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Lo que funciona en prevencion

Los equipos que dinamizan e investigan la prevencion de las adicciones han
establecido en los Gltimos afios un conjunto de caracteristicas que determinan
|a eficacia de los programas de prevencion escolar: el Modelo de Influencia
Social Integral (del inglés Comprehensive Social Influence, CSI), la educaciéon
en Habilidades para la vida, la atencion puesta en la percepcién normativa
de los consumos de drogas, el compromiso del alumnado de no consumirlas
y la intervencién de la familia.'

Los resultados de la investigacion muestran que el consumo de drogas duran-
te la adolescencia forma parte del estilo de vida de chicas y chicos. Muestran,
asi mismo, que existe una notable influencia social en el consumo de tabaco,
alcohol y otras drogas. Los planteamientos mas innovadores en el campo de
la prevencion utilizan programas basados en el Modelo de Influencia Social
Integral. En ellos se presentan y ejercitan comportamientos de refuerzo de las
actitudes y habilidades que ayudan a resistir las presiones hacia el consumo
de drogas. El objetivo de este planteamiento es dotar al alumnado de las ha-
bilidades y recursos necesarios para resistir las influencias sociales,” y mejorar
su conocimiento sobre las drogas y sus riesgos para la salud.

Los primeros programas evaluados de prevencién de adicciones se basaban
en el supuesto de que chicos y chicas en edad adolescente se abstienen de
fumar o consumir otras drogas si se les facilita informacién adecuada sobre
sus efectos nocivos. Posteriormente se constaté que estas actuaciones no
afectan a las actitudes ni al comportamiento real.” Reconociendo las limita-
ciones de las inciativas basadas Uinicamente en la provisién de informacion,
se desarrollaron otras estrategias que no siempre se han visto respaldadas
por la evidencia cientffica.*

8 UNPLUGGED

UNPLUGGED: PREVENCION
“SCOLAR BASADA EN LA
“\/IDENCIA CIENTIFICA

EU-Dap (European Drug Addiction
Prevention)

EU-Dap 1 fue una iniciativa financiada por la Comision Europea en 2002
(Programa de Salud Publica Comunitaria) y en 2005 (Programa de Accion
Comunitaria en el campo de la Salud Publica 2003-2008) con los objetivos
siguientes: desarrollar un nuevo programa europeo de prevencion del consu-
mo de drogas en el ambito escolar; evaluar la eficacia de dicho programa para
prevenir y reducir o retrasar el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas; y
promover en Europa la aplicacion de programas eficaces en prevencién del
abuso de drogas y compartir buenas practicas.

Unplugged es fruto del trabajo de una red de expertos en prevencién perte-
necientes a instituciones de siete paises europeos: Centre for Tobaco Preven-
tion (Suecia), De Sleutel (Bélgica), IFT-Nord (Alemania), ISG (Austria), Klinika
Adisktologie (Republica Checa), Pyxida (Grecia) y EDEX (Espafia), coordinada
por el Osservatorio Epidemioldgico delle Dipendenze (Italia). Con posterio-
ridad, EU-Dap 2 (2006-2009), incorporada la University of Medical Sciences
(Polonia), tuvo como objetivos la revision del curriculo Unplugged en base a
la retroalimentacion del personal docente y el desarrollo de una “Guifa para
la implementacién exitosa de curriculos de Influencia Social integral (CSI).

En la actualidad, EU-Dap Trial continta estudiando nuevos aspectos de la
eficacia del programa Unplugged, apoyando ensayos de replicacion, ana-
lizando los factores que intervienen decisivamente en su implementacion y
participando en la difusion y adopcion de intervenciones preventivas eficaces.

Fundacion EDEX, responsable de la aplicacion de Unplugged en nuestro pais,
ha contado para ello con la colaboracion de diversas comunidades auténo-
mas y del continuado respaldo econémico por parte de la Delegacion del
Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas, y la colaboracion de diversas
comunidades autdnomas y ayuntamientos.



¢Qué es Unplugged?

Tomados en consideracion los componentes de cuya eficacia existe evidencia
cientifica, las sefias de identidad de Unplugged son las siguientes:

e Esta fundamentado en el Modelo de Influencia Social Integral, e incorpora
el abordaje educativo de las Habilidades para la vida, la informacién
sobre las drogas y el cuestionamiento de la percepcion normativa acerca
de las mismas.

e La poblacién destinataria es el alumnado de entre 12 y 14 afios, habida
cuenta de que es a esa edad cuando suelen comenzar a experimentar
con las drogas.

e Sus objetivos son reducir el inicio en el consumo de drogas y/o retrasar la
transicion del consumo experimental al consumo habitual.

e (Consta de 12 unidades, disefiadas para ser desarrolladas durante el hora-
rio lectivo, a partir de la evidencia de que un niimero menor de unidades
reduce las posibilidades de éxito.”

e Secentra en el tabaco, el alcohol y el cannabis, por ser estas las drogas de
inicio més habituales, si bien proporciona informacion basica sobre otras.

¢ El profesorado recibe formacion especifica previa a la puesta en marcha
del programa, por considerar que la misma es un componente crucial para
garantizar la calidad de su aplicacién.®

Efectividad de Unplugged

La aplicacion multicéntrica del programa fue objeto de una evaluacion riguro-
sa en los paises participantes en el proyecto. Una evaluacion realizada en 143
centros escolares seleccionados al azar por conglomerados, que conté con
un grupo de intervencién de 3547 escolares y un grupo de control de 3532
escolares, a quienes se pasé un cuestionario antes y después de dinamizar el
programa con el primero de ellos.

Un afio después de la aplicacion de Unplugged, la evaluacion demostré una
eficacia en linea con otros programas de prevencion identificados a escala
internacional como buenas practicas. El alumnado participante en el programa
tuvo un 30 % menos de probabilidades de haber fumado cigarrillos a diario
y de haberse emborrachado, y un 23 % menos de probabilidades de haber
consumido cannabis durante el mes anterior, en comparacién con el alumnado
que no habia participado en el programa.

Unplugged obtiene la maxima valoracion (“Beneficioso”) en Xchange, el
registro online de prevencion basada en la evidencia del Observatorio Euro-
peo de las Drogas y las Toxicomanias (http://www.emcdda.europa.eu/best-
practice/xchange). Del mismo modo, es considerado “buena practica” por
parte de la DGPNSD (http://www.buenaspracticasadicciones.es).

Unplugged como parte de una politica
escolar de prevencion de adicciones

Los centros escolares son entornos apropiados para la prevencion del abuso
de alcohol, tabaco y drogas ilegales. El principal motivo es que la escuela
ofrece la manera mas eficaz y sistematica de llegar a un nimero significativo
de estudiantes cada afio. En segundo lugar, el profesorado puede abordar la
prevencion a una edad temprana, antes de que se hayan establecido creencias
sélidas sobre el consumo de drogas. Finalmente, puede utilizarse el propio
curriculo general del centro escolar como parte de una estrategia preventiva.
Por ejemplo, un clima escolar positivo puede ser un factor de proteccién ante
el abuso de las drogas.

Unplugged se presta para integrarse con las estrategias de prevencién adop-
tadas dentro de la escuela. Es importante que el programa se presente al
personal docente y se comparta para recibir apoyo operativo de los colegas,
como lo es cuidar la comunicacién con las familias.

En el caso de que Unplugged fuera la primera iniciativa del centro escolar en
lo referente a la prevencion de las adicciones, convendria desarrollar en el
mismo una politica sobre las drogas que incluyera componentes tales como:

e una declaracion sobre la prevencién que explique los motivos por los
que se considera relevante en el proceso de escolarizacion del alumnado;

e mormas relativas al consumo por parte del alumnado, del personal del
centro y las visitas en el recinto escolar, en los vehiculos escolares y en las
actividades promovidas fuera de sus instalaciones;

e prohibicién de la publicidad del alcohol, tabaco y farmacos en las insta-
laciones, actividades y publicaciones del centro escolar;

e el requisito de que todo el alumnado desarrolle habilidades e incorpore
conocimientos que contribuyan a prevenir el consumo de drogas;

e eisposiciones para que el alumnado y todo el personal del centro escolar
tengan acceso a programas de ayuda para dejar de consumir alcohol,
tabaco y otras drogas;

e procedimientos para comunicar la politica del centro escolar al alumnado,
al personal, a las familias, a las visitas y a la comunidad, asf como para la
supervision de su cumplimiento.

Habilidades para la vida y prevencion de
las adicciones

Tocar el piano es una habilidad, igual que lo son la carpinteria y la pintu-
ra. También hay habilidades relacionadas con las relaciones sociales o el

comportamiento: establecer contacto con una persona desconocida, por
ejemplo, o escuchar atentamente. En este caso, se trata de habilidades
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sociales, habilidades emocionales o habilidades cognitivas. En esta Intro-
duccion haremos referencia especifica a las habilidades interpersonales
e intrapersonales. En |a literatura cientifica, y cada vez mas en el propio
ambito escolar, nos referimos a menudo a estas destrezas como “Habili-
dades para la vida”.

Las Habilidades para la vida suponen la capacidad de apreciar y respetar a
las demas personas, de crear relaciones positivas con ellas, de escuchar y
comunicarse de forma efectiva, de confiar en las demas personas y de asumir
responsabilidades. Definidas de este modo, las Habilidades para la vida po-
drian diferir entre las diversas culturas y entornos. Sin embargo, la literatura
cientifica sugiere que existe un conjunto basico de habilidades que forman
el ndcleo de las iniciativas para la promocién de la salud y el bienestar de
nifias, nifios y adolescentes.’

Autoconocimiento

Reconocimiento de nuestra propia identidad, caracter, fortalezas y debilida-
des, gustos y aversiones. Desarrollar el autoconocimiento puede ayudarnos a
reconocer cuando estamos estresados o nos sentimos presionados. También
es a menudo un requisito para la comunicacion efectiva y las relaciones
interpersonales, asi como para desarrollar relaciones basadas en la empatia.

Empatia

Capacidad para imaginar lo que otra persona puede experimentar en una
situacion con la que no estamos familiarizados. La empatfa puede ayudar a
comprender y aceptar la diversidad humana, puede mejorar las interaccio-
nes sociales y fomentar un comportamiento de atencion y cuidado hacia las
personas con necesidad de carifio, ayuda o respeto.

Comunicacién asertiva

Capacidad de expresarse, tanto de forma verbal como no verbal, de manera
apropiada a la cultura y a la situacion. Esto significa poder expresar las
opiniones y los deseos, asi como las necesidades y los miedos. Incluye la
capacidad para pedir consejo y ayuda en momentos de necesidad.

Relaciones interpersonales

Habilidad para relacionarse de manera positiva con las demas personas. Poder
establecer y mantener relaciones amistosas es clave para nuestro bienestar.
Mantener buenas relaciones con las personas con las que interactuamos es
una fuente importante de apoyo social. Poner fin de modo positivo a una
relacion también forma parte de las relaciones interpersonales.
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Toma de decisiones

Destreza para manejar de forma constructiva las decisiones sobre nuestras vidas.
Es aplicable al campo de la promocién de la salud en la medida en que ayuda a
tomar activamente decisiones relacionadas con la salud personal, valorando las di-
ferentes opciones y las consecuencias que las diversas decisiones podrian implicar.

Manejo de problemas y conflictos

Capacidad para manejar de forma constructiva los problemas de nuestra vida.
La existencia de problemas significativos sin resolver puede provocar estrés,
acompafiado de tension fisica.

Pensamiento creativo

Contribuye tanto a la toma de decisiones como a la resolucién de problemas,
permitiendo explorar las alternativas disponibles y las diversas consecuencias
de las distintas acciones posibles o de la inaccion. Ayuda a mirar mas alla de
las experiencias directas. El pensamiento creativo puede ayudar a responder
de forma adaptativa y flexible a las situaciones de la vida cotidiana.

Pensamiento critico

Capacidad para analizar la informacion y las experiencias de forma objetiva.
El pensamiento critico puede contribuir a la salud ayudandonos a reconocer
todos aquellos factores que influyen en las actitudes y el comportamiento,
tales como los valores o la presion grupal, los medios de comunicacién, las
redes sociales, influencers, etc.

Manejo de emociones y sentimientos

Reconocimiento de las emociones propias y las de las demas personas. Ser
conscientes de como las emociones influyen en el comportamiento y ser ca-
paces de responder a las emociones adecuadamente. Las emociones intensas
como la ira o la tristeza pueden tener efectos negativos sobre nuestra salud
si no las manejamos adecuadamente.

Manejo de tensiones y estrés

La vida humana esta sujeta a multitud de fuentes de tensién y estrés. Si se
mantienen en el tiempo y/o se manejan de manera poco efectiva, el malestar
que provocan puede afectar a la salud, asi como dar lugar a conductas de
afrontamiento negativas, como el recurso a las drogas. Aprender a iden-
tificar dichas fuentes, a evitarlas y, cuando no sea posible, abordarlas de
manera que hagan posible eliminarlas o, cuando menos, minimizarlas, es
una habilidad estrechamente relacionada con la salud y la prevencion del
recurso a las drogas.



Creencia normativa

Llamamos asi al proceso por el cual la creencia en una determinada realidad
se convierte en una norma que guia nuestro comportamiento. Si esta creencia
se basa en una informacion o interpretacion incorrecta, nuestras normas
podran basarse en consideraciones irracionales, no adecuadas a la situacion.
Durante la adolescencia existe cierta tendencia a tener creencias exageradas
con respecto a determinadas actitudes de las personas de mayor edad (por
ejemplo, creer que todas las personas a los 16 afios fuman cannabis).

Esta percepcion puede convertirse en una creencia normativa e influir en la
conducta individual. Llamamos educacién normativa al trabajo educativo
necesario para corregir estas expectativas irracionales y tratar de crear o
reforzar creencias mas adecuadas sobre la prevalencia y la aceptabilidad
social del consumo de drogas.?

Orientaciones pedagogicas

El éxito de Unplugged depende en gran medida de la forma en que el
alumnado participe en las dindmicas grupales de las sesiones. El papel del
profesorado consiste en facilitar la cooperacion y la interaccion.

El programa contiene mdltiples dinamicas para trabajar en parejas o en pe-
quefios grupos. En el transcurso de las 12 sesiones, el alumnado desarrollara
también su competencia para analizar y compartir sus ideas en un grupo
mayor. A continuacion, encontrard algunas sugerencias para dinamizar con
eficacia estos debates en el aula.

El circulo de debate en grupo

Sentados, formando un circulo, alumnos y alumnas hablaran libremente, es-
cucharan con mayor intensidad, sentirdn y experimentaran mayor cercania.
Prepare un entorno para el debate en este formato. Usted también formara
parte del circulo y la primera vez que se retinan les explicara que utiliza el
circulo porque nos permite vernos y escucharnos mejor. En esta disposicion
alumnos y alumnas pueden aprender de sus iguales, y no solo de usted.

Reconocimiento

Aquellos a quienes se agradece haber contribuido al debate, aunque sea con
unas pocas palabras, tendran una mayor confianza para participar en una
ocasion posterior. El sentimiento de solidaridad entre el alumnado crece si
se dan cuenta de que pueden influir en los sentimientos positivos de otras
personas mostrando su reconocimiento.

Hacer preguntas

Preguntando sobre algo que ha dicho un alumno o una alumna, ya sea
repitiéndolo o expresandolo con palabras diferentes, chicas y chicos podran

comprobar, aclarar o comprender lo que ha querido decir. Esto es importante
en el debate en circulo, pero serd aln mas importante en las tareas en sub-
grupos en las que trabajaran posteriormente.

Intégrese

Sumandose al debate, usted da ejemplo, fomenta la participacion activa y
demuestra que no esta pidiendo algo que usted prefiere evitar.

Fomentar la participacién

Los alumnos y las alumnas que permanecen en silencio, a veces no ne-
cesitan dar su opinién porque aprenden tanto escuchando a sus iguales.
Otros chicos y chicas permanecen en silencio por timidez. Una técnica
apropiada para estas personas consiste en animarles a susurrar su propia
idea al oido de la persona que se sienta a su lado. Serd esta quien diga
en voz alta lo que ha escuchado.

Silencio

Un intervalo de silencio en la conversacion no significa que el proceso de
aprendizaje haya cesado. Su alumnado est4 pensando. Esperar diez segundos
puede hacer que el silencio sea mas comodo anunciando explicitamente: “Va-
mos a pensar en esto conjuntamente”, o adoptando una posicion definida:
“Ahora estoy pensando”.

El derecho a pasar

Si pregunta sobre experiencias, ideas o sentimientos personales, debe dar a
su alumnado el derecho a rehusar, a pasar. No es necesario que se expresen
sobre algo que pudiera avergonzarles. Es una decision personal, si bien usted
puede tener una gran influencia seguin la manera en que haga las preguntas.
Puede ofrecer a chicos y chicas la oportunidad de pasar, sin que se pongan
en evidencia.

No ridiculizar

Nada causa tanta frustracién y humillacién como hacer que una persona se
sienta ridicula. Evitar que alguna persona se burle de otra. Si las hubiera,
incluso a hurtadillas o solapadamente, diga en voz alta lo que oiga o vea.
En tales ocasiones, su papel da al grupo la sequridad que necesita para
experimentar con las habilidades sociales y personales.

Hacer participes a las familias

Hablar sobre este asunto en casa no es suficiente para crear un puente entre
las competencias aprendidas en el colegio y el entorno familiar. A veces, puede
incluso causar efectos no deseados. A fin de evitarlos, se recomienda informar
sobre el programa a madres y padres.
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Valores

Como profesional de la educacion deberia responder sinceramente a las
preguntas sobre valores. Los chicos y las chicas quieren saber lo que usted
piensa. Pero deberia también dejarles pensar. Analizando el comportamiento
o las expresiones ajenas aprenden a descubrir la realidad.

Facilitar el debate

Haga preguntas y ayudar al grupo a participar. Recuerde que en las sesiones
el objetivo no es tanto encontrar las respuestas adecuadas, como tener la
oportunidad de aprender de la perspectiva de las demas personas.

Motivar e inspirar

Su entusiasmo serd decisivo para motivar e inspirar a su grupo. Preparese,
también mentalmente, para las actividades y trate de encontrar las palabras
y los gestos que inviten a su alumnado a participar.

Componentes de Unplugged

Las unidades del programa se desarrollan en sesiones de 50 minutos y se
centran en tres componentes:

e Informacién sobre las drogas y creencias;

e habilidades interpersonales;

e habilidades intrapersonales.

La tabla de las paginas 16y 17 muestra una vision general de las sesiones, ac-
tividades, objetivos y foco de Unplugged. Le recomendamos no solo que tenga

presentes los objetivos sino que se los comunique al alumnado de manera
que puedan contribuir, trabajar y pensar orientados al objetivo de la sesion.

Formacioén del profesorado

La creacion de una influencia social positiva entre el alumnado depende en
gran medida de la forma en que el personal docente implementa el programa.
Por ello, la formacion especifica para la aplicacion de Unplugged es funda-
mental. En el curso de la misma, el profesorado:

¢ QObtiene conocimientos bésicos sobre la prevencién eficaz del consumo de
alcohol, tabaco y otras drogas;

e conoce los fundamentos, estructura y componentes de Unplugged;
e debate acerca de la implementacién del programa;

e aprende a crear entornos seguros para experimentar y reflexionar;
e se forma en dindmicas de grupo positivas e inclusivas;

e y practica las actividades que desarrollara con su alumnado.
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Ademés, las instituciones promotoras de Unplugged recomiendan encareci-
damente la participacion en sesiones periddicas de supervision y actualiza-
cién tedrico-practica al objeto de garantizar la calidad de la aplicacién del
programa y evaluar su despliegue en el territorio.

EU-Dap Trial encargd a HOGENT que acogiera EU-Dap Faculty con la mision
de certificar formadores que se adhieren a un protocolo estandarizado de
formacion y de formacion de formadores para la implementacion del progra-
ma. https://eudap.eu/training/.

Por otra parte, Fundacién EDEX, pone al servicio de los diferentes agentes
implicados en el programa los cursos impartidos por su Escuela Iberoameri-
cana de Habilidades para la Vida. https://escuela.habilidadesparalavida.net.

Materiales de apoyo

Antes de comenzar la aplicacion del programa conozca bien cada una de las
herramientas en las que se apoya Unplugged:

Manual del profesorado.

La que tiene entre sus manos es la herramienta que le facilita, en primer lugar,
informacion acerca de la prevencion de las adicciones basada en la eviden-
cia cientifica y de la contribucion del programa Unplugged al respecto. En
segundo término, le proporciona el desarrollo pautado del conjunto de doce
sesiones que lo componen; y en tercer lugar, pone a su disposicién anexos
que le permitiran ampliar sus conocimientos sobre metodologias participativas
acerca de lo que la ciencia dice en relacion a las sustancias psicoactivas mas
comunes, sus posibles efectos y los riesgos asociados a sus usos, asi como
informacion sobre los usos de drogas por parte del publico diana al que se
dirige el programa.

Cuaderno de trabajo.

Herramienta desarrollada para favorecer la implicacion y la reflexion sobre lo
aprendido en cada sesion. Cada estudiante dispone de un ejemplar de uso
personal y privado, por lo que el acceso al mismo por parte de la persona
docente requiere del consentimiento de aquellos, si bien en la Gltima de las
unidades se invita a compartirla.

Paquete de fichas.

Material vinculado a la sesion nimero 9 descrita en el Manual. Estd integra-
do por un conjunto de tarjetas de entre las cuales la persona docente elige
aquellas que poner a disposicion de sus estudiantes al objeto de desarrollar
un juego mediante el cual se provee de informacion sobre las creencias, los
efectos y las consecuencias de los usos de sustancias psicoactivas.



Estructura de las sesiones

Todas las sesiones se desarrollan de acuerdo con la siguiente estructura.
Como quiera que la literatura cientifica pone de manifiesto que seguir las
indicaciones proporcionadas en los manuales aumenta la efectividad de los
programas, se recomienda no alterar el orden y la configuracién de las mismas.
Titulo

Resumen de la sesion. Puede escribirlo en la pizarra y utilizarlo como un
anuncio o como titulo de trabajo.

Unas palabras sobre la sesion

Introduccion sobre el tema de la sesién. Quiza lea algo en esta parte que
pueda contar con sus propias palabras al grupo o a las familias si le preguntan
sobre un ejercicio en particular.

Objetivos

Esta seccion describe los resultados deseados de las distintas partes de la
sesién, tales como la preparacion, apertura, actividades principales y cierre.
Recursos

Lista de materiales que debera tener a mano.

Sugerencias

Algunas cuestiones de caracter practico o pedagdgico.

Apertura

Una actividad de introduccion a la sesion.

Actividades centrales

Se sugiere una lista detallada de actividades para cada sesion. La inves-
tigacion ha demostrado que el cuidado en la aplicacién de un programa
de prevencion aumenta su grado de eficacia. En consecuencia, no deberian
alterarse el orden y la estructura de las mismas.

Cierre

Resumen de la actividad central y, en ocasiones, su evaluacion. Puede llevarse
a cabo como una ronda en grupo, un didlogo con preguntas abiertas o por
medio de un juego.

En pocas palabras

Visién general muy concisa de la sesion. Puede tenerla a mano para asegu-
rarse de no omitir un componente importante.







DESARROLLO DE
LAS SESIONES

18 Sesion 1: ¢Qué es Unplugged?

20 Sesion 2: Dentro o fuera del grupo

24 Sesion 3: Alcohal: riesgos y proteccion

26 Sesion 4: s Sera como ta crees?

28 Sesion S: ¢Qué esperar del tabaco?

32 Sesion 6: Con voz propia

34 Sesion 7: Afirmarse frente a la presion

36 Sesion 8: jA escenal

40 Sesion 9: Saber mas, arriesgar menos

42 Sesion 10: Estrategias para afrontar dificultades
44  Sesion 11: Resolver problemas y tomar decisiones
46 Sesion 12: Establecer objetivos




TABLA DE OBJETIVOS
Y CONTENIDOS DE LAS SESIONES

SESION  TiTULO ACTIVIDADES OBJETIVOS Foco
A o . Introduccion al programa, determinacién de g
{Qué es Presentacion, trabajo en . flexio Informacion
Unplugged? 9rupo, gestion del contrato las reglas de las sesiones, reflexion acerca de y actitudes
) ' los conocimientos sobre las drogas
Dentro o fuera Juego de situacion, debate Aclaracion de las influencias y las expectativas Habilidades

del grupo

plenario, juego

del grupo

interpersonales

Informacion sobre los

Alcohol: riesgos . Conocimiento de los distintos factores que Informacion
3 . factores que influyen en . .
y proteccion influyen en el consumo de drogas y actitudes
el consumo de drogas
Presentacion, debate Evaluacion critica de la informacion, reflexion .
Habilidades

4 iSera como tu crees?

plenario, trabajo en grupo,
juego

sobre las diferencias entre nuestra opinion y
los datos reales

intrapersonales

Test, debate plenario,

Informacion sobre los efectos del tabaco,

iQué esperar del . s diferenciacion entre los efectos previstos y los Informacion
informacion de respuesta, . .
tabaco? Ledo reales, asi como de los efectos a corto y a largo y actitudes
1ueg plazo
. Comunicacion adecuada de las emociones, .
Juego, debate plenario, Habilidades

Con voz propia

trabajo en grupo

distincién entre la comunicacion verbal y
no verbal

intrapersonales

16 ‘ UNPLUGGED



SESION

TiTULO

ACTIVIDADES

OBJETIVOS

FOCO

Afirmarse frente

Debate plenario, trabajo

Fomento de la sequridad en si mismo/a

Habilidades

a la presion en grupo, dramatizacion y el respeto a las personas interpersonales
L Hacer y recibir cumplidos, practica y reflexion 0
Dramatizacion, juego, y 'mp P y Habilidades
iA escena! sobre el establecimiento de contacto con las

debate plenario

demas personas

intrapersonales

Saber mas, arriesgar ) Informacion sobre los efectos del consumo Informacion
Trabajo en grupo, test .

menos de drogas y actitudes

Estrategias para Presentacion, debate Expresion de los sentimientos negativos, hacer  Habilidades

afrontar dificultades

plenario, trabajo en grupo

frente a las dificultades

intrapersonales

Resolver problemas
y tomar decisiones

Presentacion, debate
plenario, trabajo en grupo

Resolucién estructurada de problemas, fomento
del pensamiento creativo y del autocontrol

Habilidades
interpersonales

Establecer objetivos

Juego, trabajo en grupo,
debate plenario

Distincidn entre objetivos a corto y a largo
plazo.
Valoracién del programa

Habilidades
interpersonales

Educacion sobre drogas
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sesiong  cduees

UNPLUGGED?

Unas palabras sobre la sesion

Esta sesion sirve para presentar el programa Unplugged a su grupo. Es impor-
tante explicar al alumnado por qué van a poner en préctica este programa, de
qué se trata y qué podrian esperar de su participacion, ademas de establecer
ciertas normas para crear un entorno de respeto. Por otra parte, ya que es el
comienzo es fundamental motivarles y generar interés por las sesiones que
se van a dinamizar.

Para evitar cualquier idea errénea sobre el motivo por el que se aplica un
programa de prevencion de adicciones, aclare que no se ha producido ninguin
incidente relacionado con el consumo de drogas que haya inducido al centro
escolar a poner en marcha este programa. Unplugged es un programa de
prevencion, por lo que pretende actuar antes de que se produzcan consumos.

Objetivos @

El alumnado:
e recibird una introduccion sobre el programa y sobre las 12 sesiones;

e determinara objetivos y normas para las clases;

o reflexionara en torno a sus propios conocimientos sobre las drogas.

Recursos @

e Un poster con los titulos de las 12 sesiones;

e Tres hojas grandes de papel para documentar la lluvia de ideas, las ex-
pectativas y las normas acordadas por el grupo. Esto Ultimo se convertira
en un contrato, que serd firmado por alumnos, alumnas y docentes, y serd
expuesto en una pared del aula;

e Cuaderno de trabajo.
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Sugerencias @

e Cuando prepare las sesiones, estas sugerencias le serdn de utilidad. Ase-
gurese de leer la introduccion detenidamente y de revisar los anexos
correspondientes de algunas de las sesiones.

e Grupo en circulo: elija un entorno donde pueda sentarse con el grupo en
circulo, de forma que chicos y chicas puedan verse entre si. Pida al grupo
que prepare el aula, antes de que comience la sesion. En la mayoria de
las sesiones necesitara también la pizarra o un bloc de caballete, lo que
implica formar un circulo de tres cuartos para que puedan verse.

e El Cuaderno de trabajo deberd entregarse a cada participante. Alumnos y
alumnas lo utilizaran para hacer observaciones personales y reflexiones.
Aungque es un cuaderno personal, pidales que se lo entreguen mientras
dure la aplicacion del programa. Esto debera comunicarlo al inicio.

Eertura (10 minutos) ()

Haga una presentacion al grupo explicando que va a comenzar un programa
de 12 sesiones llamado Unplugged. Recoja primero sus opiniones: “Vamos
a ver qué pensais de esto.” Explique de qué trata el programa, cémo esta
organizado y lo que pueden esperar de su participacion.

Lluvia de ideas (15 minutos) (O

A. Escriba el titulo del programa en una hoja grande y pida a sus alumnos y
alumnas que hagan cualquier sugerencia (una palabra o una frase) que
les venga a la mente en relacion con este titulo. Haga una lista de todas
las sugerencias y resuma los comentarios principales.

B. Presente la hoja grande con el mapa de las sesiones y dé su propia des-
cripcion de Unplugged, los temas de las sesiones, el motivo de aplicar
este programa y por qué cree que este grupo deberia ponerlo en practica.



Este seria un buen momento para explicar al alumnado que durante el progra-
ma Unplugged utilizara técnicas de ensefianza interactivas. Eso significa que
se pedird al grupo participar activamente en todas las sesiones y que tendran
oportunidad de hablar mucho entre sy en grupos pequefios. Aprenderan no
solo de usted y del Cuaderno de trabajo, sino principalmente de sus iguales.
Ese es el objeto de los numerosos ejercicios y dinamicas grupales.

Actividades centrales (20 minutos) @

Trabajo en grupos pequefios: “¢qué esperamos?”

Divida la clase en 4-5 grupos de un maximo de seis personas. Posibles activi-
dades para dividirlos en grupos:“Macedonia” o “Paseo en Taxi". Reparta los
Cuadernos de trabajo. Pidales que hablen en pequefios grupos sobre lo que
esperan lograr con su participacion en este programa:

® ;qué esperamos aprender?:
® /Queé esperamos experimentar?;
e ;qué normas es necesario acordar para satisfacer dichas expectativas?

Nota: Puede haber ya algunas normas de clase a las que se pueda remitir.
Alumnos y alumnas encontraran también algunas en sus Cuadernos de tra-
bajo.

Elaboracion del contrato de clase

En el circulo, cada grupo informara sobre el trabajo realizado, y todas las
expectativas y normas se escriben en dos tablas diferentes, en hojas de papel
distintas.

Comente las expectativas y analice si se pueden cumplir durante las sesiones
de Unplugged. Por ejemplo, si una de las expectativas fuera que durante estas
sesiones haya una reunion con una persona ex-drogadicta para aprender de
su experiencia, puede aclararles que no va a ser asi.

La hoja con la lista de las normas sera firmada por usted y el grupo de clase
completo, y se exhibira mientras duren las sesiones. AsegUrese de que haya
una relacién entre las normas y las expectativas que mencionaron. Recuér-
deles, también, que es su responsabilidad mantener un buen clima de grupo
que contribuya a mejorar su experiencia con el programa.

Cierre (5 minutos) (O

Reflexion personal

Pida a su grupo que completen individualmente las frases del Cuaderno de
trabajo:

e "Una pregunta que tengo sobre las drogas es...”

e "Algo que me gustaria lograr durante este programa es...."

Recuerde a su grupo que tomara los Cuadernos de trabajo para saber lo que
quieren aprender durante estas clases.

En pocas palabras k_,Og

1. Presentar el objeto y el contenido del programa.

2. Aclarar las expectativas.

3. Determinar y analizar las normas para las clases y firmar un contrato.
4

Determinar lo que chicos y chicas quieren saber sobre las drogas.

oN
~
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Educacion
sobre drogas
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SESION 2

Dentro o fuera

DEL GRUPO

Unas palabras sobre la sesion

Esta sesion se centra en la experiencia de pertenecer a un grupo. Examinara
la dindmica con la que durante la adolescencia se forman los grupos y como
funcionan. Como sabe, en la «Pirdmide de Maslow» la necesidad de perte-
nencia a un grupo se sitla, dentro de la jerarquia de las necesidades, en el
tercer nivel, después del bienestar psicoldgico y la sequridad.

Las personas desean y necesitan sentirse parte de un grupo, ser queridas y
querer, y colaborar con las demas. Durante la adolescencia, la conformidad
social es una manera de satisfacer esta necesidad. Eso explica la influencia
del grupo en los comportamientos, normas y actitudes de sus integrantes.
Si quieres que el grupo te acepte, tendras que adoptar dichas normas. Es-
tas dindmicas pueden ser especialmente relevantes entre las chicas, como
consecuencia de los estereotipos de género que mantiene nuestra sociedad.

Dentro del rango de edades de su alumnado, la necesidad de sentirse parte
del grupo puede llevar a experimentar presion para asumir comportamien-
tos potencialmente nocivos, tales como beber alcohol, fumar cigarrillos o
consumir drogas ilicitas.” Conductas que pueden tener distintos significado
para chicas y chicos.

Tome nota, sin embargo, de que la presion de conformidad puede también
tener resultados positivos. ¢No experimentamos una presion positiva en el
deporte de equipo? Las personas que no desarrollan habilidades para rela-
cionarse de una manera socialmente aceptable pueden experimentar rechazo,
y es mas probable que adopten comportamientos de riesgo.

Objetivos @

El alumnado:

e aprendera que pertenecer a un grupo es conveniente para su crecimiento
personal;

e aprenderd que hay grupos espontaneos y estructurados con dindmicas
implicitas y explicitas;

e aprendera a identificar qué parte del comportamiento es influenciada
por el grupo;

20 | UNPLUGGED

e identificard como los roles y estereotipos de género influyen en las ex-
pectativas del grupo;

e experimentard qué se siente al padecer la exclusién de un grupo, y re-
flexionara sobre ello.

Recursos ﬁ

e Espacio para representar dos situaciones.

e El cuadro de Folon que aparece en el Cuaderno de trabajo.

Sugerencias @

e Deje espacio en el aula para representar las situaciones, y tenga en cuenta
que algunas personas saldran durante un momento.

e Las personas seleccionadas para participar en la representacion deberan
tener una posicion destacada en la clase, siendo chicas y chicos al 50 %.

e Piense bien a quiénes elegira e informeles previamente.

e Antes de iniciar la actividad de apertura, utilice las preguntas estructuradas
que se sugieren y proponga algunos ejemplos como “desencadenantes”.

Apertura (5 minutos) (5

Comience revisando la sesién anterior: ; Qué temas del programa Unplugged
recordais aln? Haga comentarios sobre los objetivos y las expectativas que
describieron en sus Cuadernos de trabajo. Aluda a algunas de las normas y
al contrato de clase que se firmo.




Pregunte al grupo acerca de situaciones en las que hayan experimentado la
presion de sus iguales al tomar decisiones. Posibles preguntas:

* ;Qué tipo de situaciones podéis imaginaros en las que amigos y amigas
influyan de alguna manera en vuestras decisiones? Ejemplos: ¢vas al cole-
gio en bicicleta, en coche, en autobus, a pie?, ;con qué amigos o0 amigas
hablas?, ;qué tipo de ropa llevas?

e ;Has hecho alguna vez algo que pensaras que no estuviera bien con tal
de formar parte de un grupo? Ejemplos: portarse mal con otras personas,
fumar, faltar a los entrenamientos deportivos o a las clases, mentir.

Comunique que el grupo-clase va a representar una situacion en la que
se mostrara un comportamiento incorrecto y después un comportamiento
correcto. Pida al grupo que piense en situaciones reales mientras actian.

Actividades centrales (20 minutos) @

Representacion de la situacion 1: Como actla a veces
un grupo y cémo no deberia hacerlo (10 minutos)

e Paso 1. Dos personas voluntarias deberdan salir del aula, un chico y una
chica para facilitar la expresion de diferencias de género. Cuando regresen,
tendran que integrarse en los grupos formados en su ausencia.

e Paso 2. Divida la clase en dos grupos. Defina un grupo como el grupo
con cdigo'y al otro como el grupo abierto. El grupo con cédigo tiene
normas o criterios para que las dos personas que han salido se integren
en él. El grupo abierto no tiene ningtin cddigo, por lo que no es preciso
hacer nada especifico para formar parte de él.

e Paso 3. El grupo con cédigo tiene que decidir cual va a ser su criterio pre-
ciso. Ejemplos: “tienen que actuar con simpatia, no demasiado formales
y tienen que saber el nombre de tres cantantes de moda”, o “tienen que
saber el resultado de algtn partido del fin de semana”. Dé instrucciones
a ambos grupos de indicar claramente que la pareja ha sido aceptada
ofreciéndoles una silla para que se sienten con el grupo.

e Paso 4. Las dos personas que han salido de clase vuelven e intentan inte-
grarse, primero en un grupo, y luego en el otro. Explique que el hecho de
que les ofrezcan una silla es la sefial de que han sido aceptados. Primero
lléveles al grupo abierto y después al grupo con codigo. Para averiguar el
criterio de pertenencia al grupo con cédigo tendran que hacer preguntas a

u_rn

las que les responderan “si” 0 “no”.

Representacién de la situacién 2: Cémo deberia actuar
un grupo (10 minutos)

Paso 1. Otras dos personas salen con la misma funcion.

Paso 2. Ahora, los dos grupos se definen como grupos con cédigo, pero
esta vez se explicaran claramente los criterios a quienes salen del aula
voluntariamente.

Paso 3. Los dos grupos con codigo deciden sus criterios.

Paso 4. Cuando regresan, cada grupo dira claramente qué condiciones
deben reunir para ser aceptados.

Paso 5. Las dos personas deciden si aceptan o no el criterio y explican
su decision al grupo.

E_valuacién (15 minutos) @

Las cuatro personas voluntarias cuentan sus experiencias. Si es necesario, utilice
estas preguntas desencadenantes:

£qué has experimentado en relacién con tu propia opinion e ideas?;
;coémo defendiste tu opinion al representar la situacion?;

{qué sugerencias de los grupos has recogido?;

£qué lo hizo facil?, ;qué lo hizo dificil?, ;cémo hiciste frente a eso?;

icémo influyd que seas chico o chica?

A continuacion, forme grupos de cinco personas y pidales que analicen las
representaciones y respondan en su Cuaderno de trabajo a las siguientes
preguntas:

ien qué tipo de situaciones podrias utilizar las sugerencias de la sequnda
ronda?;

qué significa tratar de formar parte de un grupo?;

iqué posibilidades tienen alumnos y alumnas de integrarse en el grupo?,
¢y de enfrentarse a la exclusion?;

icdmo nos afecta el aislamiento (p.j., autoconfianza)?;
{qué responsabilidad tiene el grupo cuando decide no aceptar a alguien?;
£qué harias para formar parte de un grupo?;

si pudieras elegir ser parte de un grupo, ;en qué basarias tu decision?
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Cierre (10 minutos) (O

Individualmente, examinaran el cuadro de Folon representado en sus Cua-

dern

os de trabajo. Responderan las preguntas. Si no dispone de tiempo, que

respondan solo a la dltima. Pida a algunas personas que lean en voz alta sus
respuestas. EI cuadro de Jean Michel Folon representa la fluctuacion entre el
individuo y la asociacion del grupo, que es un equilibrio importante en este pe-
riodo del desarrollo de las vidas de alumnos y alumnas. Ser consciente de este

equi

En

1.
2.
3.

22

librio contribuye a desarrollar el autoconocimiento y la autoconfianza.

pocas palabras @_J
El alumnado representa diversas situaciones grupales.
Evaltan las representaciones realizadas.

Se analizan las diferentes posturas de quienes quieren formar parte de
un grupo y de aquellos que deciden a quién se le permite formar parte
del mismo.

Alumnas y alumnos reflexionan sobre los grupos de los que suelen
formar parte.

Examinan al individuo desde una perspectiva grupal.

UNPLUGGED







riesgos y proteccion

Esta sesion es la primera que examina directamente el consumo de drogas. Estd
dedicada al consumo de alcohol porque, al igual que el tabaco, es posible que sea
una de las drogas con la que parte del grupo haya experimentado. Aclare que el
alcohol y el tabaco son también drogas. El mensaje que deben llevar consigo tras
esta sesion es que hay algunos factores que influyen en el consumo de alcohol y
el riesgo de beber en exceso, y hay también factores de proteccion que ayudan
a mantener la decision de no hacerlo. El objetivo global es motivarles para que
piensen en los modelos sociales.

El alumnado:

e aprenderd que hay distintos factores que influyen en las personas para
que tomen drogas (efectos / expectativas sobre los efectos de las drogas,
factores ambientales / sociales y factores personales / fisiologicos);

e experimentara el trabajo en grupo;

e debatira sus ideas ante un foro de compafieros y compafieras.

e Cuaderno de trabajo.

Esta sesion requiere que usted conozca adecuadamente los factores de riesgo
y de proteccion asociados al consumo de alcohol, incluyendo las diferencias
en funcion del género. Puede revisar la informacién que se incluye en el
Anexo 3. También puede necesitar sus propias habilidades para gestionar la
diferente interpretacion y los estereotipos que se proponen en esta sesion.
En realidad, cada personaje que se presenta en la sesion tiene algun factor
de proteccion y otros potencialmente negativos.

Presente los tres grupos basicos de influencia sobre el consumo de cualquier
droga:

e influencia psicoldgica (por ejemplo, quieres experimentar algo desconoci-
do o confirmar el estereotipo masculino de control y poder);

e influencia social o “ambiental” (por ejemplo, no quieres perder a tu gru-
po, aunque beban alcohol; o la disponibilidad de ciertas drogas en los
supermercados);

e influencia fisica (por ejemplo, puedes correr mas rapido si te tomas cierta
pastilla).

Pida a su grupo que identifiquen influencias que aumentan el riesgo de beber
alcohol, basandose en lo que han leido, visto o experimentado. A estas influen-
cias se les llama factores de riesgo. Ahora pida algunos ejemplos sobre cémo
la gente se abstiene de beber o de beber demasiado, a pesar de las presiones
sociales. A estos se les denomina factores de proteccion.

Resuma los tres tipos de influencia y deje claro que puede haber factores de riesgo
y de proteccion dentro de cada grupo. Sefiale que estos factores son validos para
muchas drogas, aunque en esta sesion se utilice el alcohol como ejemplo.

1. Factores de riesgo y de proteccion respecto al alco-
hol como ejemplo de cualquier droga

Utilice una actividad ludica para dividir la clase en grupos de tres personas. Dé
a cada grupo los seis dibujos de factores de riesgo o proteccion y una pagina
con la matriz vacia. Permita a cada grupo recortar los dibujos, analizar qué
factores de riesgo o proteccion estan representados y pegar los dibujos en
las casillas correspondientes.

Cada grupo escribe un nombre debajo de su matriz y coloca el papel en la
pared. Examine con la clase las diferencias y parecidos en las soluciones.



¢ Cudles son los motivos de sus elecciones, basadas en los factores de riesgo
o proteccion identificados en cada dibujo? Explique la informacion o inter-
pretacion incorrecta y pida a chicos y chicas que marquen la solucion correcta
en sus Cuadernos de trabajo.

Preguntas desencadenantes:
e ;por qué hay personas que no beben alcohol?;
e ;por qué hay quien bebe pero no se emborracha?;

e ;qué puedes hacer para protegerte contra los riesgos de comenzar a
tomar drogas?;

e ;ves riesgos diferentes en chicas y chicos?

El lugar correcto de los dibujos se muestra abajo, con algunos comentarios
que puede utilizar para la explicacion a su alumnado.

FACTORES SOCIALES

| Soledad ﬂ

T

FACTORES FiSICOS

Constitucion
Corporal

2. Creacion de un personaje

Utilice una dindmica para dividir la clase en grupos de tres personas. Pidales
que describan o dibujen un personaje con fuertes factores de proteccién para
no consumir alcohol.

1. Distinguir los tres tipos de factores relevantes para el consumo de dro-
gas, utilizando el alcohol como ejemplo: factores ambientales o sociales,
fisicos y psicoldgicos y las diferencias existentes entre chicas y chicos.

2. Debatir sobre los factores de riesgo y de proteccion relacionados con el
consumo del alcohol, por medio de un collage.

3. Permitir al alumnado profundizar en los factores de proteccion para no
consumir alcohol dibujando un personaje.

FACTORES PSICOLOGICOS
-.m.-
‘Y' ‘' Estrés

Una persona cuya vida esté llena de

Si no hablas con otras personas sobre lo
que experimentas o sientes, el riesgo de
consumir una droga (alcohol u otras) para
olvidar tus problemas es més elevado.

f,’ Pertenencia

Las amistades intimas, la familia y el profe-
sorado que te rodea pueden formar un en-
tramado social que te proteja o intervenga
cuando surjan problemas, de manera que
te mantengas al margen de las drogas.

Las chicas, en general, tienen un peso cor-
poral inferior al de los chicos. En propor-
cién, su cuerpo contiene menos agua, por
lo que el alcohol alcanza antes una tasa
mas elevada. Asi, el alcohol tiene mayor
efecto en las chicas que en los chicos.

Autocontrol

Las chicas han desarrollado un mayor
comportamiento de proteccion frente
al abuso de alcohol y otras drogas. Aun
cuando consuman alcohol, sus tasas de
abuso son inferiores.

situaciones y momentos de estrés tiene
un mayor riesgo de equivocarse al tomar
una decision sobre el consumo de drogas
porque le cuesta mas reflexionar antes
de actuar.

~
& Autoestima

Si puedes pensar positivamente sobre tu
vida y sentirte bien reflexionando sobre
tus cualidades y capacidades, tienes me-
nos probabilidades de necesitar autome-
dicarte para sentirte mejor.



;Sera como

Esta sesién acerca de las creencias normativas incluye un ejercicio sobre el pensa-
miento critico, y esta relacionada con la autoconfianza, analizando la informacion
correcta sobre las drogas. A veces se imita una conducta de riesgo basandose en la
creencia de que este tipo de comportamiento es mas frecuente de lo que lo es en
realidad. Se cree, erréneamente, que tal comportamiento es la norma aceptada por
el grupo. Esta forma de pensar esta presente a menudo en nuestra vida cotidiana:
quieres pertenecer a cierto grupo de personas, y por ello te compras ropa negra
porque crees que la mayoria de la gente de ese grupo viste de ese color. Este
proceso ocurre también en relacion con las drogas. Tienes trece afios y quieres ser
como quienes tienen dieciséis. Sabes que a esa edad hay quien consume drogas
el fin de semana y tiendes a creer que la mayoria lo hacen, asi que imitas ese
comportamiento. En la Sesién 2 sobre la pertenencia a un grupo analizamos si este
comportamiento de imitacion es realmente lo que quieres. En esta sesion sobre
las creencias normativas nos centramos en tus suposiciones: ; reflejan la realidad?

El alumnado:

e entiende la necesidad de examinar de forma critica las fuentes de infor-
macion disponibles y la percepcion social;

e experimenta las diferencias entre el pensamiento propio, los mitos sociales
y los datos reales;

e obtiene una estimacion realista del consumo de drogas entre sus com-
pafieros y companeras.

e Cuaderno de trabajo.
e Una copia de las tablas vacias, que cada grupo pueda rellenar.

e Una presentacion de las cifras correctas sobre el consumo de drogas en
una hoja grande, pizarra o pantalla.

No es necesario que tenga conocimientos sobre estadistica para dinamizar esta
sesion, pero deberd tener claras las siguientes categorfas de consumo: “al menos

una vez a lo largo de la vida”, “al menos una vez al afio”, “al menos una vez al
mes” y “al menos una vez al dia”; ilustrelas con algunos ejemplos.

Las cifras que se presentan en el Anexo 3 son las mas recientes que tenemos dis-
ponibles respecto a la fecha de edicion de este Manual del profesorado; encontrara
|as tasas de consumo de tabaco, alcohol y otras drogas de todos los paises europeos
en el sitio web del Observatorio Europeo de las Drogas y las Toxicomanias (OEDT):
http://www.emcdda.europa.eu. Para conocer especificamente los consumos
en nuestro pais, puede consultar los informes del Plan Nacional sobre Drogas:
https://bit.ly/2IFATtu

Prepare algunos ejemplos del tratamiento del consumo de drogas por los medios
de comunicacion y/o las redes sociales (influencers...). Quiza encuentre ejemplos
recientes de exageracion en un articulo periodistico. También influye en nuestra
imagen la presentacion del consumo de tabaco, alcohol y otras drogas como un
comportamiento normal o deseado en peliculas, fotografias, anuncios, canciones...
en funcion de las expectativas sobre cémo deben actuar hombres y mujeres.

La sesion anterior trato sobre los factores de riesgo y de proteccion respecto
al consumo de alcohol. Si reflexionaste o hablaste sobre ello después, ;qué
pensaste o dijiste?; ;cudles fueron las reacciones de las personas que te
rodeaban?; ;es facil hablar sobre el consumo de alcohol?; ;para quién lo es
y para quién no?; ;qué podria hacerlo dificil?

Inicie la sesién preguntando cudntas personas entre los 15y los 18 afios
fuman. Escriba algunas de esas cifras y examinelas. Explique que a menudo
se interpretan mal los datos, aunque se crea que se ha tomado como base
informacion correcta. Ponga un ejemplo en el que usted haya dado por buena
alguna informacién errénea facilitada a través de los medios: publicidad,
peliculas, canciones, sitios web, redes sociales, mensajes de influencers...



¢Cuantas veces...?

Pida al grupo ejemplos de comportamientos sobre los que sea posible ha-
cer estimaciones cuantitativas. Resulta interesante saber cudntas personas
utilizan el transporte publico o conducen un coche, pero ;también se podria
calcular cudntas personas comen chocolate? ;O cuantas veces han nadado
en el mar, en el océano, en un lago o una piscina?

Mientras pide ejemplos, puede hacer la distincion entre “al menos una vez en
lavida”, “al menos una vez al afio”, “el mes pasado” y “a diario”. Haga que
cada persona mire en su Cuaderno de trabajo las tablas sobre la practica de
deportes. Aclare con este ejemplo la diferencia entre la frecuencia del com-
portamiento (alguna vez en la vida, en el afio, en el mes, a diario). Distinga
también entre “todo el mundo” y mujeres y hombres por grupos de edad
especificos. Podria utilizar también una presentacion grafica de otro tipo de

comportamiento: p.ej., ir de compras o ver la television.

Calculo de porcentajes sobre el consumo de drogas

Compruebe si todo el grupo sabe qué son las sustancias de la siguiente pre-
gunta del Cuaderno de trabajo. Haga que cada persona rellene individualmen-
te las tablas vacias rodeando con un circulo los porcentajes en el Cuaderno
de trabajo. Pidales que hagan una estimacion acerca de qué porcentaje de
personas entre los 15y 18 afios consumen las drogas que se indican, con
las siguientes frecuencias: todos los dias, al menos una vez al mes, una vez
al afio, una vez en la vida. Le recomendamos hablar solo sobre las drogas
relevantes para su grupo.

Distribuya a su alumnado en grupos de cinco, deje que comparen sus calcu-
los y pidales que lleguen a un consenso en cada grupo. Deberan rellenar la
informacion resultante en la hoja copiada.

Cifras reales sobre el consumo de drogas

Mientras alumnos y alumnas estan aun en grupos de cinco, repase en la
pizarra las cifras correctas sobre el consumo de drogas. Haga que los grupos
comprueben sus propias cifras y pidales que respondan a las preguntas del
Cuaderno de trabajo:

e ;donde reside la diferencia mas grande?;
e ;donde te acercaste mas a la realidad?;

e ;cudles pueden ser los motivos del error en el célculo del consumo de
alcohol, tabaco u otras drogas?;

e indica un ejemplo de la influencia que han tenido en tus calculos:
- amigos/as o familiares;
- las noticias en Internet, la television, la radio, los periddicos;
- la publicidad y los anuncios;
- los roles y estereotipos de género;
- las peliculas, fotografias, historias, canciones.

Los consumos de drogas entre estudiantes adolescentes (14-18 afios) se
estudian cada dos afos. Puede encontrarse el correspondiente informe, y su
version resumida, en esta direccion:

Pida al alumnado que se sienten en circulo y pregUnteles qué opinan sobre las
cifras que han manejado. Expliqueles que a menudo las personas mas jovenes
creen que las cifras del consumo de drogas entre sus iguales son mas altas
de lo que sucede en realidad. Explore la importancia de la frase “la creencia
establece lanorma” (o " creencia normativa”): si crees que la mayoria de las
personas a los 15 afios bebe alcohol, lo tomards como una norma cuando en
realidad no lo es. Analice de donde proceden estas creencias.

Cierre la actividad mencionando que, a menudo, tomamos decisiones ba-
sandonos en lo que hemos visto u oido en los medios de comunicacion, en
Internet (redes sociales, mensajes de influencers...). Sefiale que a los medios
les gusta destacar cifras basadas en la categoria “al menos una vez en la
vida", mientras que muchas personas prueban una droga solo una vez o unas
pocas veces y luego lo dejan. Centrarse en el “consumo de drogas una vez
en lavida" produce una falsa percepcion.

o Pedir al alumnado que calculen la cifra media de quienes consumen taba-
co, alcohol y drogas ilegales entre las personas de 15-18 afios en funcién
del sexo, y compararlo con las cifras correctas.

e Analizar en grupos pequefios la relacion de las normas / creencias y la
informacion / medios de comunicacién / redes sociales / influencers.

o Reflexionar con el grupo.



SESION 5

¢Qué esperar
del TABACO?

Unas palabras sobre la sesion

Esta sesién ofrece informacion sobre las drogas y sus efectos, al igual que las
sesiones tres y nueve. Existen algunas consideraciones que conviene tener en
cuenta. En primer lugar, los dafios para la salud a largo plazo, e incluso la muer-
te, no son tan impactantes para la gente joven. Por lo tanto, le recomendamos
que se centre en los aspectos sociales y a corto plazo. En segundo lugar, tenga
en cuenta que chicas y chicos no comienzan a consumir drogas debido a la
falta de informacion, sino por ciertas creencias sociales: que consumir drogas
es normal y necesario para su aceptacion en el grupo, que es en cierto modo
signo de rebeldia, etc.

Al proporcionar informacién sobre las drogas y sus usos, debemos navegar
con cuidado entre dos riesgos. Riesgo nimero uno: si destacamos los posibles
efectos adversos de, por ejemplo, el cannabis, a un nivel que se contradiga con
|a realidad observada por el alumnado, no confiaran en ninguna otra infor-
macion sobre los riesgos. Riesgo ntimero dos: si nos centramos demasiado en
los efectos positivos de las drogas o en cuantas personas las han consumido
en alguna ocasion, los alumnos y alumnas creeran que las drogas son algo
“guay” y que su uso est4 generalizado.

Como ve, informar sobre las drogas no es solo un proceso intelectual, sino que
esta expuesto a una inevitable influencia social. Por ese motivo, le proporcio-
namos algunos consejos para una comunicacion eficaz sobre este tema. Es
esencial trasladar el mensaje de que el consumo de drogas no es un compor-
tamiento transgresor, especialmente en el caso del cannabis. Céntrese en los
aspectos sociales y tenga cuidado con las perspectivas meramente sanitarias.
Los aspectos sociales son: no es necesariamente interesante, no es lo normal,
no es alternativo, no es atractivo... Las perspectivas sanitarias son: toxicidad,
dependencia, muerte... Es por ello que varias secciones de informacion de
Unplugged no se centren en la salud sino en estereotipos sociales sobre las
sustancias.
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Objetivos @

El alumnado:
o aprendera sobre los efectos del consumo de tabaco;

e aprendera que los efectos previstos no coinciden con los efectos reales;

e aprenderd que las ventajas percibidas a corto plazo se consideran a menu-
do mas importantes que los efectos perniciosos para la salud a largo plazo;

e analizard por qué la gente fuma a pesar de conocer sus efectos nocivos.

Recursos ﬁ

Lectura previa de la ficha informativa sobre la nicotina y el consumo de
tabaco (Anexo 3).

e El Cuaderno de trabajo.

e Una hoja grande de papel con estos titulos: “; Qué esperan del tabaco
los hombres que fuman?” " ; Qué esperan las mujeres? y otra con el titulo
“Efectos del consumo de tabaco”, y espacio suficiente debajo para escribir.
También puede utilizar para esto la pizarra.

e Conexion a Internet.

Sugerencias @

Lectura previa de la informacion del Anexo 3, que describe las consecuencias
del consumo de tabaco. Tenga en cuenta que, en caso de que usted fume, su
opinién personal no debe mezclarse con el mensaje claro de no fumar que
promueve Unplugged.



Eertura (10 minutos) (Y

Test de conocimientos sobre el tabaco

Invite a su alumnado a rellenar el breve test de su Cuaderno de trabajo sobre
los efectos de fumar y la responsabilidad de la industria del tabaco. Podran
encontrar la mayor parte de las respuestas. Establezca un limite de tiempo.
Finalizado el test, repasen colectivamente las respuestas correctas y haga que
comparen su puntuacion. Pida algunos ejemplos de respuestas incorrectas
e intente corregir los errores cometidos. Explique que la identificacion de la
informacion correcta sobre el consumo del tabaco es el tema de esta leccién.

Respuestas correctas
1a, 2a, 33, 4c¢, 5¢, 6¢, 7¢, 8¢, 9¢, 10¢, 11abc; 12b, 13b, 14c,
15abc; 16abc; 17¢; 18¢

Actividades centrales (30 minutos) (5

Argumentos a favor y en contra (10 minutos)

Con el grupo, identifique los motivos que tiene la gente para fumar cigarri-
llos a pesar de conocer las consecuencias negativas del tabaquismo para su
salud. ¢Son los mismos para mujeres y para hombres? ; Qué beneficios ven
las mujeres fumadoras en el consumo de tabaco? ;Y los hombres? Haga una
lista bajo los titulos: “; Qué esperan del tabaco las mujeres que fuman?” “; Y
los hombres?”, en la pizarra o en un bloc de caballete.

Puede vincularlo con la sesion sobre el alcohol y poner un ejemplo de factores
sociales, fisicos y psicoldgicos que influyen en el consumo de tabaco. (Sociales:
mis amigos también fuman; fisicos: fumar me relaja; personales: me gusta
el sabor del tabaco).

Junto con esa lista de motivos por los que la gente fuma habrd una lista
con las consecuencias, bajo el titulo “Efectos del consumo de tabaco”.
Haga énfasis en las consecuencias sociales y los efectos estéticos que se
incluyen en el Cuaderno de trabajo.

Pida a su alumnado que distingan entre las consecuencias a corto y a largo
plazo del consumo de tabaco. Analice la importancia de esta distincion:

e jestan compensadas las consecuencias a corto y a largo plazo o hay un
desequilibrio entre ellas?;

e ;qué podemos aprender de ello?;

e ;son los efectos a corto plazo mas importantes que los efectos a largo
plazo, o viceversa?

Pregunte al alumnado qué argumentos han oido o leido con mayor frecuencia
en las conversaciones sobre el consumo de tabaco, en los medios de comu-
nicacion o en Internet, en redes sociales o en mensajes de influencers. Puede
utilizar las preguntas siguientes:

e ;qué informacion creéis que deberia distribuir un fabricante de tabaco si
fuera honrado y responsable?;

e jocurre asi en la realidad?;

e silos anuncios sobre el tabaco estan prohibidos, ; qué otras vias utiliza la
industria tabaquera para la promocion de sus productos?;

e ;utiliza los mismos mensajes e imagenes para hombres y para mujeres?;

e ;donde podéis encontrar informacion correcta sobre su consumo?

El tribunal (20 minutos)

Divida la clase en tres grupos. Un grupo se encargara de la defensa de las
personas que no fuman, el sequndo defendera a la industria del tabaco y el
tercero serd el tribunal.

Conceda a los grupos cinco minutos para preparar una “intervencion de un
minuto de duracién”, utilizando los argumentos de la pizarra, el Cuaderno
de trabajo y sus propias ideas.

Dé instrucciones especificas al grupo que hara la funcion de tribunal. Prepa-
raran dos o tres preguntas criticas que haran a ambos grupos, prestando
especial atencion a " ;cudl es la fuente de su informacion?” Este grupo tiene
también un papel moderador (con su ayuda si fuera necesario), y debera emitir
un veredicto al finalizar el tiempo.

Al reflexionar después sobre el ejercicio, sefiale la importancia de utilizar de
forma critica la informacion disponible. Puede cerrar el tema haciendo refe-
rencia al nimero de personas fumadoras que usted sabe que desean dejar
el habito pero no lo han conseguido todavia, lo que pone de manifiesto que
fumar no es un estilo de vida opcional ni una simple costumbre, sino una
conducta adictiva para muchos de ellos.
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Cierre (10 minutos) (Y

Podria ser apropiado, en este punto, obtener informacion del alumnado sobre
el programa Unplugged. Pidales que respondan a las preguntas siguientes
en sus Cuadernos de trabajo y aclare que después los recopilara y leerd sus
respuestas. Es una oportunidad para que expresen sus ideas y sentimientos
sobre las sesiones del programa.

® ;Qué piensas del programa?
e ;Qué contenidos consideras interesantes? ; Cuales no lo han sido para ti?

e ;Qué sugeririas para las siguientes sesiones?

En pocas palabras kQ_J

e Alumnos y alumnas aprenden hechos objetivos sobre el consumo de ta-
baco por medio de un test.

e Andlisis con el grupo de la diferencia entre los efectos nocivos para la
salud y los efectos percibidos de la conducta de fumar.

e Debate sobre el tema del tabaco.

e Evaluacion intermedia del programa Unplugged.
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SESION 6

Con VOZ PROPIA

Unas palabras sobre la sesion

La capacidad de comunicacién es una habilidad social muy importante para el
crecimiento personal, por lo que su desarrollo no puede dejarse en manos del
azar. A lo largo de los afios de escolarizacién, sus alumnos y alumnas previsi-
blemente mejorardn muchas de sus habilidades: asertividad, empatia, escucha
activa, gestion de la informacion obtenida, expresion de sus emociones... En esta
sesion nos centraremos en esta Ultima habilidad, y més especificamente en la
comunicacién no verbal.

La comunicacion ineficaz puede conducir a una autoestima deficiente, soledad,
dificultades en el contexto familiar, con los amigos y amigas o en las relaciones de
pareja. Puede alentar la busqueda de ayudas externas, como el consumo de drogas,
o la dependencia de la pareja, ° por citar dos ejemplos. En el enfoque preventivo
de Unplugged, alumnos y alumnas ejercitan sus habilidades de comunicacion en
un clima sequro y protegido. Centrarse en la expresion de las emociones puede
hacer mas facil la demanda de ayuda o la oferta de apoyo a una amiga o un amigo.

Objetivos @

El alumnado:
e aprenderd como comunicar emociones de manera adecuada;

e distinguird entre comunicacion verbal y no verbal;

e experimentara que la comunicacién es mas que hablar.

Recursos ﬁ

e Tarjetas con un nimero por un lado y palabras que describan emociones
por el otro, que se correspondan con la lista que aparece en el Cuaderno
de trabajo.

e Mucho espacio para la actividad de apertura y las “esculturas humanas”.

|u

e Lugar en la pizarra 0 en un bloc de caballete con los titulos “verba
y "no-verbal”.
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Eertura (5 minutos) (5

Cada estudiante toma una tarjeta: en una cara hay un ndmero y en la otra
una palabra que describe una emocion.

Paso 1. Pidales que se alineen rapidamente por nimeros en orden creciente.

Paso 2. Reagrupe a los alumnos y alumnas y pidales que se alineen en el
orden de su fecha de su cumpleafios.

Paso 3. Agrlpeles de nuevo y pidales que, siguiendo las palabras descriptivas
de sus tarjetas, se pongan de pie en orden descendente desde un “sentimien-
to muy positivo” a un “sentimiento muy negativo”.

Paso 4. Reflexione con el grupo-clase sobre cémo determinan su lugar en
la fila, y centre la atencion en los matices, la graduacion, la diferenciacion y
la interpretacion.

Actividades centrales (40 minutos) @

Situaciones y expresion de la emocion
Paso 1. Redistribuya las tarjetas y pidales que no muestren su tarjeta a nadie.

Paso 2. Divida la clase en parejas. En cada una de ellas, una persona expresa
la emocién que se describe en su tarjeta:

e moviendo solo la cara;

e con el cuerpo, pero sin sonidos;

e solo con sonidos;

e con palabras.

La otra persona de cada pareja tiene que adivinar qué sentimiento esté escrito
en la tarjeta, pero no puede responder hasta que haya terminado con las
cuatro palabras. Después, cambian de papel. Retina al grupo y preginteles

qué ha funcionado bien y qué les ha llevado a error. En el papel o en la pizarra
anote consejos y errores bajo los titulos “verbal” y “no verbal”.



Paso 3. (Si el tiempo lo permite) “Esculturas humanas”.

Aclare que este ejercicio trata solo sobre la expresion no verbal. Participan
las mismas parejas y la clase se divide en dos grupos: un grupo de pie a
la izquierda y el otro a la derecha. El alumnado no expresara sus propias
emociones, sino que “esculpirdn” la expresién no verbal de estas emociones
modelando las posturas corporales, actitudes y expresiones faciales de su
acompafiante, que actuara como material pasivo en las manos de la persona
que acttia como “escultora”.

Haga una demostracion con una persona voluntaria. La persona que asuma
la tarea de esculpir puede manejar el “material humano” como quiera, y la
escultura debe obedecer (por ejemplo: clbrale la cabeza con los brazos y haga
que se arrodille como representacion del miedo; abrale los brazos y clrvele los
bordes de los labios hacia arriba para expresar alegria).

Todas las parejas de la izquierda esculpen simultdneamente a su compafiero o
compafiera, que permanecerd inmavil cuando haya terminado. El grupo de la
derecha observa, junto con usted, y adivina qué emociones se han expresado.

Las parejas cambian de papel y se esculpe a la otra persona. Después, el grupo
de la derecha esculpe y el grupo de la izquierda es el publico.

Paso 4. Divida la clase en grupos de tres. Todos tienen su Cuaderno de
trabajo con la lista de palabras descriptivas de emociones y de situaciones:

e después de un conflicto con mi madre o con mi padre, quiero reconocer
que estaba en un error;

e mi hermana esta triste y quiero consolarla;

e me gusta un chico o una chica y quiero decirselo, pero sin exagerar;
e casi me enzarzo en una rifia y quiero dejar claro que yo tenia razon;
* mi equipo ha perdido un partido y estoy muy triste;

e siento decepcion con el comportamiento de una persona amiga y quiero
que lo sepa sin poner en peligro nuestra amistad.

Pida a los grupos que preparen la expresion de una emocién en una de la
situaciones propuestas. Deben elegir con cuidado la palabra descriptiva de
una emocién que desean expresar (el “sentimiento deseado”) y otra que no
(el "sentimiento no deseado”). Escribiran una expresion verbal en su Cua-
derno de trabajo y mostrardn una expresion no verbal. Cada grupo observa
el resultado del otro grupo y trata de adivinar el sentimiento deseado y el no
deseado. Por ejemplo: quiero expresar “ilusién” y no quiero expresar “ner-
viosismo”. Verbal: “Nunca me ha pasado algo como esto antes”. No verbal:
muestro la emocidn en mi rostro, pero mantengo inmévil el cuerpo. En circulo,
reflexionan sobre qué ha salido mal. Preste atencion a las influencias verbales.

Cierre (5 minutos) (Y

La agenda telefénica (si lo permite el tiempo)

Una persona lee nimeros de una agenda telefénica, expresando cierto tono
emocional (por ejemplo, tristeza o alegria). El resto de la clase dice qué emo-
cion estd mostrando y explica por qué la han reconocido: ademén, mimica...
La clase puede echarse a reir, porque es divertido leer niumeros de teléfono
en voz alta con expresion de ira, tristeza, etc.

En pocas palabras @_)
1. Alumnos y alumnas se pondran en filas siguiendo diferentes criterios.

2. Enparejas, expresan los sentimientos verbal y no verbalmente, incluyendo
el juego de las estatuas humanas.

3. Engrupos de tres, chicas y chicos expresan sentimientos vinculados a
ciertas situaciones, teniendo en cuenta los consejos.
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SESION 7

Afirmarse f‘rente
a la PRESION

Unas palabras sobre la sesion

Ensefiar a mostrar asertividad es clave en cualquier programa orientado a
aprender como hacer frente a las influencias sociales directas.' Esta sesion
permitira al grupo aprender y practicar cémo desarrollar su propia asertividad
para enfrentarse a situaciones potencialmente arriesgadas en el futuro.

Objetivos @

El alumnado:
e identifica circunstancias en las que se muestra asertivo;

e day relne ejemplos de expresiones asertivas;
o aprende como defender sus derechos;

e desarrolla el respeto por los derechos y las opiniones ajenas.

Recursos ﬁ

e Cuaderno de trabajo.
e Revisar el debate conducido por la persona educadora.

o Suficiente espacio para ensayar una breve dramatizacion en grupos.

Sugerencias @

Lea las instrucciones de la Introduccion sobre las dramatizaciones, como
ayuda para dinamizar la sesion.

Eertura (10 minutos) @

¢Reconocid el grupo las diversas formas de expresion verbal y no verbal en su
vida diaria? § Hay preguntas que haya que responder hoy o en las siguientes
sesiones? No profundice demasiado en la conversacion, pero tenga presente
la informacidn obtenida de su grupo.
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1. Explique que no siempre es facil expresar una opinién o creencia en
un grupo. En un grupo puede haber personas que traten de influir en
el comportamiento del resto. Aprender a ser firme con eficacia puede
ser un paso relevante en la prevencion del consumo de drogas. Mostrar
asertividad puede significar defenderte contra la presion de tus iguales,
pero también contra la presion social (la publicidad, por ejemplo). La
asertividad es necesaria para mantener las opiniones y creencias pro-
pias. Sin embargo, la asertividad no significa que tengan que producirse
conflictos entre las personas.

2. Elnivel de asertividad varia de una persona a otra. Hay, efectivamente,
situaciones en las que nos mostramos firmes. Veamos un ejemplo: tu
hermana pequefia entra en tu habitacion y empieza a buscar algo para
jugar. Esto te molesta porque estas intentando concentrarte en tus es-
tudios. ; Qué le dices? ;Reaccionarias igual con tu padre o tu madre?

3. Piensaen el siguiente ejemplo: uno de tus mejores amigos nunca encuen-
tra un boligrafo para tomar apuntes en clase. Siempre te lo pide. Esto no
seria un problema si te lo devolviera al terminar la clase, pero no es asi.
Por eso, no deseas volver a prestarle boligrafos en el futuro. Sin embargo,
tampoco quieres herir sus sentimientos. ; Qué le dirias la préxima vez
que te lo pida? ¢ Es facil ser firme en esta situacion, en comparacion con
el ejemplo de tu hermana?

Actividades centrales (35 minutos) @

1. ¢Cuando soy una persona asertiva?

Pida a su alumnado que escriban en sus Cuadernos de trabajo situaciones
en las que se muestran firmes en la actividad “Cudndo soy una persona
asertiva”. Deben considerar con qué personas (por ejemplo: desconocidas,
familiares, profesorado, hermanos/as), en qué situaciones (por ejemplo: en un
equipo deportivo, en casa, en el colegio, en una fiesta, en entornos familiares,
etc.), como se sienten (por ejemplo: autoconfianza, sin temor, cémodas. ...).



2. Practica de frases de negacion

Utilice la lista de ejemplos del Cuaderno de trabajo como apoyo para esta
actividad.

Debate conducido por usted: Actuar con asertividad no significa que tengan
que producirse conflictos con otras personas. Sin embargo, a veces crees que
debes defenderte y hacer frente a una situacion con una respuesta negativa.
Presentamos algunas que pueden ser similares a tu experiencia. El Cuaderno
de trabajo ofrece ejemplos de negativas cuyo objetivo es reducir al minimo el
conflicto, actuando como realmente deseas hacerlo.

Procure mantenerse cerca de la cultura y el estilo de vida de su alumnado.

Repase brevemente los ejemplos de la actividad de apertura y destaque las
respuestas asertivas de los casos de la “hermana en la habitacion” y el
“amigo que pide un boligrafo”, antes de comenzar.

Divida al alumnado en grupos de cinco para trabajar sobre uno de los siguien-
tes ejemplos de situaciones en las que es necesaria una respuesta asertiva.
Deberan ser situaciones “cotidianas” relacionadas con la necesidad de de-
fender las opiniones personales. Deje tiempo para leer las cinco situaciones
e invite al grupo a citar otros ejemplos relevantes:

e Est4s pasando una semana de las vacaciones en un campamento de
deportes nauticos donde solo hay un amigo tuyo. Tdy tu amigo no fumais.
Otras dos personas del campamento a quienes acabais de conocer te
ofrecen un cigarrillo. TG no quieres fumar.

e Estas solo en casa. Un grupo de amigas y amigos acudiran a jugar a vi-
deojuegos. Alguien trae unas cervezas y quiere compartirlas. TG no quieres
que beban en tu casa.

e Eres una chica en la fiesta de cumpleafios de una amiga algo mayor. Poco
a poco empieza el baile. El padre y la madre de tu amiga estan en casa,
pero no delante. De repente te encuentras aislada de las personas que
conoces, mientras que algunos chicos muestran claramente un interés
sexual por ti. T4 no quieres estar con ellos.

e Un buen amigo necesita dinero para devolvérselo a una compafiera de
colegio que le prestd 30 €. Te los pide a ti. Sabes que seguramente no te
los va a devolver, porque ha hecho lo mismo con otras personas. Asi que
dudas si darle los 30 € que tanto te ha costado ahorrar.

e Durante una excursion del colegio dispones de dos horas de tiempo libre en
una gran ciudad. En el grupo solo hay una buena amiga tuya. Tenéis cada una
20 € para gastar. Alguien del grupo sugiere pasar el rato en un parque de
atracciones. TU realmente quieres ir de tiendas.

Pida a los grupos que elijan una situacion o creen una nueva. Las personas
de cada grupo dividen los papeles e intentan dar dos respuestas asertivas
y respetar las opiniones ajenas. Deben buscar una manera de expresarse

que sea tan auténtica y “natural” como sea posible. Cada grupo practicara
ejemplos de respuestas asertivas a la situacién elegida.

Las respuestas asertivas generadas durante esta actividad se escribiran en
la pizarra y se revisaran.

Alternativa: pueden representarse los casos para la clase dependiendo del
tiempo y de lo cémodo que se sienta el alumnado con la dramatizacién.

3. Reflexién individual

Pida a su alumnado que completen estas frases en sus Cuadernos de trabajo:
e algo que he aprendido en esta sesion es...;

¢ |o que querfa decir en la sesion, pero no tuve la oportunidad es...;

e algo que recuerdo de otra persona durante la sesién es. . ;

e algo sobre mi que me sorprende es...;

e i hubiera algo sobre lo que quisiera hablar més, intentaria hacerlo con...

Cierre (2 minutos) (9

Explique que todo el mundo necesita practicar cdmo mostrarse asertivo y
aprender respuestas firmes. La vida real ofrece oportunidades para mejorar este
aprendizaje. Pida a su alumnado que utilicen respuestas asertivas en alguna
situacion real a la que se enfrenten en los préximos dias.

En pocas palabras \_QJ
1. Identificar situaciones en las que se puede actuar con asertividad.
2. Mostrar ejemplos de respuestas asertivas.

3. Dividir la clase en grupos de cinco, cada uno de los cuales elige una
situacion y prueba distintas respuestas asertivas.

4. Cada grupo muestra los resultados escribiendo la respuesta asertiva en la
pizarra (opcion: dramatizacién de la situacion para la clase dependiendo
del tiempo y el nivel de comodidad del grupo con la actividad).

5. Reflexion individual.
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SESION 8

:A ESCENA!

Unas palabras sobre la sesion

Poder establecer y mantener relaciones de amistad es muy importante para
nuestro bienestar social y emocional.”? Durante la adolescencia se dan a
menudo mayores dificultades para acercarse a las demas personas —especial-
mente a sus iguales— e iniciar el contacto o las relaciones deseados. Ademds, a
menudo sienten verglienza al intentar expresar o recibir comentarios positivos.

Esta sesion brinda la oportunidad de practicar las habilidades interpersonales.
Por ejemplo, pueden practicar cdmo acercarse a otras personas en una fiesta,
cdmo iniciar una conversacién, cdmo actuar con seguridad en un entorno
nuevo y como superar su verglienza.

Objetivos @

El alumnado:
L4 experimentara’ como establecer contacto con otras personas,

e reconocerd y apreciara las cualidades positivas de otras personas (hacer
cumplidos);

e aprenderd a aceptar cumplidos;

e practicard formas verbales y no verbales de presentarse ante las demds
personas y reflexionara sobre como hacerlo de manera adecuada.

Recursos ﬁ

e Una hoja en blanco de papel grueso (cartulina) para cada alumno y alum-
nay otra para usted.

e Imperdibles o cinta adhesiva para sujetar el papel en la espalda.

e Tarjetas con instrucciones / situaciones para las dramatizaciones.
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Sugerencias @
e Lectura previa de la informacion sobre las dramatizaciones del Anexo 1.

e Recuerde que el objetivo de esta sesion es ayudar a los alumnos y alum-
nas a enfrentarse a su «timidez» y a la verglienza que puedan sentir. Es
posible que duden en participar en la dramatizacién, pero seguramente
podra usted convencerles o encontrar otras maneras de que participen
de forma activa.

Apertura (5 minutos) (©

Comience revisando la sesion anterior sobre la asertividad. ; Pensasteis en
ello la semana pasada? ¢ Tuvisteis alguna oportunidad de practicar un com-
portamiento mas firme o algunas buenas negativas? ;Hay algo mas que
podais decir sobre esto?

Explique que la sesién de hoy trata con mayor profundidad acerca de cémo
actuar asertivamente y sentir seguridad en nuestra comunicacion social. Si
queremos hacer nuevas amistades, primero tenemos que establecer contacto
con alguien. A veces no resulta tan facil.

Haga una «lluvia de ideas» sobre los sitios donde se conoce a personas. ; Qué
se puede hacer para dar los primeros pasos?

Actividades centrales (25 minutos) (©)

La clase hard una dramatizacion, experimentando lo que es importante en el
primer contacto para conocer a otras personas. Después de haber identifica-
do algunas formas de conocer a personas nuevas, probaran algunas de las
posibilidades en una dramatizacion.



Dramatizacion - paso a paso

Paso 1: Introduzca la técnica de la dramatizacion (tal como se describe en
el Anexo 1). Podria destacar que es una buena oportunidad para afrontar la
verglienza que la mayoria de las personas siente cuando prueba un compor-
tamiento nuevo.

Paso 2: Describa la situacion que va a representarse. Puede ser una de las
situaciones descritas por el alumnado en la primera actividad o puede utilizar
una situacion de las fichas de instrucciones del Anexo 1.

Paso 3: Adjudique los papeles a las personas que van a actuary a los grupos
de apoyo. Pida al alumnado que ayude a preparar los papeles. En las fichas
de la dramatizacion hay una parte activa (la persona que hace el esfuerzo
de conocer a alguien) y una parte pasiva (la persona a quien se acerca). Dos
personas representaran la situacion. Cada una de ellas contara con la ayuda
de otras tres o cuatro (el grupo de apoyo) para preparar el papel, es decir,
para generar algunas ideas sobre cémo reaccionar, qué decir, etc.

Paso 4: Indique al "publico” que observe la dramatizacion fijandose especial-
mente en lo que ocurre en la interaccion entre las dos personas que acttan.
Pueden destacarse distintos aspectos de su comportamiento (por ejemplo,
el contacto visual, gesticulacién, postura, sonido y volumen al hablar...)
Recuerde al grupo-clase la valentia de quienes estan participando en la dra-
matizacion y que el publico deberia apoyarles. Puede recordar al pablico las
normas (por ejemplo, no burlarse).

Paso 5. Primera ronda de la dramatizacion y reflexién. Deje que las dos perso-
nas que van a actuar representen la situacion durante unos minutos. Después,
pidales que describan su experiencia y sentimientos durante la dramatizacién,
y al publico que aporte informacion sobre lo que se hizo bien.

Las preguntas siguientes podrian ayudar a reflexionar sobre la dramatizacion:
Preguntas a la persona activa

e ;Qué te ha satisfecho de tu actuacion?

e ;Qué te parecid dificil al acercarte a la otra persona?

e ;Qué harias de manera distinta la proxima vez?

Preguntas a la persona pasiva

e ;Qué te gusto de la forma en que se acercaron a ti?

e Site parecio que la otra persona estaba nerviosa, ;qué te dio esa
impresion?

e ;Cémo podrias influir en la manera en que actué la otra persona?
Preguntas a quienes hicieron de publico:

e ;Fue creible la situacion?

e ;Qué observasteis?

e ;Qué palabras, gestos o comportamientos mostraron un sentimiento claro
por parte de la persona activa?

e ;Qué habéis observado con respecto a la voz, el contacto visual o la
mimica?

e ;Qué hariais para conocer a otros chicos y chicas?

Paso 6: Planificar la siguiente ronda de la dramatizacion: se extrae de la

informacion obtenida una o dos sugerencias concretas para la siguiente ronda

de la dramatizacién, y las personas que van a actuar lo intentan de nuevo. Los

pasos cinco y seis pueden repetirse (hasta que quienes actdan y el pablico
estén satisfechos con la solucion).

Para terminar, conversen sobre el posible traslado a la vida real del compor-
tamiento practicado.
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Cierre (20 minutos) (©

Hacer y recibir cumplidos: opcién uno

Se coloca una cartulina en la espalda de todas las personas del grupo (in-
cluyéndole a usted) fijandola con un imperdible. Todo el mundo pasea por la
clase y escribe un cumplido en la espalda de las demds personas. Cada una
tiene que tener al menos dos o tres cumplidos en la espalda. Después del
gjercicio, alumnos y alumnas leen en privado los cumplidos de sus compa-
fieros/as. Cuentan brevemente cdmo se sintieron mientras hacian y recibfan
los cumplidos.

Nota: asegurese de que todos sus estudiantes tengan algunos cumplidos
escritos en la espalda. Usted participa también, pero no tiene tiempo para
escribir en el papel de todo el grupo. Fijese en quién se queda de pie pasiva-
mente e indique a otros alumnos y alumnas que se acerquen y escriban un
cumplido en su cartulina.

Hacer y recibir cumplidos: opcion dos

Si considera que su grupo-clase no esta preparado para esta actividad, que
requiere un alto nivel de seguridad, también puede organizarla de un modo
mas estructurado.

Esta segunda opcion le servird, igualmente, cuando disponga de poco tiempo.
Alumnas y alumnos estan de pie en pequefios circulos de cuatro personas,
con las tarjetas en la espalda. Deles las mismas instrucciones que en la opcion
uno por lo que respecta al contenido. Dentro de su circulo, alumnas y alumnos
cambian de lugar hasta que todas las tarjetas tengan escritos tres cumplidos.
Sugiérales que peguen las tarjetas en sus Cuadernos de trabajo y se las lleven
a casa para ensefiarlas.

Preguntas de cierre: ; Cémo ha sido la experiencia de hacer y recibir cumpli-
dos? ¢ Tuvisteis dificultades? ; Cdmo os sentisteis con los cumplidos recibidos?

En pocas palabras @

1. La clase practica, mediante una dramatizacion, cémo conocer a otras
personas.

Debate conducido por la persona docente sobre los sentimientos que
experimentamos cuando nos ponemos en contacto con otras personas.

Alumnas y alumnos hacen cumplidos a sus compafieros y compafieras y
los reciben de ellas y ellos.
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SESION 9

Saber mas,

ARRIESGAR MENOS

Unas palabras sobre la sesion

Las drogas al alcance del grupo de edad de su alumnado no son solo el
alcohol y el tabaco. Drogas como el cannabis (y, en segln qué contextos y
momentos, el éxtasis o los hipnosedantes) entraran también en su mundo a
medida que se adentren en la adolescencia. Los hipnosedantes, los estimu-
lantes y los productos dopantes son también drogas. No es necesario facilitar
informacion precisa sobre cada una de tales sustancias. Pero chicas y chicos
deben manejar una informacion adecuada sobre las drogas presentes en su
entorno, que les ayude a tomar decisiones.

Ese es el objetivo de esta sesion.

Objetivos @

El alumnado:
e aprende los efectos y los riesgos del consumo de drogas;

* hace ejercicios para trabajar con la informacion accesible sobre distintos
tipos de drogas.

Recursos @

e Cuaderno de trabajo.

e Lectura previa de las fichas informativas sobre las drogas y el test del
Anexo 3.

e Paquete de fichas: una coleccion de 41 fichas que incluyen informacion
sobre las drogas més presentes en el entorno del alumnado y, por tanto,
mas consumidas: alcohol, tabaco y cannabis.

Sugerencias @

Puede hacer una seleccion previa de las fichas informativas a distribuir basan-
dose en su propio criterio. También puede comprobar si surgieron preguntas
sobre este tema en las sesiones anteriores. Algunos temas pueden estar
vinculados a las clases sobre el cuerpo humano.

En esta sesion, la informacion que usted ofrece no es lo mas relevante; el ob-
jetivo es que chicas y chicos hablen en pequefios grupos sobre las preguntas
y respuestas de sus fichas.

La informacion contiene muchas cuestiones bioldgicas y fisicas. En el tiempo
de reflexion puede usted centrar la atencién en los efectos sociales, en la
imagen de las drogas o los efectos estéticos. Recuerde a su alumnado que
no deberian pensar solo a corto plazo, ignorando lo que suceda a largo plazo,
pero preste al mismo tiempo atencion a la perspectiva juvenil.

Apertura (5 minutos) (©

Haga que el grupo forme parejas distribuyendo tarjetas con una operacion
simple. Las personas cuyas tarjetas tengan el mismo resultado irén juntas.
12-8y 1000:250 forman una pareja, 98+46y 12x12 otra pareja, por ejemplo.
Usted habré preparado las tarjetas de dos colores distintos, de manera que
haya, por ejemplo, catorce parejas rojas y otras tantas azules.



Actividades centrales (35 minutos) (©)

Preguntas sobre las drogas

Cada pareja roja se une a una pareja azul y las cuatro personas se sientan
juntas. Reparta 3 o 4 fichas a cada pareja. No es necesario que sean del
mismo color. Dé la sefial para la primera ronda, en la que la pareja roja hara
su primera pregunta (en la ficha) a la pareja azul. La pareja azul reflexiona
un momento y da su respuesta a la pareja roja. Si es correcta, gana un punto.
Después, el grupo de cuatro examina por qué la respuesta es correcta.

A su sefial, serd el turno de que las parejas azules hagan una pregunta, y el
juego continuara de este modo hasta que todas las fichas de preguntas hayan
tenido su turno en los grupos.

Si lo considera adecuado, puede dejar que el alumnado trabaje a su propio
ritmo, sin que usted tenga que sefialar cuando se pasa a la siguiente pregunta.
Esto hara que la atmosfera sea mas comoda, pero también que los analisis
de las respuestas sean mas breves.

También puede dar a las parejas més de tres fichas, ya que las mismas pre-
guntas pueden tratarse en distintos grupos. O puede sugerir que cambien
de fichas con otro grupo.

Puntuaciones y reflexion

Pregunte qué parejas tienen tres, dos, uno o ningun punto, y haga que algu-
nas de ellas expliquen qué les hizo dar una respuesta correcta o incorrecta.

® ;Qué tipo de informacion es facil de averiguar?
e ;Donde podéis encontrar informacion?

e ;Qué respuestas os han sorprendido? ;Y qué preguntas?

Cierre (10 minutos) (O

Pida a su alumnado que coloquen sus fichas de respuesta en la pared del aula.

Identifique y resuma algunos hallazgos o sentimientos comunes sobre lo que
han aprendido. Por ejemplo:

e Los farmacos también son drogas.
e Sobre algunos temas tenia una idea equivocada y no lo sabia.

e Hay efectos a corto y largo plazo y en areas imprevistas.

En pocas palabras kQJ

1.

N

El alumnado forma parejas y a continuacion grupos de cuatro personas
e inician un juego.

En pequefios grupos, hacen preguntas basadas en fichas con preguntas
y respuestas.

Debate conducido por la persona educadora para reflexionar sobre el
trabajo de grupo.
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SESION 10

Estrategias para

AFRONTAR DIFICULTADES

Unas palabras sobre la sesion

Durante la adolescencia se puede creer que el consumo de drogas llevaré a ser
aceptado en el grupo o ayudara a afrontar problemas familiares o escolares.
El consumo de drogas desvia a las personas jovenes de afrontar activamen-
te sus dificultades personales y académicas. Esta sesion permitiré al grupo
identificar estrategias saludables para afrontar los problemas, que puedan
ayudarles a manejar las situaciones dificiles en el futuro. No dude en abordar
sentimientos que puedan desencadenarse a partir de la actividad principal
de «La historia de Javier». Responda en privado a los problemas que pueda
tener el alumnado, y asegurese de no evitar los conflictos que puedan surgir.

Objetivos @

El alumnado:
e identifica estrategias saludables para hacer frente a los problemas;

o reflexiona sobre sus atributos personales fuertes y aquellos otros que no
lo son tanto;

e aprende que los sentimientos negativos no son malos ni peligrosos;

e hace frente a sus puntos débiles y limitaciones de forma constructiva.

Recursos ﬁ

e Cuaderno de trabajo.

e |a historia de Javier.

Sugerencias @

Podria pedir la ayuda de un colega para que le ayude a supervisar y dinamizar
esta sesion en el aula.
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Apertura (5 minutos) (©

Comience revisando el «Trivial pursuit» sobre las drogas: ¢ hay alguna pre-
gunta a la que no se diera respuesta? No profundice demasiado en la con-
versacion, pero tenga presenta la informacion obtenida.

Actividades centrales (40 minutos) (©)

1. Maneras de hacer frente a los problemas

Lleve a cabo un debate dirigido sobre estrategias saludables y no saludables
que pueden utilizarse para hacer frente a los problemas. Introduzca la idea de
que puede recurrirse a la automedicacion, por ejemplo, que es una estrategia
no saludable para evitar o retrasar el afrontamiento de las dificultades.

Antes de comenzar con «La historia de Javier», promueva una “lluvia de
ideas” sobre lo que significa el término “afrontar” e identifique algunos
ejemplos que lo aclaren. Deje que la clase se esfuerce por obtener una defi-
nicion. (Definicién formal: afrontar es aprender a manejar y tratar de superar
los problemas y las dificultades).

Utilice un ejemplo simple: ; Cémo afrontaria alguien el reto de tocar el pia-
no? Posibles respuestas: practicando, pidiendo ayuda, aprendiendo de una
persona cualificada...

Un ejemplo mas complejo: tener dolor de cabeza todas las semanas. Posibles
respuestas: descansar mas, tomar una pastilla para el dolor de cabeza, beber
mas agua, consultar a un profesional de la salud... Detengdmonos en la
respuesta de tomar una pastilla para el dolor de cabeza: ; seria bueno utilizar
esta estrategia si no tuviera dolor de cabeza? ;Y qué pasa si uno cree que
le va a doler la cabeza dentro de una hora? ; Deberia tomar la pastilla para
evitarlo? ;Por qué?

Asegurese de que esta informacion se incluya en el debate, si no es por su
alumnado, por usted: la pastilla se utiliza como medicina para eliminar un
dolor de cabeza existente. Se obtiene un alivio instantaneo de un problema.



A veces, algunas personas utilizan alcohol, tabaco u otras drogas para hacer
frente a sus problemas, sin plantearse otras alternativas. Este es un ejemplo
de estrategia no saludable, porque estas sustancias pueden ser nocivas para
el organismo y a menudo la automedicacion hace que la persona retrase o
evite hacer frente a la raiz del problema.

En el Cuaderno de trabajo se muestran algunos ejemplos de maneras saluda-
bles para hacer frente a los problemas. Pida a su alumnado que los consulten.
Recuerde que estas estrategias son generales, por lo que si se identifica un
problema especifico, pueden desarrollarse més estrategias.

2. Hacer frente a las dificultades o limitaciones

Otra categoria de situaciones a las que hay que hacer frente de forma salu-
dable son las propias limitaciones o dificultades. Puede no gustarte el haberte
convertido en una persona muy alta, pero no puedes cambiarlo. No solo tienes
que hacer frente a situaciones temporales, tales como cosas que pierdas o
dejes atras. También hay situaciones permanentes, que no se pueden cambiar.
Por otra parte, tienes muchos puntos fuertes. Estos puntos fuertes te ayudaran
a compensar aquellos otros que no lo son tanto. Dedica unos momentos en tu
Cuaderno de trabajo a identificar unos y otros.

Puntos fuertes

Tener una actitud positiva

Sociabilidad

Paciencia

Autoconfianza

Capacidad para escuchar activamente

Tener buena capacidad de comunicacion y expresion, ser competente en los
deportes, la mdsica, determinadas asignaturas. ..

Puntos no tan fuertes a los que debes hacer frente /

Timidez

Dificultades para el aprendizaje o la concentracion

Diversidad funcional

No conocer a tu madre o a tu padre

Consumo de drogas

Estar a menudo sin compafiia en casa

3. La historia de Javier

Lea la historia en la que Javier, el personaje principal, necesita identificar
formas de hacer frente a una situacion no deseada: tener que trasladarse.

Después de leer la historia, dé al grupo la oportunidad de plantear algunas
preguntas o reacciones inmediatas (atienda a las personas que reconocen
los sentimientos o circunstancias de Javier).

e ;Qué eslo que desagrada a Javier sobre el traslado?
e ;Qué puede ser positivo sobre el traslado?

e ;Tiene Javier algun punto fuerte que pueda ayudarle?
e ;Qué harias t0 si estuvieras en su situacion?

Utilizando los Cuadernos de trabajo, haga que el alumnado trabaje en grupos
de tres o cuatro miembros para escribir una respuesta con consejos para Javier.
Los consejos pueden incluir algunas de las estrategias saludables para hacer
frente a los problemas que escribieron en los Cuadernos de trabajo. Fomente
el trabajo en equipo y el debate entre los grupos para escribir a Javier.

Cierre (5 minutos) (5

Si el tiempo lo permite, promueva un intercambio de cartas con otros grupos.

En pocas palabras QJ

1. Practicar técnicas de escucha.

Analizar estrategias saludables para hacer frente a los problemas.
Leer la historia sobre el traslado a otra ciudad y otro colegio.

Escribir consejos a Javier sobre cémo puede hacer frente a la situacion.

AR

Descubrir puntos fuertes y no tan fuertes.

Educacion sobre drogas 43



SESION 11

RESOLVER PROBLEMAS

y TOMAR DECISIONES

Unas palabras sobre la sesion

Las personas que consumen drogas pueden desarrollar creencias erréneas
que interfieran con su capacidad para resolver y hacer frente a los problemas,
ademas de otras Habilidades para la vida.'” De hecho, una muestra universita-
ria demostré que los bebedores con un consumo intensivo de alcohol tenian
mayor déficit de la habilidad para resolver problemas. ' Esta sesion permitira
al alumnado practicar la resolucion de problemas utilizando un modelo en
cinco pasos y ejemplos ficticios para trabajar.

Objetivos @

El alumnado:

e aprenderd un modelo para resolver los problemas personales;
e aprenderd a pensar de forma creativa;

e practicara como pararse, calmarse y pensar cuando tienen un problema,
en lugar de reaccionar de forma impulsiva;

e distinguiré entre consecuencias positivas y negativas a corto y largo plazo
de distintas acciones / soluciones.

Recursos ﬁ

* Hoja grande de papel con el “modelo de cinco pasos” escrito en ella.
e Hojas en blanco de papel de borrador (tamafio Ad), una por persona.
e (Cuaderno de trabajo.

Sugerencias @

AsegUrese de que haya espacio suficiente (unos cinco metros) para la dina-
mica Aventura en el Amazonas.
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Eertura (15 minutos) (©

Comience revisando la sesion anterior, “Estrategias para afrontar dificulta-
des”. ; Utilizaron en su vida diaria alguna de las estrategias saludables para
hacer frente a los problemas la semana pasada? ;Hay alguna pregunta que
responder? No profundice demasiado en la conversacion, pero mantenga un
sequimiento de la informacion obtenida de su alumnado.

1. Aventura en el Amazonas

Prepare un espacio de unos cinco metros. Divida la clase en grupos de tres.
Asegurese de que cada estudiante tenga una hoja de papel. Todo el alumnado
debe empezar situdndose a un lado del espacio de 5 metros. Utilizando las
hojas de papel como si fueran “maderos flotantes”, los equipos deben traba-
jar juntos para cruzar el espacio de cinco metros de “agua” sin tocar el suelo.
Podran poner los dos pies en una hoja de papel, deberan iry volver desde la
salida para terminar y actuar con creatividad. Si una persona cualquiera del
equipo toca el suelo, el equipo entero tiene que empezar de nuevo.

2. Problema familiar

Siente al grupo y aborde esta situacion: una persona de la edad de su alum-
nado quiere un teléfono mévil de Ultima generacion y sus padres se niegan.
Pidales que intenten resolver el problema y mencione que hay distintos pasos
para hacerlo.

Actividades centrales (30 minutos) (5)

Debate conducido por la persona docente: presente los cinco pasos para
resolver un problema, utilizando el modelo que sigue a continuacion. Este
modelo aparece también en el Cuaderno de trabajo. Aplique el plan, paso a
paso, al problema del teléfono moévil y La aventura en el Amazonas que se
vieron en la apertura de la sesion.



También puede proponer otro ejemplo que sea relevante para su grupo.
Pidales que tengan en cuenta posibles diferencias en la manera de afrontar
los problemas de chicas y chicos.

El plan de cinco pasos para la resolucion de problemas
Paso 1: Identificar el problema

¢ Cudl es mi problema? ;Qué estd pasando? ;Qué siento? (Impida que la
clase tenga reacciones o comportamientos impulsivos). Tratar de hallar las
causas del problema.

Paso 2: Pensar y hablar sobre las soluciones

Generar muchas soluciones diferentes (pensamiento creativo), incluyendo
hablar con alguien en quien confias. Tratar de describir de la mejor manera
posible como te sientes.

Paso 3: Evaluar las soluciones

Evaluar las soluciones comparando las ventajas y desventajas y considerando
las consecuencias a corto y a largo plazo. Eliminar las soluciones menos
viables basandonos en esta evaluacion.

Paso 4: Decidir una solucion
Decidirnos por una solucion y actuar basandonos en ella.
Paso 5: Aprender de la eleccion

Reflexionar sobre los resultados de la solucion elegida. ; Qué has aprendido?
¢Qué has cambiado? ¢ Te sientes mejor?

Trabajo en grupo

Haga que el alumnado trabaje en los mismos grupos de tres. Utilizando el
modelo de los cinco pasos, deje que los grupos encuentren soluciones a dos
de estos problemas. Los grupos pueden trabajar sobre los mismos problemas.
Supervise los grupos para ver si van por buen camino y estan utilizando de
forma eficaz el modelo.

Ejemplos (también en el Cuaderno de trabajo):

e Raquel siempre Ilega tarde al colegio porque se duerme después de apa-
gar el despertador. ; Cdmo puede superar este problema para llegar al
colegio puntual?

e David ha suspendido el dltimo examen de mateméticas y tiene que apro-
bar el siguiente para mantener la media. Se ha marcado como objetivo
trabajar en alglin campo relacionado con las matematicas, por lo que para
él es muy importante aprobar todos los examenes. ; Qué deberia hacer?

e Nuria vive en una casa donde su padre (o su madre) fuma todo el tiempo.
Ella sabe que ser fumadora pasiva es malo y no quiere seguir respirando
humo. ; Qué puede hacer?

e Daniel ha conseguido un paquete de tabaco. Tiene mucha curiosidad por
probarlo, pero quiere que otras personas lo prueben con él. Se lo pide a
Miguel, entre otros compafieros y compafieras de clase. Miguel ha deci-
dido que no quiere probarlo. ; Qué hace?

e Maite ha decidido que no quiere beber. Esta invitada a una fiesta y sabe
que la gente va a beber alcohol. ; Qué hace?

e El hermano pequefio de Juan pasa mucho tiempo en Internet. Juan se
pelea con él porque necesita usar el ordenador para hacer los deberes.
¢Cémo soluciona el problema?

Si el tiempo lo permite, revisen conjuntamente los casos y analicen cémo han
resuelto los grupos los problemas.

Cierre (5 minutos) (O

Pida al grupo que continte practicando la técnica de los cinco pasos, tanto
dentro como fuera del colegio, y que anoten ejemplos en los Cuadernos de
trabajo donde se recoge dicho modelo.

Nota: Cuando les aconseje que practiquen la técnica, debera también indi-
carles que utilicen los cinco pasos siempre que surjan problemas en clase. Es
importante dejar claro que es posible que esta técnica no funcione siempre.
Pidales que le informen sobre sus experiencias con esta técnica en la siguiente
sesion.

En pocas palabras k_QJ
1. Calentamiento con un juego de resolucién de problemas en equipo.

2. El grupo aprende el modelo de los cinco pasos para la resolucion de
problemas.

3. Laclase aplica el modelo a un problema (por ejemplo, el problema indi-
cado en la apertura o cualquier otro).

4. Practican el modelo en pequefios grupos.

5. En clase, analizan las soluciones a distintos problemas.
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SESION 12

Establecer OBJETIVOS

Unas palabras sobre la sesion

Uno de los aprendizajes mas relevantes a realizar durante la adolescencia
consiste en establecer objetivos apropiados en los diferentes dmbitos de la
vida y encontrar las vias mas efectivas para alcanzarlos. En esta etapa, a
menudo se sigue un proceso poco realista porque no siempre secuencian
adecuadamente los objetivos a largo plazo de los objetivos a corto plazo.

Pero la sesion se refiere también a las expectativas que los grupos tienen
de cada integrante (creencia normativa), lo que cada persona considera im-
portante (aclaracion de valores) y la coherencia de estos valores y creencias.

Ademés, dado que esta es la Ultima sesién de Unplugged se dedicara tiempo
al cierre y a la evaluacion.

Objetivos @

El alumnado:

e practicard cémo dividir los objetivos a conseguir a largo plazo de aquellos
a lograr a corto plazo;

o reflexionard sobre la pertinencia de aplicar lo que aprendieron en un
contexto particular;

e evaluard los puntos fuertes y puntos débiles en el proceso de aplicacion
de Unplugged,

e cerrard el programa.

Recursos ﬁ

e Cuaderno de trabajo.

e Un gran péster sobre la pared para escribir.

e Preparar una breve reflexion sobre el trabajo del alumnado en las sesiones.
e Papeles pequefios numerados para agrupar al alumnado.
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Sugerencias @

e Prepare algunos ejemplos de objetivos a largo plazo y objetivos a corto
plazo, escritos sobre un poster.

e Elija una “dindmica” para dividir al alumnado en grupos pequefios.

e Prepare algunas notas para cerrar Unplugged.

Apertura (5 minutos) @

Comience revisando la sesién anterior: ;de qué tratd?, ;aplicaron lo aprendi-
do en su vida cotidiana? No profundice demasiado en la conversacion, pero
mantenga un sequimiento de la informacién obtenida. Recuerde al grupo
que esta es la Ultima sesion de Unpluggedy que realizaran una actividad de
cierre del mismo.

Hoy conversaran acerca de cémo marcarse objetivos en la vida, y examinaran
en grupos cémo tratar de alcanzar objetivos a largo plazo pensando en los
pasos intermedios: los objetivos a corto plazo. A lago plazo, en este caso
significa un momento en el tiempo mas de un mes.

Ejemplos de objetivos a largo plazo: convertirse en miembro de un club depor-
tivo, dibujar bien o tocar la guitarra, tener una mejor relacion con un amigo,
padre, hermana o hermano en concreto, hacer un viaje, sequir sin fumar,
divertirse sin drogas, sequir respetando el medio ambiente, tener éxito en los
estudios... Ejemplos de objetivos a corto plazo para la opcion “aprender a
tocar la guitarra”: buscar informacién sobre cémo tocar la guitarra, intentar
tocar con un amigo o amiga de vez en cuando, pensar en cémo obtener dinero
para comprar una guitarra.

Un objetivo personal

Pida al grupo que escriba un objetivo personal en sus Cuadernos de trabajo,
que analizardn mas tarde con algunos de sus compafieros y compafieras.



Actividades centrales (35 minutos) @

Dividir la clase en grupos de cuatro o cinco personas: Haga que alumnos y
alumnas tomen de una cesta un papel con un nimero. Tienen que mirar el
ndmero sin que nadie mas lo vea. Muéstreles, primero, cémo funciona el
juego. A partir de ahora nadie puede hablar. Alumnos y alumnas pasean por
la clase, encontrandose entre si: si tu ndmero es el tres, os estrechais la mano
tres veces. Pero si el nimero de la otra persona es el cinco, él estrecha la mano
cinco veces. Sin hablar, hay que ir de persona en persona hasta encontrar a
alguien con el mismo nimero. Entonces, se juntan, y siguen buscando al resto
de integrantes de su grupo. Al hacer los papeles con los nimeros, omita el
numero uno, ya que es demasiado obvio.

Trabajo en grupos sobre los objetivos a corto plazo

Los pequefios grupos se sientan para poder analizar sus objetivos. Cada
integrante presenta su objetivo a largo plazo y, con la ayuda del resto, intenta
definir al menos tres pasos u objetivos a corto plazo que deban ponerse en
practica para alcanzar el objetivo.

El grupo tiene que elegir un ejemplo para exponerlo a la clase. Para este
ejemplo también responderan a la pregunta sobre cémo podria el tabaco,
el alcohol u otras drogas obstaculizar o impedir el logro de sus objetivos.
(¢O serian de ayuda?)

Algunos ejemplos: quiero ser atractivo o atractiva (efectos del tabaco sobre
la suavidad de la piel); quiero mantener el autocontrol (el alcohol puede
hacerte perder el control); quiero aprender a cocinar bien (el tabaco reducira
tu capacidad para apreciar los sabores).

Exposicion en clase

Cuando los grupos pequefios han acabado, usted recoge un ejemplo de cada
grupo y lo escribe en la pizarra. La clase evalda si los objetivos a corto plazo
son de ayuda para alcanzar el objetivo a largo plazo, y examina la relacién
con el consumo o no de drogas.

Cierre (10 minutos) (O

Pida al grupo que rellene la evaluacion en sus Cuadernos de trabajo, que
usted tomard para revisarla. Tras la evaluacion individual, pida a cada persona
que escriba en la pizarra una palabra que represente cémo se ha sentido en
relacion con las sesiones realizadas.

Anotacién de despedida

Pida a su alumnado que intercambien sus Cuadernos de trabajo. Cada par-
ticipante habra escrito alguna frase de despedida referente a Unplugged.

Finalice el programa explicando cémo ha sido su experiencia durante el
desarrollo del mismo.

En pocas palabras @
1. Alumnas y alumnos escriben individualmente un objetivo a largo plazo.

2. Engrupos pequefios, intercambian opiniones sobre sus respuestas, iden-
tifican objetivos a corto plazo para cada persona y sefialan la relacion
con el consumo de drogas para uno de los ejemplos.

3. Seescribe en el poster un ejemplo de cada grupo.
4. Evaluacion individual de Unplugged.

Una actividad de cierre para el grupo.
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ANEXO 71

Orientaciones sobre las dramatizaciones

Las dramatizaciones pueden ser Utiles para analizar comportamientos es-
pecificos o para practicar comportamientos nuevos o alternativos dentro de
un marco protegido.

Quienes no participan de forma activa en la dramatizacion (el “publico”),
acttian como observadoras. Su papel es tanto aportar una informacion
constructiva y valiosa como aprender observando a las personas que ac-
tlan (“modelo de comportamiento”). Usted tendra la funcion de moderar
o dirigir de manera responsable la planificacion, ejecucion y evaluacién de
la dramatizacion.

Un requisito basico para utilizar las dramatizaciones es contar con un clima
abierto y acogedor en la clase. No deberan emplearse si las personas son
reacias a expresarse por medio de una interpretacion.

Pasos a sequir

1. Introduzca la técnica y establezca las normas

Es importante que las personas participantes tengan una idea clara del sen-
tido de las dramatizaciones y acuerden ciertas normas basicas para trabajar
de forma estructurada. Escribir las normas en un péster o en la pizarra puede
ser Util para tenerlas presentes.

Algunos ejemplos para el publico:

® nos sentamos en silencio;

e observamos con atencion la actuacion;

¢ no distraemos a las personas que actlian;
e ayudamos a actores y actrices si lo desean.
Algunos ejemplos para quienes acttan:
® nos concentramos en la obra;

e intentamos no distraernos;

e no discutimos.
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2. Elija el tema de la dramatizacion

El tema puede determinarse como una situacion concreta y deberia descri-
birse con detalle (por ejemplo: Pedro se encuentra por la tarde con Pablo
y Luisa. Estos han empezado a fumar y ofrecen un cigarrillo a Pedro. Este
no quiere fumar y desea tanto rechazar el ofrecimiento como conservar su
amistad).

3. “Lluvia de ideas” sobre diferentes desenlaces

Se recogen diversas formas de tratar el tema. En este punto resulta Gtil el
método de la “lluvia de ideas” (es decir, reunir todo tipo de ideas, sin censura,
admitiéndose también ideas extrafias o disparatadas, para contar con un
abanico tan amplio y creativo como sea posible).

4. Asigne los papeles a las personas que actuaran.

Se asignan los papeles respectivos a los actores y actrices necesarios para
la dramatizacion.

5. Decida un objetivo y una manera de alcanzarlo
(formulacién del guién)

El grupo-clase decide qué comportamiento objetivo debe interpretarse. Es
importante formularlo de manera tan concreta como sea posible (Es decir:
¢Qué dice Pedro exactamente? ;Como expresa su intencion? ;Cudl es la
reaccion de Pablo y Luisa?). Para ello, es importante elegir un comportamiento
realista y facil de interpretar. La escena seleccionada no debera durar mas
de unos minutos.

6. Asigne los papeles al pablico

Dé al resto del alumnado las instrucciones para observar la obra. Pueden
destacarse distintos aspectos del comportamiento (por ejemplo, el contacto
visual, ademanes, postura, sonido y volumen al hablar). Deberdn recordarse
las normas que rigen para el publico (por ejemplo, no reirse).



7. Se interpreta y evalla la primera dramatizacion

Después de la primera ronda de la dramatizacin, actrices y actores describen
su experiencia y sentimientos durante la misma. Usted puede ayudar, por
ejemplo preguntando “;Qué te parecié cuando Pablo te llamé cobarde?”,
mientras el publico aporta su informacién sobre la obra.

8. Planificar la siguiente dramatizacion

A tenor de la informacion obtenida, se extraen sugerencias concretas para
la siguiente dramatizacion.

9. Siguiente ronda de la dramatizacién y evaluacién

Se representa la siguiente ronda de la dramatizacion, de la manera modifica-
da. Después, se lleva a cabo la evaluacion, de igual modo que en la primera.

Los tres dltimos pasos pueden repetirse con la frecuencia necesaria o posible
(hasta que protagonistas y pUblico estén satisfechos con la solucion).

Para finalizar la actividad, puede analizarse el posible traslado del compor-
tamiento practicado a la vida real.

Orientaciones adicionales

A. Las situaciones seleccionadas deberan clasificarse por nivel de dificultad.
Comience por una facil (por ejemplo, una situacion bien conocida, poco
compleja, y con las personas que se pongan menos nerviosas al actuar).

B. Las personas que actuen deberan formular ellas mismas su comporta-
miento objetivo y usted podra ayudarlas segun sea necesario (por ejemplo,
preguntando “;cémo vas a expresar esto?"”). Actrices y actores deberdn
expresar con sus propias palabras lo que quieren lograr (“auto-6rdenes”).

C. Sila dramatizacion se atascara, usted puede ayudar haciendo sugerencias
(“Podrias preguntarle si...”), alentandoles (“Va bien, sigue”) o recordando
lo que acordaron anteriormente (“Habiais decidido decir...”).

D. Esimportante que el grupo-clase considere la dramatizacién como una
situacion de aprendizaje, es decir, no es necesario que todo salga per-
fecto y se oculten los errores. Ademas, debera subrayarse que actores
y actrices estan simulando y no mostrando su comportamiento “real”.
Puede hacerse hincapié en este aspecto separando el “escenario” para
la dramatizacién del contexto habitual de la clase.

E. No debera forzarse a actuar a nadie, porque esto podria provocar ansiedad
y resistencia. Puede integrarse a las personas que no lo desean asignan-
doles una tarea, como la de observacion.

F. Podria resultar conveniente introducir esta técnica gradualmente. Al prin-
cipio, puede ser Util comenzar representando solo algunas escenas o
historias conocidas por la literatura en lugar de situaciones cotidianas.

G. Otra posible forma de preparacion es por medio de ejercicios breves,
tales como “;Qué dirfas si...?". Alumnos y alumnas se sientan en circulo.
Alguien hace la pregunta y lanza una pelota a otra persona. Esta tiene que
reaccionar espontaneamente y dar una respuesta posible a la situacion
requerida. Después, lanza la pelota a otra. Tras reunir algunas posibles
reacciones, se expone una situacion nueva.

Algunos ejemplos de situaciones son:
e Estas haciendo fila en un concierto y alguien se cuela.
e Estds en el cine y dos personas sentadas delante de ti no paran de hablar.

e Estas en el descanso escolar y se ha terminado la bateria de tu movil.

Normas para responder

iSolo se da informacion positiva y constructival

La informacion debera:
o ser descriptiva (no interpretativa ni evaluadora);

e estar dirigida a un comportamiento concreto y observable (no rasgos ni
impresiones globales del actor);

e no requerir demasiado esfuerzo de las personas que acttian (ni en can-
tidad ni en calidad).

La informacion positiva es un requisito esencial para modificar los comporta-
mientos a largo plazo. Deberdn evitarse los comentarios negativos. Son mas
apropiadas las sugerencias concretas, constructivas y que sirvan de ayuda
sobre como podria hacerse una interpretacion distinta y mejorada durante la
siguiente ronda (" Podriais intentar hablar un poco mas alto la préxima vez”,
en lugar de “No se oye lo que decis"”).
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ANEXO 2

Juegos para dinamicas grupales

Estas sugerencias de juegos pueden ayudar a fomentar la colabo-
racion o la actividad fisica en el aula. Sirven como complemento
al programa Unplugged.

Hola-hola

Las personas participantes se ponen de pie en circulo. Una da vueltas por el
exterior del circulo y toca a alguien en el hombro. Esta camina en direccion
opuesta alrededor del circulo, hasta que las dos se juntan. Se saludan tres
veces por su nombre mientras continlian andando en direcciones opuestas
alrededor del circulo hasta que una de ellas se sienta en el lugar vacio. Quien
pierde, tiene que dar vueltas alrededor del circulo, y asi hasta que todas las
personas hayan participado.

¢Quién soy?

Reparta tarjetas con los nombres de personas famosas del cine, la musica, el
deporte, la ciencia... Cada persona engancha la tarjeta a la espalda de otra,
sin ensefiarsela. Pidales luego que caminen por el aula, haciendo preguntas a
sus amigos sobre la identidad de la persona famosa que llevan en la espalda.

Solo se puede responder “si” 0 “no”. El juego continlia hasta que todas las
personas han adivinado quiénes son.

Pelotas malabares

Todas las personas estan en pie en un circulo (si el grupo es muy grande,
puede ser necesario dividir el grupo en dos). La persona que modere el juego
comienza diciendo el nombre de alguien al tiempo que le lanza la pelota.
Esta persona hard lo mismo: nombrar a otra persona y lanzarle la pelota.
Después de lanzarla, levantara la mano para sefialar que ya ha recibido la
pelota. Cuando todas las personas participantes hayan tenido su turno, se
repite el lanzamiento en el mismo orden, nombrando a la persona. Quien
oficia de moderadora introduce 4 o 5 pelotas mas, por lo que habra siempre
varias en juego al mismo tiempo, siguiendo el mismo patrén.
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Nombres y adjetivos

Chicas y chicos piensan en un adjetivo que describa como se sienten o
cémo son. El adjetivo debe comenzar con la misma letra de su nombre,
por ejemplo, “Me llamo David y soy deportista”, “Me llamo Susana y soy
sorprendente.” Al decir la frase, pueden también expresar con mimica una

accion que describa el adjetivo.

Casar las tarjetas

Quien modera el juego elige un nimero de frases muy conocidas y escribe
la mitad de cada frase en una hoja de papel. Por ejemplo, escribe “Feliz” en
un papel y “Cumpleafios” en otro (el nimero de papeles deberd correspon-
derse con el de participantes). Los papeles, doblados, se introducen en un
recipiente. Cada participante extrae un papel y trata de encontrar a quien
tiene la otra mitad.

El lugar a mi derecha

Las personas se sientan en circulo. Asegurese de que el espacio a su derecha
esté vacio. Invite a alguien diciendo: “Quiero que venga Laura y se siente a
mi derecha”. Laura se cambia de sitio, con lo que la silla que ocupaba queda
vacia. La persona sentada junto a esa silla invita a alguien més con la misma
frase: "Quiero que venga... y se siente a mi derecha”. Continuar hasta que
todo el grupo haya cambiado de sitio una vez.

El grupo de estatuas

Pida al grupo que camine por el aula, moviendo libremente la cabeza y el cue-
llo. Después de unos momentos, grite una palabra. El grupo debe convertirse
en estatuas que describan la palabra. Por ejemplo, la persona que modera
el juego grita “Paz". Todo el grupo tiene que adoptar instantaneamente,
sin hablar, posturas que expresen lo que significa para ellos “paz”. Repita
el ejercicio varias veces.



cQuién eres?

Pida a una persona voluntaria que salga del aula. Mientras esta fuera, el
resto de participantes decide una profesion para ella. Cuando la voluntaria
regresa, el resto de participantes expresan mediante la mimica actividades
relacionadas con la profesion elegida. La persona voluntaria debe adivinar
la profesion que le han asignado.

Leones

Pida a las personas participantes que se agrupen en parejas y formen un
circulo. Ponga suficientes sillas en el circulo de forma que todas las parejas
menos una tengan sillas. Cada pareja decide en secreto qué tipo de animal
son, con |a excepcion de que no puede haber ninguna pareja de leones.
Quienes carecen de silla son los elefantes. Dan vueltas alrededor del circulo
nombrando distintos animales. Cuando aciertan, los animales nombrados
tienen que levantarse y caminar detrés de los elefantes, simulando mediante
la mimica la forma de caminar de los animales que representan. El juego
contintia hasta que los elefantes no adivinan mas animales. Entonces gritan
“iLeones!" y todas las parejas corren a sentarse. La pareja que se queda sin
silla se convierte en los elefantes en la siguiente ronda.

El guifio del dormilén

Antes de comenzar el juego, pida a alguien que se encargue de guifiar el
0jo y que mantenga su identidad en secreto. Explique al grupo que alguien
hard que los demas se duerman al guifiarles el ojo. Sélo puede guifiar el ojo
la persona a la que se le ha encargado tal funcion. Todo el grupo da vueltas
por la habitacion en distintas direcciones, manteniendo el contacto visual con
las personas con las que se cruzan. Si te guifian el ojo, tienes que tenderte
en el suelo como si durmieras. El objetivo es descubrir quién guifia el ojo.

El juego del platano

Se elige un platano u otro objeto, como por ejemplo un juego de llaves. El
grupo esta de pie en circulo con las manos detras de la espalda. Hay una
persona voluntaria de pie en el medio del circulo. Quien modera el juego
da vueltas por el exterior del circulo y en secreto desliza el platano en las
manos de alguien. Entonces las personas del grupo se pasan el platano
en secreto por detrés de la espalda. La tarea de quien esté en el medio es
estudiar las caras de las personas y adivinar quién tiene el platano. Cuando
lo consigue, ocupa su lugar en el circulo y el juego contintia con una nueva
persona en el medio.

El sol brilla

Las personas participantes se sientan o permanecen de pie en un circulo
cerrado, con una de ellas en el medio. Esta dice en voz alta: “jEl sol brilla
sobre...” y menciona un atributo, un color o una prenda de ropa que tenga
alguien del grupo. Por ejemplo, “...sobre todas las camisas azules!”, “...
sobre todos los ojos marrones!”. Quienes pertenezcan a ese grupo se le-
vantan y corren a ocupar otra silla vacia. La persona que esta en el medio
también intenta sentarse. Quien se queda sin silla comienza de nuevo con
“iEl sol brilla sobre...".

La persona sentada a mi derecha...

El grupo-clase esté sentado en circulo. Pidales que digan algo positivo so-
bre la persona sentada a su derecha. Deles tiempo para pensar antes de
comenzar.

Paseo en taxi

Pida a las personas participantes que simulen que se suben a un taxi. El taxi
puede llevar cierto nimero de personas, por ejemplo cuatro, cinco u ocho.
Asigne un nimero fijo de personas para transportar. Caminan alrededor del
aula subiendo a integrantes del grupo hasta que su taxi esta “lleno”. Este
es un juego Util para dividir la clase en grupos aleatoriamente.

Prrr y Pukutu

Pida que todos imaginen dos pajaros. Uno hace “prrr” y el otro hace “puku-
tu”. Si usted grita “prrr”, todas las personas participantes tendran que po-
nerse de puntillas y mover los codos lateralmente hacia fuera, como si fueran
pajaros agitando las alas. Si grita “pukutu”, habran de quedarse inmdviles.

te de su cuerpo en contacto con el suelo estan eliminadas. El juego contintia
hasta que queda una pareja ganadora.

Sube la marea / Baja la marea

Dibuje una linea que represente la orilla del mar y pida a las personas
participantes que se queden detrds de la linea. Cuando usted grite “iBaja
la marea!”, todas tienen que saltar hacia delante por encima de la linea.
Cuando grite “jSube la marea!” todas tienen que saltar hacia atras por
encima de la linea. Si grita “jBaja la marea!” dos veces sequidas, quienes
se muevan por error quedan fuera.
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ANEXO 3

Informacion sobre las drogas

El alcohol

Lo que dice la ciencia

54

El nombre quimico de esta sustancia es alcohol etilico o etanol.

El alcohol es un depresor del sistema nervioso central. Esto significa que
todas las reacciones se ralentizan bajo sus efectos sin que podamos influir
sobre este proceso.

Ademas, el alcohol afecta al funcionamiento psiquico, es decir, nuestras
emociones, pensamientos y percepciones se ven modificados por su con-
sumo.

El alcohol llega a todos los 6rganos del cuerpo a través de la sangre. Apro-
ximadamente un 90 % del alcohol ingerido llega al cerebro.

De 30 a 60 minutos después del consumo, el nivel de alcohol en la sangre
alcanza su maxima concentracion. El nivel exacto de alcohol en sangre
depende de la cantidad de alcohol consumido, la velocidad de absorcién
en el intestino y el estdmago, el peso corporal, el sexo y la distinta velocidad
individual de degradacion del alcohol. El nivel de alcohol en sangre se mide
en “tanto por mil”. Uno por mil significa que un litro de sangre contiene
un mililitro de alcohol puro.

Los efectos del alcohol se manifiestan en “dos fases”: primero comienza una
reaccion agradable, bastante pronunciada, que dura poco tiempo (se expe-
rimenta como relajacion, calma, desinhibicién o sensaciones similares). En
segundo lugar, si se continda bebiendo, se sufre una reaccion desagradable
que comienza lentamente, de manera no muy pronunciada pero duradera,
vivida como nerviosismo, mal humor o apatia. Este efecto desagradable pue-
de detenerse o ser sustituido por el efecto agradable de un nuevo consumo
de alcohol, lo que implica el riesgo de beber mas o con mayor frecuencia.

Un vaso de cerveza (250 ml, 5 %), un combinado de ron (250 ml,
5,6 %), un coctel (70 ml, 18 %), una bebida fuerte como el whisky
(25ml, 45 %) y un vaso de vino (100 ml,12 %) contienen la misma cantidad
de alcohol puro, a saber, 8-10 g. Es lo que técnicamente se conoce como
"unidad de alcohol”.

El alcohol tarda bastante tiempo en eliminarse. Para que se produzca la
degradacion de un 0,1 por mil de alcohol, nuestro higado necesita apro-
ximadamente una hora (las mujeres, en general, més tiempo). Después de

UNPLUGGED

una noche con un alto consumo de alcohol atin se esta bajo sus efectos
el dia siguiente.

El consumo habitual e intenso de alcohol puede dar lugar a una grave
adiccion fisica y psiquica.

Conozca la legislacion de su pais: beber uno o dos vasos de vino podria
afectar a su capacidad para conducir y ser causa de fuertes sanciones.

El andlisis de los resultados de la encuesta ESTUDES en la poblacion de
estudiantes de 14 a 18 afios del afio 2023 indica que casi la mitad de los
estudiantes (47,7%) han tomado bebidas energéticas en los tltimos 30
dias, siendo la prevalencia mayor en los chicos (54,4%) que en las chicas
(40,7%). Por otra parte, vemos que el 19,5% de los estudiantes de 14 a
18 afios ha consumido la mezcla de bebidas energéticas con alcohol, cifra
superior entre los chicos (20,8% vs 18,2%).

Posibles efectos

Después de uno o dos vasos de alcohol, la persona normalmente se siente
relajada, animada y con sensacion de bienestar. El corazon late mas rapido
y la respiracion se acelera. En muchos casos se experimenta una mayor
sociabilidad y desinhibicion en el contacto con las demés personas.

Beber mas puede hacer perder el control sobre la situacion, malinterpretan-
do el peligro y asumiendo riesgos excesivos. Podria ocurrir que se reacciona-
ra de forma impulsiva y se actuara de modo que posteriormente se lamente.

Cuando se contintia bebiendo (alcanzando un nivel de alcohol en sangre de
1,3 - 3 por mil), apenas se pueden coordinar los movimientos y la persona se
tambalea. A menudo ve doble y balbucea. Puede sentirse, ademas, mareada.

A partir de 3 por mil se siente un frio o calor intenso o un profundo suefio;
de 4 por mil en adelante puede sobrevenir el coma o la muerte.

Después de beber demasiado (la cantidad exacta varia de una persona
a otra), lo habitual es sentir malestar y mareos al dia siguiente. Normal-
mente se sufre de dolor de cabeza y de estémago, y la persona se siente
sin energia.
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Riesgos que deben conocerse

Existe evidencia cientifica sobre la relacion causal entre el consumo de
alcohol y el incremento del riesgo de padecer al menos siete tipos de cancer:
de mama, colorrectal, de eséfago, de laringe, de higado, de boca y de
garganta.'

La mayoria de los accidentes son provocados por el alcohol: los accidentes
de automovil, los accidentes domésticos, el comportamiento destructivo e
incluso los suicidios, estan muy frecuentemente relacionados con un con-
sumo excesivo de alcohol.

La desinhibicion fruto del abuso de alcohol esta en el origen, en no pocas
ocasiones, de practicas sexuales de de riesgo, y puede favorecer la mani-
festacion de diversas formas de violencia de género.

El consumo habitual del alcohol disminuye la concentracién y la capacidad
cognitiva. En las personas con un consumo intenso y regular de alcohol se
observa la destruccion de las células del cerebro. Estos dafios son mayores
cuanto mas alcohol se consuma a diario.

Las personas bebedoras habituales desarrollan “tolerancia” al alcohol. Esto
significa que el organismo necesita una cantidad cada vez mayor para
alcanzar el mismo efecto, aunque, al mismo tiempo, se ve mas afectado por
esta creciente cantidad de alcohol (incluso aunque no muestre sintomas).

Estando borracha, una persona puede decir y hacer cosas que no recuerde
al dia siguiente. Puede ser desconcertante ser la Uinica persona que no sabe
lo que ocurrid la noche anterior.

El alcohol puede provocar un aumento de peso: un vaso de cerveza contie-
ne 100 kilocalorias. Los combinados de bebidas alcohdlicas con refrescos
azucarados contienen 146 kcal.

El abuso de alcohol dafia el corazén y el higado, y afecta a la tension arterial.
Por lo tanto, las personas con enfermedades coronarias o hepéticas deberian
evitar el consumo de alcohol.

Es muy peligroso mezclar el consumo de alcohol con el de otras sustancias.
Combinar el alcohol con medicamentos para dormir o tranquilizantes au-
menta el riesgo de pérdida de la conciencia, colapso o parada respiratoria
con riesgo de muerte.

La combinacion de alcohol y bebidas energéticas provoca una falsa sen-
sacion de seguridad. Esto es asi porque efecto estimulante de las bebidas
energizantes se contrapone con el efecto depresor del alcohol, lo que dis-
minuye la capacidad de percibir cuanto alcohol se ha consumido, de modo
que aumenta el riesgo de una intoxicacion alcohdlica y de accidentes.

El tabaco

Lo que dice la ciencia
e La nicotina presente en las distintas labores de tabaco es una sustancia

estimulante del sistema nervioso central con un elevado poder adictivo.
En el humo que genera el tabaco durante su combustion se han identi-
ficado alrededor de 4000 componentes (la mitad de ellos téxicos para el
organismo), 70 de los cuales son cancerigenos. Su capacidad adictiva y su
demostrada toxicidad explican que el tabaquismo sea en nuestro entorno
europeo la principal causa prevenible de enfermedad y muerte prematura.
Se estima que las personas que fuman pierden de media 10 afios de vida.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) cifra en 8 millones las personas
que mueren cada afio en el mundo como consecuencia de su relacion con
el tabaco, de las que alrededor de 600 000 son europeas. La OMS destaca
que aproximadamente el 50% de las personas que fuman fallece como
consecuencia del tabaquismo.

La inmensa mayoria de las personas que fuman comienzan a hacerlo duran-
te la adolescencia, tratandose de una conducta que, de manera insidiosa,
resultado del propio mecanismo de fumar, va generando dependencia. Una
vez establecida la adiccion, en la mayor parte de los casos la conducta de
fumar se mantiene durante décadas, por lo que la industria tabaquera ha
obtenido ingentes beneficios a costa de la salud de la poblacién mundial. La
inclusién de sustancias que potencian la absorcion pulmonar de la nicotina,
aumentando asi su capacidad adictiva, ha sido una practica de la industria
tabaquera ya documentada.

Posibles efectos
¢ la tolerancia a la nicotina provoca un aumento progresivo del consumo

para lograr los mismos efectos. La persona que fuma se ve asi expuesta
a una dosis creciente de nicotina y del resto de los productos toxicos del
tabaco. Un circulo vicioso que explica su elevado potencial para generar
diversas patologfas.

El tabaco se consume mayoritariamente fumado, por lo que el humo es
directamente absorbido por los pulmones. A los pocos segundos de su
consumo, la nicotina y el resto de los compuestos quimicos presentes en
su humo pasan a la sangre, a través de la cual se distribuyen al resto del
organismo. Los efectos estimulantes de |a nicotina provocan aceleracion del
ritmo cardiaco, aumento de la presion sanguinea y vasoconstriccion (que
reduce el flujo sanguineo). El mondxido de carbono disminuye el transporte
de oxigeno, que afecta especialmente a las zonas mas distantes del orga-
nismo, provocando cierto enfriamiento de las extremidades, ademas del
envejecimiento de la piel. Como consecuencia de este déficit de oxigeno,
las personas que fuman de manera crénica tienen habitualmente mayores
dificultades para responder adecuadamente a esfuerzos fisicos. Ademas,
el alquitran que se absorbe al fumar va depositandose sobre los érganos
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que forman el sistema respiratorio, incidiendo negativamente en su fun-
cionamiento. El tabaquismo cronico reduce la eficacia de los sentidos del
olfato y el gusto, y puede afectar negativamente a la salud bucodental de
quienes lo padecen.

Todas estas evidencias, concretadas en los riesgos que destacaremos a
continuacion, explican la existencia de una iniciativa global contra el taba-
quismo liderada por la OMS, a la que ya se han adherido, si bien con diverso
grado de implicacion, la mayor parte de los paises del mundo. La subida
de impuestos, la prohibicion de toda forma de publicidad y promocién,
la limitacion de espacios en los que es admisible fumar, las campafas de
sensibilizacion y la dinamizacion de programas preventivos en la escuela
y otros espacios sociales, son algunas de las medidas desarrolladas, que
estan logrando una reduccion sustancial a escala mundial de lo que la OMS
denomina “epidemia silenciosa”.

Riesgos que deben conocerse
e Como consecuencia directa de su toxicidad, la primera experiencia de con-

sumo de tabaco provoca con frecuencia nduseas, mareos, lagrimeo y tos,
acompafados de una sensacién general de malestar, manifestaciones de
la reaccion defensiva del organismo.

Tras un consumo elevado mantenido durante afios, se genera una depen-
dencia fisica y psicosocial dificiles de contener. Cuando una persona de-
pendiente del tabaco suspende su consumo (aunque sea como resultado
de una enfermedad pasajera como, por ejemplo, una gripe), habitualmente
experimenta sintomas de abstinencia que acaban provocando en un porcen-
taje considerable de los casos recaidas en el consumo. Sintomas entre los
que cabe citar los siguientes: ansiedad, irritabilidad, insomnio, depresion,
dificultad de concentracion y aumento del apetito (que explica en buena
medida la tendencia a ganar peso tras el abandono del tabaco). Este sin-
drome explica las dificultades que relatan las personas dependientes del
tabaco cuando intentan dejar atras su adiccion.

El tabaquismo es la principal causa de cancer de pulmén. Esté documenta-
da, asi mismo, su capacidad para generar procesos cancerigenos en otros
organos, entre los que cabe citar: boca, faringe, laringe, traquea, rifiones,
higado y pancreas. El tabaquismo es también uno de los principales factores
de riesgo para el desarrollo de enfermedades cardiovasculares (como el
infarto de miocardio), junto con la hipertension y la hipercolesterolemia.
Esta, asi mismo, en la base de riesgos cerebrovasculares como el ictus, y de
otras alteraciones como la arterioesclerosis.

El consumo de tabaco mientras se toman pildoras anticonceptivas puede
provocar alteraciones relacionadas con la circulacion sanguinea, entre las
que cabe citar: trombosis, infarto o ictus. También existe evidencia sobrada
acerca del impacto del tabaquismo de la madre sobre el desarrollo del
feto, tales como crecimiento disminuido, parto prematuro o muerte stbita.
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El potencial del humo de tabaco en el ambiente (tabaquismo pasivo) para favo-
recer el desarrollo 0 agravamiento de diversas enfermedades (cardiovascula-
res, respiratorias, tumorales, etc.) esté suficientemente documentado. La OMS
sefiala que cada afio mueren por esta causa en todo el mundo alrededor de
1200 000 personas.

Vapear se refiere al uso de un dispositivo electronico (cigarrillo electronico)
para calentar liquidos que producen un vapor, que luego se inhala. Se
pueden vapear diversas sustancias, entre ellas: nicotina (que es la principal
droga psicoactiva del tabaco); ‘e-liquidos’ sin nicotina elaborados a partir
de una mezcla de disolventes, edulcorantes, otros productos quimicos y
aromas; otras drogas, por ejemplo, liquidos con THC ( cannabis ).

Frente a lo que sostiene la industria tabaquera, también el consumo habitual
de cigarrillos electronicos afecta a la salud de quien “vapea” y de quienes
se exponen al “vapeo” ajeno.

El aceite de vitamina E y los productos quimicos, los vapores y los metales
podrian estar en la causa 0 aumentar el riesgo de EVALI, una lesion pulmo-
nar potencialmente mortal asociada al cigarrillo electrnico.

Las recomendaciones de la industria tabacalera del cigarrillo electrénico
como estrategia para dejar de fumar no pone de manifiesto sino una es-
trategia de marketing.

El cannabis

Lo que dice la ciencia

La palabra “cannabis” se utiliza como término paraguas para el hachis y la
marihuana, productos derivados de la planta del cafiamo.

El cannabis contiene tetrahidrocannabinol (THC). Esta sustancia influye
en nuestra vida psiquica, esto es, nuestros pensamientos y emociones se
ven afectados por su consumo. La direccion en la que se manifiesta esta
influencia (es decir, si es una experiencia agradable 0 molesta) depende de
muchos factores (véase “Posibles efectos”).

Al fumar cannabis, el THC pasa a la sangre a través de los pulmones, siendo
asi transportado a todos los 6rganos. Pueden detectarse trazas de THC en
la orina incluso semanas después del consumo.

Cuando el THC llega el cerebro, influye en las &reas responsables de recordar
informacion nueva y de ejecutar movimientos especificos de forma automa-
tica. Esto explica por qué muchas personas no pueden recordar aprendizajes
realizados bajo la influencia del cannabis, tienen una percepcion del tiempo
alterada y presentan dificultades para controlar sus movimientos.

Posibles efectos

La forma en que se siente una persona después de haber consumido canna-
bis es variable. El efecto depende de la cantidad consumida, las experiencias



previas, las circunstancias externas y también, en gran medida, de las ex-
pectativas. Podria suceder que alguien no experimente nada significativo las
primeras veces que lo consume, pero también puede ocurrir que se maree
e incluso sienta panico en la primera ocasion.

El cannabis tiene un efecto psicoactivo. Esto significa que influye en las
emociones, la percepcion, los pensamientos y la valoracion de los riesgos.
Normalmente, la persona se siente animada y relajada después del con-
sumo, la musica suena con mayor intensidad y se rie mas. El tiempo y el
entorno se perciben de forma distinta. En casos extremos puede haber quien
experimente panico o alucinaciones. Bajo los efectos del cannabis es mas
dificil concentrarse en las situaciones externas o recordar informacion nueva.
Este periodo normalmente dura de una a dos horas y después desaparece
lentamente. Posteriormente, la persona suele sentirse adormilada y débil.

La investigacion ha puesto de manifiesto algunos efectos negativos del con-
sumo diario de cannabis sobre las funciones cerebrales. Las personas que
consumen cannabis habitualmente presentan dificultades en sus funcione
cognitivas (memoria a corto plazo, capacidad de reaccion o de resolucion
de problemas). Estas deficiencias cognitivas pueden prolongarse durante
mas de un afio después de haber cesado el consumo de cannabis.

El cannabis no potencia el funcionamiento mental: algunos estudios rela-
cionan su consumo cronico con el fracaso escolar y con la obtencion de
menores ingresos a nivel profesional.

Riesgos que deben conocerse

No deberia consumirse cannabis especialmente en el caso de que la persona
se sienta triste o preocupada o si se tienen problemas psiquiatricos, que
podrian verse agravados.

El consumo regular de cannabis puede propiciar dependencia psiquica, es
decir, que la persona necesite el cannabis para relajarse, disfrutar y “ser
feliz", tener sentimientos intensos y sentirse bien.

Dosis elevadas de cannabis pueden causar trastornos circulatorios (vértigos
o incluso pérdida del conocimiento).

Bajo la influencia del cannabis se es mas susceptible a los accidentes,
debido a que la percepcion y la valoracion de las situaciones criticas se
ven afectadas.

EITHC afecta a la memoria y la concentracion. El consumo diario de canna-
bis puede dar lugar a problemas en el rendimiento académico, disminuir las
actividades o los contactos y provocar la pérdida de interés en cuestiones
que anteriormente atraian.

Un efecto del consumo del cannabis es la mayor concentracion en los
procesos internos, es decir, en las propias emociones, pensamientos y per-
cepciones. Las personas que se encuentran en esta situacion no son la mejor
compafiia, pues en tal estado resulta dificil mantener relaciones sociales
satisfactorias.

e Fumar cannabis aumenta el riesgo de sufrir problemas respiratorios como
la bronquitis, infecciones de traquea o pulmonares.

e De manera comparable a lo que ocurre con el consumo del tabaco, las
condiciones fisicas y los resultados deportivos se ven perjudicados.

e Debido a que el humo del cannabis (que generalmente se mezcla con taba-
o) normalmente se inhala mas profundamente y se mantiene durante mas
tiempo en los pulmones que el humo de los cigarrillos, el dafio producido
por un porro es comparable al de tres a cinco cigarrillos (por lo que respecta
a los efectos nocivos del mondxido de carbono y el alquitran).

e Beber o0 comer cannabis tiene efectos més fuertes, aunque estos efectos
comienzan con un retraso de aproximadamente una hora. El consumo oral
provoca alucinaciones con mayor frecuencia.

e El consumo de hachis y marihuana es ilegal en la mayoria de los paises.
En nuestro pais, consumir cannabis en publico puede ser causa de multas
econdmicas y otras sanciones administrativas.

e |a concentracién de THC varia sustancialmente de unas regiones a otras.
Con una mayor concentracion aumentan también los problemas y los ries-
gos: una creciente proporcién de jovenes en tratamiento psiquiatrico lo
son por problemas relacionados con el consumo habitual de cantidades
elevadas de cannabis. Quienes consumen cannabis para sentirse menos
tensos y nerviosos deberfan tener especial cuidado.

e Como tantos otros productos y servicios, el cannabis forma parte de un
enorme negocio, mecanismos de marketing incluidos, que no podemos
obviar.

Las drogas de sintesis

Lo que dice la ciencia

e las drogas de sintesis (éxtasis y anfetaminas) son diversas sustancias qui-
micas disefiadas para el ambiente y la cultura de la fiesta y los espectaculos
juveniles de musica y baile.

e Todas estas sustancias influyen en el cerebro y modifican los pensamientos y
la percepcion. Con el éxtasis se entra en un estado distinto de conciencia: lo
que se piensa, se siente o se ve resulta nuevo y desconocido. Las anfetami-
nas son estimulantes: aceleran los latidos cardiacos y elevan la temperatura.

e Aveces se venden como anfetaminas o éxtasis productos que no son tales.

e Las drogas de sintesis se consumen principalmente en forma de pastillas,
pero también como polvo o liquido.

o El tiempo de efectividad de tales drogas depende de la dosis, la forma de
consumo y factores personales como el peso corporal, el sexo o la ingestion
previa de alimentos. Una dosis media tiene efecto por un espacio de tiempo
de tres a ocho horas, aunque en ocasiones puede durar hasta doce.
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Posibles efectos

Las drogas de sintesis hacen sentir feliz, activo, alerta y comunicativa a
quien las consume.

Poco después de tomarlas, los brazos parecen volverse rigidos, la boca se
seca y el corazon late més fuerte. Las pupilas se dilatan. A veces, la persona
se siente mareada o experimenta tension en la mandibula o rechinamiento
de dientes, lo que esta relacionado con la dilatacion de las venas y el au-
mento del ritmo cardiaco.

Algo més tarde, el hambre y la sed desaparecen y la persona se siente
muy despierta. Al finalizar, este efecto ocurre exactamente lo contrario:
se experimenta cansancio, agotamiento y tristeza. Estos efectos negativos
suelen durar hasta 24 horas.

El éxtasis intensifica los sentimientos positivos o negativos, y provoca que
te sientas mas atraido por otras personas.

Hay quienes se entusiasman con la mUsica y el baile y no paran de reir, y
este sentimiento les hace mas abiertos al contacto con las demas personas;
no pierden el control. Las personas consumidoras de éxtasis tienen senti-
mientos similares como efecto de la droga, pero pierden al mismo tiempo
el control sobre su cuerpo y su comportamiento.

Riesgos que deben conocerse
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Nunca se puede tener certeza acerca de las sustancias que contienen real-
mente las pastillas o el polvo, en qué concentracion estan y qué peligro
encierran (a menos que se haya analizado la sustancia quimicamente).
Las drogas de sintesis no son medicamentos controlados sino pastillas, a
menudo, auto-disefiadas.

Debido a la ausencia de la sensacion de sed o cansancio existe un mayor
riesgo de aumento extremo de la temperatura corporal (" golpe de calor”)
o hipertension (incremento repentino de la presion sanguinea). Al perder el
control sobre el estado del propio cuerpo se olvida beber agua, descansar
0 tomar aire fresco.

El uso de drogas de sintesis puede provocar una fuerte ansiedad, alteracio-
nes de la percepcion y dificultades para la orientacion.

El cansancio y el sentimiento de tristeza del dia posterior al consumo de dro-
gas de sintesis pueden conducir al uso de antidepresivos y otros farmacos.

Estas drogas pueden ocasionar dependencia psicoldgica: cuando esto ocurre
no es posible divertirse en las fiestas sin consumir éxtasis o anfetaminas. A
veces, las personas consumidoras necesitan dosis cada vez mayores para
obtener el mismo efecto y si dejan de utilizarlas o reducen el consumo
experimentan malestar.

En el cerebro, las drogas de sintesis dafian los axones (las prolongaciones
por las que se transmiten los impulsos) de ciertas células nerviosas respon-
sables de la produccidn natural de serotonina.

UNPLUGGED

Los hipnosedantes

Lo que dice la ciencia

Los hipnosedantes son un grupo de sustancias psicoactivas que actdan
sobre el sistema nervioso central con el propésito de inducir el suefio, reducir
la ansiedad o generar un efecto sedante.

Se incluyen en esta categoria farmacos como las benzodiacepinas (diaze-
pam, lorazepam), los barbitdricos y los hipnéticos no benzodiacepinicos
(zolpidem, zopiclona). Su mecanismo de accion estd vinculado a la poten-
ciacion del acido gamma-aminobutirico (GABA), un neurotransmisor que
disminuye la actividad cerebral.

Su eficacia en el tratamiento a corto plazo del insomnio o la ansiedad severa
esta bien documentada. Sin embargo, la literatura cientifica advierte que
su uso prolongado o inadecuado puede desencadenar efectos adversos
significativos.

Posibles efectos

Es importante que el profesorado identifique los efectos que su consumo
puede tener en el rendimiento y comportamiento de sus estudiantes.

Efectos inmediatos: Relajacion muscular y reduccion de la ansiedad; faci-
litacion del suefio; somnolencia diurna, que puede afectar la atencién y la
capacidad de aprendizaje.

Efectos secundarios: Mareos, disminucion de la concentracion y pérdida de
memoria a corto plazo; cambios en el estado de animo, como irritabilidad
0 apatia; dificultades motoras y de coordinacion, especialmente con dosis
altas.

Riesgos que deben conocerse

Los farmacos de tipo hipnosedante jamés deberian ser ingeridos sin receta
médica y sin la consecuente supervision del tratamiento, ya que la tolerancia
y la posterior dependencia que generan puede llevar al adolescente a alar-
gar el tratamiento prescrito o a aumentar su dosis. Es decir, pueden llevar
al menor a perder de vista el objetivo inicial del tratamiento y podria ser el
comienzo de un abuso o adiccién a las benzodiacepinas:

Dependencia y tolerancia: Uso repetido puede generar adiccion, obligando
al consumidor a aumentar las dosis para obtener el mismo efecto;

Sindrome de abstinencia: Ansiedad, insomnio rebote y, en casos graves,
convulsiones al interrumpir bruscamente su consumo.

Sobredosis:Particularmente peligrosa si se combinan con alcohol u otros
depresores del sistema nervioso central, dado que pueden causar depresion
respiratoria y ser potencialmente letales.



ANEXO 4

Preguntas sobre las
drogas para la sesion 9

Una de las herramientas que integran Unplugged es el
“Paquete de fichas”. Uno por aula. Cada una de las 41 fi-
chas incluye preguntas y respuestas por una cara y una
breve nota explicativa por la otra. Las respuestas correctas
se muestran en negrita; en ocasiones hay mas de una res-
puesta correcta. Usted decide cuales de las mencionadas
fichas pone al alcance de su alumnado en funcién del con-
texto de la intervencién. Encontrara una sugerencia para
ahondar en la reflexién para el caso de que dispusiera del
tiempo necesario.

GENERALES

P1. Una de las siguientes afirmaciones no es correcta. ; Cual?

A. La gente joven fuma cannabis para sacar mejores
notas en las pruebas de destreza manual.

B. La gente joven bebe alcohol en las fiestas porque cree que le
ayuda a superar su timidez.

C. La gente joven normalmente fuma para sentirse parte del
grupo.

Razones por las que la gente joven prueba las drogas.

Hay muchas razones por las que alguien puede probar una droga.
La curiosidad y el deseo de transgredir son algunas de ellas. También
existen razones psicoldgicas, como la creencia de que las drogas ayudan
aresolver o a olvidar los problemas, que te hacen ser una persona mas
enérgica en tus decisiones, etc.

Apunte para el debate. Motivacion para consumir drogas, diferen-
cias entre efectos percibidos y consecuencias.

P2. La adiccion solo afecta a un perfil concreto de personas.
¢Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

Cualquier persona puede desarrollar una adiccion.

Es una enfermedad que no discrimina; puede afectar a cualquier indivi-
duo, sin importar su edad, nivel de ingresos, religion o entorno familiar.
Ademas, existen factores biologicos y ambientales que incrementan los
riesgos de desarrollar una adiccion.

Apunte para el debate. Las empresas que comercializan productos
que dafian la salud y generan dependencia se esfuerzan por atraer a
las personas jovenes

P3. Te sientes triste. ;Te sentirias mejor si tomaras alguna
droga?

A. Si / B. No

Las drogas no afectan a todas las personas del mismo modo.

Hay grandes diferencias en los efectos que causan las drogas a unas
personas y a otras. El hecho de que una droga te haga sentir bien o
mal depende de muchas circunstancias. Por ejemplo, de la forma de
consumirla, de tu estado de animo antes de tomarla, de las personas
que te rodean, de tu estado fisico en el momento del consumo...

Apunte para el debate. Los efectos de las drogas dependen del
estado de animo. Si estabas triste, sequiras estando triste.

e B\
P4. Una de las siguientes afirmaciones no es correcta. ; Cual?

A. Abusar del alcohol te convierte en una persona de poco fiar
para tus amigos y amigas.

B. El consumo de tabaco provoca mal olor.

C. Beber mucho te convierte en una persona popular

A la gente no le vas a gustar mas porque tomes drogas.

Las personas dispuestas a correr riesgos pueden sentirse admiradas
por las demas durante un periodo de tiempo limitado. Pero, a la larga,
las personas mas populares son las que tienen control sobre sus vidas.

Apunte para el debate. Hay numerosos efectos secundarios nega-
tivos de las drogas en los ambitos social y estético.
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EL ALCOHOL

P5. ;Una lata de cerveza contiene algun tipo de droga?

A. Si / B. No

Las drogas pueden influir en tus emociones, comportamiento
y percepcion.

Todas las drogas influyen en nuestra vida psiquica (nuestras emociones,
pensamientos y percepcion de la realidad), porque afectan al funciona-
miento del cerebro. Bajo los efectos de las drogas, te encuentras en un
estado de conciencia distinto: todo lo que ves, sientes o piensas es dife-
rente. En ese estado todo puede parecer nuevo, con mas colorido, mas
oscuro, mas alegre, mas triste, mas intenso, o sencillamente extrafio.

Apunte para el debate. ;Por qué es el alcohol una droga? Debido
a la influencia del alcohol sobre la vida psiquica.

P6. Si no me siento a gusto con una cerveza, ;lo mejor es
tomar otra para “pillar el punto”?

A. Si / B. No

El efecto de una droga aumenta a medida que se toma una
cantidad mayor.

Pero eso no significa que una dosis mayor te haga sentirte mejor. Si te
estas divirtiendo después de tomar, por ejemplo, dos vasos de cerveza,
eso no significa que te vayas a divertir ain mas por tomar cinco. Incluso
es probable que con esa cantidad te sientas mal. Sucede lo mismo con
las demas drogas.

Apunte para el debate. La actitud no depende de la droga, sino de
cémo eres. Tomar una cantidad extra puede hace que te sientas mal.
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P7. Una de las siguientes afirmaciones no es correcta. ; Cual?

A. Las chicas se emborrachan bebiendo menos alcohol que los
chicos.

B. Los chicos suelen beber mas que las chicas.

C. A los chicos se les permite beber mas que a las chicas.

/

El consumo de alcohol afecta mas a las chicas que a los
chicos.

Durante la adolescencia son mayores los riesgos relacionados con el
consumo de drogas. El organismo adolescente esta en desarrollo, por
lo que resulta més vulnerable. El alcohol puede tener un efecto mayor
en las chicas debido a su constitucion fisica (las chicas, por lo general,
pesan menos y el contenido de agua de sus organismos es menor que el
de los chicos). Por ello, tras tomar la misma cantidad de alcohol, el nivel
de alcohol en la sangre de las mujeres es un 20 % mas alto que en la de
los hombres. Por otra parte, los accidentes de trafico asociados al abuso
de alcohol son mas frecuentes entre los hombres.

Apunte para el debate. Diferencias bioldgicas entre chicos y
chicas.

.

P8. Una de las siguientes afirmaciones no es correcta. ; Cual?

A.Si bebes alcohol tendras mas probabilidades de aprobar
un examen al dia siguiente.

B. Beber alcohol reduce el equilibrio fisico y la coordinacion al dia
siguiente de tomarlo (gj.: ir al instituto en bicicleta).

C. Beber alcohol reduce la capacidad para tomar decisiones al dia
siguiente. (ej.: en una reunion de clase).

Las drogas no ayudan a resolver problemas.

Cuando alguien toma drogas puede olvidar sus preocupaciones y
problemas durante un corto plazo de tiempo. Pero los problemas
siguen sin solucionarse. Es mas, tomar drogas puede generar pro-
blemas afiadidos, porque las drogas tienen efectos no deseados y su
consumo en publico puede conllevar consecuencias legales.

Apunte para el debate. Las drogas parecen resolver los proble-
mas, pero esta sensacion dura tan solo un momento. El dia después
tendrds un problema mas.




P9. Si tienes sed, ;cual de las siguientes bebidas te parece la
mas saludable?

A. Agua mineral. / B. Cerveza. / C. Un coctel con alcohol.

El alcohol no sirve para quitar la sed.

El alcohol provoca la pérdida de liquidos. Por eso, es arriesgado beber
alcohol y tomar a la vez éxtasis o speed (anfetaminas). El riesgo de sufrir
un golpe de calor se eleva. Para prevenir estos efectos, es aconsejable tomar
agua mineral antes, durante y después de beber alcohol.

Apunte para el debate. El alcohol provoca la pérdida de liquidos
del organismo.

P10. Cuanto mas comas, mas podras beber sin emborracharte.
¢Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

Aunque hayas comido lo suficiente, sigue siendo imposible
beber mucho alcohol sin emborracharse.

Los efectos del alcohol son més intensos y mas rapidos cuando el
estomago estd vacio. Para evitar emborracharte rapidamente, deberfas
haber comido algo antes de empezar a beber alcohol. Sin embargo, el
alcohol puede acabar emborrachando a cualquiera (a unas personas
con tan solo una o dos copas, y a otras tras tomar varias).

Apunte para el debate. Con el estémago vacio, los efectos del al-
cohol son mas intensos y se producen mas rapidamente, pero también
habiendo comido el alcohol emborracha.

P11. Esther dice que afiade zumo de naranja a su copa para
evitar emborracharse. ;Tiene razon?

A.Si / B. No

La cantidad de alcohol no se reduce por mezclarlo.

La cantidad de alcohol puro sigue siendo la misma, aunque se ahada
zumo, agua o hielo. Se recomienda beber zumos o agua cuando se
toma alcohol, para protegerse contra la resaca.

Apunte para el debate. La cantidad de alcohol puro sigue siendo la
misma, aunque beber zumo o agua ayuda a reducir la deshidratacion.

Vs

P12. Después de la fiesta de anoche, en la que Miguel se
emborrachd, ha dormido 8 horas. ;Qué probabilidades
hay de que Miguel apruebe el examen de matematicas?
Elige la respuesta correcta.

A. Mas probabilidades de lo habitual.
B. Como siempre.

C. Menos probabilidades de lo habitual.

~

Después de beber mucho por la tarde / noche no basta con
dormir para estar en forma al dia siguiente.

La fase mas relajante del suefio (la fase durante la que sofiamos) se
ve perturbada debido a la gran cantidad de alcohol ingerido, y al dia
siguiente se ve reducida la capacidad fisica y la mental.

Apunte para el debate. El rendimiento fisico se ve disminuido tam-
bién al dia siguiente.

Vs

P13. Andrés se queja de que para sentir los efectos del alcohol
tiene que gastar cada vez mas dinero en copas. ; Por qué?
Elige la explicacion mas probable.

A. La persona que sirve las bebidas les afiade agua.
B. Han subido los precios.

C. Andrés ha desarrollado tolerancia al alcohol
(su “dosis” habitual de alcohol ya no es suficiente para
sentir los mismos efectos).

Te puedes acostumbrar rapidamente a beber alcohol.

El alcohol genera tolerancia, por lo que se necesita una cantidad cada vez
mayor para conseqguir los mismos efectos. Este proceso conlleva que
tu organismo (especialmente el higado) esté expuesto a cantidades
crecientes de alcohol, por lo que la probabilidad de sufrir dafios es
también mayor.

Apunte para el debate. El consumo habitual de alcohol provoca
tolerancia, teniendo que aumentar la dosis para obtener los mismos
efectos, lo que incrementa el riesgo de dafios en el higado.
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P14. Cristina va a ir a una fiesta en la que espera ligar. Si bebe
mucho alcohol, ¢ cual de las siguientes reacciones es mas
probable? Elige una respuesta.

A. Se pondra agresiva.
B. Se sentira mal.

C. Estard muy atractiva y ligard mucho.

~N

Beber alcohol no aumenta las posibilidades de ligar.

Puede ocurrir que algunas personas se sientan mas valientes y decididas
a la hora de flirtear. Pero al contactar con otras personas es importante
interpretar sus reacciones de forma apropiada y captar sus emociones.
Lo que puede ocurrir como consecuencia del abuso de alcohol es que
vayamos demasiado rapido o que no tengamos en cuenta los senti-
mientos de la otra persona. Otro punto importante es que después
de beber mucho tu aspecto puede ser desagradable, aunque no seas
consciente de ello.

Apunte para el debate. Beber y ligar no van unidos.

P15. Es mejor tomar bebidas tipo combinados de alcohol con
refrescos azucarados que una cerveza, porque puedes
beber mas sin emborracharte. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso
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No es mas seguro tomar bebidas combinadas de alcohol mez-
clado con refrescos azucarados.

Los combinados contienen mas alcohol que la cerveza, solo que esta
mezclado con el refresco. Ademés, el sabor del alcohol queda oculto tras
el sabor dulce del refresco. Esto puede hacer que se beba demasiado
sin darse cuenta.

Apunte para el debate. Los combinados contienen mas alcohol
que la cerveza, pero al ser dulces es posible beber una mayor cantidad
mas rapidamente y emborracharse sin darse cuenta de cuanto se ha
consumido realmente.

UNPLUGGED

Vs

o

~

P16. Una de las siguientes afirmaciones es incorrecta,
icual es? Si tienes resaca después de beber demasiado
alcohol, sentiras:

A. Dolor de cabeza.
B. Picor en los brazos.

C. Dificultad para concentrarte.

La resaca es el resultado de haber bebido demasiado alcohol.

Es una sefial de intoxicacion y deshidratacion corporal, que general-
mente se padece al dia siguiente. Cuando se tiene resaca se siente
dolor de cabeza, cansancio, flojera y dificultad de concentracion, entre
otros sintomas.

Apunte para el debate. La resaca se produce como resultado de
haber bebido demasiado alcohol, y se experimenta dolor de cabeza,
cansancio y dificultad para concentrarse.

-

o

~
P17. ;Cual de las siguientes experiencias es mas probable si
bebes alcohol? Elige una respuesta

A. Serds quien lidere el grupo.

B. Aumentaran tus probabilidades de hacer el ridiculo.

C. Tu pareja te apreciara.

No les gustaras mas a otras personas por beber alcohol.

Es posible que te sientas mas valiente y por ello pienses que te resulta
mas fécil relacionarte con otras personas. Pero el abuso de alcohol
conduce a la pérdida de control de las situaciones y de autocontrol;
corres el riesgo de causar una impresion errénea acerca de tu verdadera
personalidad.

Apunte para el debate. El alcohol te hace perder el control, con lo
que hay un alto riesgo de que te pongas en ridiculo.



EL TABACO

P18. Si fumas cigarrillos se te calientan los dedos.

A.Si | B.No

P20. ;Los cigarrillos ayudan a adelgazar?

A.Si / B. No

La nicotina produce el estrechamiento de las venas, con
consecuencias molestas.

La nicotina que contienen todos los cigarrillos, y el tabaco en general,
produce el estrechamiento de los vasos sanguineos y acelera un poco
el ritmo de los latidos del corazén.

Quienes fuman, al principio perciben este fenémeno como una sensa-
cion agradable. Sin embargo, también es la causa de que las extremi-
dades se enfrien. Los dedos y los pies se enfrian mas facilmente porque
los vasos sanguineos en esas partes son muy finos.

Apunte para el debate. ;Cudles pueden ser las consecuencias
inesperadas de un ritmo cardiaco mas elevado y del estrechamiento
de las venas?

Fumar conduce a engordar.

Las células cerebrales que transmiten la sensacion de hambre y el senti-
do del gusto o del olfato resultan ligeramente afectadas por la nicotina.
Pero cuando lo dejamos, se produce una especie de efecto rebote que
lleva a comer més, lo que hace que podamos engordar 3 o 4 kilos.

Apunte para el debate. Las drogas, incluyendo algunos farmacos,
se toman a menudo para perder peso sin pensar en las consecuencias
amas largo plazo.

P21. Los cigarrillos hacen que la piel esté mas palida y con
mayores poros e impurezas. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

P19. La mayoria de las personas que fuman siguen haciéndolo
de por vida.

A. Si / B. No

Casi todas las personas que fuman dejan el tabaco después
de un tiempo.

Mucha gente joven solo fuma durante un corto periodo de tiempo y
lo dejan en cuanto se dan cuenta de que no es tan interesante como
pensaban. Otras razones para abandonar el tabaco son el alto precio
de los cigarrillos, los malos resultados en competiciones deportivas,
el aspecto fisico y el cuidado de la salud. Las personas adultas que
fuman, aunque hayan recaido en varias ocasiones acaban dejandolo,
porque cada vez les pesan mas su adiccion y los efectos sobre su salud.

Apunte para el debate. ; Cudl es la diferencia entre las consecuen-
cias previstas de fumar y sus consecuencias reales?

Fumar tiene efectos adversos sobre la piel.

La circulacion sanguinea disminuye, lo que provoca un proceso de
degeneracion de la piel. La piel de una persona que fuma es mas gris
y palida, comparada con la de una persona que no fuma. Las arrugas
aparecen antes.

Apunte para el debate. Influencia de los efectos estéticos y sobre
la salud en las personas jovenes.

P22. En Brasil, las clinicas de cirugia estética no ofrecen
operaciones para personas que fuman porque sus
heridas cicatrizan peor. ;{Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

Fumar hace que la cicatrizacion de la piel sea mas lenta.

Este es uno de los efectos de la nicotina, en cualquiera de sus formas de
presentacion. No es un asunto de poca importancia: en el pais donde se
realizan mas operaciones de cirugia estética, Brasil, quienes la practican
tienen por norma no iniciar tratamientos con las personas que fuman,
porque la cicatrizacion no alcanza la calidad deseada.

Apunte para el debate. ; Donde puedes encontrar informacién sobre
las consecuencias inesperadas del consumo de cigarrillos?
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P23. Los cigarrillos electrénicos son una estrategia valida para
cesar en el consumo de tabaco. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

EL CANNABIS

No hay evidencia cientifica.

La eficacia de los cigarrillos electronicos como ayuda para dejar de
fumar no ha sido demostrada. En varios casos, estos productos han
sido adquiridos y desarrollados por grandes empresas tabaqueras, las
cuales estan realizando potentes campafas de marketing.

Apunte para el debate. La promocion de estos productos podria
incorporar nuevos adictos a la nicotina.

P25. ;Cual seria la respuesta correcta si alguien te ofrece
cannabis?

A. Es muy probable que no me gusten los efectos.

B. Es muy probable que el efecto sea menos interesante de lo
que esperaba.

C. Es muy probable que no note ningln efecto.

D. Todas las respuestas son correctas.

P24. ;Cual de las siguientes afirmaciones es la correcta?

A. Si fumo cigarrillos solo los fines de semana no corro riesgo de
dependencia.

B. Una persona adolescente puede engancharse a la
nicotina aunque fume solo unos pocos cigarrillos a la
semana.

C. Mascar tabaco o esnifar rapé no crea adiccion a la nicotina.

No existe ninguna droga que no cause dependencia.

El riesgo de adiccion esté presente en todas las drogas. Este riesgo
es mayor con las drogas que se inyectan, fuman o esnifan, porque
llegan al cerebro de forma muy répida e intensa. Como los efectos son
pasajeros, puedes querer repetir la experiencia enseguida, por lo que
te expones a perder el control.

Apunte para el debate. Todas las drogas tienen el riesgo de crear
dependencia en quienes las consumen. Las personas adolescentes son
especialmente susceptibles a las propiedades adictivas de todas las
sustancias.

64 | UNPLUGGED

Los efectos del cannabis son diferentes en cada persona.

Quienes defienden el consumo de cannabis destacan los efectos positi-
vos de esta droga. En realidad, la respuesta C, “Es muy probable que no
note ningtin efecto” es correcta para muchas personas. Los efectos que
se perciben dependen tanto de factores personales, que los beneficios
que se “venden” son solo “experiencias singulares”. Sin embargo, las
consecuencias negativas no son percibidas inmediatamente por quienes
la consumen.

Apunte para el debate. ;En qué circunstancias podrias usar respues-
tas de este tipo ante la oferta de una droga cualquiera?

P26. ;Cual de las siguientes sefales puede indicar una
dependencia del cannabis?

A. Tener los ojos enrojecidos.
B. No dormir bien.

C. Necesitar consumir cannabis constantemente para
sentirse bien.

El hachis o la marihuana pueden crear dependencia
psicosocial.

Si tienes que consumir cannabis cada vez que quieres relajarte, sentirte
a gusto, disfrutar de la mUsica o estar con otras personas, puedes co-
rrer el riesgo de convertirte en dependiente. Una persona dependiente
necesita ayuda y asesoramiento psicoldgico.

Apunte para el debate. Las consecuencias de la dependencia psiqui-
ca del cannabis son las mismas que las de las demas drogas.




P27. ;Cual de las siguientes afirmaciones es correcta?
A. Es menos arriesgado fumar un porro que un cigarrillo.
B. Fumar porros y fumar cigarrillos suele estar relacionado.

C. Fumar porros es tan perjudicial como fumar tabaco.

No es menos daiiino para el organismo fumar hachis que
fumar cigarrillos.

Puesto que al fumar cannabis (que, generalmente, se mezcla con ta-
baco) el humo se inhala més profundamente y se mantiene durante
mas tiempo en los pulmones que al fumar un cigarrillo, el dafio que un
porro puede causar equivale al dafio causado por entre 3 y 5 cigarrillos.
Ademas, la mayoria de la gente que fuma cannabis también fuma
cigarrillos, por lo que aumenta el riesgo.

Apunte para el debate. El humo del cannabis, mezclado con el
tabaco, generalmente se inhala con mayor profundidad y se mantiene
durante mas tiempo en los pulmones que el humo de los cigarrillos.

P28. Alvaro dice: “Hoy todo me sale mal. ;Y si me fumo un
2
porro...2?" ;Cual de las siguientes personas aconseja bien
aAlvaro?

A. Pablo: jPues claro que si! jSe te olvidard todo!
B. Jaime: {Pero qué dices? Te sentiras todavia peor.

C. Gonzalo: ;Qué tal una copa?

El cannabis no mejorara tu estado de animo cuando te sientas
mal.

El cannabis no puede resolver tus problemas. Solo puede hacer que
los olvides durante unas horas. Ademas, es probable que el cannabis
empeore la situacion, ya que amplifica las emociones pero no puede
convertir las emociones negativas en positivas. Las personas que se
sientan tristes, sufran ansiedad o padezcan trastornos mentales no
deberian consumir cannabis. Existe el riesgo de que el cannabis po-
tencie los trastornos mentales, que en personas predispuestas pueden
aflorar y desarrollarse por completo como consecuencia de su consumo.

Apunte para el debate. El cannabis no resuelve ningtin problema,
potencia las emociones y no transforma los sentimientos negativos
en positivos.

P29. Tu mejor amigo o amiga no se encuentra bien, y parece
que sufre alucinaciones. Sabes que ha tomado un pastel
de cannabis. ;Qué puede estarle ocurriendo?

A. Que sufra una intoxicacion de cannabis y necesite
ayuda urgente.

B. Probablemente los huevos del pastel no eran frescos.

Hace mas dafio comer o beber cannabis que fumarlo.

Beber o comer cannabis produce unos efectos mas fuertes que fumarlo,
aunque esos efectos empiecen a sentirse mas tarde (aproximadamente
una hora). Su consumo por via oral puede provocar alucinaciones con
mayor frecuencia.

Apunte para el debate. Beber o comer cannabis tiene efectos més
fuertes que fumarlo. La ingestion provoca alucinaciones con mayor
frecuendia.

-
P30. ;Cual de las siguientes afirmaciones es correcta?

A. Es més facil estar con gente si consumes cannabis.
B. Las personas que consumen cannabis son gente libre y pacifica.

C. Es mas dificil conectar con la gente si consumes
cannabis.

Consumir cannabis no te hara mas popular dentro del grupo.

Si un grupo opina que tomar cannabis es “lo que se debe hacer”, puede
que solo te acepten cuando lo consumes. La cuestion es si merece la
pena formar parte de un grupo en el que tienes que estar colocado/a
para sentirte a gusto. Aparte de esto, el cannabis puede hacer que la
gente se centre en si misma y no le interesen demasiado las demas
personas. Normalmente, esto no resulta agradable para la gente que
quiere conectar con otras personas.

Apunte para el debate. El cannabis tiene el efecto de hacer que te
concentres en ti, sin mostrar interés por otras personas. Eso, general-
mente, no agrada a quien quiere relacionarse con las demas personas.
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P31. Sara ha notado que su chico parece distinto después
de haber estado en una fiesta: distante, muestra poco
interés, ojos enrojecidos, conversacion incoherente...
¢Cual de las siguientes explicaciones es mas probable?

A. Que haya fumado cannabis.
B. Que haya encontrado a otra chica.
C. Que le hayan dado malas noticias.

D. Que haya suspendido un examen.

~N

El cannabis no aumenta las posibilidades de ligar.

Hay que cuestionar el poder de seduccidn que aporta el consumo de
cannabis. En primer lugar, los ojos se enrojecen, lo cual puede no re-
sultar muy atractivo. Ademas, bajo los efectos del cannabis se pueden
decir cosas sin sentido o volverse introvertido. En ese estado cuesta mas
comunicarse con las demés personas, por lo que entablar una relacion
también puede resultar mas dificil.

Apunte para el debate. Fumar cannabis puede hacer menos atrac-
tiva a la persona, debido a los cambios fisicos y emocionales.

P32. ;Las personas que consumen cannabis regularmente
suelen tener los mejores expedientes académicos?

A.Si / B. No

66

El consumo habitual de cannabis, especialmente durante la
adolescencia, puede asociarse con un menor rendimiento
académico.

Una de las consecuencias del consumo crénico de cannabis es la dis-
minucion de las capacidades para resolver problemas complejos. Esa
puede ser la explicacion de las dificultades académicas sefialadas.

Apunte para el debate. ;De donde proceden los mitos sociales,
malentendidos y leyendas sobre el cannabis y otras drogas?

UNPLUGGED

Vs

P33. ;Cual de estas afirmaciones sobre el cannabis es
correcta?

A. Fumar cannabis esta relacionado con un modo de vida
alternativo.

B. El cannabis es un producto orgénico y ecoldgico.

C. El consumo de cannabis encaja en un marco de valores y
normas anticonsumistas.

D. Todas las respuestas son incorrectas.

~

La industria del cannabis necesita atraer a nuevas personas
consumidoras.

Estas afirmaciones representan la politica de marketing promovida por
la industria del cannabis, un potente negocio de semillas y otros pro-
ductos cuyas técnicas de marketing tienen la misma importancia que
en la industria del alcohol y del tabaco.

Apunte para el debate. ; Qué |ugar tendria el comercio del cannabis
dentro de tus ideales, suefios y valores como joven?

P34. Fumar cannabis es una forma segura de consumir drogas.

¢Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

Es una leyenda urbana o un malentendido que el consumo de
cannabis sea seguro.

Alrededor del 10 % de las personas que consumen cannabis se convier-
ten en consumidores crénicos que realizan usos problematicos e incluso
pueden padecer dependencia psicosocial. Hay, ademas, algunas perso-
nas que tienen una predisposicion a la psicosis y que sobrepasan su
|imite al consumir cannabis, pudiendo tener una reaccion psicética grave.

Apunte para el debate. ;Dénde marcas el limite de si algo es sequro
o peligroso?



LAS DROGAS DE SINTESIS

-

P35. ;Qué efectos te causaria tomar éxtasis?

A. Perderias el auto-control y el control sobre tu forma
de conectar con otras personas.

B. Tendrias una conexion muy profunda e intensa con las personas
que te rodean.

C. Sentirias comodidad y tranquilidad.

Las drogas de sintesis te dan una impresion falsa de tu propia
apariencia.

Muchas personas consumidoras de drogas de sintesis creen que enta-
blan unos contactos carifiosos e intentos con otras cuando se encuen-
tran bajo los efectos del éxtasis, escuchando musica y bailando. Otras
pueden tener sentimientos parecidos, solo con la influencia de la musica
y el baile. La diferencia es que no pierden el control de si mismas y de
sus relaciones con las demas.

Apunte para el debate: ;Qué importancia tiene para ti mantener el
control sobre tu cuerpo, tus sentimientos y tu comunicacion con las

P36. No puedes depender del éxtasis o de las anfetaminas si
solo los tomas los fines de semana. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

demas personas?
Es posible depender de las drogas de sintesis.

Después de consumir drogas de sintesis con asiduidad, los efectos deseados
(sentirse bien y en forma) van siendo cada vez mas débiles. Subir la dosis no
conlleva una reduccion del cansancio y de la tristeza posterior.

Apunte para el debate: Es posible convertirse en dependiente del
éxtasis: si lo consumes para sentirte mejor el fin de semana aunque te hayas
sentido deprimido/a y sin energia durante toda la semana, vas camino de
la dependencia psicolégica.

P37. Silvia se siente decepcionada porque su chico no ha
aparecido en una fiesta. Decide tomarse una pastilla
de éxtasis. ;Cual de las siguientes experiencias es mas
probable?

A. Se olvidara de su chico durante un rato, pero se
comportara de tal forma que al dia siguiente se
arrepentira.

B. Estara tan estupenda que se convertira en la reina de la fiesta.

C. Se pasara toda la noche tosiendo.

Razones para evitar el éxtasis.

Todo sentimiento generado de forma artificial conlleva sus riesgos.
Intentar generar un estado emocional de manera artificial, sin sentirse
de esa forma previamente, es un juego peligroso. Ademas, la sensacion
de bienestar dura solo lo que duran los efectos de la sustancia. Tras
unas horas, la persona consumidora empieza a sentirse baja: agotada
y triste durante horas y a menudo ligeramente deprimida durante dias.
El efecto que produce el éxtasis de borrar las emociones tristes dura
poco tiempo. Quienes lo consumen los fines de semana suelen sufrir
una ligera depresion durante toda la semana.

Apunte para el debate. Las formas artificiales de alcanzar la felici-
dad son siempre peligrosas, su duracién es de pocas horas y te dejan
expuesto a la voluntad ajena
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LOS HIPNOSEDANTES

P38. Si te recetan hipnosedantes y te sobran algunos, con-
viene guardarlos en el botiquin por si los necesitaras
mas adelante. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

P40. Tomar hipnosedantes puede afectar al resultado en los
estudios. ;Verdadero o falso?

A. Verdadero / B. Falso

Estos farmacos deben llevarse a la farmacia.

Los medicamentos, en este caso los hipnosedantes, no deben guardarse
ni compartirse una vez finalizada la pauta segtn la cual fueron prescri-
tos, ya que su uso sin supervision puede tener repercusiones negativas
sobre la salud. Las farmacias cuentan con puntos de recogida para la
eliminacion segura de estos medicamentos sobrantes.

Apunte para el debate: ; Qué consecuencias puede tener el mal uso
de los medicamentos que se guardan en casa?

Los hipnosedantes dificultan la concentracion y el aprendizaje.

Los hipnosedantes pueden causar somnolencia, dificultades de atencion
y de memoria, lo que afecta el rendimiento académico. Su uso sin control
médico puede generar dependencia y dificultar la capacidad de aprender
y retener informacion.

Apunte para el debate: ; Cémo crees que el consumo de sustancias
que afectan la concentracion impacta en el futuro de una persona?

P39. Si tomas un hipnosedante ;podras reaccionar
rapidamente en una situacion de emergencia?

A. Si / B. No

Los hipnosedantes limitan la capacidad de respuesta.

Los hipnosedantes pueden reducir los reflejos, la coordinacion y la
capacidad de reaccion. Esto puede ser peligroso en situaciones que
requieren atencion rapida, como cruzar una calle o responder ante un
imprevisto. Ademas, su uso sin control médico puede provocar depen-
dencia y aumentar el riesgo de sobredosis.

Apunte para el debate. Muchas personas creen que los medica-
mentos de farmacia son completamente seguros, pero cuando se usan
sin control pueden ser tan riesgosos como otras drogas. ; Crees que la
automedicacion puede ser un problema de salud publica?

P41. Solo una de las siguientes afirmaciones es correcta.
¢Cual?

A. Si mi madre, mi padre u otras personas de mi familia toman
pastillas para dormir, las puedo tomar yo también.

B. Solo se deberian tomar pastillas para dormir bajo un
estricto control médico.

C. Sialguien se siente bien al tomar pastillas para dormir, no pueden
tener efectos negativos.

~

Las drogas también se utilizan como farmacos para el trata-
miento de enfermedades.

Muchas drogas se utilizaban o todavia se utilizan para tratar enferme-
dades. Debido a sus efectos secundarios, se utilizan solo para tratar
enfermedades muy concretas, con mucha precaucion, y se recetan bajo
un control muy estricto.

Apunte para el debate. Los medicamentos con receta solo pueden
utilizarse para tratar problemas de salud bajo control médico.



ANEXO 5

Uso de drogas en estudiantes de 1° y 2° ESO

Durante 2023 se ha realizado la XIV edicién de la “Encuesta sobre Uso de Dro-
gas en Ensefianzas Secundarias en Espafia (ESTUDES)" que se realiza de forma
bienal desde 1994, y tiene como objetivo conocer la situacion y las tendencias
del consumo de drogas y otras adicciones entre los estudiantes de 14 a 18 afios
que cursan Ensefianzas Secundarias.

Ese afio como novedad se ha realizado un estudio piloto sobre consumo de
alcohol y tabaco y posibles adicciones comportamentales en jovenes de 12-13
afios (1°y 2° ESO) ampliando de esta manera el marco muestral de ESTUDES a
estos tramos de edad.”

Este pilotaje, promovido y financiado por la Delegacion del Gobierno para el
Plan Nacional sobre Drogas, se ha llevado a cabo de forma simulténea con la
encuesta ESTUDES, entre el 5 de febrero al 28 de mayo de 2023, lo cual permite
su comparabilidad temporal y metodoldgica.

Si bien este proyecto comparte objetivos con la encuesta ESTUDES, no recoge
todas las cuestiones que en la misma se plantean, debido a que ha requerido
una adaptacion al publico al que se destina. Por ello, de manera general se han
excluido del estudio el consumo de todas las sustancias ilegales.

El estudio se ha realizado en todo el dmbito nacional. La tasa de respuesta de
los centros se ha situado en el 85%, algo inferior a la tasa de ESTUDES (86,7 %).
Sin embargo, |a tasa de respuesta de los alumnos en ESTUDES y en este pilotaje
ha sido exactamente la misma (99,7%).

A continuacion, se muestran los principales resultados obtenidos, referidos tni-
camente al caso de las sustancias psicoactivas:

Consumo de sustancias psicoactivas

Bebidas alcohodlicas

e El34,6% de los estudiantes de 12y 13 afios reconoce haber consumido
alcohol, al menos, una vez en su vida. Esta prevalencia desciende a medida
que se acorta el periodo temporal analizado (30,6% en los dltimos 12 meses
y 21,5% en el tltimo mes).

e En todos los tramos temporales analizados, la edad se presenta como un
factordeterminante que hace que la proporcion de consumidores se eleve,
llegando a ser mas del doble entre los estudiantes de 14 a 18 afios que entre
los de 12-13 afios.

e Laextension de consumo de esta sustancia alguna vez en la vida y en el Gltimo
afio resulto ser muy similar en los chicos y en las chicas. Sin embargo, en los
Gltimos 30 dias se registra una ligera mayor presencia de consumidores entre
los chicos (22,3%) que entre las chicas (20,6%). Esta situacion se invierte en
el grupo de 14- 18 afios donde el consumo de alcohol para todos los tramos
temporales esta mas extendido entre las chicas.

e El7,2% de los alumnos de 12 y 13 afios declara haberse emborrachado
alguna vez en su vida (5,8% en el Ultimo afio y 1,9% en el Ultimo mes). La
prevalencia de intoxicaciones etilicas agudas aumenta a medida que lo hace
la edad, con independencia del tramo temporal analizado. Se trata de un tipo
de consumo mayor entre las chicas que entre los chicos tanto en el tramo
temporal de alguna vez en la vida (8,2% vs. 6,2% entre los chicos) como en
los Ultimos 12 meses (6,7% vs. 4,9% entre los chicos).

o E|8,3% de los estudiantes de 12y 13 afios reconoce haber hecho botellén en
los Gltimos 12 meses, proporcion que se reduce a menos de la mitad cuando
se ajusta el plazo temporal al Ultimo mes (3,1%). Se observan prevalencias
algo superiores entre las chicas que entre los chicos. Respecto a la edad, la
proporcion de alumnos que reconoce haber hecho botellén se multiplica por
tres cuando se pasa de 12 a 13 afios en lo relativo a los Ultimos 12 meses (de
3,7% a 12,4%), y por cinco en referencia el Gltimo mes (de 1,0% a 4,9%).

e En todos los tramos temporales y para todos los tipos de consumo anali-
zados se observa, en general, un incremento de las prevalencias entre los
alumnos a medida que se hace mas frecuente el consumo de alcohol entre
Sus progenitores.

Bebidas energéticas

e Un 37,7% de los estudiantes de 12 y 13 afios ha consumido bebidas ener-
géticas (Red Bull, Burn, Monster, etc.) en los Gltimos 30 dias, y un 10,2%
mezcladas con alcohol.

e Estos consumos aumentan a medida que aumenta la edad de los estudiantes,
llegando casi a duplicarse en el grupo 14-18 afios respecto al grupo 12-13
afios, en el caso de las bebidas energéticas mezcladas con alcohol (19,5%
vs 10,2%).

e Atendiendo al sexo, los consumos tanto de bebidas energéticas solas como
mezcladas con alcohol, son superiores entre los hombres que, entre las mujeres
en ambos grupos de edad.
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Tabaco

El 8,5% de los alumnos de 12 a 13 aflos reconoce haber fumado tabaco
alguna vez en su vida (6,5% en el dltimo afio y 4,1% en el dltimo mes).

Se trata de un consumo algo mas extendido entre las chicas que entre los
chicos, con independencia del tramo temporal analizado. Estas diferencias se
acentuan entre los estudiantes de 14 a 18 afios.

La prevalencia de consumo aumenta a medida que aumenta la edad de los
estudiantes. Asf los resultados de prevalencia de ESTUDES para el grupo 14-18,
llegan a quintuplicar los registrados entre los de 12-13 afios para el tramo
temporal del Ultimo mes (de 4,1% a 21,0%).

Los chicos de 12-13 afios hacen un consumo mas intensivo de tabaco que las
chicas, registrandose, de media, un mayor nimero de cigarrillos fumados de
media al dia: 6,3 frente a los 4,8 de las chicas. Los alumnos mayores fuman
mas cigarrillos al dia que los de 12-13 afios.

Analizando el tipo de cigarrillos consumidos por los estudiantes de 12 y 13
afios que han fumado tabaco en los tltimos 30 dias, lo mas habitual es haber
fumado exclusivamente cigarros de cajetilla (46,1%). Un 38,5% declara haber
fumado de los dos tipos (de cajetilla y de liar) y un grupo reducido (15,4%)
reconoce ser consumidor exclusivo de los cigarrillos de liar.

Cigarrillos electrénicos

Uno de cada cuatro estudiantes de 12y 13 afios declara haber consumido
alguna vez en su vida cigarrillos electronicos (25,2%), un 21% en el dltimo
afioy un 11,2% en el Gltimo mes.

Con independencia del tramo temporal analizado, la prevalencia de consumo
de los cigarrillos electranicos es algo superior entre las chicas que entre los
chicos.

La edad es un factor clave a la hora de analizar las prevalencias de consumo
de cigarrillos electronicos entre los alumnos mas jévenes de la educacién
secundaria. Asi, los datos registrados para los alumnos de 13 afios prac-
ticamente duplican a los de 12 afios en el tramo temporal del dltimo mes
(14,5% vs 7,6%).

La prevalencia de consumo de cigarrillos electronicos es mayor entre los es-
tudiantes de 14 a 18 afios que entre los de 12 y 13 afios en todos los tramos
temporales y en ambos sexos.

Pipas de agua

70

El9,5% de los alumnos de 12y 13 afios reconoce haber usado pipas de agua,
entendiéndose como tal: cachimbas, sishas, hookah, narguille.. ., alguna vez en
su vida (7% en el Ultimo afio). La prevalencia de uso entre los chicos y chicas
de esta edad es similar para ambos tramos temporales

UNPLUGGED

Percepciones y opiniones ante el consumo

Percepcion de riesgo

Existe un amplio consenso entre los alumnos de 12 y 13 afios (91,6%), que se
mantiene entre los de 14y 18 afios (93,4%), en relacién al riesgo que supone
el consumo habitual de tabaco, (un paquete diario).

En el caso del alcohol, también es mayoritaria entre los de 12 y 13 afios la
conviccion acerca del riesgo asociado al hecho de tomar 5 o 6 cafias/copas
en fin de semana: El 71,2% reconoce que esta conducta puede traer muchos
o bastantes problemas. Esta percepcién disminuye a un 63,4% entre los es-
tudiantes de 14 a 18 afios.

Respecto al consumo diario de 1 o 2 cafias/copas, la opinion de los estu-
diantes del primer ciclo de la ESO estd mucho mas polarizada: el 58,9% lo
identifican como una conducta problemética. Al contrario de lo que ocurria
con el consumo de alcohol en fin de semana, la percepcion de riesgo respec-
to a consumir alcohol diariamente es mayor entre los de 14 a 18 afios en
4,7 puntos (63,6%).

Percepcion de disponibilidad

Mas de la mitad de los estudiantes de 12 y 13 afios consideran que les seria
facil o muy facil adquirir alcohol si quisiesen (52,2%). En relacion a la obten-
cion de tabaco, la percepcion sobre disponibilidad se reduce en 10,4 puntos
porcentuales entre estos alumnos (41,8%).

Entre los de 14y 18 afios la presencia de aquellos que consideran que les seria
facil o muy facil adquirir estas drogas se incrementa exponencialmente situan-
dose en el 92,9% en el caso de alcohol y en el 89,1% en relacion al tabaco.

Vias de informacion sobre sustancias psicoactivas

El 39,3% de los estudiantes de 12 y 13 afios considera estar perfectamente
informado sobre el consumo de drogas y sus problemas asociados. Esta pro-
porcion se reduce al 26,2% en los estudiantes de 14 a 18 afios. Se observa
que entre los chicos del primer ciclo de la ESO hay una mayor presencia de
aquellos que consideran estar perfectamente informados sobre este tema que
entre las chicas (42,2% frente al 36,4%).

El 77,8% de los estudiantes de 12y 13 afios indica que en su centro educativo
han recibido informacién, o se ha tratado el tema del consumo de drogas y
los problemas asociados. Las familias parecen ser, sin embargo, una fuente
de informacién con menor alcance: el 65,6% de los estudiantes indica que
ha recibido este tipo de informacion de su entorno (69,6% de las chicas vs.
61,8% de los chicos)

La adiccion en la que en mayor medida han sido alertados los estudiantes de
12y 13 afios en sus centros educativos son los problemas asociados con el mal
uso de las nuevas tecnologias (71,7%). A cierta distancia le sigue la formacion
relacionada con los efectos y problemas asociados al consumo de drogas
legales (59,0%). En el lado opuesto, tan solo el 47,1% de los estudiantes
manifiestan que se les han informado de los efectos y los problemas asociados.
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