pasa con los problemas de los(as) hijos(as) con sus maestros?

Los problemas de los adolescentes con los maestros son muy comunes; en la gran mayoria de
los casos suceden porque el maestro exige metas y habilidades especificas, que el adolescente
en riesgo, y particularmente quien consume drogas, no puede cumplir. Que los(as) hijos(as)
tengan problemas con los maestros, es un indicador que no debe descuidarse, pues puede ser
el signo de otro problema mas grave que puede prevenirse. Lo mejor es ir a la escuela a investi-
gar qué ocurre, asi los padres se forman un criterio propio de la situacion y estan en condiciones
de ayudar a su hijo(a) a actuar a favor de su proteccién. Muchas veces los padres que no quieren
enfrentar los problemas reaccionan de forma tal que desacreditan la autoridad del maestro
antes de averiguar qué sucede. Es muy importante evitar esto, porque después serd muy dificil
que el(la) hijo(a) cambie de actitud y para él resultara mas facil echar la culpa al maestro.
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96) ¢(Coémo actuar frente al rompimiento amoroso en los noviazgos de nuestros(as)
hijos(as)?

En realidad, los problemas que estamos planteando son de la vida diaria y todos los padres
del mundo en todas las épocas lo han enfrentado, sin embargo, ahora la presencia de riesgos
psicosociales en la comunidad, en la familia y en la escuela hace que las reacciones de los(as)
adolescentes sean mas dificiles de manejar para los padres. Las dificultades en las relaciones de
noviazgo de los adolescentes son frecuentes y los padres deben tomar en cuenta este dato y
asumir que ahora es necesario ayudar en la casa a los jévenes a manejar sus relaciones afectivas.

97) (A qué se debe ese aumento de problemas en las relaciones de los(as) jévenes?

Quiza por el cambio marcado en los estilos de vida, la existencia de mayores oportunidades
para el consumo de drogas y la exposicién a la violencia, por las separaciones mas prolon-
gadas de los padres desde el nacimiento y por la no estructuracion de actividades de los(as)
jévenes, estos rompimientos se correlacionan con depresién y otras conductas de riesgo
vinculadas con violencia.

98) Si mis hijos(as) no consumen drogas, ;de qué manera puede afectarles que sus
amigos(as) o conocidos(as) las consuman?

Esta pregunta es muy importante porque es algo que viven adolescentes. En primer lugar,
desequilibra su armonia porque, los no consumidores se sienten en general mas desadapta-
dos, solos y marginados, pues no hacen lo que sus amigos hacen ademas, presencian escenas
y modos de comportamiento equivocados, los cuales, para los consumidores son normales,
por lo que los padres deben mantener adecuada comunicacién con sus hijos(as), lo que les
permitira explicarles los riesgos y consecuencias del consumo de drogas.

99) ;Por qué sucede esto si, de hecho son mas los jovenes que no consumen drogas que
quienes las consumen?

En parte porque lo que predomina es la tolerancia de la comunidad y de la sociedad al con-
sumo Y, sobre todo, porque las medidas preventivas no estan apoyando con la fuerza social
necesaria el valor de la proteccién, de la competencia social y del estilo de vida saludable. Si los
adolescentes o jovenes no van a lugares donde se retinen sus amigos, no tendran a dénde ir. Las
actividades de red con padres y jévenes ayudarian a crear nuevas alternativas de recreaciény a
reforzar el valor humano de los jévenes no involucrados en el consumo de drogas.

100) ¢Qué influencia puede tener en la vida de mis hijos(as) que se relacionen con ambientes y
jévenes que consumen drogas?

Si su hijo esta expuesto a factores de proteccién en la escuela y el hogar, la probabilidad
de desarrollar problemas de consumo de drogas es muy baja; sin embargo, en la clinica se
observa que muchos de los jovenes no consumidores empiezan a desarrollar codependencia,
en la cual se dedican a estar preocupados y a cuidar a sus amigos consumidores.

Desde luego, esto les genera condiciones de estrés, pues estan expuestos a situaciones
desagradables relacionadas con el consumo de drogas, aunque ellos no sean consumidores.

Es muy importante que los padres se preparen con informacién y actitudes con las que
busque el didlogo con sus hijos(as) y no los repriman. El problema se resuelve al entablar
el didlogo y la comunicacion abiertos, sin prejuicios.
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101) ¢Estas experiencias desagradables ocurren solamente con los(as) amigos(as) y durante
las salidas de los fines de semana?

Desafortunadamente no, en general son mas frecuentes en el hogar y relacionadas con
problemas de consumo de alcohol de los padres. Los adolescentes estan expuestos a
situaciones que afectan su desarrollo y que los exponen al riesgo de consumir sustancias y
padecer trastornos depresivos. Si tiene un familiar que consuma drogas, no dude, instelo
a buscar ayuda: su hijo esta en riesgo.

Hable claramente con él, atiéndalo, no permita que las conductas negativas del usuario de
drogas lo afecten, protéjalo y, si no puede usted solo(a), pida ayuda especializada.

102) Si en una familia hay varios hijos(as) en edad adolescente y uno de ellos consume
drogas, ise puede pensar que los demas también las consumen?

Desde luego no se puede afirmar que las consuman, los hermanos de un usuario de drogas
estan en riesgo. Si algo moldea el comportamiento y los valores en una familia es lo que
hacen y lo que sucede entre hermanos. Resulta dificil aceptarlo, pero es real: si uno de sus
hijos(as) tiene problemas de drogas, los otros también tienen una alta probabilidad de
llegar a involucrarse.

103) ;Qué puede hacerse si en una familia se toma conciencia de que alguno de los(as)
hijos(as) esta involucrado en problemas de drogas y no accede a tratase o a asistir a orientacion?
Los jovenes se resisten a aceptarlo. Se aconseja a los padres que busquen ayuda o que
cambien sus actitudes y que pertenezcan a una red que pueda reforzar sus actitudes y
habilidades para proteger a sus hijos(as).
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