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cQué es
UNPLUGGED?

A medida que te vas haciendo mayor tendras que tomar decisiones
relacionadas con el alcohol, el tabaco, ciertos farmacos, el cannabis

y quizas otras drogas. Unplugged te ayudara a prepararte para tomar
esas decisiones, a actuar de manera que se reduzca el riesgo de padecer
problemas asociados a los consumos.

SESION 1

REGLAS QUE FACILITARAN
EL FUNCIONAMIENTO DEL GRUPO

0 Escucho cuando alguien est4 hablando 9 Intento que mi postura sea lo mas sincera posible

Q No me rio de las demas personas de la clase 0 Asumo la responsabilidad de respetar las reglas en clase
e No cotilleo sobre las opiniones ajenas 0 Respeto la necesidad de mantener la intimidad

0 Respeto el derecho de las demas personas a expresar 9 Valoro la posibilidad de aprender cosas nuevas

opiniones diferentes

COMPLETA ESTAS FRASES
Algo que quiero aprender sobre el alcohol, el Algo que me gustaria conseguir con estas
tabaco y otras drogas es... sesiones es...




Dentro o fuera
del GRUPO

Las personas de tu edad desean estar juntas. ;Qué harias para integrarte en un grupo nuevo?, ;qué esperaria el grupo
de ti?, ;como reaccionaria el grupo a lo que hagas o digas? Estas preguntas son el tema central de la sesion.

SESION 2

UN GRUPO SE FORTALECE POR MEDIO DE:

CARACTERISTICAS DESTREZAS
Chico o chica, forma de vestir. .. Capacidad deportiva, habilidad para tocar un instrumento musical,

destreza en la técnica del ciclismo acrobatico...

COMPORTAMIENTOS 4 COMUNICACION .
Forma de bailar, fumar, no fumar... Jerga local, redes sociales. ..

DESPUES DE LAS DRAMATIZACIONES, REUNETE CON TU
GRUPO Y RESPONDE TRES DE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:

e ;Cudl ha sido tu experiencia sobre tus opiniones? e ;Qué responsabilidad asume el grupo cuando decide no aceptar

- a alguien?
e ;...y sobre tus sentimientos? g

. , .  ;Qué harias para integrarte en un grupo?
e ;Qué sugerencias has recogido de los grupos? «Q P 9 grup

e Si pretendieras integrarte en un grupo, ;en qué aspectos

e ;Qué es lo que te ha ayudado?, ;qué es lo que te ha resultado , .
¢ q Y X q basarias tu eleccion?

mas dificil?, ;como lo has resuelto?
e ;Hay diferencias entre chicos y chicas sobre cémo
integrarse en un grupo?

(En qué tipo de situaciones podrias aplicar sugerencias como
las de la segunda ronda? ; Qué significa para el grupo y para las
personas que quieren formar parte de un grupo?

e ;Qué posibilidades tienes de entrar en el grupo? ;Y de superar
un posible rechazo?



En la imagen, ;qué opinas de la persona que destaca entre las demas?

TPPYPPYY

¢En qué se parece a las demas personas?

¢En qué se diferencia?

aaaaa

Dibujo realizado por Jean Michel Folon (Bélgica, 1934-2005)

¢Cuales crees que son sus deseos?

ESCRIBE TRES RAZONES POR LAS QUE ALGUIEN ASI TIENE DERECHO A SER DIFERENTE
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Q

riesgos y proteccion

El alcohol también es una droga y el mensaje es muy claro: abusar del alcohol no es bueno para la salud. Las personas
que dicen esto tienen razon. Y los riesgos son ain mas elevados cuando se refieren a chicas y chicos de tu edad. Pero
tu ves que hay personas que beben alcohol o consumen otras drogas, como tabaco. ;Por qué lo hacen? ;Cuales son
los riesgos que corren? ;Existen riesgos especificos para chicas y para chicos? Y ain mas importante: ;como puedes
protegerte frente a esos riesgos?
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¢Sera como
TU CREES?

Miguel va vestido de rosa porque cree que la mayoria de las personas que
admira visten de ese color. Cristina toma una comida especial, aunque no
le gusta, porque piensa que es lo que come la mayoria de la gente que ella
aprecia. En esta sesion descubriremos cémo este tipo de creencias influyen
en nuestro comportamiento. Pondremos una atencion especial en

el consumo de alcohol, tabaco y algunas otras drogas.

SESION 4

Una sencilla

clase de estadistica

HACER DEPORTE ALO LARGO DE LAVIDA HACER DEPORTE ANUALMENTE
Fotbol QU Fotbol QU
Natacion QU s« Natecion QU o
Running D Running D
Baloncesto (T 33% Baloncesto @ 33%
Tenis € 21% Tenis € 21%
HACER DEPORTE MENSUALMENTE HACER DEPORTE A DIARIO
Fotbol ¢ 35% Fatbol ¢ 05%
Natacion ¢ 35% Natacion € 02%
Running € 14% Running € 04%
Baloncesto ¢ 23% Baloncesto 05%
Tenis € 15% Tenis 02%

e Aunque los datos varian con el tiempo, la distribucion de estos gréficos permiten visualizar cémo se modifican segtn el tiempo elegido (anualmente...).



¢Qué porcentaje de personas de entre 14-18 afios crees
que consumen a lo largo de su vida? ¢ Hay diferencia
entre chicas y chicos?
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¢Cuantas personas de 14-18 aiios crees que
consumen mensualmente? ¢ Hay diferencia entre
chicas y chicos?
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Debéis responder a estas preguntas en grupos de
5 personas, después de haber comparado vuestras

estimaciones con los datos correctos

0 ¢Cudl es la diferencia mayor?
Q ¢En qué consumo te has acercado mas a la realidad?

9 ¢Cuales pueden ser las razones para equivocarse en tus estimaciones?

Q ¢Cual puede ser la razén por la cual los medios de comunicacion citan
generalmente las cifras relacionadas con consumos de drogas a lo largo de la vida?

Pon un ejemplo de las razones que influyen en tus calculos. Por ejemplo:
© Publicidad y anuncios.
© Peliculas, fotos, historias, canciones...

* Amistades o familiares.

» Noticias en internet (redes sociales,
influencers...), tv, radio, prensa.

¢Cuantas personas de 14-18 aiios crees que
consumen anualmente? ¢ Hay diferencia entre chicas y
chicos?
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¢Cuanta personas de 14-18 afios crees que
consumen diariamente? ¢ Hay diferencia entre chicas y
chicos?
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Rodea tu estimacion
personal: 27%
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SESION 5

¢Qué esperar

del TABACO?

Hay cosas que son buenas de respirar, como el aire limpio. Otras son nocivas, como el humo del tabaco. Casi todo
el mundo lo sabe, y a pesar de ello hay mucha gente que fuma. Y si lo piensas, las personas que les rodean también
inhalan el humo procedente de su tabaco. ;De qué estan hechos realmente los cigarrillos?

LO QUE DICE LA CIENCIA

¢Qué es la nicotina?
e La nicotina es la sustancia que causa la adiccion al tabaco.

e Se absorbe por los pulmones y en menos de diez segundos
llega al cerebro a través de la sangre. Por eso, la persona que
fuma nota los efectos de la nicotina muy rapidamente.

e En el cerebro afecta a varias zonas, y desencadena efectos
en todo el organismo: aceleracion de los latidos del corazon,
presion sanguinea mas elevada, contraccion de los vasos
sanguineos, descenso de la temperatura de las manos y los
pies...

La toxicidad de un cigarrillo

e La nicotina es toxica: una dosis de 0,05 gramos de nicotina
pura podria matar a una persona adulta.

e Este efecto toxico se produce desde el primer cigarrillo.
Normalmente, los efectos suelen ser: tos, malestar, dolor de
garganta, enrojecimiento de los ojos que, ademas, tienden
a lagrimear. Sefales que indican que el organismo “esta
luchando” contra esta sustancia téxica.

e El cigarrillo electrénico, con o sin nicotina, contiene diversas
sustancias quimicas cuya inhalacion tiene consecuencias para
la salud.

Algunas cifras

e El humo del tabaco contiene alrededor de 4000 compuestos
quimicos perjudiciales, 70 de los cuales provocan cancer (en-
tre otros: amoniaco, arsénico, alquitran, hidrégeno, cianuro,
monoxido de carbono y gas butano). El arsénico, por ejemplo,
se utiliza como matarratas y el amoniaco para elaborar deter-
gentes.

e Fumar es la principal causa individual evitable de muerte
y enfermedad en Europa. 600 000 europeos/as y mas de 8
millones de personas en todo el mundo mueren cada afio a
causa del tabaco. Afortunadamente, cada vez mas personas
estan dejando de fumar.

e Cada cigarrillo acorta la vida de la persona fumadora en once
minutos.

LOS EFECTOS
del consumo de tabaco

La nicotina en si no ayuda a relajarse. De hecho, los
efectos que las personas que fuman interpretan como
relajantes reflejan en realidad el alivio de los sintomas
del sindrome de abstinencia, como la ansiedad y los
problemas de concentracion. El nerviosismo es un
efecto causado por la ausencia del cigarrillo y solo
desaparece cuando se fuma de nuevo.



erecTos PERJUDICIALES pEL coNSUMO DE TABACO b

Adiccion
~ La nicotina es una droga muy adictiva. Entre un 60 % y un
80 % de las personas que fuman son dependientes.

~ Las sefiales que indican que alguien es dependiente de la ni-
cotina son:

* la necesidad imperiosa de fumar;

e intentos de dejarlo sin éxito;

e desarrollo de tolerancia (cada vez necesita mas cigarrillos);

e sindrome de abstinencia cuando se fuma menos o se deja
de fumar.

~ Los sintomas del sindrome de abstinencia después de dejar de
fumar son:

® nerviosismo;

e humor depresivo;

e problemas de concentracién y suefio;

e aumento del apetito (por eso se suele engordar).

~ No es facil dejar de fumar. La mayoria de las personas que in-
tentan dejarlo fracasan varias veces antes de conseguirlo.

Forma fisica y problemas de salud

~ El monéxido de carbono es un gas muy téxico presente en el
humo de los cigarrillos. Disminuye el transito de oxigeno hacia
los érganos. La pérdida de oxigeno conlleva una pérdida de
energia y forma fisica. Un ejemplo claro es quedarse sin aliento
al hacer ejercicio o subir escaleras.

~ El alquitran es una sustancia resultante del proceso de com-
bustion. Un paquete de cigarrillos al dia equivale a una taza
de alquitran puro al afio. El alquitran se pega a los capilares
microscopicos de la traquea, lentamente va cubriendo el pul-
mon, provocando tos e infecciones en el sistema respiratorio.

~ El riesgo mas conocido para la salud es el cancer: cancer de
pulmén, pero también de otros érganos, como la traquea, el
rifidn o el pancreas.

~ Las enfermedades cardiovasculares o los problemas relaciona-
dos con los vasos sanguineos se producen porque la nicotina

contrae dichos vasos y acelera el ritmo cardiaco. Esto puede
causar un accidente cerebrovascular a largo plazo y también
impotencia sexual.

El aspecto, el olor y el gusto

~ Laralentizacion de la circulacion sanguinea causa la degenera-
cion celular de la piel. Si se compara con la de las personas que
no fuman, la piel de quienes fuman es mas palida. Las arrugas
aparecen antes.

~ Las ropas y el pelo huelen mal, y los dientes y los dedos se
ponen amarillos. Los sentidos del olor y el gusto pierden in-
tensidad.

~ Las personas que fuman sufren mas problemas dentales y de
encias que otras personas.

Anticonceptivos y embarazo

~ Fumar cuando se toma la pildora anticonceptiva aumenta el
riesgo de trombosis, infartos y accidentes cerebrovasculares.

~ Fumar durante el embarazo hace que el peso del bebé sea
menor y que se desarrolle mas despacio; también aumenta el
riesgo de nacimientos prematuros y del sindrome de muerte
sUbita del lactante.

El medio ambiente... y el dinero

~ El término “fumador/a pasivo/a” describe a las personas que,
aunque no fuman, respiran el humo que expulsan quienes lo
hacen. También se da con los cigarrillos electrénicos.

~ Para producir tabaco se necesita aplicar calor para secar las
hojas. Para generar ese calor se requiere una cantidad de ma-
dera cinco veces mayor que el peso de las hojas de tabaco
(normalmente se utiliza madera tropical).

~ Los cigarrillos son caros. Imaginate lo que una persona fuma-
dora puede ahorrar con lo que le cuestan cien paquetes al afio.



La industria
tabaquera manipula
la informacion

Otro “riesgo” de fumar es caer en la ma-
nipulacion que la industria tabaquera
ejerce para atraer clientes y vender
cigarrillos. Utilizan estrategias de mar-
keting variadas para lograr ese objetivo.
La imagen que los cigarrillos intentan
“vender” (libertad, juventud...) no se
corresponde con la realidad. Los per-
juicios reales estan ocultos. ;Sabias
que 4 de los hombres que hicieron de
vaqueros en los anuncios de Marlboro
murieron por enfermedades de pulmén?

La industria tabaquera cuenta también
con otras estrategias: negar el poten-
cial adictivo y los efectos nocivos de
fumar, por una parte, y el disefio de
los cigarrillos, por otra. Esto significa
que se ahaden ciertas sustancias a los
cigarrillos para hacerlos mas adictivos.
Ademas, los efectos nocivos mas obvios
se ocultan. Sustancias como el azlcar,
el regaliz, el cacao o el 6xido de magne-
sio facilitan la absorcién de la nicotina
en el pulmén, aumentando el riesgo
de adiccion. Ademas, reducen la irri-
tacion de la traquea, por lo que nues-
tros mecanismos naturales de defensa
bajan la guardia contra el tabaco. Cier-
tos aditivos aclaran el color del humo,
haciendo que se vea menos y despierte
menos rechazo entre quienes no fuman.
La apuesta de la industria por el su-
puesto caracter inofensivo del cigarrillo
electrénico forma parte también de sus
campafias de lavado de imagen.
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TESTDE CONOCIMIENTOS £
sobre el tabaco

Lee con atencion cada pregunta o afirmacion y después elige la respuesta correcta. Marca la casilla [a], [b] o [c].

° ¢Cuantas sustancias realmente peligrosas (algunas
incluso pueden provocar cancer) contienen los
cigarrillos?

[a] (I aprox. 4000
[b] I aprox. 200
[c] I aprox. 1200

Mas del 80 % de las personas fumadoras empieza a
consumir tabaco antes de...

[a] O los 18 afios
[b] I los 21 afios
[c] O los 25 afios

e Cada afio mueren mas personas a causa del tabaco
que...

[al OI por el consumo de drogas ilegales
[b] I en accidentes de tréfico
[c] O aybsumadas

o ¢Cuantos minutos de vida se pierden con el consumo
de cada cigarrillo?

[a] (I aprox. 2 minutos
[b] O fumar no afecta a la duracion de tu vida
[c] CJ 11 minutos

e ¢ Cuantas personas mueren cada ano en Europa a
causa del tabaco?

[a] I mas de 10 000
[b] O méas de 100 000
[c] O més de 500 000

e ¢Qué puede ocurrirle a un bebé si su madre fuma
durante el embarazo?

[a] OJ los bebés se desarrollan mas despacio
[b] I los bebés nacen con un peso inferior al normal
[c] OO [a]y[b]

0 ¢Qué cantidad de nicotina pura causa la muerte?

[a]l O 1kilo
[b] I 100 gramos
[c] O 0,05 gramos

e ¢Qué porcentaje de personas que fuman en Europa
quieren dejarlo y ya lo han intentado?

[a] (1 6%
[b] O 28 %
[c] O 65%

e ¢Cuantas personas mueren a causa del tabaco cada
ano en el mundo?

[a] [ 40000
[b] O 400000
[c] I 8000000

@ ¢Cuantas personas que fuman han intentado dejarlo
al menos una vez?

[a1 O 11 %

[b] O 35%
[ O 61%



@ ¢Qué pasa inmediatamente después de fumar un
cigarrillo?

[a] O las manos y los pies se enfrian
[b] [ se producen molestias de estdmago
[c] O las ropas y el pelo huelen mal

@ ¢Quién consigue los mejores resultados en tests de
concentracion complicados?

[a]l I las personas que fuman
[b] CJ las personas que no fuman
[c] I las personas exfumadoras

En Tanzania, las hojas de la cosecha de tabaco se
secan aplicando calor. ; Cuanta madera se destrozara
para conseqguir 1 kilo de tabaco seco?

[a] I 1 kilo de lefa (de madera de arboles de la sabana)

[b] O 5 kilos de lefia

[c] O no se necesita lefia, porque en Africa el aire ya es
suficientemente caliente

@ ¢Qué porcentaje de adolescentes que fuman quieren
dejarlo o, al menos, fumar menos?

[Al O 2%
[b] O 30 %
[c] O 68 %

Algunas preguntas sobre el programa Unplugged

¢Como vas con las sesiones hasta ahora?

@ Nifios y nifias que fuman pasivamente tienen mas
tendencia a desarrollar:

[a] O inflamaciones de oido
[b] &I bronquitis
[c] O asma u otras infecciones de las vias respiratorias

@ La industria tabaquera afade sustancias a los cigarrillos
para convertirlos en un producto mas adictivo. ; Cual
de las siguientes sustancias anaden las industrias
tabaqueras a los cigarrillos con ese fin?

[a]l O regaliz
[b] O cacao
[c] I amoniaco

De las sustancias que contiene el humo de los
cigarrillos, ;cuantas pueden provocar cancer?

[a] O ninguna
[b] O aprox. 10
[c] O més de 70

@ En cuanto a los cigarrillos electronicos:

[a] O pueden afectar a la salud de quien “vapea”
[b] [1 pueden afectar a la salud de quien se expone
pasivamente al “vapeo”

[c] OO [a]y[b]

¢ Qué contenidos te parecen mas interesantes?

A



SESION6 | Con VOZ PROPIA

Cuando nos comunicamos, decimos y escuchamos palabras. Pero la comunicacion no se produce solo por medio de
lavozy el oido. Escribir, chatear, actualizar perfiles en redes sociales, gesticular y actuar también son formas de
expresarse. Especialmente cuando queremos manifestar con claridad una emocion o un sentimiento necesitamos
mucho mas que palabras.

Elige una de estas situaciones @ EJEMPLOS DE PALABRAS
CARGADAS DE SENTIMIENTOS:

Después de un conflicto con mi padre o con mi madre quiero decirle
que estaba en un error. Aaradabl Optimista
Aburrido/a

Triste
Mi hermana esta triste y quiero consolarla. — Te—
Me gusta una persona y quiero decirselo, pero sin exagerar.
Casi me enzarzo en una rifia, y quiero dejar claro que tenia razon. Enfadado/a

inscaurols IR Temerosola BRLVal]
. . . . Inseauro/a Temeroso/a aio/a
Estoy decepcionado/a con el comportamiento de una amiga y quiero :

Escandaloso/a

que lo sepa sin poner en peligro nuestra amistad.
Aliviadola

Mi equipo ha perdido un partido, y estoy triste.

OO0OO0OO0OO O

Piensa en un sentimiento (elige una palabra de la lista) que quieras
expresar en esa situacion: Furioso/a Vulnerable

ST Lisoa

Divertidisimo/a

Piensa en otro sentimiento que de ningun modo querrias expresar Se—
en esa situacion:

Escribe una afirmacién que tu harias:




SESION 7

Afirmarse f‘rente
a la PRESION

Mantenerte firme en tus decisiones significa expresar con claridad lo que sientes o lo que piensas. A veces intentas
dejar claro lo que piensas hablando mas alto, pero eso no funciona. Otras veces no quieres defender tu punto de vista,
y te quedas en silencio. Eso tampoco funciona. ;Cémo lograras afirmarte y defender tu punto de vista?

Soy una persona asertiva...

...con estas personas ...cuando estoy en este tipo de ...cuando me siento
(sefiala todas las que cuadren) situaciones

[] extrafas [ en el deporte [ segura de mi misma
[ padres/madres [] en casa [ sin miedo

[] profesorado [] enlaescuela [] cémoda

[1 hermanos y hermanas [ en una fiesta [] otros, por ejemplo:
[] otras, por ejemplo: [] en otros sitios, por ejemplo:

EJEMPLOS DERECHAZO

Cuando te ofrezcan un cigarrillo, alcohol u otras drogas,
y no te interesen, no te pongas a la defensiva. Expon tus
propios motivos. Para hacer que esa opinion sea firme

y clara, piensa en las razones y los argumentos que
apoyan tu respuesta. Expresa tu rechazo utilizando tus
particulares razones.

/
O -
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-
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NO, no quiero tomar drogas ilegales porque... *

oooooooo

Te lian el cerebro y no puedes mantener el control

Mi imaginacion funciona perfectamente sin la ayuda de las drogas
Son demasiado caras

Quiero controlar mi cuerpo y mi mente

Nunca se puede saber realmente qué porquerias han mezclado
No quiero engancharme

Tengo competicién deportiva mafana

No y punto



NO, no quiero fumar porque...
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Los cigarrillos contienen demasiados compuestos quimicos
que la gente desconoce

Quiero tener el aliento fresco
Es demasiado caro para lo que te da a cambio
Conozco personas que se fatigan enseguida porque fuman

La industria que fabrica los cigarrillos miente
constantemente

Creo que es estupido

De verdad, que no me apetece

Puede producir cancer

No puedo comprar cigarrillos, asi que ni me molesto
No quiero engancharme

Me gusta cantar, el atletismo, etc. Y no quiero fumar
¢Pareceré mas interesante? ;De verdad lo crees?
No y punto
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Una de las cosas que he aprendido en esta sesion es

NO, no quiero beber porque...
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Me puedo divertir sin hacerlo

Algunas personas que conozco tienen problemas a causa
del alcohol

Quiero controlar mi cuerpo y mi mente

Solo quiero un refresco

Pareceré tonto/a

Hay gente que alborota mucho y se muestra agresiva cuando
bebe, y yo no quiero ser asi

Cuando se bebe alcohol, se provocan muchos accidentes
Tengo partido mafana

No y punto

Lo que queria decir en clase, pero no tuve oportunidad de hacerlo, era que

Una de las cosas que recuerdo de otra persona durante la sesion es

Algo sobre mi que me ha sorprendido es

Si hay alguna cosa sobre la que quiero hablar mas, intentaré hacerlo con

N




SESION 8 | ;AESCENA!

A veces quieres mostrar lo mejor de ti, sin llegar a fingir. So-
bre todo cuando quieres conectar con alguien a quien apenas
conoces. En esta sesion vas a practicar tus habilidades para
entablar relaciones interpersonales.

SITUACIONES EN LAESCUELA .0 ]

Has conocido a un chico o una chica y te gustaria conectar con
esa persona. Quieres invitarla a ir al cine.

¢Qué puedes hacer? ;Qué puedes decir? ;En qué mas tienes
que pensar cuando hables con esa persona (mantener el contac-
to visual, hablar lo suficientemente alto pero sin gritar, etc.)?

En tu centro educativo hay una chica o un chico que te gusta.
En el recreo se te acerca y te invita a ir a dar una vuelta juntos.

¢Como respondes? ; Como te hace sentir su manera de compor-
tarse? ;Qué te hace decidir si aceptas o no salir con él o ella?

SITUACIONES EN UNAFIESTA

Estas en una fiesta de cumpleafios. Td no conoces a nadie. Quie-
res acercarte a alguna de las personas que ya estan alli.

¢Qué puedes hacer? ;Qué puedes decir? ;En qué mas debes
pensar cuando hables con esa persona (mantener el contacto
visual, hablar lo suficientemente alto pero sin gritar, etc.)?

Estas en una fiesta de despedida. Alguien a quien no conoces se
te acerca e intenta empezar una conversacion.

¢Como respondes? ; Codmo te hace sentir su manera de compor-
tarse? ¢ Qué hace que sientas comodidad y qué no?

P ﬁ'

PREGUNTAS PARA LA PERSONA QUE
EJERCE EL PAPELACTIVO:

e ;Qué te ha satisfecho de tu actuacion?

¢ ;/Qué ha sido lo mas dificil a la hora de abordar
a la otra persona?

® ;Qué cambiarias la préxima vez?

PREGUNTAS PARA LA PERSONA QUE

REPRESENTA EL PAPEL PASIVO:

® ;Qué te ha gustado de la forma en que te han
abordado?

e Si te ha parecido que la otra persona estaba
nerviosa, ;en qué se basa esa impresion?

e ;Como podrias influir en la forma de actuar de la
otra persona?

PREGUNTAS PARA EL RESTO DEL
GRUPO:

e ;Te parece creible esta situacion?
® ;Qué has observado?

* ;Qué palabras, gestos o conductas por parte
de la persona con un rol activo demuestran un
sentimiento claro?

* ;Qué harias t0 para conocer a otras personas?

¢ ;Qué has observado en relacion con la voz, la
mirada, los gestos...?

e ;Ves diferencias entre hombres y mujeres?



SESION 9

Saber mas,
ARRIESGAR MENOS

Conviene hablar sobre las drogas en clase porque es
necesario conocer los riesgos de consumirlas. Ya hemos
hablado del alcohol y del tabaco. Hay otras drogas que
se fuman, beben, esnifan o toman de diversas formas.
Por una u otra via, todas llegan a la sangre y a través de
ella al cerebro. En el cerebro las drogas, segun la familia
quimica a la que pertenezcan, ejercen unos u otros efec-
tos. Pueden hacer que la persona que las toma se sienta
mas reservada o mas activa. También puede ocurrir que
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¢Presentan las drogas mas riesgos
para las chicas que para los chicos?

¢Consumen con la misma
intensidad?

V4

¢Hay alguna droga que
no genere dependencia?

la persona que consume una determinada droga sienta
miedo, se sienta sedada o mareada. Algunas personas
pueden creer que las drogas que tienen origen botani-
co son ecoldgicas y no representan problemas para la
salud.

La realidad es que, sea cual sea el origen, tras su
elaboracion todas las drogas incluyen sustancias
quimicas que pueden afectar al funcionamiento del

cerebro.
1
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¢Pueden crear adiccion el
hachis o la marihuana?

=

ZPor qué el consumo
de drogas conlleva
riesgos?

o0



SESION 10

Estrategias para
AFRONTAR DIFICULTADES

Un dia te sientes feliz y con seguridad porque todo parece irte de maravilla. Son dias faciles. Pero otro dia puedes

sentir tristeza e indecision. Es dificil hablar sobre eso con las demas personas. Pero no puedes evitar esos dias, asi que

tienes que encontrar la forma de sobrellevarlos. A través de la comunicacion o de otras estrategias.

LAHISTORIADE
JAVIER

Javier vive en una casa vieja situa-
da en una calle larga y ajetreada.
Antes de salir hacia la escuela,
Javier siempre pasa unos minutos
mirando por la ventana del primer
piso. Mira el autobus que para
delante de su casa, saluda al vecino
que lleva a su perro en una bolsita
especial dentro de su abrigo. Van

a pasear al parque, que esta a solo
una parada. Javier disfruta cada
segundo de esos minutos miran-
do por la ventana. Hoy no es tan
divertido como ayer. Los minutos
que pasa en la ventana son mas
tristes que cualquier otro dia que
Javier pueda recordar. Hoy es
martes y dentro de tres dias en la
vida de Javier se producira un gran

cambio que le preocupa muchisimo.

Ha estado dandole muchas vueltas
a las posibles soluciones. Ahora ha
colgado una historia en su blog
donde pide consejo, con la espe-
ranza de que alguien le dé alguna
buena idea.

EL BLOG DE JAVIER
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jHola! Os escribo para que me ayudéis.
iTengo un gran dilema!

Mi casa esta llena de cajas por todas partes y han quitado las cortinas de las venta-

nas. Es imposible predecir lo que va a pasar en adelante. Voy a mudarme a una casa
nueva en otra ciudad con mi madre, mi padre y mi hermana. Todavia no comprendo

la razén, salvo que tiene que ver con la profesion de mi padre. ; Cémo puedo mudar-
me a una nueva casa donde ni siquiera tendré la misma vista desde mi ventana?

El sitio a donde vamos esta a 50 kilémetros de aqui. Hemos ido a ver la nueva casa,
la nueva escuela y el nuevo parque. Todo esta muy bien. La casa es nueva y mas
agradable que la casa donde vivimos, pero me sigue preocupando no ser tan feliz
como aqui. Ahora mismo tengo todo lo que necesito para ser feliz. ;Voy a hacer
nuevas amistades?, ;y qué haran mis compafieros del equipo de fitbol? No quiero
perder a los amigos que ya tengo, incluyendo a mi novia. ; Qué me espera?

Estoy preocupado. Normalmente suelo ser positivo, pero ahora es dificil sacar nada
bueno de esta mudanza. ; Qué puedo hacer para superar esto de la mejor forma
posible?

iPor favor, aconsejadme!
Javier

R



EJEMPLOS DE ESTRATEGIAS EFICACES PARA AFRONTAR DIFICULTADES:

e Hablar sobre el problema pidiendo ayuda. e Redactar una descripcion de la situacion y
leerla un poco mas tarde.

e Escuchar los consejos de personas en las que confias.

.. : e Practicar o ejercitarte en algo que quieres mejorar.
* Hacer balance de las ventajas e inconvenientes.

. . * Informarse para descubrir mas cosas.
e Asegurarse de haber descansado bien, hacer ejercicio y comer

sano para pensar con claridad. * Divertirse.

e |dentificar la raiz del problema: preguntarse por qué una perso- * Mantenerseloptimista.

na se siente tan triste. * Mantenerse activo/a.

Aspectos en los que no soy muy fuerte, y que debo entrenar... Aspectos en los que soy fuerte que puedo utilizar...

¢Qué responderias a Javier? ‘

Estimado Javier:




RESOLVER PROBLEMAS ~ *

SESIONT! |\, TOMAR DECISIONES

Un problema puede aparecer en tu vida como un bloque de cemento en mitad del camino, que no se puede mover. Te
puede provocar paralisis y no dejarte pensar, estudiar ni hacer nada. El modelo de los cinco pasos que veremos en esta
sesion es una estrategia para prevenir esas situaciones de paralisis.

ELIGE UNA DE LAS SIGUIENTES SITUACIONES PROBLEMATICAS
O INVENTA UNA NUEVA

Raquel siempre llega tarde a clase porque cuando suena el des- Nuria vive con su padre y su madre que fuman. Sabe que el
pertador sigue durmiendo. { Qué puede hacer para llegar tabaquismo pasivo es nocivo para la salud y no quiere seguir
puntual a clase? respirando el humo del tabaco. ¢ Qué puede hacer?

David ha suspendido su dltima evaluacion de mateméticas y ne- Daniel consigue un paquete de cigarrillos y tiene mucha curio-
cesita aprobar la siguiente para mantener su media académica. sidad por probarlos, pero no quiere hacerlo solo. Le pregunta a
Se ha propuesto estudiar algo relacionado con las matematicas Miguel y a otras personas de su clase. Miguel ha decidido
y, por tanto, aprobar cada examen tiene mucha importancia que no quiere probar. ;Qué hace?

para él. {Qué deberia hacer?




Maite ha decidido que no quiere beber alcohol. La han invita-
do a una fiesta y sabe que la gente alli va a tomar alcohol en
diversos preparados. ;Qué puede hacer? ;Y si alguien la
presiona directamente?

El hermano pequefio de Juan esta siempre conectado a internet.
Juan discute con él porque necesita usar el ordenador familiar
para hacer los deberes. ;Qué puede hacer Juan?

NUESTRA PROPIA SITUACION: “

EL PLAN DE LOS CINCO PASOS
PARA RESOLVER LOS PROBLEMAS

o IDENTIFICA EL PROBLEMA

¢Cual es el problema? ;Qué esta pasando? ; Cdmo me
siento? Intenta encontrar las causas del problema.

\9 PIENSAY HABLA SOBRE LAS SOLUCIONES

Piensa en varias soluciones diferentes (pensamiento
creativo), incluyendo hablar con alguna persona de
confianza. Intenta describir lo mas acertadamente
posible cdmo te sientes.

9 VALORA LAS SOLUCIONES

! Evalua las soluciones comparando las ventajas e

' inconvenientes de cada una de ellas, y considera las

' consecuencias a corto y largo plazo. Basandote en este
. analisis, descarta las soluciones menos practicables.

DECIDETE POR UNA SOLUCION

Decidete por la opcion que te parezca mas adecuada y
actlia en consecuencia.

SACA CONCLUSIONES DE ESA SOLUCION

Reflexiona sobre el resultado de la solucién que has
elegido. ;Qué has aprendido? ; Qué has cambiado? ;Te
sientes mejor?




SESION12 Establecer OBJETIVOS
Los suefios que tienes sobre tu futuro suelen girar alrededor de lo que quieres hacer y lo que quieres ser. Y también
sobre como estaras. Tu futuro no consiste solo en una profesion, sino que también incluye tu salud y tus relaciones. Al

final de las sesiones de Unplugged, queremos mostrarte una sencilla herramienta para dividir un objetivo a largo plazo
en metas mas pequenas.

MIS OBJETIVOS A LARGO Y ACORTO PLAZO

Mi objetivo a largo plazo: “Una de las cosas que quiero conseguir a largo plazo es..." (

En grupos, comenta tu objetivo a largo plazo y dividelo en tres pasos.
Expresa de este modo los objetivos a corto plazo que te ayudaran a conseguir el objetivo final que te has propuesto.

o PASO @ PASO @ PASO

¢Como podrian las drogas cruzarse en tu camino para impedirte lograr este objetivo? (¢ Crees que podrian ayudar?)




CIERRE

EVALUACION DE UNPLUGGED

Revisa en tu Cuaderno de trabajo los objetivos personales que, con respecto a Unplugged, te propusiste en la primera sesion.
iCrees que has alcanzado esos objetivos?

@ Porque Porque

LO QUE HE APRENDIDO CON UNPLUGGED '

Lo que me puede servir Lo que me puede servir Lo que me gustaria mejorar
personalmente en casa 0 en otro sitio de mi manera de actuar
Lo que me ha gustado mas Lo que me ha costado Sugerencias

0 no me ha gustado mucho para mejorar las sesiones

Escribe sobre algo divertido o interesante que te haya sucedido, que hayas escuchado o pensado en el transcurso de las
sesiones. Ten en cuenta que en alguna ocasion habras de ensefiar este cuaderno.
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