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Introduccion

La adolescencia es una etapa critica para iniciarse en
el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas vy, por
tanto, también para su prevencién. A los cambios bio-
logicos y psicoldgicos propios de la adolescencia se
unen una serie de factores sociales y econémicos que
favorecen el consumo de drogas a unas edades pre-
coces. La sociedad actual estimula con caracter gene-
ral, y en los adolescentes y jovenes en particular, el
consumo de todo tipo de productos (moviles, musica,
ropa, videojuegos, actividades de ocio, etc.), entre los
que las drogas no son una excepcion.

Los ambitos de socializacion tradicionales, como la
escuela y la familia, siendo muy importantes en la
infanciay en la adolescencia, compiten cada vez mas
con otras fuentes de influencia social como son los
medios de comunicacion, la produccion audiovisual e
internet y las redes sociales, a las que hay que anadir
el grupo de iguales.

Segun la encuesta escolar sobre drogas (ESTUDES),
el alumnado de 14 a 18 anos que cursa ensenanzas
secundarias tiene los primeros contactos con el alcohol
y el tabaco alrededor de los 14 afos y con el cannabis
a los 15. En el caso del alcohol, el consumo habitual
e intenso es ademas frecuente en estas edades. De
igual modo, el uso compulsivo de internet, en mayor
medida en las chicas, y la posible adiccién a los video-
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Objetivos del programa:
prevenir el consumo de
drogas y los riesgos
de las adicciones sin
sustancia en menores.

1En la redaccion de este manual
se ha utilizado siempre que

ha sido posible el lenguaje
inclusivo. No obstante, en
algunas partes se ha optado por
el uso genérico del masculino
para una mayor economia del
lenguaje y para hacer mas fluida
la lecturay la comprensién

del texto. Hay que entender,

por tanto, que cuando se

hace referencia a monitores,
menores, adolescentes, padres,
etc. se hace alusién tanto

a hombres como a mujeres

y no hay ninguna intencion
discriminatoria en la utilizacion
genérica del masculino.

juegos, mucho mas frecuente en los chicos, son dos
comportamientos problematicos de mas envergadura
que la encuesta escolar ha observado en la poblacién
de estudiantes de ensefanzas secundarias.

Teniendo en cuenta esta informacién se ha disefiado
el programa NEXUS 2.0* con el fin de prevenir el ini-
cio, retrasar o reducir el consumo de drogas en ado-
lescentes, poniendo el énfasis en las sustancias mas
consumidas como son elalcoholy eltabacoy en menor
medida el cannabis. Asimismo, el programa trata de
reducir los comportamientos de riesgo relacionados
con la utilizacion problematica de las pantallas y las
adicciones sin sustancia (videojuegos y utilizacion de
dinero en apuestas y juegos de azar).

NEXUS 2.0 es la raiz latina de nexo y significa vinculo,
unién, lazo o ligadura. Con el nombre del programa se
quiere destacar laimportancia que se daen el mismo a
que los menores mantengan unos fuertes vinculos de
apego con la familia, la escuela, los amigos y los com-
paneros que ejercen influencias positivas y que, como
resultado de estos lazos, acepten, se comprometan
e interioricen normas, valores y conductas prosocia-
les, inhibiendo asi la aparicién de conductas desvia-
das (Hawkins y Weis, 1985; Catalano y Hawkins, 1996).

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Fundamentos
tedricos

La ciencia de la prevencion ha puesto de manifiesto
que existe un conjunto diverso de factores de riesgo
y de proteccion asociados al consumo de drogas y
las adicciones sin sustancia, que tienen un diferente
grado de importancia a lo largo de la vida de las per-
sonas. En el caso de laadolescencia, disponer de las
habilidades para la vida establecidas por la OMS y
contrarrestar las influencias sociales favorables al
uso de drogas son de crucial importancia para la
prevencion.

El programa NEXUS 2.0 parte de la hipdtesis de que
elinicioy la progresion en elconsumo de drogasy las
adicciones sin sustancia durante la adolescencia es
elresultado de una combinacion de influencias socia-
les, creencias normativas, actitudes y competencias
personales. Desde este planteamiento, el programa
trata de incidir en un doble plano: por un lado, en las
variables mediadoras mas directamente relacionadas
con elconsumo de drogasy las adicciones sin sustan-
cia; por otro lado, en las habilidades generales para la
vida y de afrontamiento para que los menores de 10
a 14 anos sean menos proclives a dichas conductas
de riesgo y mas competentes para establecer vincu-
los prosociales y para hacer frente a las influencias
sociales favorables al uso de sustancias y a conduc-
tas problematicas relacionadas con las pantallas y
las adicciones sin sustancia.

/ Introduccion
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Dentro de los factores cognitivos, la teoria de laaccion
razonada (Fishbein y Azjen, 1975) propone que el
determinante mas inmediato del consumo de drogas
son las intenciones de consumo. Estas, a su vez, estan
influidas por otras dos variables: las actitudes hacia
las drogas y las creencias normativas sobre la exten-
sién y aceptacién del consumo. Segln esta teoria, la
formacion de las actitudes esta condicionada por las
expectativas que las personas tienen acerca del efecto
de las drogas y por el valor afectivo que conceden a
esos efectos. Por otra parte, las creencias normativas
también estan determinadas por dos elementos: por la
aprobacion percibida del consumo de drogas en perso-
nas importantes para el sujeto y por la motivacion que
este tiene paraacomodarse a los deseos de los demas.

El programa NEXUS 2.0 incluye un componente informa-
tivo através del cual incide sobre los factores cognitivos
antes mencionados. Estos factores son ademas parti-
cularmente importantes de cara a la evaluacion de los
efectos inmediatos del programa, ya que por la edad de
una parte de los destinatarios suimpacto en las conduc-
tas de consumo de drogas no es esperable a corto plazo.

En la esfera afectiva, el programa centra su interés
en dos grandes constructos propuestos por diversas
teorias para explicar el consumo de drogas: el control
emocional y la autoestima.

La teoria multietapica del aprendizaje social (Simons,
Conger y Whitebeck, 1988) sugiere que el malestar
emocional del individuo y la falta de habilidades de
afrontamiento son determinantes en la progresién
hacia el consumo habitual de drogas. Esta progresion
puede estar condicionada porque la persona busque
en el consumo de drogas un alivio a su malestar emo-
cional o, porque ante la falta de habilidades, recurra a
las drogas como un medio alternativo para hacer frente
a sus problemas vitales.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Por otra parte, la teoria del autorrechazo (Kaplan,
1972; Kaplan y Peck, 1992) considera que la autoes-
tima es una pieza clave paraexplicar las conductas des-
viadas en la adolescencia. Segun esta teoria, todas las
personas tienden a mantener una elevada autoestima
e intentan comportarse de modo que su autovaloracion
sefortalezca. En laadolescencia, por los cambios fisicos
y psicoldgicos que se producen y por acontecimientos
sociales desfavorables (problemas familiares, fracaso
académico, falta de apoyo social, etc.), la probabilidad
de vivir experiencias de autodesprecio es mayor que
en otras etapas de la vida. Cuando estas experiencias
de autorrechazo se repiten los adolescentes pueden
apartarse de los roles convencionales y creer que su
autovalia puede aumentar si mantienen relacién con
grupos de iguales socialmente desviados. Que el con-
sumo de drogas finalmente se produzca depende tam-
bién de que este tipo de conductas sean frecuentes en
el grupo problematico y del estilo de afrontamiento del
sujeto. Si la persona tiene un estilo de evitacion, sera
mas probable que recurra a las drogas como forma de
escapar o evitar los problemas que le afectan.

El programa NEXUS 2.0 incorpora un componente de
autoestimay otro de inteligencia emocional para inci-
dir sobre los factores afectivos antes resenados. El
objetivo de dichos componentes es que los menores
adquieran un conjunto de habilidades y destrezas que
les hagan mas competentes para manejar la ansiedad,
las criticas destructivas de los demas, su autodialogo
interno y los pensamientos negativos e irracionales
que les puedan afectar.

En un plano mas estrictamente conductual se han
tenido en cuenta tres teorias ampliamente reconoci-
das para explicar la etiologia del consumo de drogas y
para fundamentar los programas de prevencion.

Lateoria del aprendizaje social (Bandura, 1982) es una
de las mas influyentes y utilizadas para fundamentar los

/ Introduccion
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programas de entrenamiento en habilidades. Uno de los
elementos nucleares de esta teoria es el aprendizaje por
observacion de modelos que son relevantes para elindi-
viduoy en los que este fija su atencion. La teoria predice
gue el consumo de drogas es mas probable que ocurra
cuando ha sido socialmente reforzado en personas que
son similares e importantes para el observador. En estas
circunstancias la conducta es percibida como deseable
tanto para el modelo como parala persona que observa,
aprendiendo esta ultima el comportamiento por imita-
cién sin necesidad siquiera de reforzamiento directo o
incluso a pesar de que las primeras consecuencias de
la conducta sean desagradables. Se sabe incluso que
el modelado es mucho mas influyente en la conducta
de consumo de drogas que cualquier informacion en
contra de su consumo.

Igualmente, son de importancia como procesos cogni-
tivos mediadores las creencias de la persona acercade
las normas sociales, tanto de aquellas que son repro-
badas o recompensadas por la comunidad.

El concepto de autoeficacia es un componente cen-
tral de lateoriay el elemento explicativo mas impor-
tante en la adquisicion, mantenimiento y cambio de
conductas. La autoeficacia se define como la percep-
cién que unindividuo tiene sobre su capacidad para
actuar de una determinada forma ante una situa-
cién o tarea concreta. La autoeficacia influye en los
niveles de motivaciony de logro de las personas. En
otras palabras, determina lo que la personaintenta,
cémo lo intenta e influye en el resultado de lo que
intenta. Bandura senala cuatro tipos de experien-
cias que influyen en las percepciones de autoefica-
cia. La primera, y mas influyente, es la experiencia
directa. La segunda es observando lo que hacen
otras personas que son similares e importantes para
el observador. Una tercera fuente es la persuasion
verbal, y la cuarta y ultima, son los estados afecti-
vos y psicoldgicos.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Teniendo en cuenta esta teoria, el programa NEXUS 2.0
concede mucha importancia metodologica a la infor-
macion persuasiva, modelado, practica y refuerzo de
habilidades en situaciones controladas que aumenten
la probabilidad de éxito.

Los componentes del programa destinados a desa-
rrollar habilidades para la vida encuentran también
su fundamento en la teoria de la conducta problema
(Jessor y Jessor, 1977 y 1980). Para estos autores,
las conductas problema en la adolescencia, incluidas
las de consumo de drogas, son propositivas y funcio-
nales; es decir, los adolescentes se implican en ellas
porque logran ciertas metas importantes en su desa-
rrollo, por ejemplo, ganar la aceptaciony el respeto de
sus iguales, conseguir autonomia de sus figuras adul-
tas de referencia; amortiguar la ansiedad, frustracion
o aburrimiento, etc. Laimplicacién preventiva de esta
teoria para el programa NEXUS 2.0 es clara: a través
del programa se pretende proporcionar habilidades
y recursos para lograr esas mismas metas, pero con
conductas saludables, de lo contrario, el adolescente
puede recurrir a la conducta problema como forma
alternativa de conseguirlas.

El programa también se basa en el modelo de desa-
rrollo social (Hawkins y Weis, 1985; Catalano el al,
1992; Catalano y Hawkins, 1996).

Este modelo, en el que se integran otras teorias que
han conseguido aval empirico como la teoria del con-
trol social, la teoria del aprendizaje social y la teoria
de laasociacién diferencial hipotetiza que la conducta
prosocial y la conducta problema se originan a través
de los mismos procesos, existiendo dos posibles vias:
una que lleva a la conducta adaptada y otra que lleva
a la conducta antisocial. Si predominan los vinculos y
las influencias positivas, resulta la conducta proso-
cial; cuando predominan los vinculos y las influencias
negativas, resulta la conducta antisocial. En la infancia

/ Introduccion
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y en la adolescencia, del mismo modo que se apren-
den comportamientos apropiados, se pueden apren-
der conductas desviadas.

El modelo de Catalano y Hawkins concede una gran
importanciaa los vinculos sociales. Los lazos o vinculos
sociales se definen en la teoria como una adhesién, un
compromiso con la familia, la escuelay los companeros
que influyen de forma positiva. Estos vinculos tienen la
propiedad de inhibir los comportamientos desviados a
través del establecimiento de un “anclaje” del indivi-
duo para actuar de acuerdo con las normas y valores
de la unidad de socializacién.

La teoria predice que aquellas personas que desarro-
llan lazos fuertes y tempranos con la familia, la escuela
y con los iguales que no estan implicados en el con-
sumo de drogas o en comportamientos delictivos,
mantendran un sistema de creencias convencionales
y un compromiso de respeto a las normas sociales. Por
el contrario, la conducta desviada se produce cuando
la socializacion prosocial se rompe, bien porque a la
persona se le niega la posibilidad de participar en los
grupos que ejercen influencias positivas, bien porque
sus habilidades son inadecuadas para que las conduc-
tas adaptadas reciban refuerzo o porque el ambiente
no recompensa la conducta prosocial del sujeto.

De caraalaelaboracion del programa, un aspecto rele-
vante que se ha tenido en cuenta es que para que se
formen los vinculos prosociales con cualquier entorno
es necesario, entre otras condiciones, tener habilida-
desyrecursos personales parainteractuary hacer con-
tribuciones significativas en los grupos sociales en los
que se participa. Segun el modelo, ciertas habilidades
cognitivas, emocionales y conductuales incrementan la
probabilidad de implicarse, interactuary desenvolverse
con éxito (obteniendo refuerzo) en los distintos grupos
sociales; de hecho, las personas mas competentes per-
ciben mas beneficios en la interaccion prosocial.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Entre las habilidades propuestas por la teoria que se
han tenido en cuenta en el diseno del programa se
encuentran las siguientes: I) habilidades sociales y
de resistencia a la influencia social, II) habilidad para
identificar, expresary manejar emociones, I1I) control
de impulsos y IV) afrontamiento del estrés. Segun la
teoria, las habilidades sociales y de resistencia a la
influencia social desempefian un papel de proteccion
en la medida en que permiten al individuo tener un
pensamiento critico frente a las fuentes de influencia
social, al tiempo que le permiten eludir las situacio-
nes de consumo de drogas, rechazando asertiva-
mente las ofertas y afrontando con firmeza la presién
del grupo para transgredir las normas de comporta-
miento establecidas.

En el programa NEXUS 2.0 el componente de habili-
dades de comunicacion tiene por objeto que los par-
ticipantes adquieran un conjunto de competencias
deinteraccion social que les permitan desenvolverse
con éxito en los ambitos de socializacion que son mas
significativos para su edad. Por otra parte, el compo-
nente de habilidades de resistencia pretende que los
menores sean conscientes de las diferentes fuentes
de influencia social que les presionan para consumir
drogas y que adquieran habilidades para rechazar-
las, adoptando decisiones reflexivas, independien-
tes y saludables.

/ Introduccion
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Descxripcion y
caracteristicas
del programa

El programa NEXUS 2.0 es unaintervencion educativa
multicomponente centrada en el desarrollo de habili-
dadesy competencias cognitivas, emocionales y socia-
les en un contexto de educacién no formal disefiado
para prevenir el consumo de drogas y las adicciones
sin sustancia en menores de 10 a 14 anos. En estas
edades se puede abordar la prevencion inmediata-
mente antes de que las conductas de riesgo se hayan
iniciado o se hayan consolidado.

El programa consta de 12 sesiones de una duracién
aproximada de 90 minutos cada una, que se han dise-
nado para aplicarse en su totalidad y en el orden pro-
puesto con una periodicidad semanal.

Programa de 12 sesiones

de entrenamiento en
habilidades cognitivas,
emocionales y conductuales
basado en la evidencia

y con una diversificada
fundamentacion teodrica.

/ Introduccion
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Todas las sesiones se presentan en un formato comun
estructurado en cuatro apartados:

1/ Objetivos.

2/ Materiales y recursos necesarios.
3/ Fundamentos.

4/ Desarrollo de la sesion.

En el apartado dedicado al desarrollo de la sesidn se
hace una descripcion pormenorizada de las activida-
des arealizar, indicando en cada una de ellas las ideas
clave alas que se pretende que lleguen los participan-
tes en el programa. En algunas sesiones, para faci-
litar la exposicion de contenidos y la realizacion de
las actividades por parte de los menores, se incluyen
fichas. En la descripcion de las sesiones se utilizan los
siguientes iconos:

e )

@. Tiempo que se estima necesario
para realizar la actividad.

Indica transversalidad, es decir,
% que ese mismo contenido es

abordado o esta relacionado con

otras sesiones del programa.

(\ﬂj Recurso digital.

N /

El programa hace énfasis en el desarrollo de habili-
dades y recursos personales, utilizando para ello una
metodologia interactiva, lUdica, participativay basada
en el aprendizaje significativo por descubrimiento. La
participacion, interactividad y practica de las habilida-
des son elementos clave del programa.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Metodologia interactiva,
liddica, participativa y
basada en el aprendizaje
significativo por
descubrimiento.

Para reforzar su impacto preventivo, la aplicacion del
programa deberia ser coherente y complementaria con
otras intervenciones preventivas universales basadas
en laevidencia a nivel escolar, familiar y/o comunitario.

3.1/Componentes del programa
NEXUS 2.0

A partir de los fundamentos tedricos anteriormente
expuestos, el programa NEXUS 2.0 se estructuraen
tres componentes en los que se abordan los siguien-
tes contenidos y factores de riesgo y de proteccion.
En esta version revisada y actualizada del programa
se han anadido dos sesiones informativas sobre los
riesgos asociados al abuso de los videojuegos, utiliza-
cion problematica de internet y de las redes sociales
y uso de dinero en apuestas y juegos de azar.

Componente de inteligencia emocional

/ Identificacién de las emociones propiasy las de
los demas.

/ Comunicacion adecuada de las emociones.

/ Influencia de los pensamientos en las emocio-
nesy en la autoestima.

/ Autocomunicacion.

/ Introduccion
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/ Autoestima.

/ Cdmo afrontar las criticas, distinguiendo entre
criticas constructivas y destructivas.

/ Control emocional. Control de la ansiedad, el
enfadoy laira.

Componente de informacion sobre
drogas y adicciones sin sustancia

/ Informacion sobre el alcohol, bebidas energéti-
cas, tabaco (incluyendo los nuevos dispositivos
de consumo) y cannabis (exclusivamente en los
grupos con menores de 1°y 2° de ESO).

/ Consecuencias negativas a corto plazo del con-
sumo de dichas drogas.

/ Aumento de la percepcién de riesgo por el con-
sumo de estas sustancias, el uso problematico
de pantallas y las adicciones sin sustancia.

/ Reestructuracién de las expectativas o de los
efectos esperados con el consumo alcohol,
tabaco y cannabis (menores de 1° y 2° de ESO).

/ Refuerzo de las actitudes contrarias al consumo
de drogas.

/ Correccion de las creencias normativas relacio-
nadas con la extension de los consumos en la
poblacién adolescente.

/ Informacion sobre los riesgos relacionados con
los videojuegos, y la utilizacién de dinero en

apuestas y juegos de azar.

/ Abordaje del uso problematico de las pantallas
y en especial de las redes sociales.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Componente de habilidades
de comunicacion, presion social
y asertividad

/ Habilidades basicas de comunicacion: comuni-
cacion verbal y no verbal, escucha activa, dary
recibir elogios, inicio de conversaciones, mensajes
en primera personay hacer peticiones o solicitar
cambios ante situaciones incomodas o molestas.

[/ Necesidad de formar parte de un grupo.

/ Diferentes formas de influencia social y confor-
midad con el grupo.

/ Analisis critico y pensamiento propio frente a la
influencia social.

/ Asertividad.

/ Presién de grupoy decir “no” de forma asertiva.

Componentes basicos

del programa: inteligencia
emocional, informacion
sobre drogas y adicciones
sin sustancia y habilidades
de comunicacion,
asertividad y pensamiento
critico.

/ Introduccion
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3.2/Contenido de las sesiones
del programa

El programa NEXUS 2.0 consta de 12 sesiones, cuyos
contenidos se presentan en la siguiente tabla.

[ 4 ]
Sesion Contenidos
1/ o é¢Qué es el programa NEXUS 2.0?
660 / Presentacion del programa y de las personas
YN participantes.

/ Cohesion grupal.
/ Normas del grupo.

2/‘

Inteligencia emocional.

/ Las emocionesy su papel en la relacién con
los demas.

Autocomunicacion positiva y negativa.
Pensamientos y emociones.

Control emocional.

Afrontamiento de pensamientos negativos.

N T S

Y

Autoestima y autocomunicacion

/ Autoimagen y autoestima.

/ Autocomunicacién y autoestima.

|/ Estrategias para aumentar la autoestima.

Alcohol y bebidas energéticas

/ Concepto de riesgo.

/ Informacion objetiva sobre alcohol y las bebi-
das energéticas.

/ Problemas acorto plazo del consumo de alcohol
y de bebidas energéticas.

/ Educacion de las creencias normativas sobre
el consumo de alcohol.

/ Razones de los adolescentes para no consu-
mir alcohol.

/ Andlisis critico de los mitos sobre el alcohol y
las bebidas energéticas.
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5/

Habilidades de comunicacién

/ Comunicacion verbal y no verbal.
/ Escucha activa.

/ Dary recibir elogios.

/ Como iniciar una conversacion.

6/ [

Tabacoy cannabis en los menores de 13-14 anos

/ Informacion objetiva sobre el tabaco, sus for-
mas de consumo y efectos a corto plazo, asi
como sobre el cannabis.

/ Ajustarla percepcion sobre la extensiény acep-
tacion de fumar tabaco y de consumir cannabis
en los menores de su edad.

/ Motivos para que los adolescentes se inicien en
el consumo de tabaco y cannabis.

|/ Correccidn de las falsas creencias sobre los
posibles efectos terapéuticos del cannabis.

7/ s 3 v

Influencia social, conformidad y presién de grupo
/ Conformidad e influencia social.

/ Presién de grupo.

/ Respuestas pasivas, agresivas y asertivas.

8/

Decir “no”, hacer peticiones y afrontar criticas
Coémo afrontar la presion de grupo.

Decir “no” de forma asertiva.

Hacer peticiones o solicitar cambios.
Mensajes en primera persona.

Coémo afrontar las criticas destructivas.

NS YN YN N

9/ C]DD

/ Introduccion

Influencia de los medios de comunicacion

/ La publicidad y otras formas de influencia de
los medios de comunicacion.

/ Analisis critico de la publicidad de alcohol y
tabaco.

/ Contrapublicidad de alcohol y tabaco.

| Formas ocultas de influencia en los medios de
comunicacién.




10/

Videojuegos, apuestas y juegos de azar

/ Ventajas y desventajas de los videojuegos.

/ Como evitar problemas con los videojuegos.

/ Los juegos de azar.

/ Andlisis de la publicidad de las apuestas
deportivas.

11/@

Usoresponsable de Internety de lasredes sociales

/ Aspectos positivos y negativos de Internet y de
las redes sociales.

/ Prevencion de conductas de riesgo.

/ Utilizacion problematica de Internet y de las
redes sociales.

12/@

Cierre y despedida
/ Evaluacion
/ Dinamica de cierre y despedida.
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3.3/Formacion de las personas
que dirigen las sesiones

La formacion general de las personas que dirigen las
sesiones sobre prevencion de las adicciones, incluida
la evidencia de las actuaciones que son efectivas, y
especialmente la formacion especifica sobre el pro-
gramay sus sesiones, es un aspecto esencial para una
adecuada y efectiva aplicacion de este. Estas perso-
nas deben conocer a fondo el programa, sus funda-
mentos, contenidos principales y metodologia. Deben
estar familiarizadas con las actividades previstas, prac-
ticando al menos las esenciales para anticipar posibles
problemas y dificultades. Asimismo, deben ser fieles al
diseno del programa, realizando todas las sesiones, en
el orden previsto y siguiendo los principios metodold-
gicos establecidos.
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3.4/Incentivos

Los incentivos pueden contribuir alinterés y a laadhe-
sion de los menores al programa, aumentando su
grado satisfaccidn con la participacion en el mismo.
Se recomienda la utilizacion de incentivos sociales,
como, por ejemplo: llamar a los chicos y chicas por su
nombre, elogiar sus aportaciones y sus intervencio-
nes, mostrar confianza en su capacidad de aprendi-
zaje y de sacar provecho del programa. Un poderoso
incentivo final es la realizacion de una actividad lidica
y saludable para cerrar el programa que cuente con
la participacion voluntaria de la familia. También es
recomendable utilizar en la medida de lo posible
pequeios incentivos materiales (camisetas, gorras,
memorias USB, libretas, fundas de movil, etc.).

3.5/Familias

Es muy recomendable informar a las familias sobre el
programa y su contenido, ya sea mediante un folleto,
unacarta, un email u otro medio similar. Laimplicacion
de la familia también se contempla en alguna actividad
entre sesiones que los menores tienen que realizar con
sus adultos de referencia (madres y padres, o personas
responsables del menor) y con caracter voluntario en
la actividad ludica de cierre del programa.

Por otra parte, el ocio compartido dentro de la familia
refuerza los vinculos familiares al tiempo que genera
aficiones e intereses positivos en los menores, siendo
esta un aspecto importante a trasladar a las familias.

/ Introduccion
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3.6/Vinculacion con grupos de
iguales prosociales

Un factor de proteccion a promover desde el programa
es lavinculacion de los menores con asociaciones juve-
niles o grupos de iguales prosociales, motivandoles
para la realizacién de actividades saludables de ocio
y tiempo libre.
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Recomendaciones
para quien
dirige las
sesiones

Las experiencias bien evaluadas de prevencién del
consumo de drogas ponen de manifiesto que los pro-
gramas que utilizan métodos educativos interactivos
son eficaces mientras que los que utilizan métodos
mas tradicionales y unidireccionales no lo son (Tobler
et al., 2000; Cuijpers, 2002).

Un requisito para que los programas sean interacti-
vos es que los grupos de intervencion sean pequenos,
de modo que todas las personas que participan ten-
gan oportunidad de practicar las habilidades que son
objeto de adquisicidny de recibir retroalimentacion de
apoyo y de correccién por su ejecucion en los ensa-
yos de conducta. El nimero idéneo de participantes
en el programa NEXUS 2.0 es de 15 por grupo, con un
minimo de 8 y un maximo de 20.

Enlamedidade lo posible, se recomienda formar grupos
homogéneos con chicosy chicas de 5°y 6° de Educacidn
Primariayde 1°y 2° de ESO. También es recomendable
que los grupos estén equilibrados por sexo.

En los grupos interactivos se estimula el intercambio
de ideas, el analisis, la comunicacion y la discusidn
activa entre sus miembros, cuidando que los debates
se centren en los puntos principales de la actividad y
que la informacion o las creencias erréneas que pue-
dan surgir sean convenientemente corregidas.
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Otro aspecto ateneren cuenta para que el grupo tenga
un caracter realmente interactivo es estimulary refor-
zar la participacién activa de todos sus miembros en
las distintas actividades del programa. Siempre que
sea posible es aconsejable incorporar a las sesiones
cuestiones y problemas sugeridos por los participan-
tes, de esta forma se incrementa su motivacion y se
hace mas probable la generalizacién de lo aprendido
a situaciones reales fuera del contexto del programa
de prevencion.

Es recomendable realizar los experimentos y demos-
traciones del tipo “La botella que fuma”, son recur-
sos pedagogicos experienciales de gran impacto que
refuerzan los contenidos y favorecen el aprendizaje.
Igualmente, resulta de interés el visionado de los
videos de YouTube y otros recursos similares que se
incluyen en las sesiones.

Un criterio que resulta clave para que los programas
de prevencion del consumo de drogas sean eficaces es
que centren sus esfuerzos en la adquisicion de habi-
lidades (Tobler et al., 2000; Cuijpers, 2002). A nivel
metodoldgico el aprendizaje estructurado es un pro-
cedimiento idéneo para que quienes se benefician del
programa no solo conozcan tedricamente en que con-
siste la habilidad, sino también para que la practiquen
y a través de sucesivos ensayos de conducta vayan
perfeccionando su ejecucion.

A continuacién, se presentan unaserie de recomendacio-
nes para crear una atmosfera adecuada que facilite una
verdadera interaccion positiva y de apoyo en el grupo.
4.1/Cohesion del grupo

Es importante que quienes participan en el programa

se sientan valorados y seguros dentro del grupo. Para
ello hay que animarlos a participar y reforzar en todo
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momento sus comentarios adecuados, ignorando aque-
llos que sean graciosos o desafortunados. Se debe acep-
taracada miembro del grupo taly como es, valorando lo
que hacen bieny evitando criticar sus errores y sus opi-
niones. Para fortalecer el grupo es fundamental propi-
ciar un clima de cooperacion, apoyo y de respeto mutuo.

4.2/Manejo de los debates en grupo

Un criterio atener muy en cuentaalo largo de todo el pro-
grama es estimular los debates en grupo y permitir que
tanto chicos como chicas se expresen espontaneamente
sin desviarse de los objetivos de la sesion. Para ello es
conveniente recordarles que deben intervenir ordenada-
mente, escuchar con atencion todas las intervencionesy
respetar las opiniones y aportaciones de sus compane-
ros. El grupo debe saber que puede expresarse y debatir
con libertad, llegando a sus propias conclusiones sobre
los temas que sean objeto de discusion.

En las sesiones debe intervenir el mayor nimero posi-
ble de menores, evitando que unos pocos monopolicen
los procesos de debate. En ocasiones puede resultar
de gran utilidad para facilitar la participacion, formar
grupos pequeios que al final se relinan para poner en
comun sus conclusiones.

Es probable que en algiin momento sea necesario ayu-
dar al grupo a emitir y verbalizar sus argumentos y a
centrarlos en el tema de debate.

4.3/Pedagogia inductiva o
del descubrimiento

Siempre que el programa lo permita, las actividades
deben enfocarse de modo inductivo, de forma que el
grupo “descubra” los contenidos clave de la sesién por
medio de su propia reflexién, experiencia y a través
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de sus propias conclusiones. Para ello se debe dejar
tiempo suficiente para que hagan sus juicios acerca de
las situaciones o ejercicios que se les planteen.

Es muy importante estimular la curiosidad para descu-
brir o aprender los contenidos que se abordan en cada
sesion. En todo momento hay que reforzar los descu-
brimientos del grupo y actuar con sumo cuidado para
que las intervenciones del monitor no se interpreten
como una critica o como una descalificacion de lo dicho
o hecho por los participantes.

4.4/Estimulo de la participacion

Formando parejas, trios o pequenos grupos se puede
facilitar la participacion de todos los miembros del
grupo alahorade debatiro tratar de resolver las situa-
ciones que se proponen en las distintas actividades.
Con esta forma de proceder no sélo se estimula la
participacion y la interaccién entre los miembros del
grupo, sino que también se puede enriquecer y mejo-
rar la calidad de sus aportaciones.

Se debe procurar que las actividades tengan un carac-
ter lidico, participativo e interactivo, y que se desarro-
llen en un clima desenfadado, con sentido del humor,
en el que las personas participantes se sientan como-
das y en un contexto de aprendizaje informal.

Es muy aconsejable apoyarse en los propios chicos y
chicas para desarrollar las actividades del programa.
Actuando asi, se incrementa la motivaciény la participa-
cién del grupo, se mejora la asimilacion de los conteni-
dosy, en definitiva, se aumenta la eficacia del programa.

Hay que senalar, asimismo, que reforzando a los miem-

bros del grupo se estimula su papel activo, al tiempo
que se consolidan sus logros y sus aciertos.
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4.5/Promocion del aprendizaje
de habilidades

En el proceso de adquisicién de habilidades, todos los
miembros del grupo deben tener la oportunidad de prac-
ticarlasy de observar cémo sus comparieros las ejercitan.
En ocasiones sera necesario que la persona encargada
de dirigir el grupo haga de modelo para demostrar como
hay que desempenar la habilidad, especialmente cuando
alguien se bloquee o no sepa como seguir. Es importante
gue haya un equilibrio teniendo en cuenta el sexo en el
modelado y practica de las habilidades.

Tras un ensayo de conducta, lo primero es agradecer
la participacion con independencia de como haya sido
la ejecucidn, especialmente la primera vez que lo rea-
licen. Quienes hayan participado en la representacion
deben recibir una adecuada evaluacion correctora y
de apoyo que les capacite para utilizar las habilida-
des fuerade las sesiones en condiciones naturales. Se
deben destacar en primer lugar los aspectos positivos
y después las cuestiones a mejorar. Es muy recomen-
dable motivar al grupo para practicar las habilidades
entre sesiones. Las “tareas para casa” pueden ser de
una gran utilidad para este fin.

Todos los progresos que se vayan observando, por
pequefos que sean, deben ser convenientemente
reforzados. Los errores que se cometan deben corre-
girse con mucho tacto, utilizando siempre un lenguaje
positivo que facilite el cambio.

4.6/Aplicacion fundamentalmente
presencial y utilizacion equilibrada
de los recursos digitales

Dadas sus caracteristicas y la poblacion diana del pro-
grama, su aplicacion debe ser fundamentalmente pre-
sencial, estimulando la participacion, interaccién, el
aprendizaje significativo, la utilizacién de demostracio-
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nes, experimentos, juegos y la practica supervisada y
guiada de habilidades en un ambiente lidico de educa-
cién no formal. Laaplicacién online debe ser excepcional
y limitada a contenidos muy determinados, con la utiliza-
cion de recursos de dinamizacion que faciliten y manten-
gan la motivacion de quienes participan en el programa.

En ocasiones se utilizan recursos pedagégicos como
pueden ser el visionado de videos de YouTube, sitios web
u otros relacionados con las TIC parailustrar y afianzar
los contenidos de las sesiones. Es indudable que las TIC
forman parte del universo de los menores y que estos
se relacionan con estas tecnologias de manera natural.
Con todo, y considerando los objetivos del programa,
es importante buscar un equilibrio entre los métodos
analogicos de aprendizaje y el uso de las TIC. Se debe
evitar la promocién de las TIC en las sesiones del pro-
grama, haciendo un uso restrictivo de las mismas, ejem-
plificando la desconexién digital y poniendo en valor las
relaciones interpersonales de aprendizaje.

Otros aspectos esenciales
del programa: formacion de
los monitores, vinculacion
de los menores con grupos
prosociales, practica de
habilidades, perspectiva
de género y evaluacion del
proceso y del impacto del
programa.
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4.7/Aplicacion del programa NEXUS
2.0 con perspectiva de género

Para elaborar el programa NEXUS 2.0 con perspectiva
de género se ha tenido en cuenta la evidencia disponi-
ble (UNODC, 2016) y las recomendaciones de expertos
(Martinez, 2020; Pachecoy Rementeria, 2021), que indi-
can los siguientes aspectos diferenciales entre chicos y
chicas que se podrian analizar, debatir y cuestionar en
funcion de la edad de los menores. Estos aspectos dife-
renciales se pueden abordar de forma directa o indirecta
mediante preguntas o planteando situaciones, modelos
0 ensayos de conducta.

Relacion con el grupo de iguales

/ Elinicio temprano o muy temprano en el con-
sumo de sustancias en chicas prematuramente
maduras que salen con chicos de mayor edad.

/ Lapresiondelos amigosy compaiieros, sobre todo
sison cercanos, puede estar mas fuertemente aso-
ciada con el consumo de alcohol en las chicas que
en los chicos, especialmente si es la pareja.

[/ Loschicos consumen sustancias paraintegrarse
en el grupo de chicos, y las chicas para destacar
sobre las demas.

Expresion y gestion de las emociones

Chicos:

Represion de expresiones emocionales que pue-
dan entenderse como debilidad o femeninasy que
son valoradas negativamente, como son la tristeza,
elllanto, el miedo, la prudencia.... Por el contrario,
expresiones emocionales toleradas socialmente
en los chicos y reconocidas como positivas en
ellos, como el enfado, lairay la euforia.
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Chicas:

Expresiones emocionales toleradas socialmente en
las chicas como llanto, ternura, miedo, prudenciau
otras expresiones asociadas a la vulnerabilidad. En
el aspecto emocional también se puede conside-
rar la subordinacion emocionaly conductual de las
chicas a sus parejas como determinante del con-
sumo de sustancias. Por el contrario, expresiones
emocionales vinculadas alo masculino, no se tole-
ran o se penalizan cuando las expresan las chicas.

Conductas aceptadas o reprochadas

Ciertos comportamientos son aceptados, reforza-
dos, reprochados o sancionados socialmente de
modo distinto seguin el género de las personas. La
idea clave es que las mismas conductas, y en par-
ticular las de consumo de drogas, sean reprobadas
porigual independientemente del géneroy que las
conductas de autocuidado sean valoradas porigual
en los chicos y en las chicas.

Chicos:

Conductas aceptadas en los chicos como segu-
ridad, control, riesgo, resistencia, fuerza, valen-
tia, como rasgos asociados a la masculinidad. En
este aspecto hay que cuestionar que el consumo
de drogas en los chicos se asocie a la demos-
tracion de cualidades masculinas como forta-
leza o resistencia.

Chicas:

Conductas sancionadas o reprobadas social-
mente en las chicas como desacuerdo, oposi-
cién, firmeza, riesgo, trasgresion, valentia.

Estilos comunicativos:
Analizar, debatir y cuestionar estilos comunicati-

vos dominantes en funcién del género, por ejemplo,
estilos de comunicacion que se consideran propios
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de los chicos como autoafirmacion o agresividad, o
estilos de comunicacion que se consideran propios
de las chicas como evitar el conflicto o ceder, sobre
todo cuando hay vinculos emocionales de pareja.

Riesgos asociados al consumo de drogas

Alabordar los riesgos asociados al consumo de dro-
gas, por ejemplo, agresiones sexuales y abuso de
drogas, habria que evitar culpabilizar a las chicas o
senalar que corren el riesgo de ser agredidas sexual-
mente. En su lugar, hay que poner el foco en que los
chicos que abusan de las drogas corren el riesgo de
cometer abusos y agresiones sexuales, de lo que
son los Unicos responsables si el abuso se produce.
Asimismo, la violencia vinculada al consumo de dro-
gas esta mas presente en los chicos.

Factores de riesgo y diferencias en las
conductas de riesgo

/ Diferencias en las prevalencias de consumo de
drogas y de conductas de riesgo relacionados
con las adicciones sin sustancia entre chicos y
chicas. En edades inferiores las chicas consumen
mas al desarrollarse antes y romper el rol de la
infancia, mientras que en edades superiores lo
hacen los chicos.

/ Dentro de las falsas creencias relacionadas con
el consumo de drogas, las chicas creen en mayor
medida que los chicos que el alcohol puede reducir
ladepresion, lairao lafrustracion incluso antes de
empezar a beber (5°y 6° de Educacion Primaria).

/ Labaja autoestima en las chicas, por ejemplo, a
los 12 anos, puede aumentar el riesgo de consu-
mir alcohol a los 15 afos. Esta relacion no se ha
encontrado en los chicos.
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/ Labajaautoestima, la presencia de antecedentes
traumaticos, de trastornos de la alimentacion o del
estado de animo son factores de riesgo de mayor
incidencia en las mujeres que en los hombres.

/ La falta de autocontrol conductual y emocional
desempena un papelalgo mas relevante en el pos-
terior uso de drogas en los chicos que en las chicas.

/ Asimismo, un aspecto igualmente relevante es la
presion social que experimentan las chicas a tra-
vés de los medios de masas para ajustarse a un
ideal de cuerpo delgado poco realistay su relacion
con el consumo de tabaco para mantenerse del-
gadas, e incluso con el consumo de alcohol en chi-
cas que estan preocupadas con el pesoy ladieta.

/ La falta de control parental y de vinculos fami-
liares tiene un mayor impacto en las chicas que
en los chicos, mientras que un contexto social
permisivo influye mas en los chicos.

4.8/Papel de quienes dirigen
las sesiones

Algunas funciones de las personas encargadas de diri-
gir y monitorizar el grupo son las siguientes:

/ Mostrarentusiasmo parainspirary motivaral grupo.

/ Integrarse en el grupo como un miembro mas
siempre que sea oportuno.

/ Ser modelo de conducta para los miembros del
grupo.

/ Facilitar las interacciones positivas y de apoyo
entre los miembros del grupo, creando un
ambiente seguro en el que esté garantizada la
confidencialidad.
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Facilitar el respeto mutuo, evitando en todo
momento las burlas o las descalificaciones.

Respetar el deseo de quienes quieran mantenerse
en silencio o no participar en los ensayos de con-
ducta, aunque es deseable animarlos a hacerlo.

Responder sinceramente a las preguntas de los
menores sobre su posicion personal o forma de
pensar en el momento actual. En el caso de que
la pregunta sea sobre experiencias personales de
consumo de sustancias, por ejemplo, cuando se
eramas joven, no es necesario contestar. Lo impor-
tante es ser cuidadoso con este tema y centrar la
posicion personal en el momento actual, dejando
claro que el consumo de drogas no es positivo.

Asegurar el cumplimiento de las normas de fun-
cionamiento acordadas en la sesién 1.

Guiar los debates y estimular la participacion de
los menores en las dinamicas, analisis y activida-
des del programa, incorporando las particulari-
dades de género siempre que sean oportunasy
se tenga ocasion.

Hacer preguntas que faciliten la reflexién y el
aprendizaje.

Velar por el adecuado desarrollo de las demos-
traciones o experimentos.

Promover la adquisicion y mejora en el desem-
peio de las habilidades especificas que se abor-
dan en el programa.

Mantener la actividad del grupoy velar porque las
actividades se desarrollen conforme a su estruc-
turacion, orden previstoy con la carga de tiempo
gue se ha planificado.
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/ Introducir los reajustes y modificaciones en las

actividades que se consideren necesarios para
su adaptacion al grupo (ejemplos, situaciones,
lenguaje...), sin desvirtuar por ello los propdsi-
tos del programay los elementos nucleares que
conforman cada sesién.

Reforzar positivamente las contribuciones y la
participacion de los menores en las distintas
actividades.

Incidir repetidamente, en diferentes sesiones y
actividades, y de diferentes formas en los con-
tenidos nucleares del programa: “menos conte-
nido y repetidas veces”.
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Tecnicas

A continuacion, se presenta la descripcion de cinco
técnicas importantes a las que se hace referencia en
distintas sesiones del programa. Esas técnicas, por
orden alfabético, son las siguientes:

5.1/Aprendizaje estructurado

El aprendizaje estructurado es un procedimiento que
se utiliza para la adquisicién y perfeccionamiento de
habilidades en el que se combinan distintas técnicas:
1) descripcion de los elementos conductuales de la
habilidad que se va a aprender, 2) modelado, 3) ensayo
de conducta, 4) retroalimentacién positiva y 5) ejerci-
cios de generalizacion.

Descripcion de la habilidad
que se va a aprender

Cuando se trata de aprender habilidades comple-
jas es necesario descomponerlas en los atributos
o elementos conductuales mas sencillos que for-
man parte de esa habilidad. La descripcién debe
ser en todo momento muy precisa y debe hacerse
en términos concretos y especificos. Siempre que
sea posible la descripcion debe referirse a conduc-
tas que sean directamente observables.
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Modelado

La demostracion de la habilidad o de los atributos
que la componen es una parte esencial de este
procedimiento. Es conveniente que, en los prime-
ros momentos del aprendizaje, el modelado corra
acargo del monitor oinstructor. De esta forma los
menores tienen oportunidad de observar e imitar
una ejecucion correcta de la habilidad. El mode-
lado se puede hacer de modo presencial (en vivo)
o a través de videos (simbolico).

Ensayo de conducta
o role playing

La mejor forma de aprender una habilidad es prac-
ticarla. Cuanto mas se ejercite, antes y mejor se
aprendera.

Una forma controlada y supervisada de prac-
ticar las habilidades es el ensayo de conducta.
Con esta técnica se entrena la habilidad en situa-
ciones similares a las que se dan en la vida real.
Los participantes en el ensayo de conducta deben
conocer la situacion y el papel concreto que van a
representar durante la representacion. Los roles
se deben desempenar con realismo, naturalidad
y de acuerdo con el papel que cada participante
tiene asignado. El ensayo de conducta no solo es
ventajoso para quienes participan en él, sino tam-
bién para el resto del grupo que tiene la oportu-
nidad de observar la habilidad y de aprender su
ejecuciéon mediante modelado.

Lo ideal en un procedimiento de aprendizaje
estructurado es que cada menor participe al
menos una vez en un ensayo de conducta de la
habilidad o componente conductual que esta
siendo objeto de aprendizaje.
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Retroalimentacion positiva

Todo ensayo de conducta debe ir acompanado
de refuerzo por el desempeno de la habilidad. Es
muy importante identificar y reforzar los acier-
tos de los participantes cada vez que se produz-
can. De esta forma se consolidan los progresos
y se motiva a los menores para participar acti-
vamente en los ensayos y para corregir los erro-
res detectados.

La correccién de errores debe realizarse con mucho
tactoy utilizando siempre un lenguaje positivo. Para
ofrecer retroalimentacion de forma eficaz hay que
tener en cuenta los siguientes criterios:

a/ Toda ejecucion, por defectuosa que sea, siem-
pre tiene aciertos.

b/ Se debe empezar destacando algo positivo de
quien esta practicando la habilidad.

c/ Decir de forma clara, concreta y en términos
positivos, qué se puede hacer para desempe-
far mejor la habilidad. Utilizar un lenguaje posi-
tivo supone decir lo que se tiene que hacer en
lugar de lo que no se tiene que hacer.

Generalizacion

Para asegurarse que la habilidad se va a utilizar
correctamente en la vida real es necesario progra-
mar ejercicios controlados de generalizacion en
situaciones naturales “tareas entre sesiones”.

Esimportante que entre las practicas “seguras” del
programay los ejercicios de la vida real no haya una
ruptura brusca o un salto demasiado grande. Para
evitar este problema es necesario que los primeros
ensayos de generalizacion se programen cuidado-
samente, de modo que el nivel de exigencia no sea
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demasiado alto, que los elementos inesperados se
mantengan bajo control y que la probabilidad de
éxito durante el ensayo sea alta.

5.2/Control de la ansiedad mediante
respiracion profunda

Para utilizar esta técnica de control de la ansiedad hay
que seguir los siguientes pasos permaneciendo como-
damente sentado en unasilla:

1/ Aspirar aire lentamente a través de la nariz hasta
llenar totalmente los pulmones.

2/ Contar mentalmente hasta cuatro.

3/ Dejar salir el aire lentamente a través de la boca,
contando de nuevo hasta cuatro (el aire tam-
bién se puede expulsar mas despacio durante
mas tiempo) hasta sentir que se han vaciado
los pulmones. Dejarse llevar por la sensacion
de relajacion.

4/ Tras unos segundos de relax, repetir el proceso
anterior. Repetir el ejercicio dos o tres veces.

Para comprobar que la respiracion profunda se hace
correctamente, se puede poner una mano en el pecho
y otra en el abdomen. La técnica se hace correcta-
mente cuando solo se mueve la mano del abdomen
al respirar.

Ciertas condiciones ambientales (luz tenue, musica
suave, etc.) pueden ayudar a que el ejercicio resulte
mas facil de hacery que su efecto sea mas agradable.

Tras finalizar el ejercicio se puede preguntar a los meno-

res como se han sentido después de practicar la res-
piracion profunda. Por ejemplo, ¢notais una mayor
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sensacion de relajacion ahora que antes de empezar el
ejercicio?, ¢creéis que podéis llegar a usar esta técnica
en situaciones que os produzcan ansiedad?

Para que la respiracién profunda resulte Gtil en situa-
ciones de tension, es necesario practicarla repeti-
das veces. Un buen momento puede ser al acostarse.
Esta técnica una vez que se haya practicado, también
se puede utilizar con el grupo como una herramienta
transversal cuando estén demasiado activados, ner-
viosos o enfadados.

5.3/Control de las emociones
negativas (enfado, etc.) antes
de perder el control

Estatécnica se debe utilizar cuando el enfado tiene tal
grado de intensidad que puede resultar dificil de con-
trolar. En esta situacién lo mejor es reducir la esca-
lada del enfado antes de perder el control. Para ello
se deben seguir tres pasos:

1/ Identificar cuando se esta cerca de perder el
control. Algunas senales de que se esta a punto
de perder el control son las siguientes: pensa-
mientos que aumentan la intensidad de lairrita-
cion, volumen de voz elevado o voz temblorosa,
enrojecimiento de la cara, ceno fruncido, tem-
blor de manos o puiios apretados, tension en
los brazos, respiracién acelerada, ritmo rapido
del corazoén, labios y mandibula apretada, pen-
samiento confuso o desordenado, etc.

2/ Parar la escalada de laira o el enfado, calmarse
y distraerse. Para ello puede ser (til tomarse un
respiro, alejarse de la situacion que genera la
ira y decirse jBASTA!, dejar la mente en blanco
y contar hasta 10, caminar, correr, darse una
ducha, escuchar musica, relajarse con la técnica
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de respiracion profunda o hacer algo divertido.
Cuando el enfado no esta bajo control, también
hay que evitar coger el movil ante el riesgo de
poner comentarios negativos o incluso hirientes
en las redes sociales.

3/ Recompensarse por haber controlado la ira
haciendo algo que resulte gratificante, no
cueste dinero y sea saludable (evitar comer,
consumir alcohol o cualquier otra sustancia
psicoactiva).

5.4/Disco rayado

La técnica del “disco rayado” consiste en repetir tan-
tas veces como sea necesario una misma respuestasin
ofrecer excusas ni justificaciones. Evitando los argu-
mentos gratuitos aumenta la probabilidad de mante-
ner una decision o criterio propio, ya que asi se impide
que el interlocutor se agarre a esos argumentos para
insistir o contraatacar con nuevas formas de presién o
de insistencia en su requerimiento.

La clave de esta técnica se encuentra en que quien la
utiliza consiga que su interlocutor se canse antes. No
hay ningun problema en ser repetitivo; el objetivo no
es convencer, sino mantener la decision hasta el final.

En caso necesario se puede decir que los menores
tienen derecho a rechazar peticiones sin tener que
dar explicaciones y sin sentirse culpables o egois-
tas por ello.

5.5/Tormenta o lluvia de ideas
La tormenta o lluvia de ideas es una técnica que tiene
como objetivo aumentar la cantidad de propuestas,

soluciones o aportaciones frente a una situacion o pro-
blema previamente planteado de formaclaray concreta.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Con esta técnica se pretende que todos los miembros
del grupo participeny lo hagan sin miedo a equivocarse
oasercriticados por los demas. Mas vale equivocarse
que no intervenir.

Lo importante en la tormenta de ideas es la canti-
dad y no la calidad de las propuestas; cuantas mas
ideas mejor, aunque no sean originales o incluso sean
descabelladas. También es importante la brevedad y
conseguir el mayor nimero de soluciones en el menor
tiempo posible.

Mientras se esta utilizando esta técnica se deben
aceptar todas las aportaciones, evitando criticarlas
o0 juzgarlas. También hay que eliminar la autocritica.
No hay que dejar de exponer unaidea porque se con-
sidere sin valor o sinimportancia, como tampoco hay
que dejar de expresarla porque se parezca a otras
que se han dicho con anterioridad o porque se juz-
gue poco original.

Al hacer las propuestas no se deben dar explicacio-
nes y no se pueden producir debates o discusiones.
Explicar las ideas, discutirlas y evaluarlas es algo que
se puede y se debe hacer en otro momento.

/ Introduccion
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., Presentacion del programa y de las personas
Sesion #1 participantes / Cohesion grupal / Normas del grupo

Qué es
000 | el programa
NEXUS 2.0?

1/ Realizar una presentacion de los diferentes inte- ObjetiVOS
grantes del grupo y generar un clima de con-
fianza y cohesién grupal.

2/ Presentar el programa, sus objetivos y sus
contenidos.

3/ Establecer las normas de funcionamiento del
grupo con la participacion de las personas que
forman parte del mismo.

|/ Fichas1,2,3,4yb5. Materiales
y recursos
[/ Pizarra o papel continuo para apuntar las expecta- necesarios

tivas sobre el programa y las propuestas de normas.

/ Panuelos para vendar los ojos de “los aviones”, f

cuerdas, sillas u otro material para hacer los cir-
cuitos de la dinamica de confianza “El aterrizaje”.
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Fundamentos
de la sesion

48

Es muy importante en esta sesién valorar las expecta-
tivas del grupo respecto al programay aclararaquellas
que no se correspondan con los objetivos del mismo
(porejemplo, novan asercharlas, novan a acudir per-
sonas a contar sus experiencias...).

Tal y como se ha descrito en la introduccion, el pro-
grama pretende corregir falsas expectativas sobre los
efectos de las drogas y sobre todo dotar a los menores
de las habilidades necesarias para favorecer una toma
de decisiones saludables en relacion con el consumo
de alcohol, bebidas energéticas, tabaco y productos
derivados, cannabis en los grupos de 13-14 anos, y las
adicciones sin sustancia.

Por otro lado, la metodologia que se va a utilizar
es eminentemente interactiva, practica y divertida.
Siempre se partira de los conocimientos e ideas pre-
vias que el grupo tiene sobre el tema que se vaya a
tratar (fomentando un aprendizaje significativo) y en
funcion de estas ideasy de las habilidades con las que
cuenten, se reforzaran los elementos adecuados, se
cuestionaran los conocimientos y creencias erréneos,
y se trabajaran las habilidades mediante role-playing
o ensayos de conducta. Asimismo, se potenciara el
trabajo en pequenos grupos para facilitar la partici-
pacion de chicas y chicos.

Para poder trabajar con esta metodologia, y dado que
elgrupo no es natural, es necesario iniciar esta primera
sesion incluyendo dos tipos de dinamicas:

/ una de presentacion, incluyendo la persona que
dinamiza el programa,

/ otrade confianza, para generar un clima adecuado
que fomente la cohesion grupal, la participacion,
eltrabajo cooperativo, el aprendizaje entre iguales,
la confianza, el respeto y la confidencialidad entre
los miembros del grupo, generando asi un espacio
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seguro en el que los menores puedan compartir sus
ideas y sentimientos.

Por ultimo, y como refuerzo para que el grupo sea un
espacio seguro, respetuoso y positivo, es necesario
establecer las normas basicas de funcionamiento del
grupo, contando con su participacion en la elabora-
cion de estas.

Actividad 1: Duracion:

Y tu quién S
;res? 15

Reciba al grupo con las sillas colocadas en semicir-
culo y cuando vayan llegando saludeles animelos a
que se sienten en el lugar que consideren oportuno.

Unavez se haya comprobado que estan todos los par-
ticipantes, deles las gracias por acudir al programa.
Preséntese y comente a continuacion que lo primero
que van a hacer es una dindmica para conocerse.

Para ello, se van a juntar por parejas de manera que
acada participante se le dara un papel con laimagen
de un personaje de ficcion de la ficha 1. De cada per-
sonaje hay dos fichas, por lo que tiene que encontrar
a su pareja. Una vez que estén emparejados (si son
impares participe usted también en la dinamica), se
les entrega la ficha 2 con las preguntas que tienen que
hacersey contestar por parejas y una tarjeta pegatina
en blanco para poner el nombre:

#1 [/ :Quées el programa NEXUS?

Desarrollo qle
la sesion

Previsualizacion fichas 1y 2.
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41/ ¢Cuéalestunombre?

N

2/ :Cuales tu aficion favorita?
¢Por qué te gusta tanto?

3/ :Cuales son los animales que mas
te gustan? ¢Por qué te gustan?

/

A continuacién, se vuelven a colocar en semicirculo,
cada participante se pegara la tarjeta pegatina para que
se visualice su nombre e irdn presentandose entre si,
comentando las respuestas que ha indicado.

Previsualizacion ficha 3.

Actividad 2:

Duracion:

50

Presentacion
del programa
NEXUS 2.0

15

Inicie la actividad preguntandoles en forma de lluvia
de ideas sobre las expectativas que tienen del pro-
grama, que esperany qué no les gustaria, andtelo en
la pizarra o en el papel continuo.

¢Qué esperan
del programa
NEXUS 2.0?

¢Qué no les gustaria
que fuera el programa
NEXUS 2.0?

y
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A continuacion, se les entrega la ficha 3 y se comenta
que el programa consta de 12 sesiones de una dura-
cion aproximada de 90 minutos cada una. Se indicara
que la mejor manera de desarrollar el programa es con
una periodicidad semanal y se concretara el calenda-
rio de las siguientes sesiones.

Ajuste los contenidos con las expectativas que hayan
planteado. Insista en el hecho de que seran activida-
des interactivas y dindmicas, donde su participacion es
clave para que todo salga bien. El programa pretende
potenciar habilidades que les serviran para desenvol-
verse mejor en suvida, poco a pocoiran creciendoy se
tendran enfrentar a situaciones mas complicadas, el
programa les mostrard como pueden tomar decisiones
que sean positivas y saludables, en especial en lo rela-
cionado con el consumo de alcoholy tabaco. Ademas,
el programa tendra en cuenta aquellos aspectos que
son diferenciales entre chicos y chicas de cara a valo-
rar los determinantes sociales y culturales de estas
diferencias y a considerar en mayor medida las nece-
sidades especificas a reforzar en funcion del género.

Indiqueles que cuando vuelvan a casa entreguen la
ficha 3 a sus familias, y que comenten lo que se ha
tratado en esta sesion. Para que no se les olviden las
fechas de las sesiones y los contenidos se les puede
plantear que lo coloquen en el frigorifico de la casa o
en un lugar visible de su habitacién.

Actividad 3: Duracion:

El aterrizaje 30°

Previamente antes de iniciar la sesion, se tendran pre-
parados los materiales para disefar un par de circui-
tos, con una distancia minima de dos metros entre si,

#1 [/ :Quées el programa NEXUS?
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para que puedan recorrerlos los aviones con los ojos
cerrados. Las pistas no tienen que ser muy largas, ya
que el objetivo es que todos realicen los dos pape-
les. Los circuitos se pueden disefar con sillas, cuerdas
o marcarlos en el suelo con tizas, serrin, ..., ademas
se pondran algunos obstaculos sencillos para que los
puedan sortear, sin riesgo.

Se forman parejas cuyos integrantes no se conozcan.
Uno de ellos sera el avion, y tendra que llevar tapados
los ojos, y el otro sera la torre de control. El objetivo
deljuego consiste en que todos los aviones realicen el
aterrizaje forzoso sin estrellarse en el menor tiempo
posible; por tanto, es importante trabajar de modo coo-
perativo. Ademas, unavez que los aviones lleguen a la
pista de aterrizaje se cambiaran los papeles, para que
todos experimenten ambos roles.

Los aviones se colocaran en la salida con los ojos tapa-
dosy las torres de control en la pista de aterrizaje. A la
indicacion de la persona que dirige el grupo se pondra
en marcha el crondmetro y saldra cada avion hacia la
pista de aterrizaje conducido por las instrucciones ver-
bales que la torre de control le vaya dando.

Los otros miembros del grupo se colocaran en los late-
rales de la pista para ayudar si fuera necesario o evitar
caidas, pero no podran hablar, sélo proteger. Cuando un
avion llegue a la pista de aterrizaje, saldra el siguiente
hasta terminar las parejas. Cuando todos los aviones
hayan llegado a la pista de aterrizaje se parara el crono-
metro y se apuntaran los minutos que se han utilizado
para cumplir la primera mision. Después se intercam-
biaran los papeles y comenzara de nuevo el juego para
cumplir la segunda misién del equipo con el aterrizaje
de los nuevos aviones, se volvera a poner en marcha el
cronometro y se controlara el tiempo.
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Finalmente se contabilizaran los dos tiempos para
determinar el tiempo total de la misién. A continua-
cion, se les indicara que cada uno de ellos haga una
valoracion de la mision: ¢como se han sentido? ;como
han trabajado en equipo?

e )

ata

La idea clave es que reflexionen sobre la
importancia de trabajar en equipo (cada

uno con sus cualidades y dificultades) y de
ayudarse para poder realizar tareas de las
que todos dependen de todos. Este es uno de
los elementos fundamentales del programa:
todos se van a tener que apoyar entre si con
confianza.

N /

Actividad 4: Duracion:

Nuestras 30"
normas )

Esta ultima actividad establece las reglas fundamenta-
les para poder trabajar en grupo durante el programa.
Estas normas se podrian establecer por parte de la
persona que dirige el grupo, pero es mucho mas inte-
resante que sean unas normas participativas y con-
sensuadas entre todos.

Se les sienta en circulo para que todos se vean entre
siy se les indica, que como en todos los juegos, hay
unas normas basicas que ahora toca establecer para
el buen funcionamiento del programa NEXUS 2.0. Se
les entrega la ficha 4 “Nuestras normas” y se les pide

#1 [/ :Quées el programa NEXUS?

Previsualizacion ficha 4.
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gue piensen tres normas para cada uno de los aspectos
que se plantean: normas relacionadas con la organi-
zacion y normas relacionadas con las personas parti-
cipantes en el programa, incluyendo a la persona que
dirige el grupo. Deles 10 minutos para que las anoten.

Se ponen en comun y se apuntan en la pizarra, indi-
cando aquellas que son propuestas mas veces. Usted
puede proponer a posteriori alguna norma si algun
aspecto clave no ha salido en el grupo. El objetivo es
crear un decalogo de convivencia, teniendo cinco nor-
mas consensuadas para cada uno de los dos aspectos
(se puede ser flexible sobre este punto).

A continuacion, se indican algunas de las normas
importantes a incluir:

e )

/ Puntualidad para empezar las sesiones. Si
alguien no va a acudir a la sesion se avisa).

/ Respeto hacia los demas y sus diferencias:
todos somos Unicos, todas las opiniones y
aportaciones son respetables.

— Nadie se rie de nadie, ni se ridiculiza a
nadie.

— Lasideasy experiencias de todos los
participantes son valiosas, no hay
aportaciones erroneas, de todas las
aportaciones podemos aprender.

/ Es necesario que todas las personas
participen y sean escuchadas.

/ Guardar un orden en la participacion.

/ Respetary cuidar el lugar en el que se
estan desarrollando las sesiones y los
materiales que se utilizan.

N /
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/ No se admite la violencia verbal, ni por
supuesto la fisica.

/ Prestar atencion a las indicaciones de la
persona que es responsable del programa.

N J

Por ultimo, se concretan las normas en un decalogo
y se piden voluntarios para disenarlo de forma atrac-
tiva y enviarlo por correo electronico a la persona que
dirige las sesiones, que se encargara de imprimirlo, al
menos en un tamano A3. El decalogo estara presente
en la sala durante todas las sesiones para ser recor-
dado siempre que sea preciso. Si no hay voluntarios
sera el monitor quién se encargue de hacerlo, tomando
la ficha 5 como modelo.

e N

ata

La idea clave es reflexionar que para que

se puedan hacer cosas en grupo y divertirse
necesitan unas minimas normas de convivencia
que establecidas entre todos regiran el
funcionamiento del grupo y con las que se
comprometeran a lo largo de las sesiones.

N /

#1 [/ :Quées el programa NEXUS?
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Previsualizacion ficha 3.

=====

5 | sesiones del programa

1)

Titulo de la sesién

Icono

= |

% |3 (0| |& 5| A
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Actividad
entxre sesiones

Puede sugerir a los participantes que se lleven la ficha
3 de las sesiones y se la muestren y comenten con su
familia, indicandoles lo que han tratado en la sesion
y lo que les ha gustado de ella. En familia buscaran el
lugar donde poner el programa para tenerlo a la vista
y no olvidar las sesiones.
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Ficha 1 Busca tu pareja

#1 / :Quées el programa NEXUS?



58

Busca tu pareja
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Ficha 2

Nos presentamos

2] L]

Preguntas Respuestas

1/ ;Cudlestunombre?

2/ ¢Cudl es tu aficion favorita? | o
¢Por qué te gusta tanto?

3/ (',CUé-l- es el animal que MASTE | oo
gusta? ¢Por qué te gusta?
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Ficha 3 Sesiones del programa

1 4 [ 4
N° Titulo de la sesion Icono
=
1/ ¢Qué es el programa NEXUS 2.0? 000
Y YN
2/ Inteligencia emocional @
3/ Autoestima y autocomunicacion 6
4 Alcohol y bebidas energéticas ﬁ
/ y g 9
5/ Habilidades de comunicacion C(] <
o - ~)
6/ Tabaco y cannabis (s6lo 13 y 14 anos) e
fluencia social, conformidad y presion d See?
7/ Influencia social, conformidady presién de grupo %
8/ Decir “no”, hacer peticiones y afrontar criticas
. . L, o ]
9/ Influencia de los medios de comunicacion
10/ Videojuegos, apuestas y juegos de azar n[’é
Uso responsable de internet y de las %
11/ redes sociales Evaluacién del programa @j
12/ Cierre y despedida @
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Ficha 4 Nuestras normas

En la siguiente tabla anota tres normas que crees que son fundamentales para
que te encuentres a gusto en este grupo en relacién con la organizacion y con los
demas integrantes del grupo:

Normas para mejorar
Q— ] o
e—J| nuestra convivencilia

£ ik
Organizacion Los demas
1/ 1
2] e 2]
3 e 3 e
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Ficha 4 Nuestras normas

E%§S El decalogo de nuestro grupo

62
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Sesion H2

) | Inteligencia
emocional

1/ Aprender aidentificar las emociones y comprender ObjetiVOS
su importancia en la relacion con los demas.

2/ Adquirir habilidades de afrontamiento para estados
emocionales negativos.

3/ Conocer la relacién que existe entre como pensa-
mos (auto dialogo interno) y la forma en que nos
sentimos. Cémo los pensamientos afectan a las
emociones.

4/ Aprender a practicar el cambio de pensamiento
negativo por otro positivo. Pensar de forma mas

positiva.
/ Una botella vacia que puede ser de cristal o de Materiales
plastico. y recursos

necesarios
/ Pizarra o similar. Cartulinas, tizay rotuladores.

/ Fichal. Df
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Fundamentos
de la sesion

La inteligencia emocional es un conjunto de destre-
zas que tienen una intima relacion con la prevencion
de las adicciones. Conocer y controlar las propias
emociones, la automotivacion, la persistencia y el
esfuerzo, reconocer las emociones ajenas, tener un
pensamiento realista, controlar la impulsividad y tole-
rar la frustracion, forman parte de este tipo de “inte-
ligencia”. Como afirma Daniel Goleman en su libro
“Inteligencia Emocional” (Goleman, 1998): “El alco-
hol y otras drogas funcionan como una especie de
medicacion que ayuda a mitigar la ansiedad, el enojo
y la depresion, al calmar quimicamente estas reac-
ciones emocionales”.

En gran medida las emociones dependen de como
pensamos, de lo que nos decimos a nosotros mis-
mos (autodialogo interno). Por tanto, resulta decisivo
aprender a detectar esos pensamientos que influ-
yen de forma negativa en cémo nos sentimos y en la
imagen que tenemos de nosotros mismos (autoes-
tima) y aprender a pensar de manera mas positiva.

Desarrpllo de
la sesion

64

Puede sugerir a los participantes que se lleven la ficha
3 de las sesiones y se la muestren y comenten con su
familia, indicandoles lo que han tratado en la sesion
y lo que les ha gustado de ella. En familia buscaran el
lugar donde poner el programa para tenerlo a la vista
y no olvidar las sesiones.
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Duracion:

Revision
de tareas S 5
de la sesion :
anteriorx

Pregunte al grupo si han mostrado la ficha 3 a su fami-
liay si la han colocado en un lugar visible de su casa.
Felicite a las personas que lo hayan hecho y anime a
todos a consultar la ficha para recordar las sesiones
y contenidos del programa.

Actividad 1: Duracién:
E1l =

» 207
extraterrestre

El objetivo de esta actividad es tomar conciencia de
las emociones y del papel que juegan en la viday en
la relacion con los demas.

Digaal grupo que usted es un extraterrestre que acaba
de aterrizar en este mundo del que desconoce casi
todo. Lo que mas le llama la atencion es eso que los
humanos llaman sentimientos y emociones, algo de lo
que en su planeta carecen completamente. Se trata
de que el grupo le confeccione una especie de “diccio-
nario de sentimientos” que le permita desenvolverse
mejor en la Tierra.

Comience preguntando al grupo, desempenando su

papel de desconocedor absoluto del tema. Intente
al principio ser muy poco directivo. Los participantes
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deben esforzarse en describir con detalle los compo-
nentes de cada emocion y no dar nada por supuesto.
Pida un voluntario para que vaya escribiendo en la car-
tulina cada emocion y sus caracteristicas.

Solicite que alguien ilustre cada emocién con un ejem-
plo personal sacado de su vida cotidiana, puede ser
algun acontecimiento vital o algo ocurrido a alguien
muy cercano. Una vez que se haya acabado con una
emocion habra que escribir la contraria en la otra car-
tulina; por ejemplo: alegria — tristeza, risa — llanto,
etc., siguiendo el mismo procedimiento de aportar una
experiencia personal.

Comente al grupo, para terminar esta actividad, que
las emociones dependen tanto de las cosas que nos
ocurren como de lo que nosotros pensamos. Que, en
muchas ocasiones, como se vera luego, estos pensa-
mientos se pueden cambiary con ellos las emociones
negativas. Diga también que el papel de las emocio-
nes es determinante para ser felices y que de nosotros
depende en gran medida conseguirlo.

Permita que el grupo exprese y debata con libertad su
opinion y sus conclusiones sobre este tema; recuerde
que uno de los objetivos de la actividad es profundizar
en todo lo relacionado con el campo emocional.

4 )

Lt

La idea clave a la que se debe llegar es que
existen muchas emociones, algunas positivas
y otras negativas. La forma de pensar influye
en las emociones y como pensamos depende
de nosotros mismos.

N /
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Actividad 2: Duracion:

Autocomunicacion
positiva y negativa. 10*
Influencia en @

las emociones

Pregunte si se hablan a si mismos, si lo hacen todos
los dias y qué cosas se dicen. Para animarlos a partici-
par puede empezar usted mismo contestando a estas
preguntas. Dé tiempo a que expresen sus opiniones
y anime a que comenten lo que se dicen a si mismos
en distintas situaciones: cuando se despiertan por la
mafana, cuando van hacia el colegio, cuando reciben
una buena noticia, etc.

Escriba autocomunicacion positiva y autocomunica-
cion negativa en la pizarra.

Explique que todos hablamos con nosotros mismos
cada dia. Apoye su explicacion con los ejemplos
que hayan salido en el grupo, péngalos siempre en
primera persona. Algunos ejemplos pueden ser los
siguientes: “jgeniall, me ha salido estupendamente”,
“itengo ganas de salir al recreo!”, “me gustaria ir de

” o«

campamento con mis amigos”, “jsoy un torpe!, lo
he intentado tres veces y no hay forma”, “jqué ver-
glienza!l, si me pregunta el profe no voy a saber res-
ponder, jvaya ridiculo que voy a hacer!”, “aunque lo

intente no me va a salir, no sirvo para nada”, “estoy
contento, lo he conseguido”.

Comente como todas las personas se dicen esas y
otras muchas cosas. Casi siempre nadie mas sabe
lo que estan pensando. De hecho, a veces ni la pro-
pia persona se da cuenta de los mensajes que se esta
enviando, bien porque sucede de forma muy rapida o
porque esta tan acostumbrada a ellos que ni los per-
cibe; en cierto modo, se han convertido en algo habi-
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tual. Pero todos estos mensajes influyen, y mucho, en
la manera en que la gente se percibe a si misma; se
[laman autocomunicacion, y afectan a la autoestima
%, ala forma en que nos sentimos.

Pidaal grupo que digan cdmo se pueden sentir las per-
sonas segun se digan unos mensajes u otros, mensajes
como los mencionados en los ejemplos o propuestos
por ellos mismos. Anime a que participen y refuerce
sus comentarios.

Explique que, efectivamente, unos se sentiran bieny
otros mal dependiendo de que el dialogo que tengan
consigo mismos sea positivo o negativo.

La idea clave es que el grupo se dé cuenta
de la relacion que existe entre el autodialogo
interno y la forma en que se sienten las

personas.
N

Actividad 3: Duracion:

La botella 15°

Tras comprobar que hablamos con nosotros mismos
y que esa autocomunicacién afecta a como nos sen-
timos y a nuestra la autoestima, veremos cémo ante
una misma situacién caben diferentes interpretacio-
nes y como cuando se piensa de forma negativa, las
personas se sienten mal.

Una de las herramientas mas poderosas para modi-
ficar las emociones negativas es poder cambiar los
pensamientos de una manera racional. Se parte de la
base de que los sentimientos estan mediatizados por
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laforma de pensar. Cuando se piensa de manera poco
racional (exagerando las consecuencias negativas de
lo que nos ocurre, generalizando a partir de un deta-
lle insignificante, sacando conclusiones precipitadas
sin tener base real para ello, etc.), los sentimientos
subsiguientes son mas tristes, ansiosos, depresivos o
negativos. No se trata de tener una vision positiva de
las cosas “porque si”, ya que esto seria tan poco racio-
nalcomo lo contrario. De poco vale decirse delante del
espejo: “soy capaz de ganar esta carrera de atletismo”
si en realidad no se tienen las capacidades atléticas
necesarias para lograrlo. El objetivo de un pensamiento
racional es poder ver todas las alternativas posibles,
pero de manera realista.

Para ilustrar estos conceptos realice la siguiente acti-
vidad. Coja una botella vacia, puede ser de plastico o
de cristal; en un extremo, con rotulador, pinte el sigho
+y en el otro extremo, el signo —.

Diga al grupo que se siente en circulo. Explique que
el juego consiste en leer en voz alta una situacion vy,
a continuacién, hacer girar la botella sobre si misma,
de modo que cada extremo senale a alguno de los
participantes.

Alque le toque el signo — tendra que hacer unavalora-
cion negativa de la situacion y, por el contrario, al que
le toque el signo +, valorarla positivamente, como ocu-
rre con el papel de angel y diablo de algunos comics.
Probablemente, al principio tendra que ayudar al grupo
a emitir y verbalizar sus argumentos y a centrarlos en
el polo positivo o negativo, segun el caso.

Empiece el juego con la siguiente situacion: “Creo que
voy mal en matematicas”.

Haga que un miembro del grupo gire la botella; cuando

se detenga, pregunte al que le apunte con el signo — por
sus pensamientos negativos al respecto. Algunos ejem-
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plos pueden ser los siguientes: “seguramente voy a

”, &«

suspender”; “realmente las matematicas son muy difi-

”, «

ciles, no voy a poder con ellas”; “a muchos se les dan
mal y hagan lo que hagan suspenden”; “voy a repetir
cursoy no podré ir de vacaciones”, etc. Con respecto al
signo +, algunos pensamientos pueden ser los siguien-
tes: “si dedico un poco mas de tiempo y esfuerzo a las

9, «

matematicas podré aprobar”; “puedo buscar ayuda

”, «

con un profesor particular”; “esforzarme y aprobar
hard que me sienta mejor”; “puedo consultar libros
en la biblioteca, o pedir ayuda a mis padres o algun

companero de clase para que me echen una mano”.

Se pueden trabajar otras situaciones relacionadas
con cuestiones que preocupen al grupo, por ejemplo:
alguien que nos gusta no nos hace caso, un chico o
chicade clase nos quiere hacer lavidaimposible, nues-
tros padres nos castigan el fin de semana sin salir, una
personaimportante parami me presiona para que haga
algo que no me apetece (ir a una discoteca, dar una
calada a un cigarrillo).

La idea clave es que ante una misma situacién
caben diferentes interpretaciones Cuando las
personas eligen las negativas, se sienten mal.

Actividad 4: Duracion:

Respiracion S
profunda 10

El enfado, la rabia, la ansiedad o la angustia son reac-
ciones emocionales negativas que ponen en peligro
la sensacion de bienestar. Como dice Goleman, se ha
considerado al alcohol y otras drogas como “ansioliti-

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



cos” que calman laansiedad. Es, por tanto, sumamente
importante aprender habilidades que permitan atenuar
y controlar esos estados emocionales. La respiracion
profunda es probablemente una de las técnicas mas
efectivas para calmar la ansiedad y ejercer autocon-
trol sobre las reacciones emocionales negativas. Ahora
pondremos en practica la respiracion profunda como
una manera rapida y efectiva para relajarse.

Antes de comenzar busque un lugar tranquiloy comodo.
Esta actividad puede hacerse sentado y es importante
que haya silencio. Dirijase al grupo con voz pausaday
tranquila: “Vamos a aprender a respirar de una manera
distinta. Esta es una técnica que os resultara muy util
cuando estéis nerviosos o alterados. Incluso puede
veniros fenomenal antes de los examenes si tenéis
ansiedad. Como todas las técnicas es algo que cuanto
mas se practica mejor se hace”. Pida que se sienten o
se tumben de manera cémoda y que cierren los ojos.
Anticipe posibles resistencias. Al principio hay per-
sonas que se ponen a la defensiva o que se sienten
ridiculas. Anime a que se dejen llevar por lo que expe-
rimentan: una experienciarelajante puede ensefarnos
mucho, tomar conciencia de cdmo se rebajan las ten-
siones y el nerviosismo. El monitor debe actuar como
modelo y hacer la respiracion profunda ante el grupo.

Vamos a empezar:

( )

/ Coloca tu pecho hacia delante y relaja los
hombros.

/ Ahora coloca una mano sobre tu pecho y la
otra en el abdomen.

/ Aspirael aire lentamente a través de la nariz
hasta llenar totalmente los pulmones. Debes

N /

#2 [ Inteligencia emocional

71



72

e )

notar como la mano del abdomen se eleva
mucho mas que la mano que esta sobre el
pecho.

/ Cuenta mentalmente hasta cuatro.

/ Deja salir el aire lentamente a través de la
boca, contando de nuevo hasta cuatro (el
aire también se puede expulsar mas des-
pacio durante mas tiempo) hasta sentir que
se han vaciado los pulmones notando al
mismo tiempo cémo la mano del abdomen
desciende. Déjate llevar por la sensacién de
relajacion.

/ Repetirlo varias veces.

/

Tras finalizar el ejercicio pida que comenten como se
han sentido. ¢Notan una mayor sensacion de relajacion
ahora que al principio de la sesion? ¢Creen que podrian
usar las habilidades aprendidas en situaciones que les
producen ansiedad?

Explique que estos ejercicios pueden ayudar a calmar
los nervios en algunas situaciones que provocan ansie-
dad. Para que larespiracion profunda nos ayude en esos
casos, es necesario que practiquemos varias veces
estos ejercicios; por ejemplo: jEsta noche al acostarnos!
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Actividad 5: Duracion:

Rebatir ]
pensamientos 15’
negativos

Retome la actividad de la botella. Ahora ya no se trata
solo de demostrar que ante una misma situacion caben
diferentes interpretaciones positivas y negativas. Se
da un paso mas y se trata de ver porqué un pensa-
miento es racional y porqué no. Existen tres lineas de
debate fundamentales, cada una de ellas acompana-
das de unas preguntas que son la mejor herramienta
para cuestionar los pensamientos irracionales.

1/ Pensamientos que no describen la realidad.
Para desenmascarar esta clase de errores del
pensamiento nos podemos hacer preguntas del
siguiente tipo: “;qué pruebas tengo para afirmar
que estoes como yo lo digo?”, “;es eso una buena
prueba?”, “;en qué me baso para decir que esto
es asi?”

2/ Pensamientos que exageran las consecuencias
de las cosas. Para descubrir estos pensamientos
pueden ser Utiles las siguientes preguntas: “;es
esto una catastrofe?”, “;srealmente es tan horri-
ble?”, “squé es lo peor que me puede pasar?”

3/ Pensamientos que son negativos y poco ope-
rativos, es decir, que no ayudan a cambiar nada
pensando de esa forma. “;Si pienso asi soluciono
el problema?”, “;de qué me vale pensar asi?”

Aunque existen mas errores del pensamiento, estas
tres lineas de debate son suficientes para practicar
con el grupo el cambio de pensamiento.

#2 [ Inteligencia emocional

73



74

Ahora retome alguna de las situaciones del juego de
la botella, por ejemplo: “voy mal en matematicas” y
someta los pensamientos de los preadolescentes,
especialmente los de tipo negativo, “seguramente voy
a suspender”, a las tres clases de preguntas anterio-
res. Por ejemplo:

¢Es esto verdad?: “Pues realmente no tengo pruebas
para afirmar esto, dependera de lo que yo estudie”

¢éSisuspendiera, seria el fin delmundo?: “Seriaun con-
tratiempo que pondria en peligro mis vacaciones, pero
no es el fin del mundo, puedo aprobar en septiembre”

¢Pensando asi qué consigo?: “Tan sélo agobiarme
y aumentar las probabilidades de suspender porque
estoy mas nervioso y estudio menos”

Puede utilizar las preguntas segun su criterio, pues
unas se adaptan mejor que otras a ciertas situacio-
nes. Puede escribir en la pizarra estas tres clases de
preguntas para que el grupo las tenga a la vista y le
resulte mas facil hacer el debate.

~

La idea clave a la que deben llegar es que
existen pensamientos irracionales que no se
basan en la realidad, que son exagerados o
que no ayudan en nada a cambiar las cosas.
Cuando surgen estos pensamientos lo que hay
que hacer es detectarlos y cuestionarlos.

N J
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ivi i Previsualizacién ficha 1.
Actividad 6: Duracion: revisualizacién ficha

Cambio de
pensamiento 15/
negativo a i
positivo

Situacién B

Carmen se ha encontrado.
con una pandilla el
re

colegio er

A continuacién, y para profundizar y practicar el cam-
bio de pensamiento negativo por positivo, vamos a tra- N J
bajar estas situaciones.

Divida a los participantes en pequenos grupos.
Proponga a cada grupo una de las siguientes situa-
ciones (ficha 1) y pregunteles qué recomendaciones
harian a los protagonistas para enfrentar esas circuns-
tancias sin danar su autoestima % Pidales que ano-
ten los pensamientos positivos alternativos que se
podrian decir a si mismos.

Situacion A:

La profesora tras explicar la leccién, mirando a su
alumnado preguntasitienenalgunaduday los anima
a formular cuantas preguntas quieran. Carlos baja
la cabeza. Le han surgido algunas dudas. Piensa:
“ino me atrevo, me da vergiienzal, jme van a mirar
todos, seguro que todos lo han entendido menos
yo!, jvoy a hacer el ridiculo!”

Situacion B:

Carmen se ha encontrado con una pandilla del
colegio de quienes quiere hacerse amiga. Estan
fumando un cigarrillo. Insisten en que lo pruebe,
que no sea cria. Ella no quiere fumar %
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Carmen piensa: “ino quiero fumar, es malo para mi
salud, pero si no lo cojo van a pensar que soy una
mojigatal, jnecesito que me acepten, quiero ser su
amigal, jpor qué no, asi me aceptan en el grupo!,
jpor uno no pasa nada!”

Situacion C:

Maria esta en elrecreo, esta jugando al baloncesto,
se hatropezadoy se hacaido. Unos nifios se empie-
zan a meter con ella: “jgorda!”, “ino puedes ni sal-
tar!”, “ipareces un pato!”. Maria se va. Se siente
triste. Piensa: “jnadie me quiere!”. “jSoy horrible!,

» o, 1”?

nunca tendré amigos”, “ino sé hacer nada bien

1”

Situacion D:

Carlos haido acasade unamigo. No hay nadie. Entre
ambos se han animado y han terminado bebiendo
cerveza. Carlos esta algo bebido, se siente fatal.
Carlos, mientras vuelve a su casa piensa: “jme
encuentro fatal!, quien me manda a mi beber sieso no
es “bueno”. No tengo remedio, me van a echar una
buenareprimenda, y conrazon!”. “iSoy tonto!, nunca
aprenderé”. “iY encima tengo que hacer los deberes

de mananal, jtengo que aprender a decir no!”

Después de que hayan terminado la tarea, pidales
que pongan en comun sus recomendacionesy pre-
gunte si ha sido facil ponerse en el lugar de esos
chicos y chicas.

La idea clave a la que debe llegar el grupo
es que se pueden afrontar las situaciones
pensando en positivo.
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Actividad
entre sesiones

Digales que traigan a la préxima sesion una fotografia
de cuando tenian dos o tres afos menos, preferente-
mente en papel o en un dispositivo electrénico (movil,
tablet, etc.). Insista en que no se olviden de las foto-
grafias porque van a ser importantes para el desarro-
llo de la proxima sesion.
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Ficha 1

Ante las siguientes situaciones reflexionar y escribir qué les diriais a los protago-
nistas para mantenery mejorar su autoestima. Anotar los pensamientos positivos
alternativos que se pueden decir a si mismos.

Situacion A

Situacion B

La profesora tras explicar
la leccion, mirando a su
alumnado pregunta si
tienen alguna duday los
anima a formular cuantas
preguntas quieran. Carlos
baja la cabeza. Le han
surgido algunas dudas.

Carlos piensa: “ino me
atrevo, me da verglienza!,
ime van a mirar todos,
seguro que todos lo han
entendido menos yo!, jvoy
a hacer el ridiculo!”.

Carmen se ha encontrado
con una pandilla del
colegio de quienes quiere
hacerse amiga. Estan
fumando un cigarrillo.
Insisten en que lo pruebe,
que no sea cria. Ella no
quiere fumar.

Carmen piensa: “jno
quiero fumar, es malo para
mi salud, pero si no lo cojo
van a pensar que soy una
mojigata!, jnecesito que
me acepten, quiero ser su
amigal, jpor qué no, asi me
aceptan en el grupo!, jpor
uno no pasa nada!”.
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Ficha 1

Situacion C

Situacion D

Maria esta en el

recreo, esta jugando

al baloncesto, se ha
tropezado y se ha caido.
Unos ninos se empiezan a
meter con ella: “jgordal”,
“ino puedes ni saltar!”,
“Ipareces a un pato!”.

Maria se va. Se siente
triste. Piensa: “jnadie me
quiere!”. “iSoy horrlble'

nunca tendré amigos”,
“ino sé hacer nada bien!”.
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Carlos haido a casa de
un amigo. No hay nadie.
Entre ambos se han
animado y han terminado
bebiendo cerveza. Carlos
esta algo bebido, se
siente fatal.

Carlos, mientras vuelve
a su casa piensa: “ime
encuentro fatal!, quién me
manda a mi beber si eso
no es bueno”. “i{No tengo
remedio, me van a echar
una buena reprimenda, y
con razoén!”. “jSoy tonto!,
nunca aprenderé”. “iY
encima tengo que hacer
los deberes de mananal,
itengo que aprender a
decir no!”.
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Sesion #3

0C) | Autoestima
@ autocomunicacion

1/ Comprender que la forma de ser de cada persona ObjetiVOS
esta compuesta de multiples caracteristicas.

2/ Reconocerse como personas Unicas y especiales.
3/ Definir qué es la autoestima.

4/ Identificar algunos de los factores que afectan a la

autoestima.

|/ Fotografias en papel o en un dispositivo electro- Materiales
nico (movil, tablet, etc.) de los miembros del grupo Y recursos
cuando tenian dos o tres anos menos. necesarios

/ Post-it. Df

/ Unacajade pequeno tamano con un espejo situado
en el fondo de su interior.

/ Pizarray tizas.

/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone-
xion a Internet paravisionar los videos de YouTube.
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/ Folios, cartulina y boligrafo.

/ Una copia para cada participante del anexo:
“Principales estrategias para aumentar la
autoestima”.

Fundameptos
de la sesion

82

Todas las personas tienden a mantener una elevada
autoestima e intentan comportarse de modo que su
autoimagen se fortalezca. A lo largo de la vida, y en
especial durante laadolescencia, se suelen vivir expe-
riencias desfavorables que pueden reducir la autovalo-
racion y la autoestima. Cuando no se recibe suficiente
aprobacion de los iguales, adultos y personas de refe-
rencia (como el profesorado u otras personas cuya opi-
nién es importante), se tienen dificultades para lograr
el éxito académico y se carece de habilidades para la
vida, es posible experimentar sentimientos de autodes-
precio que debilitan la autoestima. En estas circuns-
tancias, y cuando las experiencias de autorrechazo
se repiten, especialmente durante la adolescencia, se
pueden buscar cauces alternativos para recuperar la
autovaloracion; por ejemplo, aumentando la predis-
posicion a mantener contacto con grupos socialmente
desadaptados con los que reforzar la autovalia o refu-
giandose en las redes sociales para buscar la aproba-
cion de otras personas e incluso adoptar una imagen
publica que no es acorde con la realidad.
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Actividad 1: Duracion:

Somos seres
complejos SNy
diferentes 30
y unicos

Distribuya fotografias de los miembros del grupo
cuando tenian dos o tres aios menos en papel o en
un dispositivo electronico (movil, tablet, etc.), de forma
que no coincida la persona de la fotografia con quien
tenga que trabajar con ella. Pida que hagan una des-
cripcion de quien aparece en la foto.

Es muy probable que las descripciones se cifan a
aspectos fisicos (color del pelo, estatura, peso, etc.).

Pregunte si las personas son sélo aquello que se ve:
el aspecto fisico.

Haga notar que a veces nos dejamos llevar por una pri-
meraimpresion basada en la apariencia, en el aspecto
fisico, en un gesto, etc. paravaloraralas personas. Diga
que es probable equivocarse cuando se valora exclusi-
vamente a las personas por sus caracteristicas fisicas.
Relacione este aspecto con la presion que reciben los
menores de las estrellas de la musica comercial, del
cine, del deporte, de la publicidad, la moda, los youtu-
bers, ticktockers, que asocia laimageny la belleza, con
el éxito y la autoestima, y que tienen una importante
influencia en los comportamientos de las personas,
sobre todo (aunque no sélo) en la adolescencia @

Forme grupos de tres o cuatro menores y pida que

reflexionen en comun acerca de qué es para ellos lo
mas importante a la hora de valorar a una persona, a
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un amigo o amiga: ¢su aspecto fisico?, ¢sus capacida-
des?, ¢sus cualidades?, o todas esas cosas. De tener
que elegir, scual elegirian?

A continuacién, pida a cada subgrupo que diga al resto
cuales han sido sus conclusiones. Estimule el debate,
pida que den sus opiniones con libertad y sinceridad;
permita que el grupo se exprese espontaneamente.
Posteriormente pregunte ¢cuales son las cualidades
que mas valoran en la amistad?

Distribuya un post-it entre cada participante para que
escriba dos cualidades y lo pegue sobre una cartulina
grande que se dejara expuesta en el lugar donde se
desarrolla la sesion. Lea en voz alta las cualidades y
pregunte si hay alguna mas que les gustaria que estu-
viera reflejada en la cartulina.

Pregunteles si cambiaria en algo su amistad si uno de
sus amigos o amigas tuviera algun tipo de discapaci-
dad o de deformidad fisica (silla de ruedas, cara des-
figurada por una quemadura, paralisis, etc.)

Probablemente respondan que continuarian apre-
ciandole y queriéndole porque tiene mas cualidades
positivas que negativas que compensan los malos
momentos o pequenos defectos.

Pida que hagan una reflexion acerca de como se pue-
den sentir algunas personas con caracteristicas dis-
tintas a la mayoria (llevar gafas, tartamudear, estar
gordito, etc.), que con frecuencia son objeto de burlas,
de infravaloracion y de falta de oportunidades para
conocerlas en toda su complejidad, apreciando sus
valores y cualidades personales A menudo nos deja-
mos llevar por el aspecto fisico, por lo que opinan o
dicen algunas personas, por los prejuicios sociales
(raza, clase social, etc.), para no dar la oportunidad
de conocer a esas personas “diferentes”, valorarlas
positivamente, y relacionarnos con ellas. ¢Como os
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sentirias vosotros si fuerais objeto de burla, menospre-
cio, rechazo, etc., o cuando alguien hace un comenta-
rio negativo sobre vuestra persona?

Concluya diciendo que no siempre se hacen las cosas
igual de bien, y no por ello debemos dejar de ser nuestros
mejores amigos. Ninguna persona es perfecta ni todo
lo hace bien. La personalidad, nuestra forma de ser,
esta compuesta de multiples caracteristicas (aspecto
fisico, raza, aficiones, capacidades, sentimientos, etc.)
con cualidades positivas y menos positivas, y todo ello
nos define como personas Unicas y especiales.

Como cierre de esta actividad entregue a cada partici-
pante una pequena caja cerrada con un espejo en su
interior. Digales que la abran con sumo cuidado y que
vean lo que hay dentro, que es algo muy valioso. Pidales
que la cierren de nuevo y que no digan nada de lo que
han visto para que cada uno lo descubra lo que hay
en su interior por si mismo. Procure rodear este ejer-
cicio de cierto misterio y expectacion para aumentar
su impacto. Termine diciendo que, como han podido
ver, dentro de la caja habia algo de extraordinario
valor... que eres tu.

KLa idea clave de esta actividad consiste en \
reconocer que somos seres complejos y que
cada persona es Unica y diferente e igual
de valiosa e importante que las demas. La
personalidad de cada uno es una compleja
trama de caracteristicas, cualidades y
capacidades personales y todas ellas se
deben tener en cuenta, y no solo la apariencia

Ky el aspecto fisico para valorar a los demas. /

#3 / Autoestimay autocomunicacion



86

Actividad 2: Duracion:

Describiéndose
a uno mismo. 1
Autoimagen @ 15
y autoestima

Destaque que si es importante saber en qué nos basa-
mos para valorar a los demas, alin lo es mas conocer
laimagen que tenemos de nosotros mismos.

Comente que al igual que con los amigos nos fijamos
principalmente en las cualidades positivas y respe-
tamos y toleramos sus debilidades, lo mismo debe-
mos hacer con nosotros mismos. Destaque que taly
como venimos diciendo, cada uno de ellos es Unico y
especial, que no tienen por qué pretender ser como
los demas, vestir igual, tener el mismo aspecto fisico,
hablar del mismo modo, etc., y mucho menos com-
pararse o guiarse por modelos ideales y/o de “éxito”
(actores, actrices, deportistas, youtubers, influencers,
ticktockers, etc.), que solo existen en la imaginacion,
y son construidos artificialmente para influir sobre la
conducta de los demas (comprar marcas de ropa, con-
sumir alcohol, etc.), y de los cuales nos hacemos una
imagen que no se corresponde con la persona real.

Vuelva de nuevo a las fotografias y distribuya ahora
cada unade ellas a su protagonista. Pida que la peguen
en un folio y que debajo escriban en qué cosas han
cambiado (aspecto fisico; amistades; aficiones; depor-
tes; rendimiento académico; relacién con la madre y
el padre, hermanos/as y el resto de la familia, etc.);
en qué aspectos son iguales y en qué son diferentes,
en cuales han mejorado y en qué aspectos creen que
deben de mejorar.
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Elﬂj 4' 33"

Muestre este cortometraje sobre autoestima
recurso digital https://www.youtube.com/
watch?v=U1Pc7kJrVju

J

Pidaal grupo que se centre en los mensajes que trans-
mite y abra un debate y reflexion acerca de lainfluencia
que tiene en laautoimagen compararse con losiguales
0 con personajes famosos. En el caso de las chicas,
por ejemplo, con el ideal de pesoy figura, y en el caso
de los chicos con la musculacion. En la adolescencia,
un periodo crucial parala construccién de la identidad,
la preocupacion por laimagen corporal tiene una gran
importanciay repercusion en la autoestima, pudiendo
ser la insatisfaccion con la imagen corporal un ele-
mento clave en una baja autoestima. En este periodo
se es muy susceptible a la opiniony al reconocimiento
de sus pares. Los iguales ejercen una poderosainfluen-
cia tanto en autoestima, como en la conducta y en el
estilo de vida que se adopta en esta etapa.

Explique que las personas cambian con el tiempoy con
ello su autoimagen. Hagales ver que segln se vayan
haciendo mayores iran ganado en autonomia fisica y
personal, haran nuevas amistades, creceran, comen-
zaran a salirles granos y a ensancharseles las caderas.
Entrardn o habran entrado en la adolescencia, acumu-
laran experiencias y aprenderan a cuidarse fisicamente.
Haga hincapié en que lo importante es que en cada
etapa se acepten tal y como son, que acepten los cam-
bios fisicos, que se quieran y que no se infravaloren por
elhecho de tener granos, muchas caderas o ser bajitos.

La idea clave de esta actividad es que los
miembros del grupo reflexionen acerca de su
autoimagen y comprendan que son algo mas
que una caracteristica o habilidad.

#3 / Autoestimay autocomunicacion
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Actividad 3: Duracion:

Autoestima y 25!

autocomunicacion

Escriba la palabra autoestima en la pizarra. Explique
que todo el mundo tiene una imagen general de si
mismo, de sus capacidades, de su aspecto fisico. La
autoestima esta formada no solo por la imagen que
tenemos de nosotros mismos, sino por lo que sentimos
hacia nosotros, por cémo nos valoramos, queremos
y respetamos.

Pregunte silas personas tienen siempre la misma auto-
estima o ésta se ve afectada por distintas situaciones
y circunstancias personales.

Ponga ejemplos cercanos a ellos de como distintas
circunstancias afectan a la forma en la que se ven a
si mismos: cuando les insultan, cuando les elogian,
cuando reconocen que han hecho algo mal, cuando
suspenden un examen, cuando les felicitan por una
buena nota, etc. Pida ejemplos y trate de que todos
los miembros del grupo hagan aportaciones. Refuerce
su participacion.

Haga hincapié en que es normal que la autoestima
de una persona varie segun las cosas que le ocurran,
en base a las experiencias, habilidades y competen-
cias personales, también por lo que opinan y dicen
nuestros familiares, las personas que nos importan,
profesorado, amistades e iguales acerca de nosotros.
Durante toda lavida, pero muy especialmente durante
los periodos en que con mayor fuerza se conforma
nuestra personalidad, como es la adolescencia, las
amistades, los colegas, las companeras y compane-
ros de clase, desempenan un papel importante en la
formacién de la autoimagen y la autoestima.
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Elﬂw 31 56"

Muestre el siguiente video sobre redes
sociales y autoestima_https://www.youtube.
com/watch?v=guStACMAov8

J

Pida a las personas del grupo que reflexionen y com-
partan sus impresiones. Concluya con la necesidad de
aprender a desenvolverse en las redes sociales para
cuidarlaautoestima, asicomo con laimportanciade ser
criticos con aquello que hacemos y vemos en las redes
sociales (TikTok, Instagram, etc.). Profundizaremos en
este temaen la sesion 11 sobre el uso responsable de
internet y las redes sociales @

La autoestima afecta a la confianza que una persona
tiene en si misma, a sus decisiones y a sus relaciones.
No deben centrarse sélo en aquellos detalles que creen
negativos para echar por tierra todo lo bueno que hay
en ellos. Es importante que sepan que no deben valo-
rarse en base a una Unica caracteristica: “Soy feo por-
que tengo la narizaguilena”, “no quieren jugar conmigo
porque soy muy malo al futbol”, “soy rara porque tengo

” o«

pocas amigas”, “no me quieren porque estoy gordita”.

Por ejemplo, algunas personas se infravaloran cuando
algo les sale mal. Tienen una baja autoestima. Ante “un
suspenso”, pierden la confianza en si mismas y pien-
san que nunca van a aprobar. Esa forma de pensar,
esa autocomunicacion negativa, hace que se pongan
a estudiar sin ganas, sin confiar en sus posibilidades,
que tengan mayor dificultad para entender lo que leen,
que no busquen soluciones (clases particulares, resol-
ver las dudas con el profesor, llevar laasignatura al dia,
etc.) y, por tanto, que la probabilidad de volver a sus-
pender sea mayor. Recuérdeles lo visto ya en la sesion
2 sobre la autocomunicacion.

#3 / Autoestimay autocomunicacion
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L
Muestre los primeros 30 segundos del
siguiente video sobre “Tu mente te

sabotea. Didlogo interno que te baja la
autoestima” https://www.youtube.com/

watch?v=6PLGipjXQZU

N J

Recuerde que se puede aprender a mejorar la autoes-
tima (y una forma de lograrlo es aprender a pensar en
positivo), eliminando o disminuyendo, matizando, las
cosas negativas que nos decimos. Aprender a identi-
ficar los pensamientos negativos que nos hacen dano,
ayuda a afrontar las situaciones, a resolver los proble-
mas, a sentirnosy ser proactivos, etc., y cambiarlos por
otros positivos, contribuye a mejorar la autoestimay a
hacer que nos sintamos mejor.

e )

La idea clave a la que debe llegar el grupo es
que lo que nos decimos afecta a la autoestima
y esta afecta a su vez al estado de animo

y a muchas parcelas de la vida, que no es

algo ajeno que esta fuera de control; por el
contrario, la autoestima es algo que se puede
cambiar y mejorar.

N /

Comente a continuacién que no solo la autocomunica-
cion positiva afecta a la autoestima, también lo hace,
y de forma muy importante, entre otras cosas, lo que
opinan y dicen los demés de nosotros mismos.

Unaformade mejorary mantener la autoestima, y lade
los demas, es aprender a dary recibir elogios. Cuando
les felicitan por sus conductas o por sus logros, deben
aceptarlos y sentirse bien, de esta forma reforzaran
su autoestima. Deben aceptarse tal y como son y no
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vanagloriarse de sus cualidades y virtudes, pero tam-
poco deben esconderlas, ni rechazar los cumplidos
de los demas. Ademas, es conveniente que aprendan
a expresar y comunicar a los otros lo que les gusta
de ellos. Adelante que esta habilidad la aprenderany
practicaran en la sesién 5 del programa %

Igualmente es importante aprender a afrontar las cri-
ticas destructivas que les hacen otras personas, para
que influyan lo menos posible en el concepto que tie-
nen de si mismos y en la autoestima. Las opiniones
negativas, las criticas y las burlas de los demas pro-
vocan un sentimiento negativo que afecta a la auto-
estima. Adelante que esta habilidad la aprenderan y
practicaran en la sesién 8 del programa @

Actividad 4: Duracion:

Repasar las

estrategias S
para aumentar 15
la autoestima

Para finalizar la sesién pida que vayan diciendo lo que
han aprendido para sentirse bien consigo mismos.
Anotelo en la pizarra.

Guiese por el anexo “Principales estrategias que ayu-
dan a tener una buena autoestima” y entregue a cada
participante la lista “jQuiérete a ti mismo! jQuiérete a
ti misma!” Si lo considera conveniente vaya leyendo
la lista en voz alta, con un breve comentario de cada
estrategia. Sugiera que lo pongan en un lugar visible
de su habitacion, les ayudara a recordar y poner en
practica estrategias para mejorar su estado de animo
y su autoestima.

#3 / Autoestimay autocomunicacion
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Amplie ahora la informacion sobre como los errores
son una oportunidad de aprendizaje.

Sirva de modelo sobre alguien que comete un error. Por
ejemplo, escriba en la pizarra una palabra en mayus-
culas con unafalta grave de ortografia. También puede
ser otro ejemplo, a elegir segun su criterio. Después
de cometer el error, comience a decirse cosas nega-
tivas en voz alta.

Pregunte ¢cdmo me puedo sentir diciéndome esas
cosas? Comente que un error puede hacer que las
personas se sientan mal consigo mismas, provoca
sentimientos y pensamientos, que a veces son des-
moralizadores, descalificadores, negativos acerca de
uno mismo, por ejemplo: por haberse equivocado, por
haber insultado a alguien, por haber discutido, por no
haber hecho algo a lo que se habian comprometido, por
haber cedido ante la presidn de otra personay hacer
algo que realmente no queriamos, etc...

Los errores nos indican lo que hay que corregir, se
puede aprender de los errores y corregirlos en el futuro.
En lugar de temer a los errores hay que aceptarlos y
aprovecharlos para mejorar. Stanley Bendelac, vete-
rano y prestigioso publicista, dice: “lo importante no
es coOmo caes, sino como te levantas”.

Si los errores no se pueden “soportar”, si nos ponen
muy nerviosos, el aprendizaje entonces sera mas difi-
cil. Lo mas importante es aprender a como abordar un

error, para ello se pueden seguir los siguientes pasos:

/ asume la responsabilidad del fallo y sus
consecuencias,

/ preglntate por la advertencia o leccién que hay
en el error,

/ vy, por ultimo, usa la autocomunicacion positiva.
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Volviendo al ejemplo del error ortografico, pregunte al
grupo cémo podrian responder de forma constructiva
ante ese error. Pida que den ejemplos.

Si lo considera oportuno ejemplifique estos pasos,
siguiendo con el ejemplo del error ortografico u otro
que hayan trabajado, comentando en voz alta auto-
comunicaciones positivas, recordando las cualida-
des personales, diciéndose a uno mismo mensajes
de &nimo, haciendo propuestas para que no se repita
en el futuroy no haciéndose criticas negativas, que no
ayudan a resolver ni afrontar la situacion.

Duracion:

Cierre de
la sesion & 5
y actividad >

entre sesiones

Por ultimo, invite a que comenten la sesidon de hoy: ¢Les
ha parecido interesante?, shan aprendido cosas nuevas?

Pida que pongan en un lugar visible de su habitacion
las “Principales estrategias que ayudan a tener una
buena autoestima. jQuiérete a ti mismal!, jQuiérete a ti
mismo!”, esto facilitard que las tengan presentes y las
pongan en practica para mejorar su estado de animoy
su autoestima. Animelos a practicarlas.

#3 / Autoestimay autocomunicacion
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Principales estrategias
para mejorar tu autoestima

Acuérdate a menudo de tus cualidades. Especialmente en los momentos
en que tienes la autoestima baja, en que te sientes mal. Algunas personas se
juzgan a si mismas basandose Unicamente en sus fracasos o caracteristicas
“negativas”. Esta forma de pensar es equivocada y disminuye la autoestima.
Es muy importante que recuerdes con frecuencia tus cualidades para mejorar
y mantener la autoestima.

Recuerda que eres mas que la suma de las partes. Somos mas que una sola
cualidad o un defecto. Cuando pensemos que hemos fracasado es importante
que nos digamos: “Soy mas que esto”.

No te compares con otras personas. Todos tenemos capacidades y debilida-
des. Somos Unicos. Ni mejores ni peores. Aceptar que, con nuestras cualida-
des y defectos, somos, ante todo, personas importantes y valiosas.

No pienses cosas negativas de ti mismo. Lo que la gente se dice a si misma,
influye en como se siente. No siempre puedes controlar lo que pasa, pero si
puedes controlar ideas sobre lo que pasa.

Los errores son una oportunidad de aprendizaje, se aprende equivocandose.
Ante un error, lo primero que hay que hacer es asumir la responsabilidad del
fallo y sus consecuencias para a continuacion, preguntarse por la adverten-
cia o leccion que hay en el error para no repetirlo, y usar la autocomunicacion
positiva.
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Principales estrategias
para mejorar tu autoestima

6. Acepta las cosas de ti mismo que no se pueden cambiar. Algunos se sien-
ten mal por su estatura, por el tipo de pelo que tienen, por el color de sus ojos
y por otras cosas que no pueden cambiar. Es importante reconocer que son
parte de tiy que tu eres especial tal y como eres.

7. Cambialos pensamientos negativos por positivos. Las criticas mas perjudicia-
les son las que te haces a ti mismo. Cuando esto ocurra gritate en silencio para
ti mismo: jPARA! iDeja de decirte cosas negativas! Ponte a pensar en alguna
de tus cualidades. Cambia los pensamientos negativos por otros positivos.

8. Hazte a menudo afirmaciones que te animen. “jPuedes conseguirlo si te lo
propones!”, “lo estas intentando, jsigue esforzandote!”, “jeres inteligente y lo
puedes conseguir!”, “janimo!”, “jvenga, sigue adelante!, etc.

9. Aceptay aprecia como cambias mientras creces. A veces estos cambios pue-
den asustarte, hacer que te sientas un poco inseguro (cambios de humor, difi-
cultades de relacion, cambios fisicos...). Pero son una parte esencial del ser
humano y se producen en distintas etapas de la vida.

10. Mantente sano y en buena forma fisica. Tu cuerpo y tu mente funcionan
como un equipo. Alimentarse adecuadamente, hacer ejercicio y descansar lo
suficiente te ayuda a mantener una buena salud y a tener mucha energia. Asi
mejoras tu humor y tu autoestima.
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Principales estrategias
para mejorar tu autoestima

iQuiérete a ti misma! ;Quiérete a ti mismo!

N .
/@\

Acuérdate a menudo de tus cualidades.
Especialmente en los momentos en que tienes la autoes-
tima baja, en que te sientes mal.

No te compares con otras personas.
Somos Unicos. Ni mejores ni peores.

Se aprende equivocandose.
Los errores son una oportunidad de aprendizaje.

Cambia los pensamientos negativos por positivos.

Las criticas mas perjudiciales son las que te haces a ti
mismo. Cuando esto ocurra gritate para dentro: jPARA!
iDeja de decirte cosas negativas! Ponte a pensar en alguna
de tus cualidades.

3
3O

Recuerda que eres mas que la suma de tus partes.
Somos mas que una sola cualidad o un defecto.
Cuando pensemos que hemos fracasado es importante
que nos digamos: “Soy mas que esto”.

©)

96

Mantente sano y en buena forma fisica.

Tu cuerpo y tu mente funcionan como un equipo. Alimentarse
adecuadamente, hacer mucho ejercicio y descansar lo sufi-
ciente te ayuda a mantener una buena salud y a tener mucha
energia. Asi mejoras tu humor y tu autoestima.
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Principales estrategias
para mejorar tu autoestima

iQuiérete a ti misma! ;Quiérete a ti mismo!

No pienses cosas negativas de ti mismo.
Lo que la gente se dice a si misma, influye en cémo
se siente.

B

Acepta las cosas de ti mismo que no se pueden cambiar.
Es importante reconocer que son parte de tiy que tu eres
especial tal y como eres.

Hazte a menudo afirmaciones que te animen.
“;Puedes conseguirlo si te lo propones!”.
“Lo estas intentando, jsigue esforzandote!”
“iEres inteligente y lo puedes conseguirl”. “
“iVenga, sigue adelante!, etc.

@ |

iAnimo!”

0
O

Aceptay aprecia como cambias mientras creces.

A veces estos cambios pueden asustarte, hacer que te
sientas un poco inseguro (cambios de humor, dificulta-
des de relacion, cambios fisicos...). Pero son una parte
esencial del ser humano y se producen en distintas eta-
pas de la vida.
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Sesion #H4 Riesgos

y Alcohol y bebidas
J | enexgéticas

1/ Tomar conciencia del concepto “riesgo” y de las ObjetiVOS

diferentes actividades y situaciones que pueden ser
peligrosas a su edad.

2/ Proporcionar informacion objetiva sobre las bebi-
das alcohdlicas y las energéticas, asi como sobre
los perjuicios que ocasionan en la salud de las per-
sonas, especialmente en la adolescencia.

3/ Ajustar a la realidad la percepcion de los menores
sobre la extensiony el grado de aceptacion del con-
sumo de alcohol y bebidas energéticas en las per-
sonas de su edad.

4/ Dar a conocer las razones de los menores para
no consumir bebidas alcohodlicas ni bebidas

energéticas.

5/ Revisar de modo critico los mitos existentes sobre
el alcohol y las bebidas energéticas.

#4 | Losriesgos delalcoholy las bebidas energéticas

99



Materiales
y recursos
necesarios

K

/ Untablero de ajedrez y ocho peones.
/ Ordenador, proyector y sistema de sonido.
/ Fichas1,2.1,2.2,3.1y4.

/ Una pizarray tizas o papel continuo y rotuladores.

Fundameptos
de la sesion

100

La informacidn objetiva y veraz sobre las drogas y sus
efectos es un elemento necesario, aunque no sufi-
ciente, para que los programas de prevencién sean
efectivos. Estainformacion debe ser adecuada para la
edad y las caracteristicas de la poblacion a la que se
dirige, conteniendo elementos motivacionales signifi-
cativos para cada grupo de destinatarios.

Conseguir que los menores no tengan intencion de pro-
bar el alcohol en el futuro inmediato, que tomen la
decision de no consumir bebidas alcohélicas cuando
tengan oportunidad de hacerlo o sean presionados
para ello y, finalmente, que no se conviertan en con-
sumidores habituales si prueban el alcohol, requiere,
necesariamente, que tengan informacion suficiente
sobre este tipo de bebidas y sobre los riesgos de su
uso y abuso.

Ademas, es fundamental trabajar con la poblacion
diana las creencias normativas sobre las prevalen-
cias del consumo de alcohol y la aceptabilidad social
tanto del alcohol como de las bebidas energéticas, de
forma que se puedan corregir los mitos que circulan
sobre ambas sustancias.
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Actividad 1: Duracion:

Motivacion i
previa 10°
"Los riesgos”

Indique que necesita una persona voluntaria que se
anime a hacer un pequeno juego. Esta persona se tiene
que subir a una altura superior al suelo y se tiene que
dejar caer sobre las manos unidas de sus companeros.
El resto del grupo debera organizarse para crear una
buenared de brazos, bien agarrados los unos a los otros
para evitar que la persona voluntaria caiga al suelo. Se
pueden colocar unas colchonetas debajo por si acaso.

La clave es que haya una experiencia de riesgo para
todos, el que se tiray los que evitan que caiga al suelo.

A partir de esta dinamica, que también es de confianza
y colaborativa, se plantea trabajar el concepto de riesgo.

Escriba en la pizarra en letras mayusculas grandes
RIESGO. Pregunte al grupo que si lo que han expe-
rimentado implicaba riesgos y cuales son; andtelos
en la pizarra. Pidales que indiquen otras situacio-
nes que pueden experimentar en su vida y que supo-
nen “riesgos”. Promueva la participacion del mayor
numero posible de personas, intentando que aparez-
can varios significados y ejemplos del concepto riesgo,
por ejemplo: viajar sin cinturén de seguridad, cruzar
un semaforo en rojo, ir en bici por lugares no adecua-
dos, practicar deportes de alto riesgo sin las medidas
de seguridad, consumir alcohol, tabaco u otras dro-
gas, etc. Sino saliera el consumo de alcohol, tabacoy
otras, propdngalo en forma de pregunta.

#4 | Losriesgos delalcoholy las bebidas energéticas

Desarrollo de
la sesion
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Explique que por riesgo se entiende exponerse a un
peligro, a la posibilidad de que ocurra una desgracia o
un contratiempo, a sufrir un dafo o un perjuicio para
la salud o la seguridad.

Preglnteles qué pueden hacer para evitar esos riesgos.
Anote en la pizarra las precauciones que sugiere el grupo.

A continuacion, indique que el consumo de alcohol,
cafeina en dosis altas, tabaco y otras drogas implica
un riesgo para ninos y adolescentes. Las investigacio-
nes indican que cuanto antes se empieza a consumir
drogas y cuanto mayor es la cantidad que se consume,
mas alto es el riesgo que se corre. Por ejemplo, no es
lo mismo empezar a fumar a los 18 afnos, que hacerlo
a los 13 anos; como tampoco es igual consumir alco-
hol en ocasiones especiales siendo un adulto, que
hacerlo todos los fines de semana, hasta emborra-
charse, durante la adolescencia.

4 N

ata

La idea clave de esta actividad es que con
frecuencia se corren riesgos por no adoptar las
precauciones necesarias, por tomar decisiones
impulsivas o por dejarse llevar por los demas.
El grupo debe llegar a la conclusion de que

es importante pararse a pensar y valorar las
consecuencias de nuestros actos para evitar
asi riesgos innecesarios, dentro de los que se
encuentra el consumo de drogas .
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Actividad 2: Duracion:

““E1 tablero 2\ oni
de la verdad” 80

Conel propdsito de descubrirlo que se esconde detras
de las bebidas alcohdlicas y energéticas, en esta acti-
vidad se propone jugar al “tablero de laverdad”. Es un
juego cooperativo en el que es indispensable que todas
las personas contesten alguna vez. El juego, inspirado
en el ajedrez, permite a los miembros del grupo cono-
cer aspectos relevantes de las bebidas alcohélicas y
energéticas de una forma ludica e inductiva

El juego consiste en formular una serie de preguntas
a todos los participantes con la intencién de vencer a
un potente ordenador. Por cada repuesta acertada un
ejército de peones avanza una casilla. Si la respuesta
es incorrecta no se avanza.

8 puntos
7 puntos
6 puntos
5 puntos

4 puntos

3 puntos

2 puntos

. filas
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El juego termina cuando se acaban las preguntas. El
grupo vence al ordenador cuando cinco o mas peones
alcanzan la octava fila. El resultado del juego también
se puede expresar en una puntuacién global de todo
el grupo. La casilla de la fila 2 equivale a dos puntos
conseguidos, la de la fila 3 a tres puntos y asi sucesi-
vamente hasta llegar a la casilla 8 en la que la pun-
tuacion obtenida es de 8 puntos por cada pedn que
laalcanza. La puntuacion del grupo es el resultado de
sumar los puntos conseguidos por el avance de cada
uno de los peones; cuanto mas se avanza, mayor es
la puntuacion. La puntuacion mas alta que se puede
conseguir es de 64 puntos.

Procure que la actividad tenga un caracter ludico, par-
ticipativo e interactivo, que se desarrolle en un clima
desenfadado en el que los menores se imaginen que
se estan enfrentando a un potente ordenador.

Formule cada pregunta y determine si la respuesta es
correcta; en caso de no serlo, comente la respuesta
adecuada. Cada preguntay respuesta va acompanada
de un comentario en el que se destacan los aspectos
clave del contenido abordado en la pregunta.

Recuerde a los participantes que deben intervenir
ordenadamente y deben respetar las contestaciones
de los demas. Permita los debates espontaneos que
puedan surgir siempre y cuando no se desvien de los
objetivos que se pretenden conseguir con la sesion y
de las ideas clave que se incluyen en el comentario
de cada pregunta. Refuerce los aciertos y animelos a
continuar, aunque cometan algun error.

Es importante estimular la curiosidad del grupo por
descubrir la verdad sobre las bebidas alcohdlicas y
energéticas, de forma que el comentario a cada pre-
gunta se convierta en un refuerzoy en un complemento
a lo descubierto inicialmente; en ninglin caso en una
criticaalarespuesta proporcionada por los asistentes.
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Para contestar a ciertas preguntas puede resultar de
interés formar pequenos grupos de cuatro o cinco
miembros que debatan entre siy se ayuden a encon-
trar las respuestas correctas. De esta forma se hace
mas probable la participacion de todos los integrantes
del grupo y se puede enriquecer y mejorar la calidad
de las respuestas, evitando que alguna de las perso-
nas del grupo se quede aislada o no participe.

Para hacer el juego méas dinamico y divertido, elija
dos o tres casillas del tablero de forma aleatoria de
manera que cuando caigan en ellas tengan que reali-
zar alguna de las pruebas que se indican a continua-
cion, si no se logra los peones pierden una posicién
en el tablero. Seleccione las pruebas complemen-
tarias que le parezcan mas relevantes y que por su
duracion sean compatibles con responder atodas las
preguntas del tablero de la verdad

Pruebas complementarias para elegir

1/ Se dividen en dos grupos y en cinco minutos tiene
que componer cada grupo un mini rap sobre lo posi-
tivo de divertirse sin consumir alcohol.

2/ Se selecciona al mas mayor del grupo, se le indica
que tienen que conseguir que los demas acierten
las siguientes palabras y sélo se puede comuni-
car con gestos: borrachera, mareos, palpitaciones
(el corazon se acelera), nerviosismo, deshidrata-
cién. Al terminar se pregunta qué sustancia puede
generar estos sintomas y se informa que las bebi-
das energéticas.

3/ Cinco personas del equipo tienen que recorrer una
distancia corta después de haber dado diez vuel-
tas sobre si mismos en el menor tiempo posible.
Al terminar se les pregunta: shay alguna sustancia
con la que pueda pasar esto? Se informa que esto
es loque le pasaal cerebro cuando se bebe alcohol.
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4/ Tienen que entrar todos en un circulo o cuadrado
que se haya hecho en el suelo con una tiza o cinta
aislante y de un tamano en el que todos quepan.
Para entrar tienen que hacer un trabajo coopera-

tivo y de organizacién @

5/ Tienen que leer todos sin interrupcion el siguiente
trabalenguas extraido de https://www.mundopri-
maria.com/trabalenguas/trabalenguas-dificiles

Tres tristes trapecistas
con tres trapos troceados
hacen trampas truculentas
porque suben al trapecio
por trapos y no por cuerdas

6/ Tienen que hacer entre todos las letras de las pala-
bras “bebidas energéticas” con sus cuerpos.
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Pregunta 1

¢Cuantos tipos de bebidas alcohdlicas conocéis?
Cada participante debe levantar la mano antes de
contestar. Las respuestas correctas se escriben en
la pizarra o en el papel continuo. Si el grupo men-
ciona cuatro o mas bebidas alcohdlicas diferentes
todos los peones avanzan una fila; si identifican
menos, solo avanzan la mitad de los peones. Los
peones no avanzan si el grupo no senala ninguna
bebida alcohdlica.

Respuesta correcta multiple: cerveza, vino, sidra,
cava o champan, jerez, vermut, pacharan, cofac,
anis, ponche, ginebra, gliisqui, ron, cointreau,
vodka, tequila, orujo, etc.

Comentario. Las distintas bebidas alcohdlicas se
pueden agrupar en dos categorias: fermentadas y
destiladas. Las bebidas fermentadas son el vino, la
cerveza, la sidra, el cava. Se elaboran mediante la
fermentacion de la uva (vino, cava), manzana (sidra),
o de cereales como la cebada o el centeno (cer-
veza). Los licores o bebidas destiladas se obtienen
mediante procedimientos artificiales que elevan su
concentracion alcoholica (ron, ginebra, vodka, giliis-
qui, licores, ...)

Todas las bebidas alcohdlicas contienen alcohol
etilico o etanol, no hay un alcohol mejor o peor, la
diferencia esta en que las destiladas tienen mayor
proporcion de etanol que las fermentadas.

Se denomina graduacion alcohélica al tanto por
ciento de alcohol puro que contiene cada bebida
alcohdlica. Esta graduacion se expresa en grados de
alcohol. Por ejemplo, siuna bebida alcohélica tiene
10°, quiere decir que diez partes de cada cien de esa
bebida son alcohol puro. La cerveza suele tener una
graduacion media de 6°, el vino de 12° y los licores
de 40°. La menor concentracion de alcohol del vino
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Previsualizacion ficha 1.
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y la cerveza suele compensarse con el hecho de que
se sirven o se consumen en recipientes mas grandes
(cana de cerveza, vaso de vino), mientras que los
licores se consumen en recipientes mas pequenos
(copita de jerez, media copa de conac).

Combinando la graduacién alcoholica y el tamano
de los recipientes en los que suelen consumirse las
distintas bebidas alcohdlicas se pueden establecer
las equivalencias que se presentan en la Ficha 1.
Por ejemplo, medio gliisqui es equiparable a una
cana de cerveza o a un vaso de vino. Las tres con-
sumiciones contienen la misma cantidad de alcohol,
sus tamanos difieren, su concentracion alcohdlica
también, pero el contenido de alcohol puro es el
mismo en todas ellas.

Pregunta 2

é¢Qué efectos desagradables y problemas a corto
plazo pueden experimentar las personas que con-
sumen bebidas alcohélicas? Para intervenir cada
miembro del grupo debe levantar la mano. Escriba
las respuestas correctas en la pizarra o papel con-
tinuo. Si el grupo indica correctamente seis 0 mas
efectos desagradables o problemas todos los peo-
nes avanzan una fila; si identifican menos efec-
tos desagradables o problemas a corto plazo, sélo
avanzan la mitad de los peones. Los peones no
avanzan si el grupo no sefala ningun efecto desa-
gradable (Ficha 2.1).

Respuesta correcta multiple. Algunas respuestas
pueden ser las siguientes:

1/ Nauseas.

2/ Vomitos.
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3/ Reacciones mas lentas.

4/ Hacer y decir tonterias.

5/ Alteraciones de la memoria.

6/ Falta de coordinacion

7/ Hablar mal.

8/ Torpeza para moverse.

10/ Bajo rendimiento al estudiar o trabajar.

11) Agresividad, peleas y vandalismo.

12/ Ponerse triste o demasiado euforico.

13/ Menor discriminacion auditiva y visual.

14/ Discusiones con amigos, pareja, familia.
15/ Deterioro de la actividad mental y fisica.
16/ Confusion y aturdimiento.

17/ Infracciones de trafico.

18/ Accidentes de trafico o de otro tipo.

19/ Conductas sexuales no deseadas y/o de riesgo.
20/ Agresiones sexuales.

21/ Intoxicaciones y coma etilicos.

22/ Elinicio precoz (<15 anos) aumenta el riesgo

de problemas con el alcohol y consumo de
otras drogas.
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/ I romzs | Consecuencias del consumo de \

alcohol en hombres y mujeres

©93 Pexo atencién, el género
2 también condiciona

110

Comentario. El alcohol pasa rapidamente a la san-
gre a través del estdmago y del intestino delgado.
Una vez en la sangre, el alcohol se distribuye por
todo el cuerpo y afecta a todos los érganos, espe-
cialmente al cerebro.

El consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en
pequenas cantidades, hace que las reacciones sean
mas lentas, que la capacidad de pensary de tomar
decisiones se vea dificultada, que se produzcan lige-
ras alteraciones de la memoria, que disminuya la
coordinacion de movimientos y que las personas
controlen menos lo que hacen y lo que dicen. La
euforia que se siente (“el punto”) es el indicador
de que nuestro sistema de toma de decisiones esta
dejando de funcionar de forma adecuada.

El alcohol se elimina del organismo a través del
higado. Sin embargo, el higado tiene una capacidad
limitada para eliminar el alcohol que hay en la sangre.
Por eso, si se contintia bebiendo, aumenta la concen-
tracion de alcohol en la sangre y, por tanto, el grado
de intoxicacion etilica. Cuando la cantidad de alcohol
ingerida es mayor, se experimentan dificultades en
la discriminacion visual y auditiva, aparecen mareos,
nauseas y vomitos; el habla se deteriora; las perso-
nas se tambalean hasta llegar a caerse, llegando a
perderelcontrolde las reacciones emocionalesy con
una euforia o tristeza excesiva e incluso reacciones
violentas y conductas agresivas.

Es importante subrayar que, ante el mismo con-
sumo, las concentraciones de alcohol en sangre son
superiores en las chicas que, en los chicos, por lo
que a ellas les afecta mas. Las razones por las que
esto sucede con las siguientes (ficha 2.2): pesanen
general menos, tienen menos agua en su organismo,
su higado metaboliza el alcohol y otras drogas de
forma mas lenta y las hormonas femeninas hacen
que sus células sean mas sensibles a los toxicos y
el alcohol y otras drogas o sustancias toxicas.
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Cuando la cantidad de alcohol consumida es muy
elevada, se producen pérdidas de consciencia,
comas etilicos y, en situaciones extremas, la muerte
por parada cardiorrespiratoria.

Tras el consumo excesivo de bebidas alcohdlicas se
sufre un malestar general conocido por el nombre
de resaca. Este estado se caracteriza por dolor de
cabeza, dolor de estdmago, nduseas y vértigo. La
resaca es una senal del organismo que nos indica
que se ha consumido alcohol en exceso y que éste
nos ha hecho un dano considerable.

Subraye que el alcohol provoca danos, malestar y
problemas de forma inmediata y que no es necesa-
rio ser alcohélico o esperar muchos aios para expe-
rimentar sus efectos negativos. De hecho, mas del
40% de los estudiantes de 14 a 18 anos de Espana
que han probado el alcohol reconocen haber tenido
problemas por su causa. Problemas como: rinas con
la familia, discusiones con amigos, conflictos, proble-
mas de salud, tensiones con padres o hermanos, etc.

Pregunta 3

¢Las bebidas alcohélicas son una droga? A esta
pregunta se debe contestar individualmente por
escrito si 0 no. Si el nimero de respuestas correc-
tas es mayor que el nUmero de respuestas incorrec-
tas, todos los peones avanzan una casilla.

Respuesta correcta. Si.

Comentario. Todas las bebidas alcohdlicas, ya sean
fermentadas (vino, cerveza, sidra) o destiladas (ron,
vodka, ginebra...), contienen alcohol etilico, tam-
bién llamado etanol. El alcohol etilico o etanol es
una droga depresora del cerebro que hace que este
disminuya su funcionamiento (se van ralentizando o
apagando sus funciones). Por eso, cuando se con-
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sume alcohol, y dependiendo de la cantidad que se
consuma, se experimentan los efectos negativos
que se han comentado en la pregunta anteriory que
en sintesis son los siguientes:

1/ Confusién. Se hace mas dificil pensar y hablar
con claridad.

2/ Disminucion del control muscular. Se caminacon
torpeza, se altera el equilibrio y la coordinacién
de movimientos.

3/ Empobrecimiento sensorial. Los sentidos se ven
afectados, la audicién y la vision empeoran.

4/ Disminucion del control de la conducta. Se hacen
y se dicen tonterias que si no fuera por el alco-
holnuncase dirian o se harian, eincluso algunas
personas pueden llegar a tener comportamien-
tos violentos.

Elalcohol es una potente droga que, si se consume
en exceso y con frecuencia, genera una fuerte
dependencia tanto fisica como psicoldgica, es decir
engancha, es muy dificil controlar su consumo y
dejar de consumir. Cuando una persona depende
delalcoholtiene que seguir consumiéndolo para evi-
tar el intenso malestar que le provoca el sindrome
de abstinencia, que son las consecuencias fisicas
debido a que el cerebro que esta acostumbrado al
alcohol no es capaz de funcionar sin él; las perso-
nas sudan, se ponen muy nerviosas, tienen un gran
malestar general...). Ademas, las personas con pro-
blemas de dependencia al alcohol necesitan con-
sumir cada vez mas para experimentar los mismos
efectos, a este fendmeno se le llama tolerancia.
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Pregunta 4

¢Qué razones seifalan los adolescentes de 14 a 18
afos para no consumir bebidas alcohélicas? Antes
de contestar cada participante debe levantar la mano.
Las respuestas correctas se escriben en la pizarra. Si
el grupo sefala mas de dos razones todos los peones
avanzan una casilla. Si solo identifican una, avanzan
la mitad de los peones. Los peones se quedan donde
estan si el grupo no senala ninguna razon.

Respuesta correcta multiple. Posibles respuestas
correctas son las siguientes (extraida de los ultimos
datos disponibles de ESTUDES):
1/ Tomar alcohol es perjudicial para la salud.
2/ La gente que consume bebidas alcohdlicas
pierde el control, se puede poner desagra-
dable y hacer tonterias.

3/ El alcohol provoca accidentes graves.

4/ Algunos efectos del alcohol como la resaca,
mareo o vomitos son molestos.

5/ El consumo de bebidas alcohdlicas provoca
delitos, violencia, incluida la sexual. Nunca es
una excusa para agredir a nadie. El problema

y la responsabilidad esta en quién agrede.

6/ El alcohol tiene efectos negativos en la vida
familiar.

7/ Elsabor delalcohol no es agradable, es horrible.
8/ A mi familia les molestaria mucho.

9/ El alcohol ha ocasionado graves problemas a
familiares o personas conocidas.
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10/ Consumir bebidas alcoholicas es caro.

Comentario. Indique que estos son los principa-
les motivos para no consumir alcohol que sena-
lan los adolescentes espanoles de 14 a 18 anos en
la Encuesta escolar sobre drogas. Senale que hay
muchas razones para no consumir bebidas alcohé-
licas, y que no es un “bicho raro” quien decide no
probarlas; es mas, en la adolescencia quienes no
toman alcohol evitan riesgos y cuidan de su salud
mejor que quienes lo consumen.

Pregunta 5

é¢Qué problemas puede causar el consumo de
bebidas energéticas en la adolescencia? Antes de
contestar cada participante debe levantar la mano.
Las respuestas correctas se escriben en la piza-
rra. Si el grupo senala mas de tres razones todos
los peones avanzan una casilla. Si solo identifican
una, avanzan la mitad de los peones. Los peones
se quedan donde estan si el grupo no sefala nin-
guna razon.

Respuesta correcta multiple. Posibles respuestas
correctas son las siguientes: taquicardia (el corazén
va mas deprisa), aumento de la frecuencia respira-
toria, nerviosismo, dificultad para dormir, mareos,
deshidratacion, alteraciones del comportamiento,
ansiedad, angustia, dolor de cabeza, vomitos...

Comentario. Las bebidas energéticas contienen
altas concentraciones de cafeina y de otros esti-
mulantes como la taurina, la L-carnitina o el gin-
seng, por ello pueden provocar estos efectos que
aumentan la rapidez del funcionamiento de nuestro
cuerpo. En ocasiones estas situaciones precisan de
una atencion sanitaria. Ademas, un consumo regular
de cafeina puede causar dependencia fisica mode-
rada a partir de 100 mg/dia y tolerancia a esta sus-
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tancia, creando la necesidad de consumir una dosis
mayor que la inicial para conseguir un efecto similar
al original (Fichas 3.1y 3.2).

Es importante que diferencien estas bebidas de
las bebidas isotdnicas, que contienen electrolitos,
agua, y en algunos casos azucares. Las bebidas iso-
ténicas estan recomendadas para la rehidratacion
al practicar deportes. Por el contrario, las bebidas
energéticas no son bebidas disefiadas para la rehi-
dratacion, por lo que no deben sustituir a la hidra-
tacion y recuperacién de metabolitos por medios
convencionales como el agua o, en su caso, a tra-
vés de bebidas isotonicas.

Pregunta 6

éCuales son las razones por las que el consumo
en atracon tiene consecuencias muy negativas?
Para responder a esta pregunta cada participante
debe levantar la mano antes de contestar. Las res-
puestas correctas se escriben en la pizarra. Por tres
0 mas aciertos todos los peones avanzan una fila.
Si s6lo se menciona una consecuencia avanzan la
mitad de los peones. Los peones no avanzan si el
grupo no senala ninguna consecuencia.

Comentario. El consumo en atracdn o consumo
intensivo de alcohol, se define como el consumo
de >4 UBE en mujeres y 25 UBE en hombres en un
periodo de 2 o menos horas. Una unidad de bebida
estandar (UBE) equivale a una copa de vino de 100
ml, a una cafa de cerveza de 200 ml o a medio un
qlisqui (40 ml). Ficha 1.

Este consumo esta relacionado con una mayor toxici-
dad por concentraciones de alcohol en sangre mucho
mayores. En la adolescencia las consecuencias de
este consumo sobre el cerebro son mas graves por
encontrarse en pleno proceso de crecimiento y de
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desarrollo de sus funciones intelectuales superio-
res. Ademas, esta relacionado con una mayor apa-
ricion de: accidentes de trafico, suicidios, violencia
y delitos, enfermedades de transmision sexual, bajo
rendimiento académico, alteraciones en la memoria
y en la toma de decisiones, mayor riesgo de tener
consumos problematicos de alcoholy dependencia.

Pregunta 7

¢Cuantos adolescentes de 14 a 18 afios creéis
que consumen habitualmente bebidas alcohé-
licas? Escriba en la pizarra las siguientes posi-
bles respuestas:

/
Consumo Consumo todos los
diario fines de semana
a/ menos del 5%. a/ menos del 10%.
b/ entre el 5% b/ entre el 10%
y el 10%. y el 20%.
c/ entreel 11% c/ entreel 21%
y el 15%. y el 30%.
d/ mas del 15%. d/ mas del 30%.
\ J

Cada participante debe escribir individualmente la
respuesta que considere correcta. Contabilice las
respuestas que obtiene cada alternativa. Como hay
dos preguntas cada respuesta correcta permite el
avance de la mitad de los peones. Por ejemplo: si
el porcentaje correcto obtiene el mayor nimero de
respuestas, cuatro peones avanzan una casilla. Si la
alternativa correcta queda en segundo lugar, avan-
zan tres peones; si queda en tercer lugar, avanzan
dos peones; si queda en cuarto lugar, avanza un
peon. Por Ultimo, silarespuesta correcta no la elige
ningun participante, los peones no avanzan.
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Respuesta correcta. Segun la encuesta escolar
sobre drogas, menos del 2% de los estudiantes de
14 a 18 anos de Espana consumen bebidas alco-
hélicas a diarioy en torno al 25% todos los fines de
semana. Ademas, alrededor del 25% de esta pobla-
cion no ha consumido nunca alcohol.

Comentario. La inmensa mayoria de los adoles-
centes no consume bebidas alcoholicas a diario y
menos de la tercera parte lo hace todos los fines
de semana. Por otra parte, mas del 70% cree que
tomarse 5 0 6 consumiciones el fin de semana (con-
sumo en atracon) les puede ocasionar bastantes o
muchos problemasy en el caso de 1 0 2 consumicio-
nes al dia el porcentaje es superior al 50%. Como se
puede ver,y a pesar de lo que mucha gente piensa, la
mayor parte de los adolescentes no consumen bebi-
das alcohdlicas de modo habitual, muchos mantie-
nen un criterio firme de no consumir alcohol y un
porcentaje muy importante de ellos es consciente
del riesgo que supone consumir alcohol de modo
habitual. Cada vez son mas los estudiantes que se
declaran abstemios y menos los que admiten haber
consumido bebidas alcohdlicas en los treinta dias
previos a la encuesta escolar. Son datos positivos
que indican que los adolescentes son cada vez mas
conscientes de los riesgos del alcoholy de que evitar
su consumo es una decision saludable que adoptan
muchos mas de lo que habitualmente se piensa.

4 )
L
Para disponer de informacion actualizada sobre
los resultados de la encuesta escolar sobre
drogas (ESTUDES) consulte la pagina web
del Observatorio espanol de las drogas y las

adicciones (OEDA) https://pnsd.sanidad.gob.es/
profesionales/sistemasInformacion/home.htm

- J
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Previsualizacion ficha 3.2.

Motivos para
consumix alcohol

202

\
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Pregunta 8

Mitos sobre las bebidas alcohdlicas. Pida a cada
participante que conteste individualmente el
siguiente cuestionario. Anote en la pizarra el nimero
de respuestas que recibe cada afirmacién. Por cada
afirmacion en la que la mayoria de los participantes
opte por laalternativa correcta, un pedn avanza una
casilla. Siel grupo responde correctamente atodas
las afirmaciones, todos los peones avanzan unafila.
En la ficha 3 se incorporan algunos de los motivos
que los estudiantes de 14 a 18 anos declaran para
consumir alcohol y, por tanto, los mitos a trabajar.

F

~

1/

Consumir vino o cerveza
puede ocasionar problemas
con el alcohol.

2/

Beber mucho alcohol es
signo de fortaleza.

3/

Consumir bebidas alcohdlicas
es una buena forma de
divertirse.

4

El alcohol hace que la gente
sea mas sociable.

5/

Beber alcohol solo los fines
de semana significa que se
controla su consumo.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



6/ Consumir bebidas
alcoholicas es una forma
de llegar a ser adulto.

7/ Beberalcohol no sirve
para relajarse.

8/ Emborracharse solo es un
problema si se va a conducir.

9/ Elalcohol te ayuda a olvidar
tus problemas.

10/ Las bebidas energéticas
no tienen tanta cafeina
como dicen.

11/ Las bebidas energéticas son
estupendas si se combinan
con alcohol.

\ J

Respuestas correctas y comentarios:

/ Consumirvino o cerveza puede ocasionar pro-
blemas con el alcohol [verdadero]. El vino y la
cerveza contienen etanol, por tanto, las personas
que consumen este tipo de bebidas pueden lle-
gar a emborracharse y corren el riesgo de tener
problemas con el consumo. En menores de edad
cualquier consumo de bebidas alcohdlicas es
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un consumo de riesgo, ya que afecta tanto a su
desarrollo bioldgico como psicologico. Las per-
sonas mayores de edad corren el riesgo de tener
problemas si consumen mas de 4 UBE al dia si
son hombres y 2,5 UBE si son mujeres.

Previsualizacion ficha 2.2. / Beber mucho alcohol es signo de fortaleza
[falso]. Las personas con trastornos por con-
4 (B Sorseouctos et roncumn e ) sumo de alcoholy las que lo consumen en exceso

de modo habitual desarrollan tolerancia. Esto
les permite ingerir grandes cantidades de alco-
) hol sin mostrar aparentemente sus efectos. Sin
5 oo tenion 1 i embargo, esto no quiere decir que sean mas fuer-

tes y que el alcohol no les haga dano. Las per-
sonas que abusan de las bebidas alcohdlicas
pueden tener multiples y graves enfermedades.
Como se haindicado en la ficha 2, los chicos no
son mas fuertes o mas hombres por consumir
alcohol, estos son estereotipos de género que
hay que desmontar.

/ Consumir bebidas alcohdlicas es una buena
forma de divertirse [falso]. Las personas que
consumen bebidas alcohélicas pueden marearse
y vomitar, hablar mal, tambalearse y caerse,
tener accidentes, participar en peleas e incluso
llegar a perder el conocimiento. Evidentemente,
esta no es la mejor manera de divertirse y de
pasarselo bien. Muchas personas adolescentes
y jovenes lo saben y se divierten sin necesidad
de consumir alcohol.

/ Elalcohol hace que la gente sea mas socia-
ble [falso]. El alcohol no mejora a las personas,
no es una buena forma de vencer la timidez ni
de superar las dificultades de comunicacion y
de relacién con los demas. Lo tnico que hace el
alcohol es reducir el autocontrol y producir una
falsa y pasajera sensacion de relax y de desin-
hibicion. Con frecuencia las personas que con-
sumen bebidas alcohélicas pierden el control de
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su conducta y se vuelven patosas y desagrada-
bles con los demas; a veces se muestran dema-
siado eufdricas o tristes, y no es extrafio que se
comporten de forma violenta y agresiva. Como
es obvio, esta no es la mejor forma de caer bien
a los demas y de ampliar el circulo de amigos.

/ Beber alcohol sélo los fines de semana signi-
fica que se controla su consumo [falso]. Hay
personas que piensan que controlan el con-
sumo de alcohol porque sélo beben los fines de
semana. Estaidea es falsa. Quienes esperan que
llegue el fin de semana para saliry consumir alco-
hol hasta coger un “buen punto” pueden tener
serios problemas con esta sustancia, incluso si
son capaces de estar sin beber durante el resto
de la semana. Ademas, beber mucho alcohol
en periodos cortos de tiempo es mas proble-
matico por las altas concentraciones de alco-
hol en sangre.

/ Consumir bebidas alcohélicas es una forma
de llegar a ser adulto [falso]. Muchas personas
adultas no consumen bebidas alcohdlicas, como
también son muchas las personas que en laado-
lescenciay lajuventud demuestran un comporta-
miento responsable, llegan a gozar de autonomia
y a ganarse la confianza de sus mayores sin nece-
sidad de consumir alcohol. Se equivocan quie-
nes piensan que se madura mas deprisa cuanto
antes se adoptan comportamientos adultos. Por
el contrario, quienes empiezan a consumir pre-
cozmente alcohol tienen mayor riesgo de ser
consumidores habituales e incluso problemati-
cos. Por otra parte, laasuncion a edades tempra-
nas de conductas “tipicamente adultas” (fumar,
beber alcohol, autonomia econémica, vida inde-
pendiente, relaciones sexuales, etc.), cuando atin
no se esta preparado para ello, y el abandono
prematuro de actividades propias de la infan-
ciay de laadolescencia, como la escolarizacién,
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origina en mayor medida problemas en la vida
adulta (divorcio, inestabilidad laboral, malestar
emocional, problemas familiares, etc.).

Beber alcohol no sirve para relajarse [verda-
dero]. La mayor parte de la gente puede rela-
jarse sin necesidad de tomar alcohol y otras
drogas. Estas personas saben reducir la ten-
sion por métodos saludables y naturales, uno
de los cuales se practica en la sesion dedicada
a la inteligencia emocional @ Tomar bebidas
alcoholicas no es una buena forma de tranquili-
zarse, porque cuando desaparecen los efectos
del alcohol aparece de nuevo el malestar y la
tension, pero esta vez con mayor intensidad que
antes de beber.

Emborracharse sélo es un problema si seva a
conducir [falso]. Es cierto que consumir bebidas
alcoholicas cuando se va a conducir es un riesgo
que puede tener graves consecuencias, pero no
es menos cierto que emborracharse siempre es
peligroso y perjudicial, maxime si quienes con-
sumen las bebidas alcohdlicas son adolescentes
conun cuerpoy un cerebro todavia en formacion.
Las personas que se emborrachan pueden sufrir
caidas y accidentes de distinto tipo; se pueden
ver envueltas en conflictos, peleas y discusiones,
pueden faltar a la escuela o al trabajo, incluso, si
el consumo de alcohol es muy elevado y en un
corto periodo de tiempo, pueden llegar al coma
y a la muerte por fallo respiratorio.

El alcohol te ayuda a olvidar tus problemas
[falso]. Es cierto que cuando se bebe alcohol,
parece que los problemas son menos importan-
tes, pero esta situacion es transitoriay para nada
resuelve los problemas que tenemos, al contra-
rio, puede empeorarlos, ya que en muchas oca-
siones, y debido a la desinhibicion que produce el
alcohol, nos podemos meter en problemas como
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peleas, destrozo del mobiliario urbano o de loca-
les, a veces incluso se acentla la sensacion de
malestar o tristeza, porque tras una primera fase
de euforia reaparece la parte depresiva donde
se puede acentuar la sensacion de incapacidad
para afrontar los problemas que al dia siguiente
seran los mismos.

/ Las bebidas energéticas (BE) no tienen tanta Previsualizacion ficha 3.2.
cafeina como dicen [falso].

Una lata de una conocida marca de bebidas ener-
géticas, de 250 ml, contiene 80 mg de cafeina, lo
que equivale a una taza y media de café expreso.

&Y para un adolescente, o preadolescente, cuanto
supone beberse una lata de una vez? Haciendo el
calculo de 3 mg por kilo corporal que establece la
EFSA (European Food Safety Authority), una per-
sona de 50 kg no deberia sobrepasar los 150 mg e )
de cafeina de una solavez, pues con esta cantidad

estaria alcanzando el 100% de la ingesta que se

considera segura. Como se haindicado antes, con

60 mg al dia se pueden producir alteraciones en el

sueno (ficha 3.2).

/ Las bebidas energéticas son estupendas si se
combinan con alcohol [falso]. La OMS en 2014,
indica que cuando las dosis de cafeina son ele-
vadas, como sucede con las bebidas energéti-
cas, se reducen de formaimportante los efectos
depresores del alcohol (suefios y cansancio) y
esto hace que se consuma mas cantidad de alco-
hol. Esta situacion en la que nuestro cerebro con-
sume una droga depresora y otra estimulante
genera una confusion en el cerebro que se tra-
duce en un estado de “borrachera completa-
mente despierta”. El cerebro no puede dar las
senales de alerta de que el consumo de alco-
hol es grande y por ello se facilita la intoxica-
cién etilica.
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Cierre la sesion indicando las ideas clave:

/

Los riesgos forman parte de la vida y es
importante saber gestionarlos, optar por
comportamientos que no son necesarios en
el dia a dia pero que implican riesgos no es
una opcién saludable.

El consumo de alcohol y de bebidas
energéticas implica riesgos para la
salud, especialmente en la infancia
y la adolescencia en la que el
cerebro y la personalidad estan en
pleno proceso de desarrollo.

Consumir alcohol y ser adolescente

no es una asociacion obligatoria. Hay
adolescentes y jovenes que nos consumen
alcohol.

Tener un pensamiento critico basado en
informacion objetiva sobre los efectos del
tabaco, alcohol, cannabis y de otras drogas
es una competencia importante para tomar
decisiones saludables .
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Cantidad de alcohol
en las bebidas

Ficha 1

Equivalencia de las bebidas alcohdlicas

Un vaso de vino
100mL.
1 unidad

Una cana
de cerveza
200ml.

1 unidad

Medio whisky
40ml.
~TamvE 1 unidad
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Ficha 2.1

Consecuencias del consumo
de alcohol a corto plazo

1/ Nauseas. 8/ Tambalearse y caerse.
2/ Vomitos. 9/ Menor discriminacién
auditiva y visual.
3/ Reacciones 10/ Ponerse triste o
mas lentas. demasiado euférico.

4/ Hacer y decir 11/ Deterioro de la activi-
tonterias. dad mental y fisica.
5/ Alteraciones de la 12/ Agresividad, peleas

memoria.

y vandalismo.

6/

Falta de
coordinacion

13/

Accidentes de trafico
o de otro tipo.

7/

126

Hablar mal.

14/
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Ficha 2.1

Consecuencias del consumo
de alcohol a corto plazo

15/

Anestesia.

19/

Discusiones con ami-
gos, pareja, familia.

16/

Intoxicaciones y
coma etilico.

20/

Conductas sexuales no
deseadas y/o de riesgo.

17/

Muerte con grandes

cantidades de alcohol.

21/

Agresiones sexules.

18/

Bajo rendimiento al
estudiar/trabajar.

22/

#4 [ Losriesgos del alcoholy las bebidas energéticas

Inicio precoz (menor
15 afos) aumenta el
riesgo de problemas
con el alcohol y con-
sumo de otras drogas.




Consecuencias del consumo de
alcohol en hombres y mujeres

Ficha 2.2

Los efectos del consumo de alcohol son diferentes en hombres y mujeres

Existen diferencias entre chicos y chicas en la composicion corporal que influyen
en la concentracién de alcohol en sangre y en su metabolizacion.

Asi, ante la misma cantidad de alcohol, generalmente, en las mujeres:
/ Los efectos inmediatos ocurren mas rapido y son mas duraderos
/ Se dauna mayor concentracién en sangre

/ Hay mayor probabilidad de complicaciones a largo plazo en higado, corazon,
dano neurolégico, etc.

0Qo Pero atencion, el género
también condiciona

/ Socialmente se penaliza mas el consumo abusivo en chicas que en chicos.

/ Siun chico consume alcoholy se comporta de forma agresiva, se le dis-
culpa por estar bebido. Las conductas agresivas son negativas y se es
responsable de ellas, nunca es una excusa.

/ Los chicos no son mas “hombres” por beber, ni tienen por qué hacerlo
y demostrar que pueden aguantar mas. El consumo de alcohol implica
riesgos importantes.

/ Cuidarseynobeberonobeberenexcesosonconductas saludables para
todas las personas.

/ Protegeralas personas que estan intoxicadas y no aprovecharse de ellas
es clave, sean chicos o chicas. Y por supuesto: si una chica esta intoxi-
cada, no es justificable en ninglin caso que se la agreda sexualmente.
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Ficha 3.1 Bebidas energéticas

Infografia de la Agencia Espaiiola Seguridad Alimentaria y Nutricion
Disponible en: https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/para con-
sumidor/recomendaciones consumo_bebidas energeticas.pdf

A\ N
RECOMENDACIONES DE LA AGENCIA ESPANOLA

DE SEGURIDAD ALIMENTARIAY NUTRI('ZI(')N
SOBRE EL CONSUMO DE BEBIDAS ENERGETICAS

Las bebidas energéticas son bebidas refrescantes con alto contenido en cafeina, normalmente
32 mg/100 ml, cuyo consumo por los jovenes muestra una tendencia creciente

¢Qué informacion tiene que figurar en la
etiqueta de las bebidas energéticas?

« La advertencia “Contenido elevado de cafeina: no recomendado
para nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia” junto
a la denominacién del producto, que normalmente es “bebida energética”

« El contenido de cafeina en mg/100 ml.

¢Qué efectos tiene la cafeina en mi cuerpo?

+ Un consumo excesivo produce desde alteracion del suefio hasta efectos
psicologicos y alteraciones del comportamiento. También produce trastornos
cardiovasculares.

» Un consumo regular en el tiempo puede causar dependencia fisica moderada
¥ tolerancia a la cafeina. Tu cuerpo necesitara cada vez més cantidad para

0N

conseguir un efecto similar.

EN ADOLESCENTES:
+200 mililitros (de bebida energética) = alteraciones del sueo.
+ 500 mililitros = efectos psicoldgicos y alteraciones comportamentales y
trastornos cardiovasculares.
uarand
g s presentes en las bebid
1 de tu masa oral. Cuanto menor sea tu peso, mas alteraciones produciran en tu organiss

LA AESAN RECOMIENDA:
« Evita su consumo en el caso de:

_Ninos y ninas, adolescentes, mujeres embarazadas y mujeres en periodo

de lactancia.
_Personas con hipertension o problemas cardiovasculares.
_Personas que padecen alteraciones del suefo.
“ * No las combines con bebidas alcohdlicas.

* No las tomes para rehidratarte tras realizar deporte.
 Si las consumes, hazlo ocasionalmente y eligiendo los formatos de menor tamario, y
consulta con tu médica o médico si tomas alguna medicacion de manera habitual.

EVITA RIESGOS Y NO TE LA JUEGUES CON LAS BEBIDAS ENERGETICAS
MIENTRAS ESTUDIAS, TE DIVIERTES 0 HACES DEPORTE.

2PHS ® GOBERNO  MINSTERIO T aes e vente de
SHRT OeeaNA  DEcONsUMO e cafeina/100m.
aU9. = 4
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Ficha32 | Bebidas enexgéticas

Segln el Informe de la Agencia Espaiiola Seguridad Alimentaria y Nutricion los
efectos del consumo de una bebida energética (BE) con 31 mg de cafeina/100 ml
en adolescentes de 11 a 17 anos son los siguientes:

Cantidad Volumen | Consecuencias

cafeina BE

+ 60 miligramos 200 mililitros alteraciones del sueno

+ 160 miligramos 500 mililitros efectos psicoldgicos, altera-
ciones del comportamiento
trastornos cardiovasculares

Estos efectos se sumarian a los de otros alimentos que contengan cafeina:
café, té, chocolate, guarana, etcétera.

No se recomienda su consumo por los adolescentes
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Ficha32 | Bebidas enexgéticas

1 lata de bebida 2 espressos
energética 25ml
330ml

3-4 latas de 4 cafés filtrados
refresco de cola 60ml
330ml
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Ficha3.2 | Bebidas enexgéticas

Bebidas que contienen mas cafeina entre las 30 analizadas (OCU)

. Bebida a
Producto Bebida base de
energética |extractos

de cafe

Reign Razzle Berry v

Nocco Bcaa Vv

Melocoton

Burn Energy v

Drink Original

Monster Energy v

Monster Espresso N,

and Milk

Monster Energy v

Zero Sugar

Rockstar Energy Vv

Drink Original

Lidl Colossus N,

Bebida energética

Mercadona Vv

Energy Drink
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Ficha 3.2

Bebidas energéticas

Bebidas que contienen mas cafeina entre las 30 analizadas (OCU)

% sobre la cantidad
maxima segura de cafeina

Lata | C3feina | en una sola toma
Producto | ;) |por lata
(mg) Para un Para un adoles-
adulto? cente (50 Kg)*
Reign Razzle Berry 500 185 93 123
Nocco Bcaa 330 171.6 86 114
Melocotdn
Burn Energy 500 170 85 113
Drink Original
Monster Energy 500 150 75 100
Monster Espresso 250 150 75 100
and Milk
Monster Energy 500 145 73 97
Zero Sugar
Rockstar Energy 500 145 73 97
Drink Original
Lidl Colossus 500 145 73 97
Bebida energética
Mercadona 500 145 73 97
Energy Drink

1EL100% de lo que se podria consumir de forma segura en una sola dosis son 200 mg para un adulto y
150 mg para un adolescente.

Fuente: https://www.ocu.org/alimentacion/alimentos/informe/bebidas-con-cafeina
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Motivos para
consumir alcohol

Ficha 4

(Estudes 2020/2021)

5 ) , . .
/ Porque es .dlvertldo o porque anima las fiestas 70"7 o
y celebraciones

Porque t ta cé te sientes d :

/ rque te gusta como te sientes después 40’0%
de beber
P t d do te sientes deprimid

/ Porgue te ayuda cuando te sientes deprimido 28,6%

o cuando necesitas olvidarte de todo

/ Porque me ayuda a desinhibirme o ligar mas 18,6%

/ Soélo para emborracharte 13,0%
P j t t

/ Paraencajar en un grupo que te gusta o para -7'4%

no sentirte excluido

/ Porgue crees que es saludable o porque forma 3.1%
parte de una alimentacion equilibrada !
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Motivos para
consumir alcohol

Ficha 4

(Estudes 2020/2021)

Motivos por los que Varén | Mujer
consumen siempre o
casi siempre alcohol

Es divertido o anima las fiestas 68,3 72,7
y celebraciones

Me gusta como me siento después 39,6 40,3
de beber
Me ayuda cuando me siento deprimido/a 23,8 32,5

o necesito olvidarme de todo

Me ayuda a desinhibirme y ligar mas 19,4 17,9
Solo para emborracharme 11,2 14,4
Para encajar en un grupo que me gusta 7,5 7,2

o0 para no sentirme excluido/a

Es saludable o forma parte de 49 1,5
una alimentacion equilibrada
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., #5 Comunicacion verbal y no verbal / Escucha activa
Sesion Elogios / Como iniciar una conversacion

ngﬁ_ Habilidades
~ | de comunicacion

1/ Distinguir entre comunicacién verbal y no verbal. ObjetiVOS
Ser consciente de laimportancia de que exista con-
gruencia entre ambos tipos de comunicacion.

2/ Conocery practicar algunas habilidades basicas de
comunicacion que son importantes en la relacién

con los demas.

3/ Practicar como iniciar conversaciones.

/ Fichas 1, 2, y 3. Puede mostrar y comentar estas Materiales
fichas al presentar cada uno de los contenidos o al Y recursos
final de cada actividad como resumen de lo que se necesarios
ha practicado. También puede consultarlas antes
de cada sesion para que le sirvan de guion de las f
distintas actividades. D

/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y conexion
a Internet para visionar los videos de YouTube y las
fichas de la sesion.
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Fundamentos
de la sesion

En laadolescencia las amistades juegan un papel fun-
damental, no sélo a nivel de socializacién e identifi-
cacion grupal, sino también como factor de riesgo
y de proteccion frente al consumo de drogas. Hay
habilidades de comunicaciéon que son sumamente
importantes para relacionarse de forma auténoma e
independiente con los demas y para iniciar y fortale-
cer las relaciones de amistad.

Las habilidades de relacién interpersonal permiten
establecer nuevos contactos sociales y participar
con éxito en las oportunidades de interaccién social
haciendo contribuciones positivas en los diferentes gru-
pos sociales, lo que refuerza la autoestima'y la proba-
bilidad de establecer y mantener vinculos prosociales.

Desarrollo de
la sesion

138

Actividad 1: Duracion:

Comunicacion i
verbal 10°
y no verbal

Explique que la comunicacién humana es un proceso
por el que las personas envian y reciben mensajes. En
este proceso intervienen dos grandes componentes:

1/ La comunicacion verbal, que incluye las palabras
que utilizamos y en la que también se puede incluir
laformaen la que las decimos, como el tonoy volu-
men de voz.

2/ La comunicacion no verbal, de la que forman parte

el contacto visual, la expresion y los gestos de la
cara, los movimientos de los brazos y de las manos,
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la posturay la distancia corporal, por citar algunas
de las méas importantes.

\
EJI]\ 3‘ 38”

Destaque que con frecuencia no se presta
atencion a la comunicacion no verbal a pesar
de que gran parte de lo que transmitimos a

los demas lo hacemos a través de este tipo de
comunicacién. Puede encontrar informacion
complementaria sobre la comunicacion

no verbal en el siguiente video de YouTube
haciendo clic en el enlace: www.youtube.com/
watch?v=WVqBva81vjQ

- J
4 N

)

Si tiene tiempo, para ejemplificar la
comunicacion no verbal ponga un video con
distintas expresiones faciales, por ejemplo, de

alegria, enfado, miedo, sorpresa, aburrimiento,
desprecio, asco, etc

- J

-

Otra alternativa puede ser pedir voluntarios para que
haciendo GUnicamente gestos imiten a deportistas, can-
tantes u otros personajes famosos que el resto del grupo
tiene que adivinar. Procure que esta segunda actividad
alternativa sea muy dinamicay que no consuma mucho
tiempo. Siel grupo no adivina el personaje, saque a otro
menor para que imite a una persona famosa.

Concluya diciendo que para comunicarse eficazmente
es importante que los mensajes verbales y no verbales
sean congruentes o coincidan entre si. Haga una demos-
tracion con una persona voluntaria del grupo en la que
no haya sincronia entre la comunicacion verbaly no ver-

#5 / Habilidades de comunicacion
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bal; por ejemplo, diciendo: “me alegra volver a verte,
mirando el teléfono mavil, con una expresion seria de la
carayconelcuerpo girado hacia otro lado”. A continua-
cién, haga otra demostracion en la que haya sincronia;
por ejemplo, diciendo: “me alegra volver a verte, son-
riendo y dando un abrazo o un palmadita en el hombro
a la otra persona”.

Previsualizacion ficha 1.

e - 1)

La conunicacién se puede mejorar
para, por ejemplo:

140

Actividad 2: Duracion:

Escucha = p
activa 20

En esta actividad se va a presentar una de las habi-
lidades mas relevantes para la comunicacion de las
personas.

Comente al grupo que quien escucha bien siempre
suele tener amigos, y que saber escuchar es algo que
se puede aprendery que se debe practicar. Para pre-
sentar este contenido puede mostrar la ficha 1.

Escucha activa. Escuchar bien implica tratar de com-
prender lo que la otra persona nos esta diciendo vy,
sobre todo, lo que esté sintiendo. Los componentes de
una buena escucha activan son los siguientes:

1/ Mirar a los ojos de la otra persona.

2/ Poner una cara agradable.

3/ Asentir de vez en cuando con la cabeza.

4/ Dejar hablar sin interrumpir. Un error que frecuen-

temente se comete es acabar las frases de quien
esta hablando o “poner palabras en su boca”.
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5/ Hacer de vez en cuando algun breve comentario o
alguna pregunta para obtener mas informacion o
para aclarar algo que no se ha entendido bien.

Comente que, ademas de estos componentes mas
objetivos, hay otros que son mas dificiles de descri-
bir, pero igualmente importantes:

a) No juzgar a la otra persona o dar consejos si no los
ha pedido.

b) Ser consciente de las dificultades o de la gravedad
del problema que nos estan contando.

¢) Prestar atencidn con los cinco sentidos, sin distrac-
ciones. No hacer otras cosas mientras nos hablan ni
estar pensando en lo que vamos a decir después en
lugar de estar escuchando lo que nos estan diciendo.

Divida al grupo por parejas y digales que decidan quién
vaahablary quién vaaescuchar. Pidaala persona que
habla que comente brevemente algo interesante o un
problemay ala que escucha que utilice los componen-
tes de la escucha activa que se acaban de presentar.
Al terminar, quien habla le dice a su pareja que le ha
hecho sentirse escuchado. A continuacion, pidales que
cambien los papeles.

4 N
Elﬂw 3‘ 10"

Si tiene tiempo puede repasar la escucha
activa presentando este videos de YouTube
sobre esta habilidad:
www.youtube.com/watch?v=Lbfrl7qiV3Y
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4 N
D‘ﬂw 31 33"

Si tiene tiempo puede repasar la escucha
activa presentando este videos de YouTube
sobre esta habilidad:
www.youtube.com/watch?v=lalF2U7YZTY

Previsualizacion ficha 2.

Actividad 3: Duracion:

Dar y recibir §
elogios - 30
Ola de elogios
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A todas las personas les gusta que les digan cosas
positivas de como son, de su aspecto, de lo que
hacen, de lo que dicen, etc. Expresar elogios favo-
rece y mejora la relacion con los demas. Durante la
adolescencia a menudo se siente verglienza al inten-
tar expresar o recibir comentarios positivos. Comente
que no hay que tener miedo a dar y recibir elogios.
Los elogios mejoran nuestra autoestima y la de los
demas y también nos hacen sentir bien @ Un elo-
gio es una declaracién sincera sobre las caracteristi-
cas positivas de una persona, de su forma de pensar,
decidir, hablar, actuar, vestir, etc. Muestre a los par-
ticipantes la ficha 2.

A continuacion, pida al grupo que forme un gran cir-
culo e intégrese en él. En esta actividad su papel es
importante para que el grupo se sienta confiado y para
que todos los menores participen de modo seguroy
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adecuado. Empiece usted haciendo un elogio a la per-
sona que tiene a su derecha y que esta le responda
aceptando el elogio. A continuacion, quien ha respon-
dido a su elogio hace un comentario positivo a la per-
sona que tiene asu derecha, continuando asilaolade
elogios. Recuérdeles que los elogios tienen que ser
sinceros y que los comentarios positivos deben ser
concretos, directos y que es preferible expresarlos en
términos de nuestra propia opinion. Recuérdeles que
esimportante que mantengan el contacto visualy que
escuchen con interés lo que les dice su compafiero.
Como puede que no se conozcan mucho, sugiera que
los elogios los hagan sobre el corte de pelo, laropa o
elaspecto en general. Sitiene tiempo haga una nueva
ronda, pero esta vez en sentido contrario, haciendo el
elogio a quien que tiene a su izquierda. Digales tam-
bién que decir el nombre de la persona a la que se
dirigen o a la que se le agradece el elogio, acompa-
nado de una sonrisa, es una forma de aumentar su
efecto. Sies preciso en alguin caso, ayudeles a expre-
sar adecuadamente los elogios.

Paraterminar esta actividad pregunte: ;como os habeéis
sentido al decir cosas positivas?, ¢y cuando recibiais
los elogios?, ¢sabiais que poseiais las cualidades que
os han dicho?

#5 / Habilidades de comunicacion
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Algunos ejemplos de expresar y recibir elogios son
los siguientes:

Expresar elogio Aceptar elogio
“Luis, me encanta “Gracias Ménica,
cémo bailas”. eres un sol”.
“Marisa, tu camiseta “Gracias Sonia, a m{
me parece guay”. también me gusta”.
“David, me siento “Te agradezco que
muy bien cuando me lo digas, yo
estoy contigo”. también estoy muy a
B gusto contigo Fede”.

‘Marta, me gusta el
color de tus ojos”. “Gracias Luis,
me alegra que te
gusten”.

Concluya recordandoles que la autoestima se forma
también por lo que opinan y dicen los demés sobre
nosotros, y mas todavia durante la adolescencia, en
la que la opinién de los iguales ejerce una poderosa
influencia sobre el concepto que tenemos de noso-
tros mismos.

-

ata

La idea clave que tienen que comprender es
que cuando les elogian, deben aceptar los
cumplidos y no rechazarlos ni minimizarlos.
También deben entender que expresar lo que
les gusta de los demas les hara sentirse bieny
favorecera sus relaciones de amistad .

~

J

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



Previsualizacion ficha 3.

Cémo inciar I \

una conversacion

Actividad 4: Duracion:

Cémo e
iniciar una 30! i

conversacion S
- “E1 autobus”

Comente que alguien timido suele evitar la relacion
con los demas y hablar con otras personas. A veces N e/
quienes les rodean piensan que son antipaticos. En la

adolescencia la timidez se puede acentuar al relacio-

narse con personas de la misma edad y del otro sexo,

sobre todo si esa personate gusta. Las personas timi-

das pueden tener miedo al ridiculo, no saber qué decir

o sentirse inferiores e inseguras.

Una forma de afrontar la timidez es adquirir y mejo-
rar la habilidad para hablar con los demas. Aunque en
principio puede parecer dificil, esta habilidad se puede
aprender como nadar o montar en bicicleta. La clave es
perder el miedoy practicar siempre que se tenga oca-
sién, empezando por las situaciones menos dificiles.

Para muchas personas de su edad lo mas dificil es
“romper el hielo”, es decir, iniciar una conversacion,
especialmente cuando no se conoce a la otra persona.

Para empezar una conversacion hay que tener en
cuenta la situacion y buscar el momento adecuado.
A continuacion, se puede saludar y presentarse, pre-
guntar algo o hacer un comentario sobre la situacion,
ofrecer algo o pedir ayuda u ofrecerse para ayudar.
Recuerde al grupo la importancia de la comunicacion
no verbal al iniciar una conversacion: mirar a la cara
de la otra persona, sonreir, mantener una distancia
adecuada, ni muy cerca ni muy lejos, y no hablar en
un tono demasiado alto ni demasiado bajo (ficha 3).
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Digales que, sia pesar de intentar iniciar una conversa-
cién larespuesta de la otra persona es minima o nega-
tiva, que no se preocupen, no es el fin del mundo. Lo
importante es haberlo intentado y volverlo a intentar
con otras personas.

Para practicar esta habilidad recorte seis papelitos del
tamano de las caras de un dado grande. En cada pape-

”

lito ponga las siguientes palabras: “preguntar”, “saludar”,
“ayudar”, “hablar de mi”, “situacion” y “tele”. Pegue cada
papelito en unacaradeldado. Ahora escojaauna persona
del grupoy siéntese junto a ella. La situacion a represen-
tares quevaenelautobusy se hasentado junto a alguien
de su de clase, como es el principio del curso sélo se
conocen de vista y no han hablado nunca. Su intencién
es iniciar una conversaciony ser un modelo parael grupo.
Lance eldado. Lacaraque salga le dara pie parainiciar la
conversacion: (“situacién” es utilizar lainformacién de la
situacién o contexto, por ejemplo, hablar del tiempo, del
“cole”, de las asignaturas, de los “profes” nuevos, etc.;
“tele”: preguntar si ha visto un programa, una serie, un
partido de futbol o cualquier otro contenido de interés
para las personas de su edad). Dependiendo de la flui-
dez del didlogo puede tirar el dado para explorar el resto
de las posibilidades de conversacion.

Pida a continuacién que otras personas del grupo ini-
cien una conversacion en la misma situacion del auto-
bus. Debe estar atento a que el interlocutor se lo ponga
facil a quien inicia la conversacién. Si le cuesta, dé
ideas al “iniciador” para conseguir el objetivo y refuér-
cele cuando lo haga bien. Pregunteles como se han
sentido durante el ensayo de conducta. El resto del
grupo debe observar la representacion para destacar lo
que han hecho bien, especialmente quien inicia la con-
versacion (contacto visual, gestos, postura, volumen
de lavoz). Sitiene tiempo, vaya cambiando las parejas
siguiendo la misma dinamica y cuidando que partici-
pen tanto chicas como chicos. Para hacer la actividad
mas amena también puede cambiar las situaciones:
en el patio del colegio, en un parque, etc.).
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Termine diciendo al grupo que de cada uno de nosotros
depende ser tolerantes con las personas que tienen
dificultades para hablar o para relacionarse con los
demas. Digales: “también depende de ti hacer que una
personatimida supere su timidez o sufra menos” @

Actividad
entre sesiones

Puede sugerir a los participantes que practiquen lo
que han aprendido en la sesion. Que hagan cumpli-
dos a sus amigos, companeros, familiares, etc. y que
intenten iniciar conversaciones, entre ellos o bien en
situaciones de la vida real.

#5 / Habilidades de comunicacion
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Ficha 1

Escucha activa

La comunicacion se puede mejorar
para, por ejemplo:

[/ Hacer amigos. / Ayudar a los demas.
|/ Fortalecer las amistades. / Sentirnos mejor con nosotros
mismos.

[/ Mejorar las relaciones
con los demas.

Componentes de la escucha activa:

/ Mirar ala carade la otra / Hacer algun breve comentario
persona. o alguna pregunta sobre lo
que nos dicen.
/ Poner una cara agradable.
[/ No juzgar ni dar consejos
/ Asentir de vez en cuando con si no los han pedido.
la cabeza.

|/ Prestar atencion con los
/ Dejar hablar sin interrumpir. cinco sentidos
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Ficha 2 Expresar y aceptar elogios

Un elogio es una declaracion sincera, concreta, directa sobre las caracteristicas
positivas de una persona, de su forma de pensar, decidir, hablar, actuar, vestir, ...

No se debe tener miedo a dar
y recibir elogios:

/ Favoreceny mejoran las relaciones de amistad.

/ Nos hacen sentir bien y ayudan a los demas.

/ Mejoran la autoestima.

Es preferible que los elogios se expresen en términos de nuestra propia opinion:
(me gusta, me parece, me siento).

Decir gracias, con una sonrisay mirando a los ojos de la otra persona es una buena
forma de aceptar un elogio.

#5 / Habilidades de comunicacion 149



Como inciar
una conversacion

Ficha 3

Tener en cuenta la situacion y buscar el momento adecuado.

Cuidar la comunicacion no verbal: mirar a los ojos de la otra persona, sonreir, dis-
tancia adecuada, hablar en un tono ni demasiado alto ni demasiado bajo.

Algunas formas de iniciar
la conversacion:

/ Saludary presentarse.

/ Preguntar algo.

/ Hacer un comentario sobre la situacién.
/ Ofreceralgo.

/ Pedir ayuda.

/ Ofrecerse para ayudar.
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Sesion H6 Informacion

) Tabaco
D | y cannabis

1/ Proporcionar informacion objetiva sobre el tabaco, Objetivos
sus diferentes formas de consumoy efectos a corto
plazo en la poblacién adolescentey joven. En el caso
de los adolescentes de 13-14 anos, proporcionar
también informacién sobre el cannabis.

2/ Conseguir que los menores tengan una percepcion
ajustada a la realidad sobre la extensién y grado
de aceptacion de fumar tabaco en las personas de
su edad, asi como del consumo de cannabis en el
grupo de mayor edad.

3/ Reflexionar sobre los motivos por los que las per-
sonas inician el consumo de tabaco y también de
cannabis en los menores de 13-14 afos.

4/ Corregir las falsas creencias sobre los posibles efec-

tos terapéuticos de los componentes del cannabis
en el grupo de mayor edad.
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Materiales / Una botella de plastico.
Yy recursos
necesarios / Unatetina.

Df / Algodén.

/ Un cubo, barreno, balde o recipiente de plastico
similar.

/ Uncigarrillo.

/ Cerillas o un mechero.

/ Untablero de la Ruta del Humo (ficha 1).
/ Cinco fichas de colores diferentes.

/ Undado grande o cinco pequenos.

/ Cinco globos.

/ Fichas1,2,3vy4.

/ Ordenadory proyector para presentar las fichas de
la sesion.

/ Una pizarray tizas o papel continuo y rotuladores.

Fundamentos La informacion objetiva y veraz sobre las drogas y sus

de la sesion efectos es un elemento necesario, aunque no sufi-
ciente, para que los programas de prevencién sean
eficaces. Esta informacion debe ser adecuada para la
edad y las caracteristicas de la poblacién a la que se
dirige, conteniendo elementos motivacionales signifi-
cativos para cada grupo de destinatarios.
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Conseguir que en el futuro inmediato los menores no
tengan intencion de probar el tabaco, y en el caso del
grupo de mayor edad el cannabis, que tomen la decision
de nofumar o no consumir cuando tengan oportunidad
de hacerlo o sean presionados para ello y, finalmente,
que no fumen o que no se conviertan en fumadores o
consumidores habituales si prueban el tabaco o el can-
nabis, requiere, necesariamente, que tengan informa-
cion objetiva sobre el tabaco en sus diferentes formas
de consumo, sobre el cannabis y sobre los riesgos del
consumo de estas drogas. En muchas ocasiones tabaco
y cannabis son drogas que estan relacionadas, ya que
el consumo combinado es la forma mas frecuente de
consumir cannabis, existiendo lo que se denomina del
fendmeno de la “puerta giratoria”, segun el cual elinicio
del consumo de tabaco favorece el consumo de can-
nabis y a la inversa.

Actividad 1: Duracion:

Motivacion

previa: SUP
“La botella 20

que fuma”

“La botella que fuma” es un experimento que
demuestralo que sucede en los pulmones de las per-
sonas cuando se fuman un cigarrillo. Tenga prepa-
rado en una mesa todo lo necesario antes de iniciar
la sesidn con el grupo, para que el tiempo invertido
sea el minimo posible.

Para construir esta sencilla maquina de fumar siga los
siguientes pasos:

#6 /[ Tabacoy cannabis

Desarrollo qle
la sesion
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1/ Tenga una botella de plastico con agua hasta tres
cuartas partes de su capacidad.

2/ Introduzca un trozo de algodon en el cuello de la
botella.

3/ Cierre la botella con una tetina en la que habra
realizado previamente un agujero lo suficiente-
mente grande como para que quepa un cigarrillo.
Compruebe que la tetina esta perfectamente enca-
jaday que la botella esta herméticamente cerrada.

4/ Coloque un cigarrillo encendido en el agujero rea-
lizado en la tetina.

5/ Ponga la botella en el cubo y perfore un agujero en
su parte inferior para que el agua vaya saliendo poco
a poco.

Sitle la maquina de fumar sobre una mesaen el centro
de lasalade modo que todos los participantes puedan
observar bien lo que ocurre. A medida que la botella se
vacia se produce un efecto de succién que consume el
cigarrillo y que llena el interior de la botella de humo.

Para terminar, muestre a cada uno de los participan-
tes cémo ha quedado el pedazo de algodon, destaque
su color marrén oscuro y su mal olor.

Permita que el grupo exprese espontaneamente sus
opiniones sobre la actividad que acaban de reali-
zar y que llegue a sus propias conclusiones sobre el
impacto del tabaco en el aparato respiratorio y en la
salud de las personas. Recuerde que esta actividad
pretende motivar al grupo para participar activamente
en lasesiéony paraaprender mas sobre el tabacoy sus
consecuencias.
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La idea clave a la que debe llegar el grupo

con esta actividad es que fumar llena los
pulmones de humo y de sustancias nocivas,

lo que dificulta la oxigenacién del organismo

y provoca que los pulmones se vayan
ennegreciendo poco a poco con las sustancias
téxicas que contiene el tabaco y que se
almacenan en el tejido pulmonar.

-

J
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Previsualizacion ficha 1. Actividad 2: Duracion:
KI ;;;;;; B N
i ~
T el La ruta" 70"
| del humo =
o |9H|
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Con esta actividad se plantea un juego cooperativo ins-
pirado en el juego de la oca para reflexionar de forma
divertida e inductiva sobre aspectos importantes rela-
cionados con el tabaco, su frecuencia de consumo en
adolescentes y sus efectos negativos. Las casillas de
las ocas se sustituiran por las de “aire limpio”. Si el
grupo de participantes es de 13-14 afos se abordara
también el cannabis.

El juego consiste en crear 4 o 5 equipos, cada uno
tendra una ficha de color diferente y se jugara con un
dadoy untablero de 15 casillas (ficha 1). Cada equipo
tirard el dado y avanzara las casillas indicadas. Para
poder avanzar tendran que contestar a la pregunta
que corresponda, si fallan no avanzaran y perderan
el turno, si aciertan avanzaran y el turno pasara al
siguiente grupo.

Si un equipo cae en la casilla “aire limpio” avanzara a
la siguiente casilla con ese nombre y podra volver a
tirar el dado tras la realizacién de una prueba de forma
correcta, si no se supera la prueba, no podran volver a
tirar. La clave del juego es que todos los equipos caigan
en la casilla final “espacio libre de humos” o que con-
sigan la mayor cantidad de puntos. Cuando un equipo
caiga en la casilla final, sus miembros se distribuiran
entre los equipos que queden para ayudarles a finalizar
0 a conseguir mas puntos. Si por el tiempo o por que se
hanterminado las preguntas el juego tiene que terminar,
se sumaran los puntos alcanzados por todos los equi-
pos teniendo en cuenta el nimero de lacasillaen laque
se encuentran las fichas de los diferentes equipos que
estan numeradas del 1 al 15. Recuerde que es un juego
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cooperativo. Para cinco equipos una puntuacién de mas
de 30 puntos seria considerado un buen recorrido.

Procure que la actividad tenga un caracter ludico, par-
ticipativo e interactivo y que se desarrolle en un clima
desenfadado. Indique que a través de este juego van
a descubrir verdades sobre el tabaco, sus diferentes
formas de consumo vy, en el caso de los menores de
mayor edad, sobre el cannabis.

Recuerde que debe formular cada preguntay determi-
nar silarespuesta es correcta. Cuando larespuestaes
un “si” o un “no” tendran que dar al menos una razon
de dicha respuesta. En caso de que la contestacion
sea erronea, comente la respuesta adecuada. Cada
preguntay respuesta va acompanada de un comenta-
rioen el que se destacan los aspectos clave del conte-
nido abordado en la pregunta. Ajuste los comentarios
ala edad de los participantes y a su grado de madurez
y de conocimientos. Algunos comentarios tienen un
contenido mas técnico y estan dirigidos a la persona
encargada de dirigir las sesiones y no para exponerse
en esos términos a los menores.

Es importante estimular la curiosidad del grupo por
descubrir la verdad sobre el tabaco y el cannabis, de
forma que el comentario a cada pregunta se convierta
en un refuerzo y en un complemento a lo descubierto
inicialmente, y en ninglin caso en una critica a la res-
puesta proporcionada por los menores.

Comente al grupo que deben intervenir ordenadamente
(cada equipo sélo participara en su turno) y que deben
respetar las contestaciones de los demas. Como en la
sesion dedicada a las bebidas alcohdlicas y energéti-
cas, permita los debates espontaneos que puedan sur-
gir siempre que no se desvien de los objetivos que se
tratan de conseguir con la sesion y de las ideas clave
que se incluyen en el comentario de cada pregunta.
Refuerce a los participantes por sus aciertos y anime-
los a continuar, aunque cometan algun error.
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Es conveniente tener una pizarra o papel continuo para
iranotando las ideas clave que vayan saliendo de cara
a hacer un resumen al final de la sesidn.

Pregunta 1

éCuantos adolescentes de 14 a 18 aios creéis
que fuman a diario en nuestro pais? Escriba en la
pizarra o papel continuo cuatro posibles respuestas:

a/entreel5%yell5 %.
b/ entreel 16 %y el 25 %.
c/entreel 26 % y el 35 %.
d/ entreel 36% y el 45%.

Los miembros de cada equipo deben escribir indi-
vidualmente la respuesta que consideren correcta.
Contabilice las respuestas que obtiene cada alter-
nativa. Si el porcentaje correcto obtiene el mayor
numero de respuestas, podran avanzar a la casilla
que corresponda.

Respuesta correcta. Actualmente, seglin la
encuesta escolar sobre drogas del afo 2020/21,
el 9% de los estudiantes de 14 a 18 anos de Espana
refiere fumar a diario durante los Ultimos 30 dias,
por tanto, la respuesta correcta es la opcion “a”.
Este porcentaje en este momento es similar en las
chicas (9,2%) y en los chicos (8,8%), aunque en las
chicas de menor edad, y sobre todo en las de 18
anos, el consumo es superior (20,2% en las chicas

frente aun 16,8 % en los chicos).
Comentario. Un dato importante a destacar que se

desprende de la encuesta escolar sobre drogas, es
gue muchos adolescentes no han fumado nunca
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en su vida (en torno al 60%) o no lo han hecho en
el ultimo afo (en torno al 65%). Ademas, entre los
que fuman a diario, el 82% se ha planteado dejar de
fumary el 40% ha intentado dejar el tabaco. Todos
estos datos indican que son una minoria los estu-
diantes de 14 a 18 afos que fuman, y que la gran
mayoria de los que lo hacen quieren dejar de fumar.

Cadavez son mas las personas que no fuman, cons-
cientes como son de los riesgos para la salud que
conlleva el tabaco. Los estudiantes de Espana son
conocedores de los riesgos del tabaco, de hecho,
algo mas de nueve de cada diez opinan que fumar
un paquete a diario les puede ocasionar bastantes
o muchos problemas.

A pesarde que estos datos nos indican que el “tabaco
no se lleva”, parece que predomina la idea de que
fumar es un comportamiento mas frecuente en los
adolescentes de lo que realmente es. Estaidea esta
reforzada en ocasiones por el grupo de iguales, la
promocién del tabaco por distintos medios y por las
empresas productoras. @

e )
B
Para disponer de informacion actualizada
sobre los resultados de la encuesta escolar
sobre drogas (ESTUDES) y ajustar las cifras
que aparecen en esta actividad, consulte la
pagina web del Observatorio espaiol de las
drogas y las adicciones (OEDA)

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/
sistemasInformacion/home.htm
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Pregunta 2
éEl tabaco es una droga?
Respuesta correcta: Si.

Comentario. El tabaco contiene una droga esti-
mulante que se llama nicotina y que produce una
intensa dependencia. Cuando las personas fuman
habitualmente llegan a depender de esa droga.
Dicho de otra forma, su cuerpo necesita la nico-
tina para funcionar correctamente. Si un fumador
habitual deja el tabaco puede experimentar durante
un tiempo una serie de desagradables problemasy
molestias (mal humor, nerviosismo, cansancio, dolor
de cabeza, disminucion de la concentracién, dificul-
tad para dormir, etc.) que se conocen por el nom-
bre de sindrome de abstinencia. Esos problemas
y molestias son las senales que manda el cuerpo
para indicar que necesita la droga (nicotina) a la
que se haacostumbrado. Ademas, cuando una per-
sona que tiene sindrome de abstinencia empieza a
fumar siente relajaciony desaparecen las moles-
tias senaladas anteriormente que es la sensacion
que los fumadores asocian al tabaco.

Pregunta 3

¢Qué efectos desagradablesinmediatos experimen-
tan muchas personas cuando empiezan a fumar?
Se considerara correcta si identifican al menos tres.

Respuesta correcta muiltiple. Posibles respuestas
son las siguientes: tos, sensacion de ahogo, mareo,
sudor frio, nduseas, vomitos, temblor de manos, ace-
leracién del ritmo cardiaco, dolor de estomago, etc.

Comentario. Las primeras experiencias con el
tabaco suelen ser desagradables para la mayoria
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de las personas, ya que esa es la forma que tiene el
organismo de avisar que el tabaco es perjudicial. A
pesar de ello muchos adolescentes siguen fumando
por la presion del grupo, por pensar que eso es lo
que hay que hacer o lo que los demas esperan de
ellos, por la promocion del consumo de tabaco a
través de series o peliculas o de los influencers de
las redes sociales, por pensar que asi parecen mas
mayores o por imitar a personas que les importany
fuman, como pueden ser los amigos y en el caso de
las chicas de forma especial la pareja @

Con el paso del tiempo el cuerpo se acostumbra al
tabaco y desaparecen esas molestas consecuen-
cias. Después ya es demasiado tarde y se tiene
que seguir fumando porque se ha desarrollado una
fuerte dependencia a la nicotina.

Pregunta 4

¢Sabriais decirme algunos componentes del
humo del tabaco? Si el grupo consigue identifi-
car dos o0 mas componentes, avanzan a la casilla
correspondiente.

Respuesta correcta multiple. Posibles respuestas
son las siguientes: nicotina, alquitran, monodxido de
carbono y ciertos gases irritantes.

Comentario. El humo del tabaco contiene muchas
sustancias toxicas. Las mas importantes son las
siguientes:

/ Nicotina. Es una droga con un gran poder de
adiccion que estimula el sistema nervioso, ace-
lera los latidos del corazén, aumenta la presién
de la sangre y estrecha los vasos sanguineos.
La nicotina es la responsable de que el corazon
se fatigue.
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/ Alquitran. Es una sustancia oscura, espesa y
pegajosa que se deposita en los pulmones y
en los bronquios, y que con el paso del tiempo
hace que estos no funcionen adecuadamente.
También es responsable de que los dedos y los
dientes se pongan amarillos. Se ha demostrado
que ocasiona cancer de pulmon y otro tipo de
tumores.

/ Monoxido de carbono. Es un gas tdxico que afecta
alasangreydisminuye la capacidad de esta para
proporcionar oxigeno al organismo. El monoxido
de carbono acelera el ritmo del corazén y hace
mas dificil la respiracion, especialmente cuando
el fumador trata de hacer ejercicio fisico.

/ Gases irritantes. Este tipo de gases son los que
producen latos, catarros y bronquitis que son tan
frecuentes en el fumador. Reducen las defensas
del pulmon y favorecen las infecciones.

Pregunta 5

¢Cuales son los principales problemas a corto o

medio plazo relacionados con el consumo fre-

cuente de tabaco en adolescentes? Se dara por

valida si identifican al menos cuatro problemas.

Respuesta correcta multiple. Posibles respuestas
correctas son las siguientes:

/ Problemas de salud:
— Sequedad de piel, piel y dedos amarillentos.
— Mal olor de boca, dientes amarillentos.

— Fatiga, dificultad para respirar al hacer ejercicio
fisico, alteraciones del ritmo del pulso.
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— Disminucion de la velocidad de cicatrizacion de
las heridas.

— Catarros de alta repeticiony tos cronica, empeo-
ramiento del asma.

— Dependencia de una droga (la nicotina).

— Problemas de trombos si se toman anticoncep-
tivos orales (esta opcion solo se expondraen los
menores de 13-14 afos).

/ Problemas sociales:

— Gastodedinero muy importante. Considerando
una media de 5 euros por paquete y un consumo
de medio al paquete al dia, el coste semanal

seria de 17,5 euros a la semana.

— Problemas de convivencia con amigos y familia-
res a quienes les molesta el humo.

— Maloloratabacoenelpeloyenlaropa.
/ Problemas ambientales:

— Contaminacion de las calles, montes, playas,
etc. por tirar colillas.

— Contaminacion ambiental por humo de tabaco,
sobre todo en espacios cerrados.

— Incendios.

— Contribuiralacontaminacién de las fabricas que
producen el tabaco.

Comentario. El consumo de tabaco tiene conse-

cuencias muy importantes sobre la salud propiay
de los demas. Los efectos a corto plazo que se han
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expuesto son una muestra de los problemas que
pueden aparecer en las diferentes areas de la vida,
no solo enlasalud (fichas 2y 3). Ademas, si persiste
el consumo de tabaco pueden aparecer enferme-
dades muy importantes como infartos y cancer. Se
ha demostrado que cada cigarrillo fumado acorta
la vida en once minutos.

Pregunta 6
¢Qué razones sefalan los estudiantes de 14 a
18 aios para no fumar tabaco? Se considerara
correcta si al menos identifican tres razones.
Respuesta correcta multiple. Posibles respuestas
correctas son las siguientes, (extraidas de los ulti-
mos datos nacionales disponibles en la encuesta
ESTUDES):

1/ Fumar es malo para la salud.

2/ El tabaco ha provocado la muerte o enfer-

medades graves a familiares y personas que

conozco.

3/ No quiero dejarme llevar por los demas o por
la promocién del tabaco.

4/ Una vez que empiezas a fumar es muy dificil
dejarlo. Me quita la libertad.

5/ Fumar es desagradable, me da asco.
6/ Fumar es demasiado caro.

7/ Fumando perjudico a las personas que estan
a mi lado en lugares cerrados.

8/ Las personas que fuman huelen mal a tabaco.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencién de adicciones



9/ Fumar afecta al rendimiento fisico y quiero
estar en forma.

Comentario. Comente las razones para no fumar
a las que no haya aludido el grupo. Destaque que
hay muchas razones para no fumar y que de ellos
depende tenerlas en cuentay tomar unade las deci-
siones mas importantes para conservar su salud. Si
los participantes dan otras razones diferentes a las
expuestas, apuntelas e incorpérelas para el desa-
rrollo de la sesion con otros grupos.

Pregunta 7
é¢Qué es vapear?

Respuesta correcta. Inhalar el vapor creado por
un cigarrillo electrénico u otro dispositivo similar,
que técnicamente se llaman productos de tabaco
por calentamiento-PTC) y posteriormente expul-
sarlos por la boca.

Comentario. El vapeo es un fendémeno reciente que
surge tras las multiples prohibiciones que se reali-
zan al consumo de tabaco tradicional por parte de
los estados como, por ejemplo, la prohibicion del
consumo en espacios cerrados. Es un nuevo mer-
cado que crea la industria del tabaco para mante-
ner sus ganancias e intentar buscar resquicios en
las leyes de forma que los usuarios puedan utili-
zar estos dispositivos para fumar. Aunque no lo han
conseguido porque tienen las mismas restricciones
que los cigarrillos.

Estos dispositivos calientan la solucién con nico-
tina o el tabaco picado que contieneny liberan unos
aerosoles que se inhalan y posteriormente se vuel-
ven a expulsar.
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Sus disenos novedosos, simulando a moéviles o
pendrives, y los diferentes sabores con los que se
mezclan, son una estrategia de marketing dirigida
al publico juvenily a la que las redes sociales tam-
bién colaboran en su visualizacion @

Los estudios indican que la utilizacién de vapeadores
(con o sin nicotina) en adolescentes y jovenes incre-
menta el riesgo de un posterior consumo de tabaco.

Pregunta 8
¢Es cierto que el vapeo no tienen riesgos?
Respuesta correcta. No.

Comentario. Vapear conlleva riesgos para la salud,
aunque hay consecuencias negativas que aun no
estan claras. Si los vapores que se inhalan llevan
nicotina, vapear también supone problemas y riesgos
para la salud. Por otra parte, cuando se utilizan solo
aerosoles hay que tener en cuenta que en estos tam-
bién hay sustancias que son toxicas para el sistema
respiratorio (propilenglicol, glicerol, aromatizantes),
ademas, los PTC cuentan con filtros de aluminio que
al calentarse liberan pequenas particulas metalicas
que son perjudiciales para el organismo.

A nivel técnico es importante conocer que laindus-
tria ha sacado al mercado estos productos con el
fin de compensar la presiéon de los estados para
limitar la venta y consumo del tabaco, presentan-
dolos como una forma alternativa “mas saludable”
de que los fumadores sigan consumiendoy de susti-
tuiry ganar nuevos fumadores. Asimismo, la indus-
tria también presenta estos productos como una
forma de dejar de fumar, pero las investigaciones
en este momento no lo corroboran de modo con-
cluyente y el Ministerio de Sanidad actualmente no
lo recomienda.
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Pregunta 9
¢Fumar adelgaza?
Respuesta correcta. No.

Comentario. Fumar no adelgaza. Para adelgazar,
si es que realmente se necesita, lo ideal es una ali-
mentacion equilibrada y actividad fisica frecuente,
con lo que ademas no solo se adelgaza, sino que se
mejora la salud y el estado de animo.

Aunque la nicotina afecta a la percepcion del gusto
y del olfato y ligeramente a la sensacion de ham-
bre, esto no hace que se adelgace al fumar. Siempre
dependera de los alimentos que comamos (si tie-
nen mas o menos calorias), de la cantidad de estos
y del ejercicio que hagamos.

Elegir fumar para mantenerse delgado es una deci-
sién poco saludable y peligrosa ya que ademas el
tabaco reduce nuestro rendimiento fisico. No es
razonable utilizar un producto téxico, adictivo y can-
cerigeno para adelgazar.

Tenga en cuenta que desmontar esta idea puede ser
especialmente significativo en las chicas, que pue-
den encontrar en fumar o seguir fumando una moti-
vacién para mantenerse delgadas o perder peso.
Pregunta 10

élas personas que fuman lo hacen porque quieren?
Respuesta correcta. No.

Comentario. Muchos fumadores creen que la deci-
sién de comenzar a fumar fue una eleccion libre e

informada, pero la realidad mas habitual es que se
empieza el consumo de tabaco para parecer mas
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mayor, mas interesante, mas duro (en el caso de
los chicos), paraintegrarse en el grupo y en las chi-
cas también porque su pareja lo hace. Todas estas
razones no parecen tener que ver con que se haga
libremente lo que se quiere hacer.

Hay pocas personas a las que les haya gustado
fumar las primeras caladas. Ademas, cuando se
empieza ya no es facil dejarlo debido a que la nico-
tina genera una gran dependencia y se pierde la
libertad para dejar de fumar.

Pregunta 11

¢Elhumo que sale del cigarrillo o que se expulsa al
fumar perjudica a las personas que estan cerca?

Respuesta correcta. Si, es cierto.

Comentario. El humo que sale del cigarrillo o que
se expulsa al fumar (técnicamente denominado
corriente secundaria o humo de segunda mano),
esta formado por particulas y gases irritantes y
cancerigenos. Por tanto, las personas que estan
alrededor de alguien que esta fumando inhalan
los gases y se ven expuestas a molestias y efec-
tos negativos sobre su salud: irritacion ocular, tos,
empeoramiento del asma, infecciones respirato-
rias, y si la exposicion es continuada, alteraciones
cardiovasculares y cancer.

Incluso en espacios cerrados estas particulas per-
manecen durante cierto tiempo en el aire, se depo-
sitan en el polvo y en superficies durante dias. Esta
es larazon por laque en nuestro paisy en muchos
otros se ha prohibido el consumo de tabaco en
espacios cerrados y poco a poco en espacios abier-
tos donde se convive de cerca con otras personas
(parques, terrazas, playas, estadios...).
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Pregunta 12

¢Es cierto que unos pocos cigarrillos al dia no
hacen daio?

Respuesta correcta. No, es falso.

Comentario. La mayoria de los efectos adversos del
tabaquismo dependen de la cantidad y del tiempo
que se fume; es decir, a mayor cantidad de ciga-
rrillos y mas tiempo fumando, mayores alteracio-
nes. No hay ningun nivel de consumo de tabaco
“seguro para la salud”. Las alteraciones del apa-
rato respiratorio, el bajo rendimiento al hacer una
actividad fisica o practicar deportes y las altera-
ciones de la piel, también se producen con pocos
cigarrillos. Ademas, el riesgo de infartos aumenta
so6lo con fumar entre unoy cuatro cigarrillos al diay
también se incrementa el riesgo de cancer de eso-
fago, estbmago y pancreas.

Pregunta 13

¢Fumar en cachimbas o shisha es mas natural y
menos peligroso?

Respuesta correcta. No, es falso.

Comentario. La cachimba o shisha es una forma de
consumir tabaco procedente de otras culturas, pero
que laindustria del tabaco esta potenciando como
otra manera de que se consuman sus productos.

Sus formas tan bonitas y coloridas, asi como los
sabores afrutados con los que se mezcla el tabaco
hacen que parezcan mas atractivas. Ademas, al
fumar en grupo se convierte en una actividad
mucho mas social.
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Sin embargo, los riesgos de esta forma de consumir
tabaco son similares a los del cigarrillo: la nicotina
sigue generando adiccidn, el humo que se inhala y
las sustancias téxicas que se liberan en la combus-
tion (se quema con carbdn) tienen efectos irritantes
que afectanalarespiraciony al rendimiento fisico, asi
como efectos cancerigenos. Elhumo al ser la inspira-
cion mas profunday larga expone mas a los pulmones.

Por otra parte, salvo que cada personatenga su pro-
pia boquillay la cambie cada vez que fuma, a través
de ellas se pueden contagiar catarros, gripe, herpes
labial, Covid-19, infecciones gastrointestinales, etc.

Pregunta 14

¢Fumar tabaco o vapearlo te da una imagen de
persona mas madura e interesante?

Respuesta correcta. No, es falso.

Comentario. Nadie es mas interesante por fumar ni
se van a fijar mas en ti sélo porque fumes. Divulgar
estaideale interesa mucho a laindustria del tabaco
que quiere que la poblacién joven piense de esta
forma, ya que necesita nuevos consumidores para
seguir ganando dinero. Las personas son interesan-
tes por las cosas que piensan, diceny por las cosas
positivas que hacen, no por las negativas. Todas
las personas tienen algo interesante, a cada uno
se nos da bien algo, condcete, valédrate, cuidate y
serdas interesante @

Pregunta 15

¢Es correcta esta afirmacion: “el tabaco no sera
tan malo si es legaly el estado gana dinero con él”’?

Respuesta correcta. Es falso.
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Comentario: Esta afirmacion es maliciosa y se ha
utilizado como argumento en muchas ocasiones
para evitar las politicas de restriccion de la venta
y consumo de tabaco. Con toda la informacion que
tenemos ahora, probablemente no se podria intro-
ducir en el mercado legal un producto nuevo con
estas caracteristicas. Sin embargo, dada la situa-
cidén actualy, tras afios de investigacion en politicas
de prevencion, se ha concluido que el consumo no
desapareceria, aunque se prohibiera. Ademas, se
favorecerian las actividades ilicitas y es poco pro-
bable que sea un planteamiento posible y realista
a corto plazo en la mayoria de los paises.

El tabaco esta sujeto a impuestos especiales que
son un porcentaje importante de su precio. Estos
impuestos son una medida que adoptan los pai-
ses en sus politicas antitabaco para subir el precio
al haberse demostrado de las mas efectivas para
reducir el consumo, sobre todos en menoresy jove-
nes. Lo recaudado por Hacienda luego se utiliza para
financiar diferentes servicios que se prestan a los
ciudadanos. A pesar de ello, esta recaudacién no es
suficiente para cubrir todos los costes directos vin-
culados al tabaco (atencion sanitaria de las enfer-
medades atribuibles al tabaquismo, gastos por bajas
laborales, de limpieza colillas, incendios, etc.).

Preguntas para incluir
si en el grupo los Co?
participantes tienen {@
13 o 14 anos

Con el objetivo de no sobrecargar la actividad, estas
preguntas sustituiran a las ultimas de tabaco, que
si diera tiempo se incluirian al final.
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Pregunta 13

¢La mayoria de los adolescentes de 14 a 18 aiios
consumen cannabis?

Respuesta correcta: No, es falso.

Comentario. En la actualidad, segln los datos de la
encuesta a estudiantes de 14 a 18 afos de Espana
(ESTUDES), algo méas del 70% no ha consumido
cannabis nunca, menos de un 15% lo ha consu-
mido en el Ultimo mes y la tendencia en los Ultimos
anos es descendente. El consumo de cannabis en
los ultimos 30 dias es significativamente mayor en
los chicos que en las chicas. Aunque las chicas de
14 afos tienen consumos superiores. Por tanto, la
mayor parte de los adolescentes y jovenes no con-
sume cannabis.

Aligual que con el tabaco es importante saber que
hay unaindustria detras del cannabis muy potente,
que le interesa hacer pensar que casi todo el mundo
consume y que se lleva consumir cannabis. Tener
un pensamiento critico y saber buscar informacion
en fuentes fiables es basico para poder tomar deci-
siones adecuadas y libres @

Hay que advertir, no obstante, que el consumo pro-
blematico de cannabis entre los consumidores en
el ultimo afno se esta elevando y que, aunque el
numero de consumidores problematicos es bajo,
su consumo es mas peligroso y precisa de inter-
venciones psicoeducativas.
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Para disponer de informacion actualizada
sobre los resultados de la encuesta escolar
sobre drogas (ESTUDES) consulte la pagina
web del Observatorio espanol de las drogas y
las adicciones (OEDA)

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/
sistemasInformacion/home.htm

Pregunta 14

¢Es cierto que el cannabis no es daiiino porque
es “natural” y viene de una planta?

Respuesta correcta. No, es falso.

Comentario. Producto natural y producto inocuo
no son sinénimos. El tabaco y el opio también son
naturales y nadie duda de sus riesgos.

El consumo de cannabis provoca alteraciones en el
funcionamiento normal del cerebro, alterala memo-
ria, reduce la concentracion y el procesamiento de
la informacion para razonar, comprender y apren-
der. Puede provocar crisis de ansiedad, sensacion
de panico. Ademas, esta relacionado con la apari-
cién de trastornos mentales muy graves como la
esquizofrenia y produce dependencia fisica (inclu-
yendo sindrome de abstinencia) y psicoldgica, lo que
determina que cada vez haya mas pacientes en tra-
tamiento por problemas de consumo de cannabis.

En el momento actual, y debido a la modificacion

que se esta haciendo de las semillas y la manipula-
cién en el cultivo, la concentracion del principio psi-

#6 /[ Tabacoy cannabis 173



174

coactivo THC (tetrahidrocannabinol) es mayor, por
tanto, la dosis consumida es superiory el riesgo de
padecer una adiccion también lo es.

Fumar cannabis produce alteraciones en las vias
respiratorias (las caladas son mas profundas vy lar-
gas), lo que aumenta la exposicién al humo caliente
y a las sustancias toxicas de la combustién, favo-
rece latos, ladisminucion del rendimiento fisicoy la
agudizacion del asma, asi como otros efectos como
palpitaciones e hipotensién con pérdida de cono-
cimiento. Parece, por tanto, que el cannabis tiene
importantes efectos negativos sobre las personas.

Pregunta 15

¢Es correcta esta afirmacion: “Fumar un porro no
es malo, ¢ya que es terapéutico”?

Respuesta correcta. No, es falsa.

Comentario. No hay “porros terapéuticos”. Esta
expresion se utiliza aprovechando que se estan
estudiando algunos de sus componentes para
un uso médico con el fin de justificar el consumo
fuera de un contexto de atencion sanitaria. En estos
momentos la ciencia esta investigando sobre el uso
de determinadas moléculas que forman parte del
cannabis para diferentes usos: nauseas y vomitos
secundarios al tratamiento contra el cancer, dolor
en pacientes terminales, epilepsias resistentes, pér-
dida de apetito en pacientes con sida y con cancer
terminal, ...). Hasta el momento los resultados que
se estan encontrando no son lo suficientemente
importantes como para sustituir la medicacién
actual para estos sintomas o enfermedades por
medicamentos derivados del cannabis.

Ademas, la mayor parte de los estudiantes, segun
datos de ESTUDES, consumen cannabis combinado
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con tabaco, potenciandose el riesgo acumular las
consecuencias negativas sobre el organismo de
ambas sustancias y entre ellas la doble adiccion.

Pruebas casillas ﬁé%
/1l \\

aire limpio”

Las pruebas se realizaran cuando se caiga en una de
las cinco casillas de “aire limpio”

Prueba 1. Dar tres vueltas corriendo lo mas rapido
posible al espacio en el que se esté realizando la sesion.

Prueba 2. Dar un abrazo a cada miembro del grupo
que participa en el programa, incluida la persona que
dirige las sesiones.

Prueba 3. Dar diez toques a un globo entre todos los
participantes del equipo sin que se caiga ni explote.

Prueba 4. Durante treinta segundos todos los miem-
bros del equipo tienen que aguantar la risa, mientras
los demas hacen tonterias sin tocarles.

Prueba 5. Todos los miembros del equipo tienen que

intercambiar una prenda de vestir con otro miembro
de su equipo.
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Cierre la actividad haciendo una lluvia de
ideas con lo que el grupo considera mas
importante de lo que se ha trabajado en
la sesion. Es importante que salgan las
siguientes ideas clave:

/ La mayor parte de la poblacion adolescente

y joven no fuma en ninguna de sus
diferentes formas.

Tanto el tabaco, en todas sus formas de
consumo, como el cannabis (si procede)
son drogas y generan problemas
importantes a los adolescentes.

Las empresas que estan detras del tabaco
en sus diferentes formas de consumo y en
muchas ocasiones detras del cannabis,
son las mismas. Estan diversificado sus
productos y su objetivo es ganar nuevos
clientes entre la gente joven.

Es muy importante tener un pensamiento
critico con la informacién que se recibe o
que se comenta sobre el tabaco y otras
drogas, siempre hay que ir a fuentes
fiables para evitar las falsas noticias o
“fake news” .
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El tablero de la ruta
del humo

Ficha 1

A

g
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Consecuencias negativas a corto plazo
del consumo de tabaco en fumadores

Ficha 2

2/

= Sobre la salud

/ Problemas de piel. Reduce su irrigacion, dificulta la llegada de
oxigeno y otros nutrientes y produce arrugas, sequedad de piel, dedos
amarillentos.

/ Malaliento. El tabaco provoca “halitosis” o mal aliento persistente.
Altera el esmalte de los dientes, los amarillea y favorece la caries
dental.

/ Mayor riesgo de lesiones y tiempo de curacion. Afecta a la produccion
de colageno, los daios de los tendones y ligamentos se curan mas
despacio.

/ Menor rendimiento fisico. Aumenta el ritmo cardiaco, dificulta la
circulacién, disminuye la entrada de oxigeno, reduciendo el rendimiento
deportivo. Empeora enfermedades respiratorias como el asma o las
alergias.

/ Mayor riesgo de contraer otras enfermedades. Los fumadores
sufren mas resfriados, gripe, bronquitis, infecciéon por COVID-19. Si
se comparten cigarrillos o boquillas el contagio de enfermedades
infeccionas es importante.

/ Dependencia a la nicotina.

/ Enelcaso de chicas que tomen anticonceptivos, hay riesgo de
trombosis, infartos y accidentes cerebrovasculares.
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Consecuencias negativas a corto plazo

Ficha 2
del consumo de tabaco en fumadores

2/

= Sociales

/ Gasto de dinero muy importante (media de 7 euros paquete). Medio
paquete al dia 105 euros a la semana.

/ Ropay cabello mal olientes. El olor del humo permanece en la ropa, en
el cabello, en los muebles y los coches. A menudo es dificil de eliminar.

/ Problemas de convivencia con amigos y familiares a quienes les
molesta el humo.

#6 / Tabacoy cannabis
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Ficha 3

Consecuencias negativas del
tabaco en el medio ambiente

Dia Mundial sin tabaco 2022. Organizacion mundial de la salud.
Disponible en: https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/tabaco/

docs/Infografia_TabacoyMedioAmbiente.pdf
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Ficha 4

El vapeo y sus efectos

Nicotina

/ Es muy adictiva.

/ Puede enlentecer el desarrollo del cerebro, afecta a la memoria, la
concentracion y el aprendizaje, el autocontrol, la atencién y el estado
de animo.

/ Puede aumentar el riesgo de sufrir problemas con otras drogas.

Otros componentes (propilenglicol,
glicerol, aromatizantes, metales)

/ Producen irritacién de las vias respiratorias.

/ Son toxicos para el organismo.

/ Algunos se relacionan con la aparicién de cancer.
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Ficha 4

El vapeo y sus efectos

Los dispositivos para vapear

/ TIrritan las vias respiratorias y danan los pulmones.
/ Sonuna manera de iniciarse en el consumo de cigarrillos.

/ No sirven para dejar de fumar.

/ Aun no se conocen todas las posibles consecuencias que pueden tener
sobre la salud.
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Sesion #7

Conformidad y presion de grupo / Pensamiento
critico / Respuestas pasivas, agresivas y asertivas

?%§§ Influencia
social

. Tomar conciencia de las diferentes formas de
influencia social y de la importancia de tener un
pensamiento critico frente a ellas.

. Demostrar que la presion de grupo puede influir en
la conductay las decisiones de las personas.

. Conocer las formas de presion que son empleadas
con mas frecuencia por el grupo de iguales.

. Distinguir entre respuestas pasivas, agresivas y
asertivas pararesponder ala presion de los demas.

Objetivos

Fichas 1,2y 3.

Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone-
xion a Internet para ver los videos de YouTube y las
fichas de la sesion.

Papel de gran tamano para hacer un poster.

Pequenas hojas de papel y celo.

Videos de YouTube sobre “presién de grupo” y esti-
los de comunicacion.

#7 / Influencia social

Materiales
y recursos
necesarios
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Fundamentos
de la sesion

La conducta de los seres humanos esta fuertemente
condicionada por influencias sociales. Las perso-
nas desean y necesitan formar parte de grupos. Este
deseoy esta necesidad es particularmente intensa en
la adolescencia, en la que la conformidad social para
seraceptadoy sentirse parte del grupo tiene una gran
relevanciaala hora de adoptar las actitudes, creencias,
normas y comportamientos dominantes en el grupo.
Una de las fuentes de influencia social mas impor-
tantes durante la adolescencia es la presién (real o
percibida) del grupo de iguales. Saber identificar las
distintas formas que utiliza el grupo para presionar a
sus miembros y disponer de habilidades para afrontar
y rechazar esa presion, es un elemento importante de
cara a la prevencion del consumo de drogas durante
lainfancia y la adolescencia.

Desarrpllo de
la sesion

184

Duracion:

Revision

de tareas @ p
., » 5-10

de la sesion

anterior

Pregunte a los menores si desde la sesidn cinco han
practicado los elogios y si han intentado iniciar conver-
saciones. Pregunteles cdmo les ha ido y como se han
sentido. Animelos aresponder. Procure que contesten
tanto chicos como chicas. No profundice en las res-
puestas y no se entretenga demasiado en la revision.
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Actividad 1: Duracion:

Motivacion
previa: 20!
“Tlusiones i
pexceptivas”

Para ilustrar como funciona la presién de grupo y la
conformidad social en la conducta de las personas y
para motivar a los menores a participar activamente
en la sesidn, realice el siguiente experimento sobre la
influencia de la presion de grupo en una simple tarea
de juicio perceptivo.

Solicite seis voluntarios para realizar una tarea o
encargo que requiera salir de lasalaen la que se estan
desarrollando las sesiones. Mientras los voluntarios
estan fuera, explique al resto de los participantes que
el experimento consiste en demostrar la influencia de
la opinion unanime de un grupo en los juicios de las
personas. Para ello pida a todos los menores que per-
manecen en la sala que durante el experimento elijan la
opcion A cuando se les pregunte, aun a pesar de saber
que la opcion correcta es la B.

Comience el experimento cuando el grupo de volunta-
rios seincorpore a la sala. El ejercicio consiste en mos-
trar una linea vertical (linea X) y compararla con otras
tres lineas situadas a la derecha (lineas A, By C). Cada
participante debe determinar cual de las tres lineas
tiene una longitud mas parecida a la linea X (ficha 1).

Permita que los menores que han permanecido en lasala
piensen individualmente la respuesta correcta. Pregunte
uno a uno por su eleccion de forma que los demas pue-
dan escuchar su contestacion. Deje para el finalal grupo
de voluntarios para que vean que el resto de los partici-
pantes se inclina unanimemente por la opcion A.

#7 / Influencia social

Previsualizacion ficha 1.
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Para finalizar, pregunte a los voluntarios por la opcién
que pensaron individualmente y por la que finalmente
adoptaron publicamente. Recuerde que existen tres
posibilidades para resolver el conflicto: a) cambiar la
opinion inicial por considerarla equivocada al escu-
char la eleccion unanime del grupo, b) seguir la opi-
nion general, pese a saber que el juicio adoptado es
incorrecto y c) mantener el juicio inicial que se sabe
correcto, no dejandose influir por la opinion unanime
del grupo. Aclare a los voluntarios el sentido del experi-
mentoy permita que el grupo exprese con libertad sus
conclusiones y su opinidon sobre el mismo. Recuerde
que uno de los objetivos de esta actividad es motivar
a los menores y estimular su deseo de participar acti-
vamente en la sesion.

4 N

ata

La idea clave de esta actividad es que

la opinion unanime de un grupo es una
poderosa forma de presion que influye

sobre la conducta de conformidad de las
personas, incluso en una situacion objetiva

y tan sencilla como comparar el tamano de
cuatro lineas rectas. La influencia de esta
forma de presion social es todavia mayor
cuando la situacion en la que hay que tomar
una decision es mas subjetiva, cuando existen
restricciones a la individualidad y cuando las
manifestaciones de conformismo van seguidas
de recompensas y las de inconformismo de
sanciones sociales; circunstancias todas

ellas que suelen estar presentes en muchas
situaciones sociales y que no se dan en el
experimento que se acaba de realizar.
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Actividad 2: Duracion:

“Presion = p
de grupo” 25-30

N
CL 12! 02"

Continte la sesion mostrando el video del
Grup Igia “Presion de grupo” disponible en el
siguiente enlace recurso digital:
www.youtube.com/watch?v=xvQgvmDil9g.
Antes es conveniente que se haya familiarizado
con el contenido del video para dirigir mejor el
debate y para asegurarse de que los menores
llegan a las conclusiones adecuadas.

- J

Pregunte al grupo qué opinion les merece el video y
si creen que la conducta de las personas de su edad
esta influida por la presion de grupo. Recuerde que
intervengan de uno en uno, que escuchen con atencién
todas las aportaciones y que respeten todas las opi-
niones. Estimule la participacién y procure que inter-
vengan menores de ambos sexos. Admita todas las
respuestas y permita que el grupo debata entre siy
llegue a sus propias conclusiones.

Destaque los siguientes aspectos importantes a los
que se hace referencia en el video:

1. Los grupos son importantes para el desarrollo de las
personas. Para formar un buen grupo cada miem-
bro debe tener su propio pensamiento, y los demas
respetarlo.

#7 / Influencia social
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2. Hay grupos en los que las decisiones las toman
siempre los mismos y los demas no se paran a pen-
sar que les parece, tan sélo se dejan llevar por la
opinién de los otros.

3. Cuando se estaen un grupo las decisiones se deben
tomar después de haber valorado la situacion. Unas
veces se respetara la decision de la mayoria y otras
se mantendra un criterio propio. Lo importante es
no ir en contra de nuestros principios, de nuestra
forma de pensar, de reconocer y que reconozcan
nuestro valorindividual dentro del grupo. Recuerde
que cuando se actlia de acuerdo con nuestro propio
criterio, sobre todo cuando se trata de cosas impor-
tantes, se refuerza la autoestima @

La presidn de grupo no es en si misma ni positiva ni nega-
tiva, su caracter depende de la direccién en la que se
ejerza. Por ejemplo, si el grupo presiona a los adoles-
centes para fumar, consumir bebidas alcoholicas, no ir
a clase o cometer pequenos hurtos, la influencia sera
negativa; por el contrario, si el grupo presiona para prac-
ticar deporte, reunirse y organizarse para estudiar o para
evitar unasituacion peligrosa, la influencia sera positiva.

El problema surge cuando sabes que debes decir “no”
pero te sientes obligado a decir “si”. Se experimenta
presion de grupo porque queremos gustar, ser acep-
tados, encajar, formar parte de un grupo, y tememos
que si actuamos seguin nuestro propio criterio o lo que
creemos que es conveniente nos puedan rechazar. En
esta situacion surge un conflicto entre la necesidad de
formar parte del grupoy la necesidad de ser uno mismo.
Cada personasiente la presion de grupo de manera dis-
tinta, dependiendo de la necesidad que tenga de formar
parte de un grupoy de ser aceptada por sus miembros.

Pregunte alos menores si en alguna ocasion han expe-

rimentado presién de grupo, si alguna vez han hecho
algo que no querian hacer para formar parte de un
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grupo. Pregunte cdmo se sintieron, qué decidieron
hacery por qué. Es importante que intervengan tanto
chicos como chicas, las respuestasy las razones para
ceder a la presion de grupo pueden ser distintas.

Termine esta actividad comentando que la presion
de grupo no es la Unica forma de influencia social.
Otras influencias de caracter masivo también tienen
un considerable impacto en las decisiones y conduc-
tas de las personas. Este es el caso, por ejemplo, de
la publicidad, de las redes sociales, de los persona-
jes famosos, de las series y del cine. Buena parte de
estas influencias no son explicitas, sino que apare-
cen de forma oculta o como por casualidad, lo que no
hace que su impacto, como en una especie de “lluvia
fina”, sea menor.

Actividad 3: Duracion:

Previsualizacion ficha 2.

Formas ]
de presion 10*
de grupo

El grupo puede ejercer presion de diferentes formas.
Existe un tipo de presién social indirecta que es la
que ejercen los miembros del grupo con su compor-
tamiento. Los menores tienden a imitar las normas,
creencias, costumbres, forma de vestirse, de hablary
de divertirse del grupo de amigos y companeros con
el que se relacionan.

Por otro lado, el grupo de iguales también puede ejer-
cer una presion directa sobre sus miembros para que
adopten un cierto tipo de comportamientos. Muestre
y comente a los participantes las formas directas de
presién de grupo que aparecen en la ficha 2.

#7 / Influencia social
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Previsualizacion ficha 3.

Actividad 4: Duracion:

)

Respuestas
pasivas, ) 20
agresivas
y asertivas

190

Ponga sobre una mesa papeles de pequeno tamano
con las caracteristicas del estilo de respuesta pasivo,
agresivoy asertivo que figuran en la ficha 3. Cada papel
debe tener unasola caracteristica. A continuacion, pida
que vayan saliendo unoauno, cojan un papel, lo lean en
voz altay con celo lo peguen en la columna de respues-
tas pasivas, agresivas o asertivas de un gran poster
fijado en la pared. Refuerce las respuestas correctas.
Si un menor se equivoca, pida al resto del grupo que
de manera amable le ayude a colocar el papel en la
columna correcta.

Explique a continuacion que ante la presion de grupo
existen tres formas de responder &R

|/ Pasiva. Consiste en dejarse influiry en hacer lo que
quieren los demas para evitar el conflicto. Con este
estilo de respuesta no hay enfrentamiento con el
grupo, pero se sale perjudicado si se hace algo que
uno realmente no quiere hacer. Esta forma de res-
ponder puede llevar a tener una baja autoestima,
a sentirse mal con uno mismo y a la conclusién de
que nuestras necesidades, opiniones, pensamien-
tos y sentimientos realmente no importan.

/ Agresiva. Mediante amenazas, insultos, humilla-
ciones o gritos se mantiene el criterio personal, se
sale uno con lasuya, pero a costade danar los dere-
chos de los demas. Con este estilo de respuesta se
pretende controlar, dominar o vencer a los demas,
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imponiendo el criterio o los deseos propios. A largo
plazo se corre el riesgo de caer mal a los miembros
del grupo y de perder el contacto con ellos.

/ Asertiva. Es la mejor forma de responder para man-
tener nuestra opinion ante la presién del grupo. La
respuesta asertiva mantiene el derecho a ser uno
mismo, sin molestar, perjudicar,amenazar o castigar
y evita que los demas descalifiquen nuestro punto
de vista. Respeta nuestros derechos y los de los
demas, aunque no necesariamente se tenga que lle-
garaunacuerdo. Con el estilo asertivo se comunica
de unamaneraclara, directay no ofensiva nuestras
necesidades, opiniones, pensamientos y sentimien-
tos. El estilo asertivo contribuye a que las personas
se encuentren satisfechas consigo mismas, tengan
autoconfianza y mejoren su autoestima.

Tenga en cuenta que en el estilo de respuesta puede
haber diferencias segun el sexo de los menores basa-
das en creencias erréneas y estereotipos de género.
Estas diferencias pueden ser mas claras cuando hay
relaciones afectivas de por medio.

K

La idea clave es que en un grupo no
siempre hay que negarse a hacer lo que
nos piden; unas veces se hara lo que diga
la mayoria y otras veces se mantendra

un criterio propio de forma asertiva. Lo
importante es no ir en contra de nuestros
principios, de nuestra propia personalidad
y de no ceder en las cosas importantes
que afectan a la salud y a la seguridad.

~

#7 / Influencia social

191



192

Cierre de

la sesion ré%
y actividad 7
entre sesiones

Adelante que en la proxima sesion aprenderan a decir
“no” de forma asertiva cuando experimenten presion
de grupo. También aprenderan a pedir cambios ante
situaciones incomodas o molestas y a afrontar las
criticas, distinguiendo entre criticas constructivas y
destructivas.

4 N
D‘ﬂw 3 1 51"

Anime al grupo a que antes de la proxima
sesion vea en su casa este video de YouTube
sobre estilos de comunicacion, si puede ser
en familia mucho mejor. https://www.youtube.
com/watch?v=0s-Yfp4YXnI

- J
4 N

Ch 4' 06"

Anime al grupo a que antes de la préxima
sesion vea en su casa este video de YouTube
sobre estilos de comunicacion, si puede ser
en familia mucho mejor. https://www.youtube.
com/watch?v=9gD5PosIukU
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Ficha 1 Ilusion perxceptiva

A continuacion, se presentan una serie de lineas verticales de distinto tamano.
La tarea consiste en compararlas y determinar cual de las tres lineas de la
derecha (A, By C) tiene una longitud mas parecida a la linea X.

A B C
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Ficha 2

Formas directas de presion
de grupo

Ridiculizaxr

“¢Todavia usas panales?”.

Criticas / Burlas
Insultos

“iBah!, eres tonta”.

“A que no te atreves”.

Retar
“A que no eres capaz”.
Rechazar “Vamonos, no le hagais caso”.
““ ’ H ” €@, |
Dar pena Creiamos que eras nuestra amiga” “jJo!,
me has fallado”.
Adular Anda, tu que ergs la mas .lanzada,
épor qué no les pides un cigarro?”.
Amenazar “Si no lo haces no vuelvas con nosotros”.
Prometer “Si te vienes con nosotros,
recompensas te invito a la fiesta de mi hermana”.
Insistir \I/e.nga... Vamos.... Decidete...
“Animo...” “No lo pienses...”.
Enganar “Yo ya lo hecho y no pasa nada”.

194
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Ficha 3

Estilos de respuesta

Pasivo

Agresivo

Asextivo

Mirar hacia abajo.
Evitar mirar a los ojos.

Mirada fija, desafiante,
ceno fruncido.

Mirar a los ojos.

Volumen de voz bajo.

Volumen de voz alto.

Volumen de voz ni

muy alto ni muy bajo.

Vacilar, balbucear
al hablar o responder.

Habla rapida
y atropellada.

Postura recta.

Negar la importancia
de la situacion.

Gestos
amenazantes.

Respuestas directas
a la situacion.

Ceder siempre o evitar
la situacion
o el conflicto.

Decir de forma
intimidatoria lo

que tiene que hacer
la otra persona.

Mensajes en primera
persona: “yo creo,

yo pienso, yo siento”.

Postura corporal
hundida: hombros y
brazos caidos, espalda

inclinada hacia delante.

Invadir el espacio
personal de
la otra persona.

Mostrar desacuerdo
sinimponer
el criterio propio.

Retorcerse las manos.

Ofender, insultar,
humillar.

Cuerpo relajado.

Risa nerviosa.

Criticar, echar la culpa.

Manos sueltas.

Taparse la boca
al hablar.

Dominar, imponer
el criterio propio.

Adaptada del cuadro tres Estilos de respuesta de Caballo, V.E. (2000). Manual de

evaluacion y entrenamiento en habilidades sociales.
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., #8 Hacer peticiones o solicitar cambios /
Sesion Coémo afrontar las criticas destructivas

Decir “no”
asertivamente

4. Conocer las razones por las que las personas ceden
a la presién de grupo.

2. Practicar como afrontar la presion de grupo diciendo
“no” asertivamente.

3. Aprender a hacer peticiones o solicitar cambios de
manera eficaz ante situaciones incbmodas o que
generan emociones negativas.

4. Distinguir entre criticas constructivas y destructivas.

5. Aprender amanejar las criticas destructivas sin que
afecten a la autoestima.

Objetivos

/ Fichas1,2,3,4y5.
/ Guion para representar cémo hacer peticiones.

/ Videode YouTube sobre latécnicaasertivadeldisco
rayado.

/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone-

xion a Internet para ver el video de YouTube y las
fichas de la sesion.

#8 / Decir “no” asertivamente

Materiales
y recursos
necesarios

K
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Fundamentos
de la sesion

Una de las fuentes de influencia social mas importan-
tes durante la adolescencia es la presion (real o perci-
bida) del grupo de iguales. Conocer las razones por las
que las personas ceden a la presion de grupo y saber
como afrontarla asertivamente cuando se quiere decir
“no”, son elementos importantes para la prevencion
del consumo de drogas y otras conductas de riesgo
durante la infancia y la adolescencia. Por otra parte,
laautoestimay el bienestar psicoldgico se pueden ver
afectados negativamente cuando no se sabe como soli-
citar cambios de manera eficaz o afrontar las criticas
destructivas.

Desarrollo de
la sesion

198

Duracién:
Revisiodn
de tareas.' C) 5!
de la sesion
anterior

Pregunte al grupo si han visto los videos de YouTube
sobre estilos de comunicacion. Pida que levanten la
mano los menores que crean que tienen un estilo de
comunicacién asertivo. Elija dos o tres menores que
hayan levantado la mano para que comenten breve-
mente al resto las ventajas que segln su experien-
cia les proporciona ese estilo de comunicarse con los
demas. No profundice en las respuestas y no se entre-
tenga demasiado en esta actividad.
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Actividad 1: Duracion:

Retomando la

presion de grupo. =

Procedimiento basico 10/
para afrontar la
presion de grupo

Recuerde que la presion de los amigos y companeros
puede ser una influencia poderosa dificil de afrontar.
Todas las personas, especialmente los adolescen-
tes, tienen una fuerte necesidad de formar parte de
un grupo y de sentirse queridos y aceptados por sus
iguales. En ocasiones, puede haber un conflicto entre
satisfacer estas necesidades y ser uno mismo, sobre
todo cuando los demas quieren que se haga algo dis-
tinto de lo que realmente se quiere hacer. En estos
casos es muy importante no actuar impulsivamente,
pararse a pensar y comportarse de una manera que
no vaya en contra de nuestros principios ni de nuestra
personalidad, especialmente cuando se trata de cosas
importantes, como, por ejemplo, las que afectan a la
saludy a la seguridad. Diga que la presion de grupo se
puede producir tanto de manera directa como a tra-
vés de mensajes de WhatsApp o de las redes sociales.

Comente a continuacion el procedimiento basico
que se debe seguir para hacer frente a la presion de
grupo, ya sea de forma directa o através de WhatsApp
o de las redes sociales, cuando ésta supone un con-
flicto entre la necesidad de ser uno mismo vy la de for-
mar parte de un grupo. Para apoyar su explicacién
utilice la ficha 1.

El primer paso consiste en pararse a pensar antes de

decidir, en no actuar de maneraimpulsiva, haciendo lo
primero que se nos ocurra o lo que hace todo el mundo.

#8 / Decir “no” asertivamente

Previsualizacion ficha 1.
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El segundo paso consiste en escuchar atentamente lo
que el grupo propone. En este punto puede ser Gtil for-
mularse la siguiente pregunta: ;qué es exactamente lo
que quieren que hagay por qué?

Eltercer paso supone tomar en consideracién lo que el
grupo propone y compararlo con laformaenla que que-
remos o creemos que debemos comportarnos. Hacerse
la siguiente pregunta puede ser de ayuda: ¢realmente
quiero hacer lo que me proponen?

El cuarto paso requiere valorar las opciones que exis-
ten plantedndose las siguientes preguntas: ¢hacer eso
es lo mejor para mi?... scuales serian las consecuen-
cias?... ¢me quedaria contento si hago lo que me piden?

Por ultimo, el quinto paso consiste en decidir segtin
nuestro criterio y elegir la opcidon més conveniente.

Actividad 2: Duracion:

Decir “no” de s p
forma asertiva 30

Existen diferentes formas de decir “no” de manera
asertiva para afrontar la presion de grupo, defender
el criterio propio y reafirmarse en el derecho de ser
uno mismo. Recuérdeles los siguientes derechos de
las personas: “tengo derecho a ser yo mismo”, “tengo
derecho a tener mis propias opiniones”, “tengo dere-

cho a tener mis propios gustos”, “no tengo por qué
hacer lo mismo que los demas” &2,
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Los componentes mas importantes para decir “no” de
forma asertiva son los siguientes:

1/ Ser firme y no vacilar. Se puede decir simplemente
“no”, “no gracias”, “no, no me apetece”, “no, de

veras, prefiero hacer otra cosa”.

2/ No dar explicaciones. Digales que estan en su dere-
cho de decir no, no tienen por qué justificarse, poner
excusas ni sentirse culpables; cada uno es libre de
decidir lo que le apetece hacer.

3/ Lenguaje no verbal adecuado: postura relajada,
mirar a los ojos, tono de voz firme.

4/ Disco rayado. Consiste en decir “no” tantas veces
como sea necesario sin anadir excusas ni otro tipo
de informacion gratuita. La clave esta en que el
otro se canse antes. No hay ningun problema en
ser repetitivo; recuérdeles que el objetivo es salirse
conlasuyaynoganar unconcurso de oratoria. Diga
al grupo que cuantas mas excusas se dan, mas posi-
bilidades hay de terminar cediendo, y que la clave
es decir “no” sin justificarse. Las excusas permiten
al interlocutor agarrarse a esos argumentos para
insistir o contraatacar con nuevas formas de presion
o de insistencia en su requerimiento. Comente al
grupo que el disco rayado se puede utilizar tanto en
situaciones de presion de grupo presenciales como
virtuales a través de las TIC, aunque en este ultimo
caso la comunicacion no verbal no es relevante.

4 N
EJJH 2 1 10"

Para explicar y modelar el disco rayado puede
utilizar el siguiente video de YouTube sobre
presién para fumar disponible en el enlace
www.youtube.com/watch?v=hWzpHp6fKg8

- J
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Previsualizacion ficha 2 y 3.

/ feuz | Otras formas de decir “no” I \

[ (0] pecix “no” y..

-
;\
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Para complementar esta informacion, muestre la ficha
2 enla que se presentan otras formas claras y sencillas
de decir “no”: decir “no” y marcharse, decir “no” y pro-
poner hacer otra cosa”, decir “no” y aplazar la decisién,
decir “no” y usar el sentido del humor.

Divida al grupo por parejas para practicar la técnica del
disco rayado para decir “no”. Procure que las parejas
sean mixtas en la medida de lo posible. Entregue a cada
miembro de la pareja una hoja con las situaciones a repre-
sentar que figuran en laficha 3. Quien presionainsiste en
su peticion. Quien rechaza la presion debe decir “no” de
una maneraclara, firmey sin poner excusas. Recuerde al
grupo que al hacer el ensayo de conducta deben cuidar
la comunicacién no verbal. Con cada nueva situacién los
miembros de la pareja cambian de rol. Si el nUmero de
menores es impar, forme un grupo de tres personas en
el que una presione, otra resista la presion y la tercera
haga de observador. En este grupo de tres sus miembros
también van cambiando de rol con cada nuevasituaciona
representar. Muévase por la sala para observar los ensa-
yos de conducta de cada pareja. Refuerce alos menores
cuando rechacen la presion utilizando adecuadamente
latécnica del disco rayado y también cuando insisten en
la presidn. Corrija los errores teniendo en cuenta que las
propuestas de mejora deben hacerse de forma concreta,
descriptivay en términos positivos, evitando decir lo que
se ha hecho mal o lo que no se tiene que hacer. Pida a
los menores que sean agiles en los ensayos de conducta
y que no se entretengan demasiado con cada situacion.

Cierre esta actividad con una breve puesta en comun.
Para ello puede hacer las siguientes preguntas: ;cémo
os habéis sentido al utilizar la técnica del disco rayado?,
¢0s ha dado resultado para afrontar las situaciones
de presion? Cuando teniais que presionar, ;cOmo 0s
habéis sentido?, ;qué ha hecho que resultara mas difi-
cil seguirinsistiendo? No hace falta que participen todos
los menores, con varias respuestas es suficiente para
enriquecer lo aprendido con esta actividad.
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La idea clave es afianzar al maximo la
habilidad de decir “no” de una manera
asertiva para defender los derechos
personales y evitar situaciones de riesgo.
Las presiones del grupo de iguales para
consumir drogas son situaciones con las
gue los menores tendran que enfrentarse en
breve o a las que ya se estan enfrentando.

Actividad 3: Duracion:

Previsualizacion ficha 4.

Hacex peticiones g
o solicitar 251
cambios

La habilidad de hacer peticiones o pedir cambios en
situaciones que nos incomodan o que nos generan
emociones negativas, consta de tres elementos com-
portamentales fundamentales (muestre la ficha 4):

1/ Describir la situacion que nos incomoda, explicando
por qué.

2/ Expresar como nos sentimos en esa situacion,
haciéndonos responsables de esos sentimientos y
expresandolos en primera persona (mensajes “yo”).

3/ Hacer una peticion o solicitar un cambio. Las peti-
ciones se pueden suavizar si se empieza diciendo

NS

“te agradeceria ...”, “por favor...”

Los mensajes en primera persona o “mensajes yo”,
permiten expresar lo que se siente sin ser agresivo.

#8 / Decir “no” asertivamente
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y pedir canbios
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Con este tipo de mensajes se reduce la probabilidad de
que haya una pelea o una confrontacion. Las personas
que utilizan mensajes en primera persona se respon-
sabilizan de sus opiniones y de sus sentimientos y no
atribuyen a los demas su punto de vista o sus emocio-
nes. Con frecuencia utilizamos mensajes en segunda
persona del tipo “tU” o “vosotros” para expresar una
queja. Con este tipo de mensajes se activa una reac-
cion de defensa en las personas que nos escuchan. Se
sentiran atacadas y estaran pensando en la forma de
defenderse en lugar de escuchar activamente lo que

les estamos diciendo.

Los mensajes en primera persona comienzan con fra-
ses del tipo “yo me siento...”, en vez de “ti me haces
sentir...”. Otras formas de expresar mensajes en pri-
mera persona son: “yo pienso”, “yo creo”, “me gusta-
ria”. Con esta forma de comunicarse se dice a la otra
personade qué manera nos afecta sucomportamiento,
pero no se entra en criticas personales, ataques o en

echarle la culpa.

Para modelar y practicar esta habilidad solicite dos
voluntarios para que representen la siguiente situacion
o unasimilar propuesta por ellos mismos. Entrégueles
el guiony deje que durante un par de minutos se fami-
liaricen con el papel que tienen que representar. No
es necesario que lo representen exactamente igual,
lo importante es que utilicen los tres componentes
para hacer peticiones. El resto del grupo debe observar
la representacion, reforzar lo que se haga bien y pro-
porcionar retroalimentacién en positivo para mejorar
la ejecucion. Diga a los observadores que también se
fijen en la comunicacion no verbal y que sean concre-
tos en sus aportaciones, refiriéndose a las conductas
que han observado. Si dispone de tiempo, lo ideal es
repetir larepresentacion incorporando las propuestas
de mejora del grupo.

Situacion: Dos amigos/as que hace tiempo que no se
ven se encuentran en la calle, uno le presté al otro
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hace bastante tiempo (meses) un videojuego que no
le ha devuelto todavia. El dueio del videojuego quiere
recuperarlo parajugar con él. Elamigo al que se lo dejo
inicialmente dice que no se acuerda, pero finalmente
accede a devolvérselo.

A: jHola! ;Qué tal estas? jHacia un montén que no nos
velamos!

B: jHola! jPues si mucho tiempo sin vernos! ;Qué tal todo?

A: Todo bien. He terminado el curso sin problemas y
ahora me voy con mi familia un mes de vacaciones a
la montana como todos los anos. Y tu, ;tienes planes
para este verano?

B: Tendré que estudiar, me ha quedado una asignatura,
pero bueno ya sacaré tiempo para pasarlo bien.

A: [Describir la situacion y decir como se siente]
Oye, ahora que nos vemos, te dejé un videojuego hace
meses y no me lo has devuelto todavia. Es un video-
juego que me gusta mucho y lo echo de menos.

B: ;Seguro que me lo dejaste a mi?
A: Segurisimo.

B: Mmmm, no sé, no me acuerdo bien... {Ah si, ya me
acuerdo! jVaya!, pensé que era de otroy se lo he pres-
tado a un primo mio que vive fuera, en Francia.

A: [Hacer la peticidn, con calmay sin levantar la voz]
Ha pasado bastante tiempo ya y te agradeceria que me lo
devolvieras; tengo muchas ganas de volver ajugar con él.

B: Claro, claro, lo entiendo. Mira, la préoxima semana
vienen para pasar el puente aqui, le diré a mi madre
que cuando les llame por teléfono se lo pida a mi primo
y asi lo trae.

#8 / Decir “no” asertivamente
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A: [Agradecer y expresar algun sentimiento de
carino]. Te lo agradezco y ademds as( la préxima
semana nos volvemos a ver, que me apetece mucho.

Actividad 4: Duracion:

Como afrontar )
las criticas 20*
destructivas

Saber cémo afrontar las criticas es una habilidad
importante. Recibir criticas es algo muy habitual en
la vida cotidiana. Las criticas como hemos visto se
pueden utilizar como una forma de ejercer presion de
grupo. Las criticas también pueden dafar la autoes-
tima si no se sabe manejarlas bien @

Hay que distinguir entre criticas constructivas, que
son las que nos dan pistas de lo que debemos cambiar
o mejorar, y criticas destructivas, que son las que no
dicen nada sobre como mejorar.

Ejemplos de criticas destructivas son:

/ ilLargate de aqui!

/ iInutil!

/ iEres un desastre, nunca haces nada bien!

|/ Pareces idiota.

/ Como siempre, no sabes lo que dices.
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Ejemplos de criticas constructivas son:

/ No me gusto tener que esperar ayer cuando que-
damos para ir a patinar. ¢Puedes llegar a tiempo la
proxima vez?

Cuando se recibe una critica constructiva, no hay que
disgustarse, “machacarse” o autodescalificarse, solo
hay que aceptar lo que haya de cierto en lo que nos
dicen para no volver a hacerlo la préxima vez.

Comente que las criticas se pueden recibir en persona
o através de las TIC, y que en ambos casos es impor-
tante distinguirlas y afrontarlas adecuadamente sin
que nos danen.

Pregunte al grupo cémo suelen afrontar las criticas
destructivas. Animelos a participary a debatir. Procure
que intervengan tanto chicos como chicas, puede
haber diferencias de género a la hora de afrontar las
criticas destructivas.

Para cerrar esta actividad, muestre y comente la ficha Previsualizacién ficha 5.
5 —Métodos para el control de las criticas destructivas.

Diga que practicar las distintas maneras de controlar 4 BT ]\
las criticas destructivas es facil y util. Pidales que uti- + [ sgnoranta
licen los cinco métodos. Cuantos mas métodos domi-
nen para controlar las criticas destructivas, mejor las
controlaran y mejor sera su autoestima.

g SR
La idea clave es que cuando la critica no

ensena nada lo mejor es ignorarla sin que
nos afecte.

- J

2

Autocomunicacién positiva

Buscar elogios de otras personas

\ 3
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Actividad
entre sesiones

Anime a los menores para que en las proximas sema-
nas practiquen los cinco métodos para afrontar las
criticas destructivas. Unos dias pueden utilizar un
método, luego pueden pasar a utilizar otro y asi suce-
sivamente hasta practicar los cinco métodos. Digales
que lleven unregistro de las criticas destructivas que
reciben y del método que han utilizado para afron-
tarla. Cada vez que reciban una critica destructiva
deben anotarla, asi como el método utilizado y su
resultado. Al cabo de una semana deben repasar el
registro y contestar a las siguientes preguntas: ¢te
resulta cada vez mas facil controlar la critica?, ¢como
ha afectado a tu autoestima el afrontar mejor la cri-
tica destructiva? En las proximas sesiones se revisa-
ran los registros y se comentaran las respuestas a las
preguntas de reflexion.

Motiveles también para decir “no” asertivamente siem-
pre que tengan ocasion.
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Procedimiento basico para hacer
frente a la presion de grupo

Ficha 1

Este procedimiento hay que utilizarlo cuando los demas quieren que hagamos algo
distinto de lo que realmente queremos hacer. En ocasiones hay que ceder, pero
otras veces hay que mantener nuestro criterio hasta el final. Siempre nos sentire-
mos mejor con la decisién que hemos tomado si antes nos paramos a pensar si
queremos o no hacer lo que el grupo nos propone.

Pasos

1/ Parate a pensar. No actles impulsivamente.

2/ Escucha lo que el grupo te propone y por qué. ;Qué es exactamente lo
que quieren que hagay por qué?

3/ Comparalo que te piden con lo que tu quieres hacer. ;Realmente quiero
hacer lo que me proponen?

4/ Piensa en las opciones que tienes y en las consecuencias de hacer lo
que te piden. ;Hacer eso es lo mejor para mi?... ;cuales serian las con-
secuencias?... ¢me quedaria contento si hago lo que me piden?

5/ Decide segun tu criterio y elige la opcion mas conveniente.
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Ficha 2 Otras formas de decir “no”

Decir “no” y..

..marcharse -,
de la situacién No, me tengo que ir".

proponer hacer “No, ¢por qué no vemos mejor una pelicula?”
otra cosa “No, ... oye ¢qué os parece si jugamos mejor
al baloncesto?”.

usar el sentido “iHuy! no, soy alérgica a los lios y me parece
del humor que voy a empezar a estornudar ahora
mismo”.
..aplazar

“No, prefiero pensarlo mejor”.

la decisién
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Ficha 3 Situaciones para practicar

El lunes hay un examen importante para el cual habias pensado estudiar el fin
de semana. Sin embargo, unos amigos insisten en que te vayas con ellos de
acampada.

A pesar de que tu no quieres, tu mejor amigo te presiona para que pruebes el
tabaco.

Tu mejor amiga no deja de insistir en que te cortes el pelo igual que ella, pero
td no quieres porque no te gusta.

Un companero de clase te dice que pintéis un grafiti con rotulador en el colegio.

Una amiga te propone colarte en la piscina de la urbanizacion cuando esta
cerrada para banaros por la noche.

Un amigo del barrio te presiona para que tiréis petardos a los pies de las per-
sonas que pasan por calle y grabarlo con el movil.
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Hacer peticiones
y pedir cambios

Ficha 4

Pedir que alguien deje de hacer algo que no nos gusta o que nos molesta.
Expresar las causas de nuestra peticion.
Indicar como nos sentimos. Mensajes “yo”.

Actuar cuando no se estan respetando nuestros derechos.

Mensajes Yo

” o«

/ Comienzan por “yo siento”, “yo pienso”, etc.
pory yop
/ Evitan la confrontacién con los demas.

/ Expresan lo que se siente sin agredir.

/ Permiten explicar la causa de porqué nos sentimos asi.
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Métodos para controlar las

Ficha 5 Pt .
criticas destructivas

1 | Ignorarla

Una forma de controlar la critica destructiva es no dejar que entre en nues-
tra mente; es decir, actuar y sentir como si no se oyera. Te puedes imagi-
nar la critica como una gota de agua que resbala por el cuerpo. También te
puedes imaginar que se llevas puesto un escudo protectory que el mensaje
rebota sin afectarte.

2 | Autocomunicacion positiva

Para afrontar una critica destructiva también nos podemos decir a nosotros
mismos cosas positivas. Por ejemplo: “A la gente le gusta estar conmigo”,
“Merezco que se me trate con respeto”, “Todas las personas son valiosas,
y yo también”.

3 | Buscar elogios de otras personas

Un tercer método para controlar los efectos de la critica destructiva es bus-
car que otras personas nos elogien o nos dirijan mensajes positivos. Si por
alguna circunstancia en ese momento no se puede hablar con alguien, una
posibilidad es releer mensajes en los que los demas nos digan cosas agra-
dables y positivas. Las personas que tienen una buena autoestima piden lo
gue necesitan; mientras que los que tienen una baja autoestima, no. Pedir
lo que se necesita es una practica muy saludable.
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Métodos para controlar las

Ficha 5 . .
criticas destructivas

4 | Cambio de enfoque

Otraforma de controlar la critica destructiva es convertirla en algo util, diver-
tido o inofensivo. Por ejemplo, cuando alguien nos critica podemos decirnos
anosotros mismos. “Ahora sé como se sienten los demas cuando los critico
de esta manera”. Esta forma de pensar es Util porque nos ayuda a entender
a otras personas en la misma situacion. Cuando alguien se burla de noso-
tros, podemos usar el sentido del humor para que se ria con nosotros, no
de nosotros. Dicho de otra forma: jse pueden coger los limones de la critica
y hacer una limonada! La autoestima depende de tu enfoque.

5 | Despreciarla en la imaginacion

214

Una quinta manera de controlar la critica destructiva es tirarla a la basura.
Cuando una critica de este tipo penetra en nuestra mente nos hace dano,
por eso, cuando recibamos una critica destructiva podemos imaginarnos
que la tiramos al suelo y la pisamos. También podemos imaginar que lleva-
mos el mensaje en el hombro hasta la basuray que dejamos que ruede por
el brazo, la mano y los dedos hasta que cae en el cubo. En nuestra mente
podemos imaginar que con la critica hacemos una bolita y que la lanzamos
lejos. Cuando estemos solos podemos hacer el gesto de tirar a la basura la
critica negativa. El acto fisico ayudara al proceso mental.
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Sesion H9

La influencia
de los medios
de comunicacion

1/ Ser conscientes de que los medios de comunicacion Objetivos
utilizan distintas estrategias para influir en nues-
tras decisiones.

2/ Conocer las técnicas de manipulacion y los mensa-
jes ocultos que utilizan los medios de comunicacion.

3/ Analizar criticamente la publicidad sobre bebidas
alcohdlicas y tabaco.

/ Fichas1,2y3. Materiales
y recursos
/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone- necesarios

xién a Internet para ver los videos de YouTube y las

fichas de la sesion. Df
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Fundamentos
de la sesion

La conducta de los seres humanos esta fuertemente
condicionada por influencias sociales. Para la preven-
cion del consumo de drogas en ninos y adolescentes
se han identificado tres fuentes de influencia social
relevantes: la presién del grupo de amigos y compa-
feros, las estrategias de los medios de comunicacion
y el modelado de personajes famosos. Desarrollar un
pensamiento critico frente a la publicidad engafosay
otras influencias de los medios de comunicacién es
una habilidad que protege frente a la presién para con-
sumir bebidas alcohdlicas y tabaco. Esta influencia de
los medios de comunicacion es peligrosa porque dis-
torsiona larealidad de distintas formas para confundir.

Desarrpllo de
la sesion

216

Duracion:
Revision
Y|
de tareas & 5 )
de la sesidn = 10
anterior

Pregunte al grupo si han tenido oportunidad de practi-
car los métodos para afrontar las criticas destructivasy
sihan usado el registro. Revise los registros y muestre
interés por el método utilizado y por como se han sen-
tido al utilizarlo. Pregunte también si han tenido oca-
sién de decir “no” haciendo uso de lo aprendido en la
sesion anteriory si han conseguido su objetivo. Felicite
a todas las personas que hayan hecho las tareas y
anime a los menores a seguir practicando estas habi-
lidades siempre que tengan ocasion.
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Actividad 1: Duracion:

Previsualizacion ficha 1.

Motivacion

previa: =\ p
éComo ves la 10
publicidad?

Explique al grupo que uno de los procesos mas impor-
tantes de influencia social en la actualidad son los
medios de comunicacion. Muchas empresas dedican
una parte muy importante de sus recursos econémi-
cos a las inversiones publicitarias, conscientes como
son de lainfluencia de la publicidad en las conductas
de consumo de las personas. A este proceso no son
ajenos los ninos y los adolescentes que son objeto de
una fuerte presion publicitaria.

Ensene la ficha 1y comente con el grupo las distintas
distorsiones preguntando si conocen algun ejemplo
de alguna de ellas. Comente en relacién con la “dis-
torsion 2: modelos de cuerpos irreales” que las chi-
cas son mas susceptibles de sentirse presionadas por
un “modelo del cuerpo femenino” que nos tratan de
imponer como un ideal inalcanzable y perfeccionista.

Algunas formas de influencia para que consumamos,
por ejemplo, bebidas alcohdlicas o tabaco, son mas
explicitas y otras son encubiertas y mas sutiles. Un
ejemplo de la primera categoria serian los videos de
YouTube incluidos en la actividad 2, en los que directa
y abiertamente se hace una publicidad descarada de
unamarcade ginebray de otra de cigarrillos alentando
a su consumo. Las formas mas sutiles y encubiertas
de influencia serian por ejemplo las escenas de series
o de peliculas en las que los protagonistas beben una
copa de vino para relajarse, o como un tiktoker bebe
una marca de cerveza que ha promocionado un viaje
0 un concierto.

#9 / Lainfluencia de los medios de comunicacién
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Previsualizacion ficha 2. Formule la siguiente pregunta a todos los miembros del
grupo: “Levantad la mano los que hayais pedido a vues-
/| zzzzzz \r:;*::z*:z*:;::;:;’:’:::;’::i:m\ tros padres que os compren algun producto (video-
Emrmmm——" juego, juguete, marca de ropa, alimento, bebida...)
que habéis visto anunciado en la television, YouTube
o0 alguna red social como Instagram o TikTok”. Anote
todos los productos distintos que vayan diciendo.

Comente que la publicidad no es la Unica forma de
influencia social a la que recurren las industrias del
alcoholy del tabaco. Como la publicidad de estos pro-
NE— - ductos esta sujeta a importantes restricciones, las
empresas que los comercializan utilizan frecuente-
mente otras formas ocultas de promocion.

En un reciente estudio (Weitzman y Lee, 2020) se
ha podido verificar que la exposicion a la publicidad
de alcohol y tabaco por parte de los adolescentes
aumenta su consumo. La publicidad se considera un
factor de riesgo importante para iniciarse en el con-
sumo de estas sustancias, ademas, a mayor exposi-
cién, mayor consumo. Este estudio también demostré
que las compaiias de alcohol y tabaco han utilizado
mascotas que son facilmente reconocibles para los
nifos y que ademads aprovechan las peliculas, series
y eventos deportivos como oportunidades para expo-
ner sus productos y suimagen de marca.

4 )
La idea clave de esta actividad es que la
publicidad no sélo trata de dar a conocer los
distintos productos y servicios que existen en
el mercado; su principal objetivo es que estos
productos y servicios se consuman, apelando
muy a menudo a motivaciones basicas del
consumidor. Comente estas motivaciones al
mismo tiempo que muestra la ficha 2.
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Termine esta actividad indicando que una buena forma
de hacer frente a esta forma de influencia social es
aprender avalorar criticamente la publicidad, conocer
sus trucos y filtrar sus mensajes ocultos.

Actividad 2: Duracion:

Analisis
critico de )
la publicidad 35
de alcohol
y tabaco

En la publicidad, todos los elementos que la com-
ponen (imagenes, musica, color, personajes, etc.),
estan al servicio de una idea o mensaje principal. Con
mucha frecuencia este mensaje o idea principal tiene
un caracter oculto, es decir, influye en las conductas de
consumo de las personas sin que éstas se den cuenta
o sean plenamente conscientes de ello (ficha 3).

Enelcasode las bebidas alcohdlicasy el tabaco, dado
que son productos perniciosos para la salud, la publi-
cidad tiene que recurrir en mayor medida a mensajes
ocultosy adiversas formas de manipulacion para influir
en los consumidores.

4 N\
Ch 2! 33"

En esta actividad se analizan dos anuncios, uno
de alcohol y otro de tabaco que pueden verse
en YouTube. Diga que utilicen la ficha 4 para
analizar cada anuncio. Anuncio Beefeater 2019
| #RESP3CT - YouTube

- J
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Previsualizacion ficha 3.

Manipulacién de jes \
oculto:

le los mensa:
tos de la publicidad
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Proyecte este anuncio como ejemplo de como los
medios de comunicacion han sustituido sus canales
tradicionales (revistas, television, radio) por aplicacio-
nesy redes sociales (YouTube, Instagram...) para llegar
mas facilmente al target o publico objetivo.

Pregunte al grupo: ¢cudl es el mensaje oculto?, squé
valor o valores quiere asociar a la ginebra?

El mensaje oculto es que si bebes esa marca de gine-
bra serds una persona tolerante, alguien que respeta
la diversidad. No se habla en ningiin momento de los
efectos negativos delalcoholen el organismo, la sensa-
cién que daelanuncio es que beber ginebra Beefeater
no solo no es perjudicial, sino que te permite ponerte
en los zapatos de otro y ser mejor persona.

Los valores que vende son los acordes a la juventud
actual: el respeto por la diversidad, la posibilidad de
ser diferente, el altruismo, la multiculturalidad. En la
escena final se da protagonismoy relevanciaalajuven-
tud (discoteca, musica, ambiente desenfadado, trans-
gresion, alegria...).

Los diez primeros segundos muestran escenas de
revueltas sociales, cargas policiales, un zapato engan-
chado en una alambrada de concertinas y el mensaje
“no corren buenos tiempos para la tolerancia”. Este
mismo imaginario se repite en el minuto 1,32” con una
escena en blanco y negro de una revuelta y donde un
policia antidisturbios y una chica se intercambian los
zapatos. ;Qué mensaje oculta esto? La revolucion es
ir contra las normas establecidas, ser joven implica no
aceptar esas normas, hacer lo que uno quiere y saltarse
los limites: hacer lo prohibido, beber alcohol, aunque
no tengas la edad porque debes ser rebelde.

Elaviso de: “disfruta de un consumo responsable 40°”
sale al principio y dura cuatro segundos. Pregunte
al grupo si considera que ese mensaje es efectivo y
sirve para algo.
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A los dieciocho segundos de comenzar el video se ve
en laespalda de una cazadora la pintada “Nancy Boy”.
¢A qué alude esto? (Otro simbolo de que se puede
ser libre para ser como uno quiere y en consecuen-
cia beber alcohol).

En el minuto 1,18” una mujer dice desafiante: “;y qué
pasa?, ;no me puedo sentir orgullosa de ser mujer y
bailar turkin?” (luchar por un buen motivo como es la
igualdad entre hombres y mujeres se asocia al desa-
fio, atener derecho a hacer algo como bailar, o en este
caso, beber alcohol).

4 N\
Lk
Muestre ahora el anuncio de YouTube

Probando unos cigarritos Marlboro blossom
mist - YouTube

- J

Un chico hace unvideo publicitario probando un modelo
de cigarrillos Marlboro. No es necesario visionar el
video completo, con ver unos minutos es suficiente.

Pregunte al grupo: ¢qué os sugiere este video? En las
redes sociales no se cumple la ley.

:Qué os parecen las advertencias que comenta al
principio sobre que fumar es malo? No transmite en
absoluto percepcién de riesgo, se lo toma a broma,
no hay rigor, minimiza las consecuencias para la salud
ridiculizandolas.

¢Estais de acuerdo con que un adolescente promo-
cione una marca de cigarrillos? Probar y consumir un
cigarrillocomo quien prueba un ultimo modelo de movil
normaliza y banaliza la conducta de fumar y encima,
al ser un adolescente, incita a sus pares a que ellos
también pueden probarlo.
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4 )
La idea clave a la que debe llegar el grupo

es que la publicidad de alcohol y tabaco

oculta las caracteristicas y los perjuicios de
consumir estos productos y en su lugar asocia

SU CONSUMO a consecuencias positivas que no
tienen ninguna relacion con ellos.

- A/

Actividad 3: Duracion:

Contrapublicidad ]
de alcohol 25’
y tabaco

Explique que partiendo de la valoracion critica que
los menores han hecho durante la actividad anterior
de los anuncios de alcohol y tabaco, piensen en eslé-
ganes de publicidad alternativa o de contrapublicidad
de esos productos. Esos esloganes deben reflejar con
sentido del humor la realidad del alcohol y del tabaco
que la publicidad enganosa trata de ocultar; por ejem-
plo: efectos sobre el rendimiento y el estado fisico,
perjuicios para la salud, consecuencias sociales, etc.
Divida a los asistentes en pequenos grupos de 3 0 4
miembros y al final pongan en comun los esléganes
de cada subgrupo.
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Actividad 4: Duracion:

Aprender i
a detectar 10°
la publicidad

Comente al grupo que ahora van a convertirse en
“detectives” y que tienen que descubrir formas ocul-
tas o mas sutiles en las que a través de Internet, las
redes sociales, el cine y las series tratan de influir en
nuestras actitudes y comportamientos.

4 )
L
Proyecte el siguiente video: ;:Sabes que la

publicidad sobre bebidas alcohdlicas hace que
aumentes su consumo? - YouTube

- J

En este video aparecen de manera solapada varias
marcas de cervezay de otro tipo de bebidas alcoho-
licas. Una vez finalizado el video pregunte qué publi-
cidad de cerveza recuerdan y donde esta localizada
(por ejemplo: “Cervezas Alhambra: sombrilla verde,
“Estrella Damm”: furgoneta roja de reparto). Después
pregunte si han podido detectar otro tipo de bebi-
das alcohdlicas ademas de la cerveza (respuesta:
“Campari”, Vino: “Eguren Uga” en un tonel y botellas
“Ossian” en un escaparate). Vuelva a proyectar el video
para que comprueben sus respuestas.
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Explique que este video demuestra la gran cantidad de
emplazamientos sutiles que pueden ocupar las mar-
cas de alcohol, también en una serie, pelicula, etc. y
lo importante que es entrenar un “ojo critico” para no
serinfluidos, incluso a un nivelinconsciente (publicidad
subliminal). Anime a los participantes a que practiquen
ese 0jo critico en los videos de TikTok, Instagramy en
las series y peliculas, y que en las proximas sesiones
compartan sus “descubrimientos” con los demas.
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Distorsiones
de la publicidad

1 Distorsion de la realidad

/ Distorsion n°l

Soluciones irreales

/ Distorsion n°2

Modelos de cuerpos irreales

/ Distorsion n°3

Maquillado de productos

/ Distorsidon n°4

Ocultar que el alcohol y el tabaco
son perjudiciales

2 Falsas promesas

/ Falsa promesan®l

Mejorar la imagen personal

/ Falsa promesa n°2

Exito profesional y autorrealizacion
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Distorsiones
de la publicidad

3 Publicidad encubierta

/ Publicidad encubierta n°1

Publicidad en peliculas y series de TV

/ Publicidad encubierta n°2

Publicidad subliminal

/ Publicidad encubierta n°3

Publicidad de alcohol y tabaco
en deportes

/ Publicidad encubierta n°4

En videos de youtubers e influencers

226
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Motivaciones del consumidoxr a
las que se dirige la publicidad

Satisfacciéon de necesidades fisiolégicas.

Satisfaccién de las necesidades de seguridad.

Aceptacion, carifio, integracion en un grupo.

Nivel social, prestigio.

Reafirmacion de la autoestima.

Dominio, éxito, triunfo.

Independencia, autonomia, rebeldia.

Valores como altruismo, respeto a los demas.

#9 / Lainfluencia de los medios de comunicacion 227



Manipulacion de los mensajes
ocultos de la publicidad

Mensajes
ocultos

Qué quieren
hacer creer

Lo normal es consumir cierto
producto.

Todo el mundo compra ese
producto, si no lo haces estas
fuera de onda.

La mejor, o la Unica manera de
divertirse, es consumir cierto
producto.

El producto ayuda a divertirse.

Quien consume cierto pro-
ducto consigue seguridad,
éxito, prestigio o amistad.

Si usas el producto podras per-
tenecer al grupo, seras aceptado
por los demas y aumentara tu
éxito y popularidad.

Asociar el producto a perso-
nas famosas 0 a modelos con
determinadas caracteristicas
(independencia, elegancia,
belleza o fama).

Si utilizas el producto seras
independiente, guapo, ele-
gante o famoso.

Adaptada de la unidad de refuerzo de publicidad para los programas de prevencién
escolarde 1° de ESO en Castillay Ledn de Promocié i Desenvolupament Social (PDS)
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Analisis critico de la
publicidad de alcohol y tabaco

Producto:
Tipo de anuncio
Marca:
Descripcion Eslogan:
Segmentacion Edad, sexo, nivel socioecondomico,

del mercado:

area de residencia:

Mensaje oculto:

¢Qué pretende hacer creer el anuncio?

Valoracidn critica:

¢El producto permite conseguir lo que promete?,
équé ocurre en realidad si se consume
el producto?
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Informacion complementaria
para el monitox

La promocion de bebidas alcohdlicas
en los medios tradicionales

La Ley General de Publicidad (LGP) prohibe desde 1988 la publicidad en television
de las bebidas alcohdlicas con una graduacion superior a 20°, al mismo tiempo que
esta prohibicion también se da en aquellos lugares donde esté prohibida su venta
o consumo. De igual modo, se prevé que reglamentariamente el Gobierno pueda
extender estas restricciones a bebidas de graduacién inferior a 20°.

Por su parte, La Ley General de Comunicacion Audiovisual (LGCA) reitera la pro-
hibicion de promocionar bebidas alcohélicas con una graduacién superior a
20° en la television. Por otro lado, y para aquellas bebidas que no alcanzan
dicha graduacion, se establece un horario de restriccion entre las 20:30 y las
6 horas del dia siguiente. No obstante, y en ningiin caso, se permite la comunica-
cién comercial de bebidas alcohdlicas con un nivel inferior a 20° cuando esté diri-
gidaa menores, fomente el consumo inmoderado o asocie el consumo a la mejora
del rendimiento fisico, el éxito social o la salud.

Estas prohibiciones no sélo se encuentran en las mencionadas leyes, sino que tam-
bién las podemos ver en leyes autondmicas y ordenanzas, que lo hacen incluso de
una forma mucho mas minuciosa que la LGP o la LGCA.

La promocion de bebidas alcohdlicas en internet

Asicomo el alcoholy el tabaco lo tienen extremadamente dificil para colarse en los
medios de comunicacion tradicionales, no es ninguna novedad ver sorteos y pro-
mociones de marcas de bebidas alcohdlicas en redes sociales, sobre todo de
la mano de los influencers, por lo tanto, cabe preguntamos: ¢escapan estos casos
a la prohibicion de la ley?

Mientras que la television o la prensa cumplen una estricta normativa, las redes

sociales y, en general el entorno online, crecen, por el momento, al margen de lo
que se establece en la ley para los medios tradicionales.
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Informacion complementaria
para el monitox

En este sentido, a medida que las plataformas como Instagram, Facebook,
YouTube y Twitter mejoran en la toma de datos de sus usuarios, y con ello en la
identificacion de la edad de estos, las marcas de bebidas alcohdlicas estan des-
viando una gran parte de sus presupuestos de marketing a la publicidad digital
con la finalidad de atraer a audiencias que ahora pasan horas al dia en las pla-
taformas de redes sociales.

En relacion con esta cuestion, la Comision Nacional del Mercado y la Competencia
(CNMC) recibid una consulta por parte de Autocontrol: ¢afecta la Ley General de
Comunicacién Audiovisual a las aplicaciones méviles? La CNMC entendié que
las aplicaciones que permiten el visionado de programas en dispositivos méviles,
tablets y ordenadores (entre otros) pueden calificarse de comunicacién audio-
visual televisiva en movilidad o “television en movilidad”. En este sentido, la
CNMC considerd que también esta prohibido emitir comunicaciones comerciales
de bebidas alcohélicas de mas de 20°. De este modo, se tutela el interés superior
de la salud de los menores y la proteccién de la infancia.

La CNMC senalé que la LGCA no se aplica (entre otras excepciones) a los Sitios
Web que tengan por objeto publicar contenido audiovisual generado por usuarios
privados, como es el caso de YouTube por ejemplo, pero si se aplica a los servi-
cios de comunicacion televisiva a peticion, es decir, aquel que se presta para el
visionado de programas y contenidos en el momento elegido por el espectadory
a su propia peticion sobre la base de un catalogo de programas seleccionado por
el espectador del servicio.

Por tanto, en la actualidad no existe una normativa especifica que prohiba la
publicidad de las bebidas alcohélicas en Internet o en redes sociales, ni en
Espana ni en la Unién Europea.

Por su parte y en lo referente al ambito digital, el Cédigo de Autorregulacion
Publicitaria de la Federacion Espanola de Bebidas Espirituosas (FEBE), afirma que
la publicidad digital realizada en una web controlada por el anunciante, o en una
red social que lo posibilite, y que conlleve interactuar directamente con el usuario,
debera tener para su acceso un aviso y tecla de paso obligado que diferencie a
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§:> Informacion complementaria
para el monitor

los usuarios mayores de edad, de los que no lo son. Por lo tanto, el usuario debera
pulsarla para poder visualizar los contenidos, siempre y cuando sea mayor de edad.
En el caso de que el usuario sea menor de edad se le debera denegar el acceso.

)

£

%,
6"1/0.” ouP

éQuieres ganar un pack de
cerveza Easy Beer? Tienes que
ser mayor de edad para
participar.

Introduce tu fecha de nacimiento para continuar.
(Esta promocién es una DEMO. No hay
premios reales asociados).

Por otro lado, y sin perjuicio de otras obligaciones y responsabilidades que pudie-
ran derivarse de la legislacion vigente, aquellas publicidades digitales creadas con
el objetivo de ser reenviadas a otros usuarios deberan especificar claramente
que los contenidos no son aptos para menores y no deben ser reenviados a meno-
res de 18 anos.
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Informacion complementaria
para el monitor

éQué opinan las principales Redes Sociales?

Las redes sociales también tienen su propia politica sobre la publicidad de bebi-
das alcohdlicas. Sin embargo, tanto Facebook como Instagram hacen referencia a
que estos anuncios simplemente deben cumplir todas las leyes nacionales y avisos
obligatorios o establecidos por el sector, asi como otras normas, licencias y aproba-
ciones. Al no haber una normativa que prohiba expresamente esta practica, esta-
ria permitida la publicidad de bebidas alcohdlicas en Facebook e Instagram.

De acuerdo con lo dispuesto en la mencionada resolucién de la CNMC, no hay
restriccion legal a la publicidad de estas bebidas en YouTube, cuyo contenido es
generado por el propio usuario.

Las normas de Twitter tampoco prohiben expresamente estas practicas, si bien
prohibe con caracter general la utilizacién de sus servicios para usos ilicitos. Por
tanto, las empresas que suban contenido en Twitter deberan cumplir con la norma-
tiva vigente en sus respectivos paises. Lo que si prohibe esta plataforma es dirigir
de forma intencional acciones de marketing o publicidad de bebidas alcohéli-
cas a menores de edad.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, las nuevas formas de comunicacion audiovi-
sual a través de las redes sociales, videos cortos o el contenido generado por los
usuarios, estan apelando a la necesidad de un nuevo marco juridico ajustado a la
realidad actual en el que se contemplen estas formas de promocion y de publici-
dad de productos como el alcohol, tabaco y el cannabis.
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Sesion #10

Videojuegos,
leé apuestas y
juegos de azar

1/ Promover una forma saludable de utilizar los Objetivos
videojuegos.

2/ Aumentar la percepcién de riesgo por el uso inade-
cuado de los videojuegos y por participar con dinero
en apuestas y juegos de azar.

/ Pizarra o similar. Rotuladores o tizas. Materiales
y recursos
|/ Fichas1,2,3,4,5,6,7,8y09. necesarios

xion a Internet para ver los videos de YouTube y las
fichas de la sesion.

/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone- Df

/ Videos de YouTube sobre clasificacion PEGI y anun-
cio publicitario sobre apuestas deportivas.

/ Ruletavirtual o baraja espanola.
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Fundamentos
de la sesion

236

Los videojuegos se han convertido en un entreteni-
miento normaly muy extendido en nifos y adolescen-
tes, en los que se ha detectado una edad de inicio muy
tempranay un aumento de su uso en los ultimos afios
(Wittek et al., 2016). También es frecuente y precoz la
utilizacion de dinero en apuestas y juegos de azar. Esta
precocidad puede facilitar el comienzo y desarrollo de
distintas conductas de riesgo o problematicas con los
videojuegos y con la utilizacion de dinero en apuestas
y juegos de azar.

Los chicos, en comparacién con las chicas, hacen un
mayor uso de los videojuegos, dedican mas horas dia-
rias a jugar con ellos, se muestran mas inquietos por
estos dispositivos y su utilizacion interfiere en mayor
medida con otro tipo de actividades diarias: relacio-
nes familiares, estudios y otras responsabilidades
(Ameneiros y Ricoy, 2015; Gonzalvez, Espaday Tejeiro,
2017). Parece que el tipo de videojuego seleccionado
podria estar condicionado por el género, siendo los
chicos mas propensos a juegos relacionados con el
deporte y el combate, mientras que las chicas optan
mayormente por temas como la moda, belleza, cuida-
dos, baile o cosmética (Feijooy Garcia, 2017). En la uti-
lizacién de dinero en apuestas y juegos de azar también
se observan diferencias por género, aunque parece
que en los mas jovenes estas diferencias se estan
atenuando o estan disminuyendo (Lamas, Santolaria,
Estévez y Jauregui, 2018). Por otra parte, hay estu-
dios que indican que la aparicién de problemas con
los videojuegos puede ser una puerta de entrada para
la presentacion posterior de problemas con apuestas
(Molde et al., 2019).

Educar sobre un uso adecuado de los videojuegos
desde edades tempranas y elevar la percepcién de
riesgo en menores de edad por utilizar dinero en jue-
gos de azar y apuestas, puede contribuir a prevenir la
aparicion de problemas en el futuro.
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Duracion:

Revision
de tareas S 5
de la sesion .

anterioxr

Pregunte al grupo si han utilizado el “ojo critico” de
detectives y si han descubierto publicidad oculta o
subliminal de alcohol en series, peliculas o videos.
Elogieles por sus “investigaciones” y animelos a seguir
haciéndolo. No se entretenga demasiado en la revision.
Con varios ejemplos es suficiente.

Desarrollo de
la sesion

Actividad 1: Duracion:

Previsualizacion ficha 1.

Tipos de ) 15
videojuegos

Conestaactividad se pretende hacer una aproximacion
inicial al conocimiento que tienen los menores sobre
los videojuegos, informandoles que no todos son ade-
cuados para su edad. Asimismo, se pretende invitar a
una reflexion personal sobre los motivos por los que
se usan o no se usan los videojuegos.

Pregunte al grupo, ¢;qué videojuegos conocéisy en qué
consisten? ¢por qué jugais o no jugais a los videojuegos?

Promueva la participacion de todos, jueguen o no a

videojuegos, y anime a participar a las chicas ya que
suelen usar menos este tipo de juegos.

#10 / Videojuegos, apuestasy juegos de azar
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Anote en la pizarra en una tabla de doble entrada las
respuestas que vayan dando. Es importante tener en
cuenta que posiblemente las razones de las chicas
y de los chicos para jugar o no jugar sean diferentes.
Elogie al grupo por sus respuestas.

Nombre del
videojuego

Motivos Motivos para

Tematica . .
para jugar no jugar

J
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Valore los motivos por los que juegan o no, teniendo
en cuenta sus respuestas, asi como si la tematica de
los videojuegos es diferente, taly como se haindicado
en la introduccion. Incida en que posiblemente estas
diferencias tengan que ver con aspectos culturales que
refuerzan mas en los hombres la competitividad, el
combate, los coches o los deportes, y en las mujeres
la moda, la belleza, el cuidado de otras personas o el
baile. Recuerde que es importante que valoren sus pro-
pios gustos con independencia de su género.

Plantee la idea de que disfruten de su tiempo libre
haciendo cosas diferentes que les gusteny sean saluda-
bles, por ejemplo: relacionarse personalmente con los
demas, hacer deporte, escuchar musica, iral cine, dibu-
jar, leer, tocar un instrumento, hacer senderismo, etc.

Comente que no todos los videojuegos son adecuados
para menores. Muestre la ficha 1. Diga que es impor-
tante que conozcan estos simbolos para saber el tipo
de contenidos que tienen, valorar si son positivos o
negativos para ellosy, por supuesto, sieljuego es reco-
mendable o no para su edad.
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4 N
E]Jk 2 1 18"

Otra opcion es proyectar el siguiente
video_https://www.youtube.com/
watch?v=gYMUmEK9SFg

- J

Actividad 2: Duracion:

Previsualizacion ficha 2 y 3.

Ventajas y §
desventajas de 201
los videojuegos

Esta actividad pretende reconocer los aspectos favo-
rablesy desfavorables del uso de los videojuegos, con
la intencién de sensibilizar sobre los posibles riesgos
que su abuso puede suponer. Se trata de distinguir
lo que puede generar algun beneficio y lo que puede
ser perjudicial para su desarrollo como personas. La
actividad pretende, asimismo, favorecer la reflexidn
personal acerca de la intencion y motivos por los que
cada menor invierte tiempo en el uso de los videojue-
gos. Plantee que ahora se va a trabajar sobre las ven-
tajas y los riesgos de los videojuegos.

Muestre la ficha 2 y comente brevemente las princi-
pales ventajas de los videojuegos.

Divida al grupo en trios, entregue a cada subgrupo una
fotocopia de los casos de la ficha 3 e indique que tie-

nen que contestar a las siguientes preguntas:

[/ ¢Qué le pasa al protagonista?

#10 / Videojuegos, apuestasy juegos de azar
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Ventajas de la utilizacién
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Previsualizacion ficha 4.

/ ¢Tiene algun problema con los videojuegos? ¢Por
qué si o por qué no?

/ ¢Porquéalgunos nifios y adolescentes dedican tanto
tiempo a los videojuegos hasta tener problemas?

Finalizada esta tarea, el portavoz de cada subgrupo
comentara las respuestas que hayan acordado y que
seirananotando en la pizarra. Felicite a cada subgrupo
por sus aportaciones.

Después de la puesta en comun, muestre la ficha
4. Destaque las desventajas que hayan identificado
y feliciteles por ello. Favorezca el debate del grupo.
Complete la informacion con el resto de las desven-
tajas que figuran en la ficha.

Previsualizacion ficha 5y 6.

%9, Mi decélogo para jugar
a los videojuegos de
forma saludable

240

Actividad 3: Duracion:

¢Qué podemos
hacer para evitar
problemas con §
los videojuegos? 15
Mi decalogo
para jugar

Tras ver las ventajasy los inconvenientes, plantee que
elaboren un decalogo para jugar a los videojuegos de
forma saludable. Divida el grupo por parejas y pida a
cada una de ellas que propongan dos ideas para el
decalogo. Ponganlas en comun y anote todas ellas
en la pizarra. Pregunte a los miembros del grupo qué
les parecen estas ideas y pidales que voten aquellas
que estarian dispuestos a adoptar. Anote los votos y
comprueben cudles son las mas populares. Entregue
a cada participante la ficha 5 y diga que anoten las
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ideas mas votadas. Pidales que se lleven lafichaa casa
y que muestren el decélogo a sus padresy que lo colo-
quen en un lugar visible donde juegan.

Usted tiene en la ficha 6 ideas clave que se podrian
incluir si no salieran antes de la votacion.

Actividad 4: Duracion: Previsualizacion ficha 7y 8.
° [I ““““ Poster de basaje espada ‘\
Los juegos =

de azar ©r 10 YLELY
H R ER
MOHW X E N
MUY ER
Para introducir el tema plantee el siguiente juego: g L EE
| FHERAR
“Tenéis que acertar al menos una vez el nimero que W e EEE
saleenunaruletade diezrondas. Paraello debéis ano- AnERER
22 %2 P22 d L

tar un nimero del 1 al 37 en un papel”. N\ -/

Se inicia el juego haciendo girar la ruleta y se va ano- /\ s | Dhonn e et |\

tando quién acierta. Compruebe cuantos aciertan una
vez, seran muy pocos o hinguno.

Sino dispone de una ruleta virtual, también puede uti-
lizar la baraja espaiola para acertar una carta (ficha 7).

Destaque lo dificil que es acertary que hay muchas pro-
babilidades de perder. En la ruleta la probabilidad de
acertarelnimero es 1/36, es decir, el 2,78%, mientras
que en la baraja es de 1/40, es decir 2,5%.

Comente que, aunque hay algunos juegos, como las car-
tas, las quinielas y las apuestas deportivas en los que
el conocimiento y la habilidad es un elemento a tener
en cuenta; el azar también interviene en gran mediday
es un factor fundamental para la obtencién de premios.
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La idea clave es que el azar no se puede
controlar y que por tanto perder es una opcion
muy probable en este tipo de juegos.

Muestre y comente la ficha 8 en la que figuran los ries-
gos de utilizar dinero en juegos de azar y en apuestas
deportivas. Recuerde que los menores de edad no pue-
denjugardinero en juegos de azar nitampoco en apues-
tas, precisamente porque hay riesgos importantes.

Previsualizacion ficha 9.

Actividad 5: Duracion:

/ Andlisis de la publicidad| _
que promociona el juego | “**

~

a [ Objetivo:

|

1 Sentlanecesidad e oo cantdocesde inerocaca ves mayores.

|

ccccccc
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Analisis de la
publicidad de ©)
las apuestas =
depoxrtivas

Con esta actividad se pretende analizar y reflexio-
nar sobre la influencia que ejerce la publicidad de las
apuestas deportivas en el comportamiento de las per-
sonas. Mediante distintas preguntas sobre lo que se
ha contemplado en el anuncio publicitario se toma
conciencia sobre detalles que normalmente pasan
desapercibidos y que son procesados de manera
inconsciente pero que tienen un gran efecto sobre las
conductas de apuesta.
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Ch 39"

Comente, que como sucede con el alcohol y
con el tabaco, la publicidad es un medio muy
importante para convencer a las personas
de que apuesten o jueguen dinero. Por este
motivo se va a analizar un anuncio para ver
como intentan convencer a la gente para que
apueste dinero https://www.youtube.com/
watch?v=KA8CYcoF25I

- J

Forme pequefios grupos de cuatro o cinco menores,
y pidales que contesten a las siguientes preguntas:

/ ¢Qué habéis sentido después de ver el anuncio?

/ ¢Qué efecto creéis que puede teneren las personas
que ven o escuchan el anuncio?

/ ¢Qué cosas utiliza el anuncio para hacer mas atrac-
tivo eljuegoy paraanimarala gente aapostar dinero?

Pongan en comun las respuestas de cada subgrupo.
Elégieles por el andlisis y sus respuestas. Anime a
los participantes a debatir sobre como la publicidad
trata de manipular a las personas para llevarlas a
su terreno. Estimule la participacion y procure que
intervengan el mayor numero posible tanto de chi-
cos como de chicas. Complete lainformacion con los
datos de la ficha 9.
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4 N

La idea clave es que la publicidad es un
medio muy potente que utilizan las empresas
que estan detras del juego para conseguir
que la gente apueste, pierda su dinero y

para que ellos aumenten sus ingresos. La
publicidad y otras formas sutiles de influencia
en nuestras actitudes y conductas también
vienen de youtubers, tiktokers, cdsters, etc.,
que actualmente son “agentes audiovisuales
profesionalizados” que ofrecen contenidos
con mucha presencia en el mercado y que, por
tanto, reciben mucha inversion publicitaria.

- J

Haga una ronday que cada uno de ellos diga una idea
conlaque sevade lasesion. Ordénelasy sifaltaalguna
idea clave, resaltela.

Actividad entre
sesiones

Digales que durante la siguiente semana controlen el
tiempo que pasan jugando a videojuegos y que inten-
ten sustituirlo por otra actividad saludable.
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{ Ficha 1 Clasificacion PEGI

o

LENGUAJE SOEZ [ DISCRIMINAC

™
SEX0 JLENCI/

DROGAS

PEGI ™

OK

WWW. pegt mfo

www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info www.pegi.info
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Ventajas de la utilizacion
de los videojuegos por menores

Potencian las habilidades fisicas, mejorando la coordinacion mano/ojo.
Estimulan la capacidad de integrar informacion compleja.

Ayudan a planear y anticipar las consecuencias de acciones
especificas, fomentando asi la investigacion y la memorizacion.

Mejoran el conocimiento y el empleo de las nuevas tecnologias.
Mejoran el trabajo «en equipo».

Favorecen la toma de decisiones y la creacion rapida de estrategias y
bajo presidn.

Favorecen la autoestima y confianza de los jugadores, aumentando asi
la sensacion de logros en el juego.

Estimulan el deseo de superacion.
Pueden fomentar la amistad, el liderazgo, la solidaridad, la cohesion

y el sentido de pertenencia, siempre y cuando se haga con otros amigos
o con familiares.

Pueden potenciar el pensamiento creativo.
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Ficha 3 Casos

Caso Raul

Raul tiene 16 anos y es un chico muy activo que siempre

esta haciendo cosas. Le encanta competir, y ser el mejor en
todo lo que hace. Ademas, cuando empieza a hacer algo, le
gusta superarse. Es muy bueno con los videojuegos y entrena
duro para ser el mejor. Le encantan los videojuegos violentos

y a veces no se da cuenta de que también él reacciona
violentamente cuando sus padres le dicen que lo deje; ademas,
lleva dos meses casi sin poder salir ya que se ha gastado todo
el dinero en videojuegos. Sus padres le han pedido que esté
menos horas jugando, pero él se vuelve agresivo cuando no
juega. Esta semana ha enganado a sus padres diciendo que iba
a jugar menos pero no lo ha conseguido.

Caso Maria

Maria tiene 14 afos y le encanta el deporte, sobre todo disfruta
mucho jugando al futbol. Es una de las mejores de su clase y un
equipo de categorias superiores le ha propuesto apuntarse a su
equipo. También se le da muy bien jugar a videojuegos de futbol
(FIFA), ya que controla muchas tacticas que siempre le hacen
ganar. Ultimamente, esta jugando mas de lo que deberia, incluso
ha llegado a mentir a su familia diciendo que estaba enferma,
para asi poder faltar al entrenamiento y quedarse en casa
jugando al videojuego. Por las noches algun dia se queda jugando
hasta tarde y al dia siguiente se duerme en clase y no rinde.
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Ficha 3 Casos

Caso Oscar

Oscar es un chico de 13 afos. Le encantan los animales y
cuando era pequeno disfrutaba mucho yendo al monte con su
familia. Sin embargo, Ultimamente esta un poco triste, no tiene
muchos amigos y en su tiempo libre juega a los videojuegos
para olvidarse de que esta solo. Cuando sale del colegio y esta
llegando a casa solo piensa en ponerse a jugar. Con frecuencia
le duele la espalda de estar sentado tanto tiempo y cada vez se

mueve menos.

248
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Principales desventajas
de los videojuegos

Impacto emocional negativo por escenas violentas.

Insensibilizacion de los jovenes ante actitudes violentas, lo que podria

derivar a su vez en pensamientos y conductas agresivas.
Modelo negativo de resolucion de problemas.

Gasto importante de dinero, incluso excesivo.

Discusiones con la familia, por no compartir tiempo con ella.
Falta de tiempo para realizar tareas escolares o de otro tipo.
Falta de sueno por estar muchas horas jugando.

Sedentarismo y falta de la actividad fisica necesaria para
mantener la salud.

Problemas posturales, ergonomicos y visuales.

Roles machistas de las chicas en algunos videojuegos (cosificadas,
hipersexuadas).

Falta de higiene por dejadez.
Aislamiento de los demas.

No saber dejar de jugar en momentos no adecuados.

Abandono de otras actividades de ocio: deporte, cine, lectura, etc.
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Decalogo para jugar
de forma saludable

<9 Mi decalogo para jugar
N a los videojuegos de
= forma saludable
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Ideas clave para utilizar
saludablemente los videojuegos

Revisar el tipo de videojuego. Existen muchos videojuegos que son
violentos o sexistas, pero otros pueden ser educativos, por ejemplo,
‘Caesar’ (donde se aprende acerca de las guerras en las Galias
adoptando el rol de un soldado), ‘Sim City’ (donde se aprende a
gestionar una ciudad) o ‘Los Sims’ (donde se recrea la vida de una
familia), entre otros (Castell, 2003).

Jugar entre amigos. Asi se favorecen los encuentros sociales y se
evita que el menor asocie el juego a una forma solitaria de diversién
(Etxeberria, 2008).

Adoptar posturas adecuadas a la hora de pasarse muchas horas
sentados y tener una distancia correcta frente a la pantalla

(Etxeberria, 2008).

Fijar un horario y tiempo de juego predeterminado (Chéliz, Marco
y Chéliz, 2016).

Identificar, programar y compaginar los videojuegos con otras

actividades ludicas que no estén relacionadas con ellos (por ejemplo:

hacer deporte, escuchar musica, ir al parque, dibujar, leer...)
Choliz, Marco y Chéliz, 2016).

No reducir el tiempo de suefo ni tampoco interferir en los horarios
de comida (Choliz, 2011).

Jugar siempre después de haber realizado el resto de las actividades
obligatorias, como los deberes escolares o alguna tarea domeéstica
asignada (Choliz, 2011).
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Ideas clave para utilizar
saludablemente los videojuegos

Ficha 6

/ No utilizar los videojuegos con el objetivo de aislarse o de superar
problemas o momentos negativos, ya que de esta forma se
aprende a evitar estas circunstancias desagradables sin afrontarlas
adecuadamente (Choliz, 2011).

/ Utilizar los videojuegos en un entorno publico dentro del hogar para
evitar utilizar juegos con contenidos maliciosos y para prevenir el abuso
o la dependencia. Jugar en la intimidad de la habitacion favorece el
aislamiento social y familiar, dificulta la conciliacién de actividades
familiares comunes, perturba la realizacion de las tareas académicas y
altera los patrones de sueno (Chéliz, 2011).
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Poster de baraja espanola
para apuesta

Ficha 7
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Riesgos de jugar dinero en
apuestas y juegos de azar

Adaptado de DSM 5 y Escala Lie Bet

/ Sentir la necesidad de jugar cantidades de dinero cada vez mayores.

/ Estar nervioso o irritado cuando se intenta reducir o abandonar el juego.

/ No poder controlar, reducir o abandonar el juego a pesar de estar
perdiendo cantidades importantes de dinero, de llevar mucho tiempo

jugando o de tener que atender obligaciones.

/ Obsesionarse con querer jugar y conseguir dinero para jugar, no
pensando en otras cosas.

|/ Perder mucho dinero.

/ Jugar cuando nos sentimos mal o para escapar de problemas o
preocupaciones.

/ Jugar unay otra vez para intentar recuperar el dinero perdido.
/ Mentir a familiares y amigos acerca de lo que se juega.

/ Dejar de relacionarse con los amigos y la familia, hasta el punto de
poner en peligro o perder la relacién con ellos.

/ Perder cursos o el trabajo a causa del juego.

/ Pedirdinero a los demas con el fin de aliviar los problemas econémicos
provocados por el juego.
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Analisis de la publicidad
que promociona el juego

1 | Objetivo:

[/ Conseguir que la gente gaste dinero en apuestas y juegos de azar.

2 Sentimientos:

/ Emocion.
/ Riesgo.

/ Accion.

/ Placer.
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Analisis de la publicidad
que promociona el juego

Efectos sobre las personas:

Anima a apostar.
Es facil ganar.
Es rapido.

Estd de moda, eres miembro de...

Apostar o jugar dinero en cualquier momento y lugar.

Elementos atractivos:

Jugadores de futbol famosos.

Aficion al futbol.

Personas con atractivo fisico o que expresan simpatia.
Lugares famosos, contextos agradables.

Juego en grupo, diversion.

Ganancia facil, si se cree saber sobre lo que se apuesta.

Regalo de dinero para enganchar.

NEXUS 2.0 / Programa de prevencion de adicciones



Sesion #11

Uso responsable
5 | de Internet

y de las redes
sociales

1/ Aumentar la percepcion de riesgo por el uso proble- ObjetiVOS
matico de Internet y de las redes sociales, cuando
interfiere con aspectos importantes de la vida 'y
desarrollo personal (obligaciones, comunicacion
familiar, estudios o actividades de tiempo libre).

2/ Potenciar las habilidades y competencias aborda-
das en sesiones anteriores del programa (escucha
activa, decir “no”, expresar elogios, respeto a la otra
persona, cuidado de la autoestima, afrontamiento
de criticas, etc....) para promover su utilizacion en
las redes sociales como espacio de comunicacion
que son.

3/ Fomentar el uso seguro y responsable de Internet,

redes sociales y del teléfono moévil como herra-
mienta de acceso a las apps.
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Materiales
y recursos
necesarios

K

|/ Pizarra o similar. Rotuladores o tizas.

/ Ordenador, proyector, sistema de sonido y cone-
xion a Internet para ver los videos de YouTube y las
fichas de la sesion.

/ Fichas1,2,3,4,5y6.

|/ Fotocopias de los logos de las redes sociales (ficha
1) y cartulinas para pegarlas.

/ Fotocopias para cada participante de las fichas 4
y 5 (opcional).

/ Cartulina en A3 con la impresién de “La pelota de
la ciberseguridad” (ficha 6 opcional) y “El mapa de
los codigos de alerta” (ficha 4).

Fundameptos
de la sesion

258

Las TIC (tecnologias de la informacion y de la comuni-
cacion) y sus aplicaciones han sido desarrolladas con el
objetivo de facilitarnos la vida, mejorar el aprendizaje,
lacomunicaciény ser un medio de diversiény entrete-
nimiento. Estas tecnologias suponen un avance y una
gran oportunidad para la sociedad moderna, pero tam-
bién pueden implicar un riesgo de mal uso y generar
problemas a las personas que no las utilizan adecua-
damente, especialmente cuando se trata de menores.

A través de Internet, y especialmente en las redes
sociales, ninos y adolescentes se comunicany se rela-
cionan con sus iguales, que les sirven como modelos
y referentes en su forma de pensar, vestir o compor-
tarse. En Internet se pueden descargar, escuchar o ver
contenidos disponibles en lared, hacer compras, jugar,
pero también ver pornografia, acceder a contenidos
violentos, sexistas o racistas, participar con dinero en
apuestas ojuegos de azar, acosar a otros menores o ser
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victima de sexteo (sexting) o de seduccién pederasta
(groming) (Golpe, Gémez, Kim, Braia y Rial, 2017;
Alonsoy Trifanes, 2017, Garmendia, Jiménez, Casado
y Mascheroni, 2016; Madrigal y Contreras, 2016).

Investigaciones recientes apuntan a que cada vez existe
una menor diferencia entre chicos y chicas en los patro-
nes de uso de Internet (Rial, Gémez, Brafa y Varela,
2014), si bien es cierto que tradicionalmente los chicos
hacian un mayor uso de Internet tanto en frecuencia
como en tiempo de conexion (Liny Yu, 2008). Asimismo,
parece que existen diferencias en el tipo de activida-
desy contenidos a los que acceden los adolescentes en
funcion del género (Rial, Gomez, Branay Varela, 2014;
Golpe, Gémez, Kim, Branay Rial, 2017). Seguiin un ana-
lisis especifico de la encuesta ESTUDES 2016-2017
(Delegacion del Gobierno para el Plan nacional sobre
drogas, 2018), los chicos participan en juegos de habi-
lidad, juegos de realidad virtual, juegos de apuesta y
visitan paginas para adultos en mayor proporcion que
las chicas, mientras que estas descargan contenidos de
la red en mayor proporcién que los chicos.

Diversos estudios alertan sobre el uso abusivo de las
TIC por parte de menoresy jovenes, asociandolo a con-
secuencias nocivas a nivel fisico y psicosocial, como,
por ejemplo: pobre rendimiento escolar, disminucion
delinterés por otras actividades, aumento del seden-
tarismo o alteracion de la alimentacion y el suefio.

Ante esta situacion, la educacién preventiva es clave
para promover entre los mas jévenes un analisis cri-
tico sobre los contenidos vy la influencia de Internet
y de las redes sociales, asi como competencias para
hacer frente a las amenazas y riesgos que conlleva el
mal uso de las TIC y de sus aplicaciones.
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Desarrollo de
la sesion

260

Duracion:

Revision
de tareas S 5
de la sesion :

anterior

Pregunte al grupo si desde la sesidn anterior han con-
trolado el tiempo dedicado a los videojuegos y si han
pasado mas tiempo haciendo otras actividades saluda-
bles. Animelos a que digan las actividades saludables
que han hecho y como se han sentido. Refuerce a los
menores que han dedicado menos tiempo a los video-
juegos y que lo han aumentado en actividades saluda-
bles. No profundice en las respuestasy no se entretenga
demasiado en la revision de la sesién anterior.

Actividad 1: Duracion:

Motivacion = s
previa 15

Comente que en esta sesidn se va a tratar sobre el uso
responsable de Internet, de las redes sociales y de la
prevencion de algunos de sus riesgos.

Empiece diciendo que Internet nos facilita muchas
cosas: informacion, conocimiento sobre multiples
temas, oportunidades de aprendizaje, la comunica-
cion con personas que nos importan, relacionarnos a
través de las redes sociales o el acceso a muchos con-
tenidos de ocio. Internet, forma parte de nuestro diaa
diay complementa nuestra vida analdgica o presencial.
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EJH 3’ 20"

A continuacion, proyecte el video realizado por
el artista londinense Steve Cutts, que es uno
de los ilustradores y animadores mas acidos

y demoledores que se pueden encontrar en

la red. Pidales que estén atentos y anoten sus
impresiones sobre el video, disponible en el
siguiente enlace https://www.youtube.com/
watch?v=4yBrW0zG8y8

- J

Unavez que hayan visto el video, pregunte al grupo qué
les ha parecido, qué ideas les sugiere. Recuérdeles que
intervengan de uno en uno, que escuchen con atencién
todas las aportaciones y que respeten las opiniones
de los demas. Estimule la participacion, procure que
intervengan el mayor nimero posible de menoresy que
lleguen a sus propias conclusiones. Anote las ideas
principales que vayan surgiendo.

4 )
Si es necesario, complete sus aportaciones
con las siguientes ideas clave del video: en
el mundo que se muestra en el video se vive
a través de la pantalla; no hay interaccion
entre las personas; el nifo es un espectador
invisible de esa realidad; refleja una sociedad
insolidaria, ciega, sin empatia, insensible e
indiferente ante el sufrimiento de los demas;
en ese mundo predomina el aislamiento, la
falta de comunicacion, la imagen falsa de
uno mismo en la redes sociales, el valor de la
apariencia, el individualismo, etc.
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Es unavisién extrema, ya que como se ha dicho al prin-
cipio, Internet y las TIC tienen grandes ventajas, pero
el video plantea pararnos a pensar en los riesgos que
un mal uso puede tener.

La idea clave de esta sesion es reflexionar
para no correr riesgos, y que la relacion con
Internet, las redes sociales y los dispositivos
electronicos, sea saludable.

Previsualizacion ficha 1y 2.

Actividad 2: Duracion:

262

Aspectos
positivos y

negativos del Sy
uso de Internet 30

y de las redes
sociales

Divida a los participantes en grupos de un maximo de
seis personas. Entregue los iconos de las redes socia-
les pegados en cartulinas (ficha 1). La parte de atras
de la cartulina la dividiran en dos columnas, trazando
una linea vertical.

A continuacién, pidales que identifiquen cinco aspec-
tos positivos de las redes sociales, aquello que les
resulta atractivo y les gusta, que debatan entre ellos
y, cuando tengan consensuada la lista, la escriban en
la parte izquierda de detras de la careta o bocadillo del
comic. Posteriormente, comente que hagan lo mismoe
identifiquen cinco aspectos o consecuencias negativas
si hacen un mal uso de las redes sociales.
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Digales que sean concretos; por ejemplo, en vez de
decir que “es divertido”, que especifiquen qué hacen:
chatear con los amigos, ver peliculas, escuchar musica,
en vez de decir “perder el tiempo”, y qué dejan de
hacer: como quedar para jugar al futbol, etc. No dedi-
gue mas de 10 minutos a esta tarea.

Posteriormente, un portavoz de cada subgrupo expon-
dra alresto de los participantes los aspectos positivos
y negativos que hayan acordado. Diga que no repitan
las aportaciones que hayan hecho grupos anteriores.
Anote en la pizarra en doble columna los aspectos
positivos y negativos que vayan saliendo. Terminada
la puesta en comun, si hay elementos que considera
relevantes y no han salido, sean positivos o negativos,
puede comentarlos valiéndose de la ficha 2.

Finalmente, mostrando su movil, comente que este
es el dispositivo electronico mas utilizado para acce-
der a las redes sociales, correo electronico, paginas
web, etc. El mévil es una herramienta que puede ser-
vir para muchas cosas positivas, pero también puede
serun problema, sobre todo si estamos pendientes de
élatodas horas, no resistimos el impulso de revisarlo
para ver las ultimas novedades de las redes sociales,
ver si hay nuevas notificaciones, mensajes, etc. y, por
tanto, nos perdemos y no disfrutamos lo que en ese
momento esta ocurriendo en el “mundo analdgico”.
Aungue no nos pase como en el video que hemos visto
antes, podemos aproximarnos.
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Actividad 3: Duracion:

Que tu vida

privada 25!

sea privada

Esta actividad se basa en la campana de UNICEF
“REDES” (#NoSeasEstrella).

4 )
D‘JH 3 14 16”

Para ello muestre el video de la campana en

el que se entrevista a ninos y adolescentes
que tienen éxito en diferentes ambitos, “son
famosos”. Antes de la proyeccion, comente
que van a ver un video de menores a los que se
les ha pedido que participen en una rueda de
prensa https://www.youtube.com/watch?time
continue=47&v=WqBI2zyX17g&feature=emb

logo
\_ /

Las entrevistas se realizan con lainformacion que tienen
colgada en sus perfiles de redes sociales (Facebook,
Instagram, etc...). Ellos no se dan cuenta de cuanta
informacion cuelgan y lo facil que es conseguirla.

Los mensajes finales son la clave del video:

/ Toda tu informacion ha sido obtenida de las redes
sociales.

/ Piensa muy bien donde publicas tus viajes, fotos,
datos personales.
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/ Protege tuvida privada en redes sociales para evitar
elrobo de datos, estafas, suplantacion de la identi-
dad, abusos, engaiios, fraudes, extorsion, acoso, ...

/ Laideaclave es que tuvida privada sea privada.

Plantee al grupo las siguientes preguntas:

/ ¢Por qué se sorprenden en una entrevista si en las
redes sociales lo cuentan todo de su vida? ;Vosotros
sois también mas famosos de lo que creiais?

/ ¢Sois lo que publicais?, ¢facilitais esa informacion
a cualquiera?

/ ¢Os comportais igual fuera de las redes en vuestro
dia a dia no virtual? ¢Por qué creéis que hay gente
que se comporta de modo diferente en las redes
sociales?

/ ¢Vuestra autoestima depende de lo que los demas
piensen, opinen, ...? @ ¢La popularidad de cada

uno se mide porel grado o numero de "me gustas”?

/ Lo que se publica en las redes sociales busca la
aceptacion de los demas?

[/ ¢Tenermuchos amigos en lared, significa realmente
eso, tener muchos amigos?
Clarifique las siguientes ideas clave que son impor-

tantes para la prevencion de conductas de riesgo:

/ Hay elementos de la vida que son privados y no es
positivo que se compartan con todo el mundo.
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/ La autoestima no puede depender del numero de
amigos que se tengan en Internet o de los “likes”
@. Sois mucho mas, taly como se vio en la sesion
3. Avuestra edad, los amigos y encajar en un grupo,
buscando la aceptacién y valoracion positiva de los
demas, son elementos clave de vuestras vidas. Las
redes sociales son un medio mas para conseguir ese
reconocimiento social, que también contribuye al
desarrollo de vuestra personalidad. Los comenta-
rios que se reciben en redes, los “me gusta” o “likes”
son unaforma de sentirse valorado, pero no la Unica.

/ Laamistad de verdad no es la de los seguidores de
las redes, son las personas que realmente os cono-
cen y estan con vosotros en diferentes momentos
para apoyaros, comprenderos y aceptaros.

Pida que reflexionen si hay una analogia entre la segu-
ridad fisica de su vida cotidiana y la ciberseguridad
digital, por ejemplo:

/ ¢Cuando salis de casa dejais la puerta abierta?,
¢dejais la llave de vuestra casa a cualquiera para
que entre en ella?, ;aceptais a cualquiera que se os
acerque por la calle como amigo?

/ ¢Cuidais de igual forma vuestra privacidad en
Internet? Por ejemplo: ;cerrais el dispositivo cuando
0s vais?, ¢utilizais una contrasefna segura?, stenéis
configurada la privacidad?, ¢ pensais antes de publi-
car?, ¢cuidais lo que decis y cémo lo decis para no
hacer dafio a otra persona, aceptais a cualquiera
como amigo, ...?

Resalte algunos aspectos importantes que hay que
cuidaren Internety las redes socialesy que tienen que
ver con la privacidad (comentarios, fotos que subimos
alared, etc.), con utilizar contrasefas robustas y segu-
ras (no menos de seis digitos, con letras y nimeros, ...),
con configurar la privacidad en las redes sociales para
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dejar solo aquello que se quiere que vean otras per-
sonasy con no hacer publica informacion privada que
dejara huella sin posibilidad de retirarla. Anime a los
participantes a que, si tienen movil o redes sociales,
revisen en casa estos aspectos y los mejoren.

Por otro lado, hay que tener en cuenta que la comu-
nicaciéon a través de una pantalla, con una distancia
fisica e incluso temporal, puede producir una falsa
sensacion de anonimato, que nos haga olvidar cual
es la imagen que estamos dando de nosotros mis-
mos, y en ocasiones que podamos hacer cosas que
no hariamos con las personas cara a cara. El respeto
por los demas y por nosotros mismos es clave, den-
troy fuera de las redes sociales. Ademas, todas las
acciones online dejan huellas y rastros que se pueden
seguir y tener consecuencias.

4 N

R

La idea clave es que las relaciones
interpersonales a través de las TIC deben
estar regidas por los mismos principios y
con la puesta en practica de las habilidades
de comunicacion, resistencia a la presion

de grupo, pensamiento critico, cuidado de

la autoestima, afrontamiento de criticas,
etc., que en la vida diaria fuera de Internet
cuando estamos cara a cara con otra
persona. Si tuviera tiempo seria interesante
escenificar cémo utilizar el disco rayado en
una conversacion de WhatsApp en la que se
esta siendo objeto de presion. No hay que
olvidar tampoco que mas alla de las pantallas
estan los amigos de verdad y experiencias
vitales muy interesantes (la lectura, el juego,
la montana, las risas entre amigos, las
relaciones familiares, etc.).
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Concluya diciendo que en las redes sociales hay que
mantener el mismo respeto por la intimidad propia 'y
ajena que mantendrian cuando estan con un grupo de
amigos en la calle. Las redes sociales no son distin-
tas al mundo cara a cara. Es importante ser cons-
cientes de las consecuencias de nuestra conducta en
la red. La necesidad de reflexionar sobre los riesgos,
tener pensamiento critico @ y aprender a navegar
y manejar las redes sociales salvaguardando la priva-
cidad y seguridad. Recuerde que hay una la edad legal
minima en Espafia para tener un perfil en redes socia-
les (mas de 14 aios), cuyo objetivo es que estén mas
preparados para manejarse en esas nuevas relaciones.

Previsualizacion ficha 6. Actividad OpCiOI’]alZ Duracién:

/ rs |La pelota de la ciberseguridad \
e ales

en redes soci:

Pelota de la -
ciberseguridad 25

B

Si tiene tiempo, como actividad opcional y
complementaria sobre ciberseguridad, puede
realizar la siguiente actividad que forma
parte de la unidad didactica “Dindmicas para
prevenir conflictos en Instagram en el aula
de educacion fisica” del INCIBE y el Proyecto
Internet segura FOR KIDS disponible en la
siguiente direccién https://www.isdk.es/
sites/default/files/contenidos/materiales/
Campanas/is4k-conflictosinstagram.pdf
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Entregue a cada participante la ficha 6, tijeras y pega-
mento para que hagan la pelota de la ciberseguridad.
Para ello hay que pegar las pestanas de una de las
mitades de la pelota, a continuacién, las de la otra
mitad y, por ultimo, las pestaias de union de ambas
mitades. Si se quiere dotar a la pelota de una mayor
resistencia, se puede rellenar con algun material
ligero, como por ejemplo papel de periddico. Si no
hubiera tiempo, se puede llevar una pelota montada
en tamano mas grande y dejar que ellos se lleven la
suya a casay la hagan alli.

El objetivo de esta actividad es reflexionar sobre una
serie de consejos de seguridad, y sobre las dinamicas
de comunicacion e interaccion social que se tienen en
de las redes sociales, para lograr un uso mas seguroy
responsable de las mismas.

Coloque a los participantes en circulo, coja una de las
pelotas montadas por ellos o la que lleve usted, y pida
que vayan pasando hasta que todos hayan participado.
Cuando la tengan en su mano, deben elegir y leer en
voz alta uno de los mensajes sobre ciberseguridad en
las redes sociales, diciendo en qué medida cumplen
esas recomendaciones. No importa que se repitan los
mensajes, asi todos pueden hacer sus aportaciones.

Para terminar, sugiera que dejen la pelota a la vista en
su habitacion para que les recuerde como relacionarse
de forma mas segura en las redes sociales.

4 N

&

Ideas clave de la pelota:

1/ Cree en ti mismo. Tu confianza no depende
del nimero de “me gusta”.

2/ Utiliza una cuenta privada, no aceptes
como amigo a alguien que no conoces.

- J
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3/ Piensa criticamente ¢cuanto valor le das a
las opiniones de los demas?

4/ Comprueba las opciones de privacidad y
seguridad de la aplicacion.

5/ Respeta a los demas. No compartas ni le
des “me gusta” a publicaciones negativas.

6/ Sino te gusta algo, pide que lo quiten. Si no
hacen caso, bloquea y reporta.

7/ Si recibes mensajes chantajeandote, no
te calles, ni hagas lo que te piden. Solicita
ayuda.

8/ Concéntrate en lo que estés haciendo, no
estés mirando las notificaciones a todas
horas.

9/ Disfruta pasando el tiempo en persona con
tu familia y amigos.

10/ Nunca sabes donde pueden acabar tus
publicaciones. Procura que sean positivas.

11/ Piensa antes de publicar una story,
cualquiera podria capturar la imagen.

-
4 N

L

Si los miembros del grupo tienen interés en
profundizar sobre ciberseguridad pueden
entrar en estos dos juegos: “Latorre del tesoro”
https://beinternetawesome.withgoogle.
com/es-419 all/interland/torre-del-tesoro
para crear contrasenas seguras. “Minijuegos

Cybersout” https://www.is4k.es/de-utilidad/
cyberscouts

- J
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Actividad 4: Duracion:

Previsualizacion ficha 3.

Utilizacion
problematica )
de Internet 201
y de las redes
sociales

En esta actividad se va a empezar con un juego coo-
perativoy después se van a valorar los diferentes ele-
mentos que pueden permitir alos menores reflexionar
sobre si la utilizacion que hacen de Internet y de las
redes sociales es o no saludable.

Comience con la tarea de reconstruir un mapa con los
codigos de alerta del uso de Internet y redes sociales.
Paraello, imprimalaficha 3 entamano A3 (sies posible
en cartulina) y a doble cara del mapay de los mensa-
jes. El mapa se recortara en tantos trozos como par-
ticipantes tenga el grupo y se esconderan en el lugar
en el que se estén realizando las sesiones (aula, sala,
recinto) de manera que sea posible encontrarlos con un
poco de esfuerzo. Cada participante tiene que encon-
trar una pieza o trozo del puzle, paralo cual se pueden
ayudar entre ellos (recuerde que se trata de un trabajo
cooperativo). Dedique 10 minutos a esta tarea. Si se
acabaraeltiempoy les faltaran piezas, puede ayudar-
les dandoles pistas.

Cuando hayan encontrado todos los trozos se pegaran
con celo para crear el mapa. A continuacién, con el mapa
en el centro de lasalairan saliendo 14 voluntarios para
leer en alto las senales de alerta (si son menos partici-
pantes alguno leera varios mensajes). Se les pedira que
cada vez que lean una senal piensen si esa circunstan-
cia les ocurre o no. Si cumplen las senales de alerta,
tendran que pensar que es importante que cambien su
forma de utilizar Internet y las redes sociales.
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Previsualizacion ficha 4y 5.

Usa internet en positivo | cuss \

Uso general: |

/ s | iCuidatet Consejos para un
25| uso saludable y positivo

Consejo | ¢(Por qué? | jIdea!

272

Por ultimo, comente que las apps utilizan trucos para
mantenernos “enganchados”. Pregunte si conocen
alguno de ellos. Escuche sus respuestas y comente
que los creadores de las aplicaciones de juegos, redes
sociales, etc., son buenos conocedores de la psicolo-
gia de la adolescencia y se aprovechan de la necesi-
dad que tienen los adolescentes de ser aceptados por
los amigos, creando los “me gusta” o “like”, que en el
fondo son como conseguir puntos.

Por otra parte, las notificaciones con avisos, si no las
controlamos, no dejan de interferir en nuestra vida,
nos ponen alerta, nos piden que hagamos algo “mira a
quien les gusto tu publicacion” o “mira el nuevo video
de tu musico preferido”. Estas llamadas para captar la
atencién no sélo interrumpen nuestra actividad, inte-
raccion presencial con los demas o nuestra concen-
tracion, también nos generan la necesidad de dar una
respuesta inmediata y pueden causar estrés.

4 N

R

Recuerde la idea clave de que las redes
sociales sélo son una parte de nuestra vida.

- J

Para cerrar la sesidon plantee realizar una lluvia de
ideas en gran grupo, de manera que cada menor elija
una palabra o una frase que trasladarian a ninos mas
pequefos (por ejemplo, sus hermanos, primos, etc.)
para que utilicen de forma adecuada Internet y las
redes sociales. Anote los mensajes y repase las ideas
clave de lasesion (ficha 4). Entregue unafotocopia de
esa ficha a cada participante, también se puede valo-
rar entregar la ficha 5.
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Termine comentando la importancia de aprender a
sacar lo mejor de las TIC y de evitar los riesgos que
conllevaun mal uso. Para ello pueden utilizar las habi-
lidades y competencias que se han abordado en el pro-
grama para reducir riesgos en cualquier otra dimension
de lavida, como, por ejemplo, el consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas @; y lo mas importante, que
no dejen que Internet y las redes sociales dominen
su vida, que compaginen su uso con actividades en
las que predominen las relaciones sociales de modo
presencial, el disfrute de los amigos, las actividades
al aire libre, etc.
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Iconos de redes sociales
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Aspectos positivos y negativos
del uso de Internet y de las
redes sociales

Ficha 2

Aspectos positivos:

/ Poder buscar informacién, estar mas y/o mejor informado.

/ Divertirme, pasar el rato, juegos en red, videojuegos, escuchar musica.
/ Relacionarme, compartir emociones y experiencias con amigos.

/ Conocer gente nueva.

/ Compartir aficiones.

/ Me relaciono mas facilmente y me siento mas libre para decir lo que
quiero.

/ Hacerse visible, ser “popular” por tener mas amigos, “likes”.

/ Reafirmar la identidad ante el grupo, generando mayor comunicacion e
interaccion entre los adolescentes y jovenes.

/ Colaboracion en equipo, promover la asociacion de personas para un
trabajo en comun.
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Aspectos positivos y negativos
del uso de Internet y de las
redes sociales

Ficha 2

Aspectos negativos:

/ Acceso a contenidos no adecuados (pornografia, violencia, odio, que
potencien el consumo de drogas, trastornos alimentarios, etc.).

/ Inseguridad en la proteccion de datos personales (falta de contraseia,
suplantacion...).

/ Conflictos con otras personas, malentendidos.

/ Situaciones de ciberbullying (lastimar o humillar...).

/ Distribuir informacion o imagenes personales sensibles, sin permiso.
/ Chantajes para evitar difundir informacion o imagenes sensibles.

/ Acoso sexual en Internet, especialmente en chicas.

/ Huella digital que no se puede borrar en el futuro (informacion e
imagenes comprometidas).

/ Contactos con personas con falsas identidades.

/ Valorar nuestra identidad, sélo por la imagen que tenemos en las redes
sociales, los seguidores, los “likes”...

/ Disminuir o perder la interaccion con el entorno social y la familia.

/ Pasar demasiado tiempo conectado y pendiente, olvidando la vida
fuera de Internet.
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Aspectos positivos y negativos
del uso de Internet y de las
redes sociales

Ficha 2

Aspectos negativos:

/ Falta de suefio o alteraciones en la alimentacion por estar conectado.

/ Disminucién del rendimiento académico por pasar mucho tiempo
conectado.

/ Sedentarismo.

/ Difusion de bulos o informacion falsa.

/ Aplicaciones gratuitas por las que cedemos los datos y luego los
venden o que tienen virus que espian tu ordenador o movil.

#11 / Usoresponsable de Internety de las redes sociales

277



Mapa de los cddigos de alerta de
uso de internet y redes sociales

Ficha 3

A\
A/

AT 1 ier r
Resulta dificil dejar de usar ONECOCCETC Tgs SERLEEDE amllgos te
. estar conectadoy dicen que deberias pasar
internet cuando estas conectado . . o
no puedes dejarlo menos tiempo en internet

-
-

A\
A/

Prefieres conéctarte a
o X i Duermes menos, por Te (_encuentras pensando )
Internet en vez de pasar en internet, aunque no estés

. estar conectado a internet
el tiempo con otros kconectado

-

~

.

Estas deseando Piensas que deberias
conectarte a internet usar menos internet

Has intentado pasar menos tiempo
conectado a internet y no lo has
conseguido

J N\

Intentas terminar tu Descuidas tus obligaciones T conEEas & IThemea

trabajo a toda prisa (deberes, estar con la familia...), Clandoiestas de“bajon’
kpara conectarte j kporq ue prefieres conectarte j
. . . . A iCUIDADO,
Te conectas a internet para olvidar Te sientes inquieto, frustrado o ISCIl'jI'E PA:A
tus penas o sentimientos negativos irritado, si no puedes usar internet A MENUDO!
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Ficha 4

Usa internet en positivo

Uso general:

Cuida las amistades de verdad, conoce a gente nueva cara a cara.

Pasa mas tiempo con tus amigos/as de forma presencial, juega,
diviértete sin pantallas de por medio.

Recuerda que tener muchos seguidores o contactos, no es tener
muchos amigos.

Realiza actividades deportivas, culturales, recreativas, ..., muévete y
desarrolla tus aficiones.

No dejes que las redes sociales interrumpan tu vida, tus responsabili-
dades (estudios, ocio, etc.) ni tus relaciones personales. No te aisles.

Prueba a dejar el movil en casa o desconéctate de vez en cuando. No
lleves siempre el mdvil contigo o apagalo en diferentes momentos (mientras
estudias, cuando sales a jugar con los amigos, en las comidas, ...).

Evita cualquier exposicion a las pantallas (ordenador, moévil,
television) una hora antes de irte a dormir. Hay una relacion entre la
exposicién a las pantallas y alteraciones el suefio, déjalos lejos de la
cama, evita encenderlos nada mas despertarte.

Comportate en las redes sociales como lo harias en persona, con
respeto y responsabilidad. Comunicarse a través de una pantalla, con
distancia fisica y/o temporal, puede producir una falsa sensacion de
anonimato, de falta de normas, o incluso hacernos olvidar que detras
hay una persona con sentimientos a la que podemos hacer dano.
Recuerda que detras de una pantalla siempre hay una persona.
Todos somos responsables de lo que hacemos en la red.
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Ficha 4 Usa internet en positivo

Uso general:

/ Mide bien las criticas que publicas en la red. Expresar tu opinién o
una burla sobre otra persona, vulnerar sus derechos es ir contra la ley.
Si algo te molesta trata de reaccionar de manera calmada y no violenta.
A veces las cosas no son lo que parecen o que busquen la provocacion
o el engaio y si se reaccionas mal habran conseguido su objetivo.

/ Respeta la privacidad e intimidad de los demas, como te gustaria
que respetasen la tuya. Establece las reglas para que compartan tus
contenidos y respeta las de los demas, ante la duda, pregunta. Evita
difundir rumores, bulos y contenidos ofensivos.

/ Cuida tu autoestima tu valia no depende de los “likes”, recuerda
siempre pensar de forma critica y autbnoma, cuidado con las paginas
con contenidos que no son saludables.

/ Busca ayuda en tu familia, o alguien de confianza si hay contenidos de la
red que te hagan sentir mal y/o ante los que no eres capaz de reaccionar.
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Usa internet en positivo

Ficha 4

Proteccion de datos. Privacidad
en Internet y redes sociales

/ Configura adecuadamente las opciones de privacidad y seguridad
de las aplicaciones y dispositivos electrénicos. Configura las redes
sociales para compartir lo que quieras y solo con quién quieras.
Cuida tu huella digital, y piensa que no todo hay que compartirlo.
No compartas datos sobre tu direccién, teléfono, etc.

/ Esrecomendable no compartir fotos personales e intimas, ya que
pueden ser difundidas por otros para hacer dafo.

/ No aceptes a personas desconocidas. Valora si es fiable, y si pudiera
tener algun interés oculto. Puedes ignorar solicitudes de amistad,
invitaciones a eventos, grupos, etc. Y si alguien no te acepta, no
insistas ni pidas explicaciones.

/ Cuidado con los perfiles falsos. Puede haber personas que
suplanten su identidad para acercarse a ti, haciéndote ver que tiene
una edad y una personalidad distinta a la real, y que tenga un interés
inmoral o ilicito.

/ Ser cuidadoso con las aplicaciones que instalas, huye de fuentes
no confiables y vigila los privilegios que les concedemos (acceso a
nuestros datos, fotografias, email, etc.).

/ Se consciente del uso de la cAmara del mévil o Webcam. Mientras no
la estés usando, anulalas o tapalas.
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Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

Extraido de: https://www.cibercorresponsales.org/pages

cuidate-consejos-para-un-uso-saludable-y-positivo

Consejo

éPoxr qué?

Inventay dale
otros usos a

A veces navegamos
por inerciay no le

Imagina otras for-
mas de usar las

y, a veces, produci-
mos mucho ruido.

Hay cosas que son
muy importan-

tes y merecen mas
protagonismo.

Internet. sacamos todo el redes sociales: un
partido posible a la club literario, un pro-
Red. yecto solidario, un
grupo de tecnolo-
gia, lanza una aso-
ciacion... jjinventay
colabora!!
Modera el Somos muchas per- | Equilibra los conte-
C(] ) volumen. sonas en Internet nidos que publicas:

mueve mas tus prio-
ridades y “baja el
volumen” cuando lo
creas necesario.

Ten una actitud
critica.

Aunque salga en la
web de un periddico
o en el blog de una
vecina, la informa-
cién que has encon-
trado no tiene por
qué ser cierta.

Contrasta esa infor-
macion buscandola
en otras webs.

282

NEXUS 2.0 / Programa de prevencion de adicciones



Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

Consejo | ¢Poxr qué? | ;Idea!
E ? Asegura tu Es posible que Inventa una contra-
* * contrasena. alguien acceda a sefa dificil de ave-

tus cuentas e infor-
macion... jy no haga
nada bueno con
ellas!

riguar, cambiala de
vez en cuando y no
la compartas. Cierra
la sesion del correo
o la red social que
uses, sobre todo si te
conectas en un orde-
nador compartido.

Piensa antes de
inscribirte en
los sitios.

Algunos porta-

les venden nues-
tros datos, mandan
mucha publicidad o
son una estafa.

Comprueba para qué
van a usar tus datos.
Busca informacion
de ese servicio para
saber si tiene que-
jas. Da los minimos
datos posibles.

No respondas
ni reenvies
correos en
cadena.

Generalmente sir-
ven para que te lle-
gue mucho correo
basura (spam).

Borralos y, sies
conocida, pide a la
persona que te los
envia que, por favor,
no lo haga.
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Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso

saludable y positivo

clasificados
para adultos.

ran tu sensibilidad y
te perjudiquen.

Consejo | ¢Poxr qué? | ;Idea!
No accedas Puede que veas Si quieres informa-
A a sitios contenidos que hie- | cién sobre algin

tema en particular,
pidele a una persona
de confianza que te
recomiende algun
contenido.

Ten cuidado al
descargarte
programas

o archivos
desconocidos.

Algunas aplicacio-
nes pueden tener
virus o troyanos que
espien los datos de
tu ordenador o lo
estropeen.

Busca informacion
sobre ese programa
y comprueba que

el portal del que te
lo descargas es de
confianza.

Busca una
persona de
confianza.

Es mejor consultar
tus dudas y navegar
tranquilamente.

Pregunta a tu fami-
lia, tus profesores o
alguien que maneje
bien Internet y sea
responsable.

284

NEXUS 2.0 / Programa de prevencion de adicciones



iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

Al contactar y charlar con otras personas

Los consejos que podemos dar a la hora de relacionarnos en Internet son de sen-
tido comun y no tienen por qué ser muy diferentes a las precauciones que toma-

mos a diario en la calle:

Consejo

¢Por qué?

®) Respeta al resto
de navegantes.

Como no vemos a

la otra personay
pensamos que nos
movemos anénima-
mente, a veces le
restamos importan-
cia a nuestros actos.

Tras los “nicks” hay
personas... jescucha
y respeta también
en Internet!

O Cuidado con los
contactos.

Igual que tienes pre-
caucion con desco-
nocidos en la calle,
en Internet las amis-
tades pueden ser
algo muy diferente a
lo que dicen ser.

Charla con precau-
cion de no revelar
demasiada informa-
cion. Si quedas con
la persona, hazlo en
compaiiiay enun
lugar publico.

#11 / Usoresponsable de Internety de las redes sociales
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Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso

saludable y positivo

Consejo

¢Por queé?

Nunca des tu
informacion
personal a per-
sonas descono-
cidas: tu correo
electronico,

tu teléfono, la
direccion de tu
instituto o tu
casa...

Puede que sus
intenciones no sean
las mejores.

Aseglrate de

que las personas
que te piden esa
informacion tienen
contacto con tus
profesores o tu
familia.

Tampoco des

Quiza te estén

Pideles permiso

por qué hacerlo.

gg) — informacion utilizando para antes a las personas
sobre tu fami- hacer dafo a esas de las que te
lia u otras personas. piden informacion
personas que y preguntales si
conozcas. conocen a quien te la

esta pidiendo.
— Detén una Site asusta o sim- Cierra laventanay, si

E_ |;| conversa- plemente si no lo consideras nece-
cion cuando deseas continuar sario, bloquea su
te resulte conversando con cuenta para que no
incomoda. alguien, no tienes pueda volver a con-

tactar contigo.
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Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

Libertad de expresion y otros derechos

Recuerda que puedes decir todo lo que piensas, aunque seas menor de edad...;jPOR
SUPUESTO!! Pero no te olvides de que la libertad de expresion tiene limites. Esos
limites se marcan cuando esa libertad puede daiar otros derechos como el dere-
cho a recibir una informacion veraz, el respeto a los derechos fundamentales.

Hay tres derechos que especialmente suelen “chocar” con el de la libertad de
expresion: el de la propia imagen, el derecho al honor y el derecho a la intimidad.
Para que te hagas una idea, es recomendable evitar:

Consejo

¢Por qué?

é@o

No acuses a alguien solo
para herirle o cuando
sabes que no ha cometido
ese delito.

Estaras violando su derecho
al honor.

1IS@#%

iTampoco insultes!

Estaras violando su derecho
al honor.

No obtengas o difundas
informacion sin el consen-
timiento de la persona.

Estaras violando su derecho
a la intimidad.

s}

No hagas fotos o grabacio-
nes de una persona sin su
consentimiento*.

Estaras violando su derecho
a la propia imagen.

#11 / Usoresponsable de Internety de las redes sociales
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Ficha 5

iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

° I 4
Consejo é¢Por que?
No hagas fotos de Estaras violando su derecho
menores de 18 anos sin ala propiaimageny al
el consentimiento de su honor... jjIncluso si tienes
familia (madre, padre, el consentimiento de
tutor) y el consentimiento todas estas personas, si la
del propio menor. imagen no es respetuosa,

también podrias estar
cometiendo un delito!!

©

No copies, utilices o Estaras violando los
difundas una obra con derechos de autoria...
“copyright” ** ipidele permiso o usa otra

obra con copyleft o de
dominio publico!

* Hay excepciones:

/ Sisetratade una persona que ejerce un cargo publico o de notoriedad y laimagen se capta durante

un acto publico o lugares abiertos al publico.

/ Siesunacaricatura.

/ Sirealmente estas intentando plasmar un acontecimiento publico y la persona aparece como

algo accesorio.

** El copyright tiene excepciones. Puedes usar otra obra sin consentimiento de la autora o el autor:

/ Cuando estés realizando una parodia.

/ Siesaobraestaen laviapublica.

/ Cuando estés citando la obra de forma adecuada dentro de un trabajo, por ejemplo.
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Ficha 5

Contenidos prohibidos y contenidos nocivos

Para que estés mas informado, debes saber que algunas cosas estan claramente
prohibidas por la ley. Otras quizas son legales, pero pueden no ser beneficiosas

para ninos y adolescentes.

iCuidate! Consejos para un uso
saludable y positivo

Consejo

¢Poxr qué?

® No publiques contenidos
dedicados a:

/ Apoyar el terrorismo.

/ Pornografia infantil.

/ Alimentar el odio a una
raza, etnia o grupo de
poblacién (por ejemplo,
personas LGBTIQ).

/ Acusar aalguien de forma

claramente maliciosa.

/ Distribuir material que
viola la dignidad humana.

Estan prohibidos por la ley.

No publiques contenidos
dedicados a:
/ Pornografia.

/ Violencia.

/ Fomentar el consumo
de drogas.

/ Anorexia, bulimiay otros
trastornos alimentarios.
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La pelota de la ciberseguridad

Ficha 6 N
en redes sociales

Extraido de la unidad didactica: “Dinamicas para prevenir conflictos en Instagram
en el aula de educacion fisica” del INCIBE y de Is4k Internet Segura FOR KIDS.
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Sesion #12

Cierre y
despedida
programa

del

Aunque estano es una sesién como tal, es conveniente
reservar un tiempo al final del programa para cerrary
explorar la posibilidad de realizar alguna actividad mas.

Este espacio de clausura del programa puede estable-
cerse, bien al final de la Ultima sesion o bien otro dia
una vez realizada la sesién 11. Esta decision depen-
dera de circunstancias como la disponibilidad del
grupo para poder reunirse otro dia, la posibilidad de
la participacién de las familias o la realizacion de una
actividad de ocio compartido.

También es interesante aprovechar este espacio para
que al comienzo los menores rellenen el cuestionario
de evaluacion del programa. De esta forma se evita
alargar en exceso la sesion 11, permitiendo que los
chicosy chicas puedan contestar los items con tiempo
suficiente y sin estar cansados/as.

El monitor puede aprovechar para hacer una valora-
cién general del programa, revisando los contenidos
mas importantes y verbalizando los objetivos conse-
guidos. También felicitara al grupo por el buen trabajo
realizado y su actitud colaborativa si procede.

/ Cierre
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Sien estasesion final estan presentes los progenitores o
tutores, se puede poner en valor el esfuerzo y los avan-
ces conseguidos por sus hijos/as para estar mas prote-
gidos ante el consumo de alcohol, tabaco y cadnnabis.

Antes de esta sesion habra que organizary tener prepa-
rados varios materiales, como, por ejemplo, unos diplo-
mas personalizados para entregarselos a los menores
en esta sesion de cierre. El diploma es muy reforzante
y acentua el valor de su participacion. Se adjunta un
modelo de diploma, pero cada monitor puede confec-
cionar el disefo que desee.

También es conveniente dar a los participantes algun
obsequio como por ejemplo una camiseta con algun
dibujo estampado o elemento referido al programa
Nexus 2.0, una botella térmica, una carpeta con cua-
dernoy boligrafo, etc.

En cuanto alaactividad de ocio compartido lo ideal seria
haberlo consensuado previamente entre todo el grupo
y sus familias. Debe tener un caracter ludico y festivo.
Sieltiempo lo permite puede ser una salida al aire libre
con una merienda o comida campestre o ira un parque
acuatico o similar. El objetivo es que las familias se invo-
lucreny fortalezcan los lazos afectivos dejando un buen
recuerdo del programay poniéndolo en valor.
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