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“iDisfruta sin mast’ es e?titulo de este fiuevo ccj)‘rhnic editado por la Fundacion Se-
cretariado Gitano, déhtro de una de las lineas de trabajo del equipo de salud del
Departamento de Inclusion Social que tiene como fin la elaboracion de materiales
didacticos que sirvan de apoyo para la labor de prevencion de drogodependencias
en la poblacion gitana.

Este material se incluye en una linea editorial de la FSG dirigida a la actualizacion
de materiales especificos para menores y jovenes entre 16 y 19 afos, con el obje-
tivo de proporcionar informacion sobre el alcohol: sus efectos, mitos, riesgos del
consumo, etc. y de facilitar la adquisicion de diferentes técnicas y habilidades so-
ciales que aumenten la resistencia de las y los jovenes frente a factores de riesgo.

Los contenidos estan ambientados en lo cotidiano: lugares de ocio nocturno, el
parque o una celebracion de grupo, espacios donde cominmente se puede con-
sumir alcohol y otras drogas. Las historias proporcionan la referencia para ver
comportamientos, conocimientos erréneos y mitos que ayudaran a los y las pro-
fesionales a introducir sesiones especificas con explicaciones mas amplias.

Las fichas, organizadas en tres partes, complementan técnicamente a las vifietas
de manera sencilla y ligera. La primera parte trata aspectos cognitivos sobre el
alcohol y sus efectos, mitos, riesgos del consumo, etc. La segunda, aborda fac-
tores mas individuales y grupales como el consumo responsable, el autocontrol, la
autoestima, la presion de grupo, la asertividad, y el ocio. La parte final agrupa un
listado de webs de interés.

Aunque el comic esta centrado en el consumo de alcohol, se pueden encontrar
también vinetas en las que aparecen otras sustancias como el tabaco, la cocaina
o el hachis, contenidos que han sido trabajados en profundidad (junto a otras dro-
gas) en las fichas técnicas del comic “Quién més chanela, mejor decide” editado
por la FSG en 2010.

Nos gustaria agradecer la colaboracion de todas las personas e instituciones que
han participado en el desarrollo de este material, especialmente a quienes trabajan
en nuestra Fundacion ya que, gracias a su apoyo, aportaciones y sugerencias este
cémic ha visto la luz. Un agradecimiento especial al Grupo de trabajo de salud de
la FSG que ha participado activamente en su realizacion y también a la Delegacion
del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas por seguir impulsando y facilitan-
do el trabajo que realizamos para la promocion integral de la comunidad gitana.

Equipo de salud.
Departamento de Inclusion Social, FSG



Jose

siempre igual. Se lo
toma con calma.

Vamos chacho que ya
son las diez y te estamos espe-
rando hace una hora.

-III Me han dado pases
Bueno T ( para"“El Tanel": jchupitos gra-
chavales, ¢qué plan ) tis y hasta las once te dan dos
tenemos? iPero qué copas por unal
guapo se ha ‘

s ;‘é )
- r],l \

|

iNunca se
sabe como puede
acabar la noche!




iPonnos

iTranquilos, que no
otra guapa, que estamos

lo van a prohibir!

. ; -3 ronda de
dices, si nosotros ) | . 2 (4 chupitos?
controlamos! ' "N ' -

ponnos unas cerve-
¢Habéis visto me va a pasar como la zas esta vez.
ala de blanco? \dltima vez, me acabo de me-

les entramos
ero vamos a tomar
otra antes.

¢Y este flipao de
qué va? ¢No ve que
van con nosotros?

parece que van
con otros tios.

Pues Jose la arma, ya

sabes como se pone i
cuando bebe. iVenga yal Aqui nadie es
propiedad de nadie.
I ————

tienen acompa-




te rayes que '\

siempre acabas

metiéndonos
en lios.

' Vale,
vamos a tomar
otra, jpero luego
vuelvo!

¢Como
Pargce decias que te
que al final Fer lamabas?

ha ligado.

con el pedo que lleva no sé
como se lo va a montar. jMira qué 4
cara tiene! ;

Lorena,
me llamo Lorena.

Joder,
iqué asco!

pota que le _
acaba de echar a
Oye la chavalal ~",
Lorena, me estoy =/
empezando a marear.

si que la tiene
en el bote!




Vamos
a tomar un poco el aire
que estamos buenos.

Montad
en el coche
que os llevo.

tomo un
cafetito con sal

tu estas loco. iCon
el pedo que llevas!

iPero si
tlu también es-
tas pedo!

di que si, un porrazol!!

hace falta que lo jures.
iComo has puesto a la pobre
havala! jhas vuelto a
triunfar!

Mejor
mete la cabeza
debajo del grifo.

Dejaos de
chorradas. Yo os
llevo.

Si, pero
controlo, controlo. Me voy a
fumar un porro para relajarme y




Pero
que nos vas a
matar jy eso que no
estabas pedo!

iPara

joder! Yo me pillo .
7/ el autobls nocturno Tampoco
/\ . era para tanto.
Y

decias que yo iba mal.
Casi nos matas.

en el puesto voy a

estar bueno. yo en el partido

voy a ser la estrella.




ALCOHOL ¥ SUS EFECTOS

El alcohol es una sustancia depresora que afecta al Sistema Nervioso Central.

Cuando se consume una bebida con alcohol, ésta pasa del es6fago, al estobmago
y después al intestino delgado. La mayor parte del alcohol pasa a la circulacion
sanguinea, viajando a través de la sangre por todo el organismo, hacia las células
de los distintos 6rganos y tejidos.

El alcohol se distribuye con facilidad hacia el Sistema Nervioso Central, donde ejer-
ce un efecto depresor de sus funciones, lo que llamamos Intoxicacion Alcohdlica
(borrachera).

Hay bebidas fermentadas (vino, cerveza,...), que tienen menos alcohol.




Una bebida con
graduacion 50°, contiene
50 ml de alcohol puro por
cada 100 ml de bebida.

o 1chupito = 1UB.E
1vaso de vino 12° = 1UB.E
1cerveza5°=1UBE
“~' 1 copa de licor (whisky, ron, etc.) 40° = 2 UB.E
| 1 cubalibre (licor + refresco) 40° = 2 UB.E

CONSUMO

Bajo riesgo Alto riesgo Peligroso

17 UBE/semana entre 17 y 28 UBE/semana mas de 28 UBE/semana

hasta 11 UBE/semana entre 11y 17 UBE/semana

LA RESACA

Cuando desaparecen los efectos es muy habitual que se produzca una
sensacion llamada resaca. La resaca se debe a que el organismo necesita
un tiempo para eliminar el alcohol.

Qué hacemos si nos emborramos o se emborracha un amigo/a

No provoques el vomito puede ahogarse o atragantarse.

Tapa a la persona para que no se enfrie.

Si estd muy mal, tdmbale y ponle de costado y que no se duerma.

Si tu amigo/a pierde el conocimiento llama inmediatamente al servicio de urgencias.
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==/l 2.5 El consumo abusivo de alcohol hace perder el
control sobre las emociones y sentimientos. Tras una breve

sensacion de bienestar, si se esta triste o deprimido, esta
situacion se agudiza. Asimismo, se produce una mayor fatiga
fisica y mas sueno; también se pierde fuerza y coordinacion.

“=-:-Daigual el tipo de bebida que se beba, lo
importante es el nimero de U.B.E. (Unidades de Bebida
Estandar) que se consuman. El alcohol que contiene una
cana de cerveza es igual, por ejemplo, al de un chupito o
un vaso de vino.

La alcoholemia es la proporcion de alcohol que circula
por la sangre después de beber una cantidad determinada de
alcohol y es lo que determina lo borracho/a que se esta. El mez-
clar bebidas con diferente contenido alcohélico no emborracha
mas, pero puede provocar mas malestar al estbmago y mareos
al mezclar diferentes sabores.

“--[LL1." Existen muchisimos factores que afectan a la reaccion ante el alco- y
hol: el peso, la proporcion de agua y grasa, la hora del dia, el estado de animo,
la bioquimica del organismo, son unos cuantos ejemplos.



Quien ha desarrollado tolerancia al alcohol no se em-
borracha menos, sino que muestra menos los efectos de la
borrachera. Sin embargo, igualmente se emborracha y sufre los
efectos de apatia, pérdida de coordinacion y reflejos, etc.

Nada de eso. Nada quita la borrachera de golpe. Se podra estar
mas despierto o despejado, pero se sigue estando ebrio, “borracho”,
porque ni la ducha ni el café disminuyen el alcohol en sangre, por lo que
seguimos sufriendo los mismos efectos.

‘“==[:£2Uno no puede hacer cambiar a al-
guien si el otro no quiere, pero no conseguire-
mos nada si al menos no lo intentamos.

El alcohol puede
producir relajacion y hacer

a alguien mas interesado
en el sexo, pero interfiere
en la capacidad sexual y se
tienen menos en cuenta las
consecuencias. Los emba-

- razos no deseados, el VIH/
SIDA, la pérdida o disminu-
cion de la respuesta sexual
no son nada atractivos.




Segt’m estadisticas de nuestro pais, los
problemas del consumo abusivo afectan a una
media de 4 personas mas, ademas del bebedor.
Todo ello sin contar los accidentes mortales y no
mortales que se originan por el abuso del alcohol.
Mejor pensarselo, ¢no?

=

L

, ealldad En realidad la agrava, ya que es la misma sustancia que produjo
la intoxicacion. Otro mito es que las pastillas de vitamina B6, tomadas an- |
tes o después de beber evitan la resaca; su Unica utilidad es la aplicacion Y
por via intramuscular en casos graves.

--:1 Por estas vias se expulsa menos de un 2%
de alcohal, insuficiente para afectar al nivel de alcoho-

lemia o a la borrachera...

By

eallda El dano que provoca el alcohol depende del llamado “patrén de
consumo es decir, de la cantidad e intensidad (la misma cantidad con-
centrada en menos tiempo es més dafiina). Existe el riesgo de convertir-
se enun habito, hasta el punto de no divertirse sin beber.

1



| 0S RIESG0S
VEL CONSLMO VE ALCoHoL

El consumo en exceso puede provocar graves trastornos fisicos,
psicolégicos y sociales.

Una intoxicacion etilica puede llevar al COMA e incluso la muerte.

El consumo excesivo a largo plazo puede provocar problemas gra-
ves de salud y conflictos. Por ejemplo: lcera, cirrosis, depresion,
cardiopatias, disfunciones sexuales, demencia...

Por qué se dice que un adolescente no debe beber alcohol

Una persona joven adolescente todavia no ha terminado su desarrollo, el consumo
de alcohol afecta al crecimiento, la nutricion y el desarrollo de la personalidad.

ALCOHOL Y CONDUCCION

ALCOHOL Y SEXO




CONSLIMO RESPONSABLE

La Unica manera de reducir los efectos
del alcohol es beber despacio y menos
cantidad, si es posible con comida en
el estdbmago.

Alterna bebidas con alcohol con bebi-
das sin alcohol.

Una noche larga sin tiempo de llegada y con un
consumo irresponsable de alcohol, tiene como
resultado al dia siguiente una resaca: organiza tu
tiempo para disfrutar del dia y de la tarde-noche.

Tu ocio es tuyo, utilizalo como mas te apetezca
pero no dejes que sélo el alcohol lo llene.

Si sales de Botellon, piensa en tiy en los
demés. El ruido por la noche afecta al
vecindario que intenta dormir y descan-
sar y solemos ensuciar el barrio. Eso si
no hablamos de la multa de 300 € que
pueden ponerte en comunidades como
Madrid, Castilla y Ledn, Canarias y Co-
munidad Valenciana.

Calcula el dinero que gastas en al-
cohol, entradas a salas nocturnas
a la semana, puedes divertirte sin
gastar.... O gastando menos...




EL PARQLE

Voy
a por mas litros, con
eso no tengo ni para
empezar.

¢Que
pasa? ¢lLlevas mucho : Vamos
tiempo aqui o qué? : A B \_reparte que se enfrian.

=Y.
= S

(o Desde
luego empezais con unas

ganas, como vamos a
terminar...

Yo paso, que luego
me sale la cerveza no quiero mas,
. por las orejas. pues no quiero mas.
Siempre A ver si ahora me vais
cortando el rollo, pero tio A\ @ decir lo que tengo
eres un rajado. que hacer.

Este parece mi abuelo; X a4
que bebas tio. lo que le dé la gana que para )
. i A eso es mayorcito. _ ’

7
P sl
14



Bueno no os pongais
asi, pero sigo diciendo que
Antonio no sabe divertirse,

Pareces
un crio.

oo |
" Puede ser
pero no voy a beber porque
td me lo digas. A lo mejor el crio eres
td, bebe si quieres y deja a los demas
que hagan lo que quieran.

divierto igual que
104, o mas, que no sabes
parar y solo te diviertes
cuando vas pedo.

iSi claro!, uno se tira
de un puente y todos
detréas.

Sies
que no es lo mismo,
o todos o ninguno.

¢Habéis

visto a Jessi y com-
pania? Son sus primas,

viven en el centro. Voy a

decirles algo. P —=
Sep®
i a A 4

\

i

—

S\ i
)

15



Jessi,
vente con nosotros y pre-
séntanos a tus primas, que éstos
tienen ganas de conocerlas.

Ven
10, no te digo.

Muchacho,
équé hacéis bebiendo en el
parque?; vaya ejemplo que dais a
los pequenos. Y como os pillen...
multa al canto.

eso de aqui chico que
esto no es un bar.

Mira, no me interesan
tus cuentos.

Siempre
/~ con la misma cancion, sois
unos aburridos, la botella parece
ya una parte del brazo.

¢Qué
pasa, vienes?

16



Pues no
sé, porque veo beber a la
gente y no les pasa nada.

Pues

a mi tener ese puntito
cuando bebes me gusta. Yo
me rio un monton.

Pues
no lo habrés
visto porque la gente
se marea, se cae y
hace locuras.

Si
sobre todo tu, que
no bebes nunca. Y luego no
sabes cuando parar.

Lo mejor
es no beber alcohol, pero
mi tio dice que si bebes hay que
| —\\_saber, que no es una tonteria.
A BT S e

R\

pero ¢serd cuando
beben mucho?, espera.

Antonio, ¢a que cuando bebes
no pasa nada?

Depende, de tu cuerpo, de lo que
bebas.... Pregintale a Fer que te

cuente lo que le pas6
la otra noche.

Pues
nada, que vomité en

el bar encima de la chica
més guapa y se me acabd
N la noche.

\

pasa con éstos?. Se
han quedado pillados con las
chicas.

Se me
esté poniendo una tripa
con la cerveza... parezco un
tonelete.

Si es que
no hacemos otra cosa que
estar sentados y beber.

lo tengo tan claro.... Hay dias que
bebo lo mismo y me pillo un pedo.




jPareces de carton,

No soy Mesi,
vaya forma de moverte! Y

pero por lo menos
toco el balon.

Mira quién
habla...

¢El

Desde
luego tenemos que hacer
algo, se me va a quedar
el culo cuadrado.

Mira
ese, jqué

¢Sabéis que hoy abren
el polideportivo?

Ser4 torpe...
solo tiene entrenado el
brazo del litro.

Pues vamos,
por lo visto hoy hay actividades
con Dj y Marquitos suele llevarse
el cajon.

Nos vamos al poli,
estamos ya aburridos, hay
actividades gratis y
Marquitos se lleva el cajon,

del Marquitos
me mola, pero yo no
pago un pavo.

es gratis. No seas tan rata que
cuando se trata de litros, ni te lo
piensas.

18



- Yo sudar,
lo justo. A mi me aburre
el deporte.

¢Sabéis que mi vecina
Amparo va a un
gimnasio?

Lo que te gastas en dos findes
es lo que pagas al mes. Y
siempre puedes hacer cosas
gue no cuestan como correr
en este parque.

Bueno para empezar
vamos al poli y luego
hablamos de correr en
el parque...

Pero
qué exagerada,
¢y el baile?¢ Te aburre?
Porque haces ejercicio
igualmente.

Si puedes hacer lo que quieras
porque hay actividades de todo

Pero ¢qué dices?.
Eso es para ricos.




ALTOCONTROL. ¥ ALTOESTIMA

:Eres m_as fugrfce\uolgg‘{?.'.‘tar_eblg mas?

XNs e & 2,

> b PATE S TU ERES QUIEN MEJOR
CONOCE TU CUERPO,

Cuando salgas a divertirte con tus amigos y amigas y quien nota los efectos
siéntete libre para tomar tus decisiones, las entenderan. del alcohol para saber

cuando parar.

Si haces cosas sélo por quedar bien con tu
grupo, parecer mayor o parecer mas divertido o
divertida no estéas siendo tG mismo/a .

DECIDES TU
y si te dejas llevar en tus decisiones puedes
terminar con una resaca no elegida.

( Nuestra imagen es importante.
Nos relacionamos con los amigos y las amigas
y pensamos en si les caemos bien, si les gustamos...
Y lo que opinen nos suele influir.

Valora lo que te gusta, lo que
quieres hacer y lo que no, y pon
en una balanza las consecuencias
positivas y negativas.




La autoimagen, es la imagen que nos formamos de nosotros y noso-
tras mismas. Si pensamos que somos personas aburridas, reforzare-
mos esa creencia negativa saliendo menos con los demas, y también
al contrario, si creemos que somos divertidas o divertidos reforzare-
mos nuestra imagen relacionandonos mas.

La AUTOESTIMA es nuestra autoimagen y como lo valoramos. Se forma
por las experiencias positivas y negativas que hemos tenido y de la opinion
que los demas tienen sobre nosotros y nosotras.

Influye en como nos sentimos y comportamos.

Nuestra autoestima puede cambiarse, no nacemos con ella como el color
de los ojos o de pelo. Podemos mejorarla:

Cada persona y situacion es diferente, no hay que generalizar
aspectos negativos puntuales a toda nuestra vida. Si hemos
cometido un error no somos un error.

Busca tus fortalezas y aspectos positivos, que los tienes.

9 Fijate en tus éxitos o en las cosas que mejor haces.

Las comparaciones no nos mejoran, cada
persona hacemos unas cosas bien y otras mal.

Q Confia en ti, si confias en ti y aceptas lo bueno
y lo malo, podréas siempre mejorar y alcanzar
lo que persigues.
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iQué Y que lo
iQué ' '
aleg(;%ia de digas Puri.
juerga hijal

que estamos de
boda. Déjala que disfrute

=

un poco.

alegres, mira Asun
que ojos lleva.

Acompéaname
un rato fuera prima.
Pues
yo estoy muy mal.
mareo tengo|

) a '3
ATH AP
F

Espera un poco

4

r."“\ »

es para tanto, que sélo
te has bebido un vaso. £

esta acostumbrada a

\beber es normal que esté

asi.

que antes me voy a
tomar otro vasito que
me pone muy alegre.




ahora, pero luego le
pillas el gusto.

mi me relaja.

Anda, iPero qué dices
fumate un cigarro prima, me ve mi

conmigo. padre y me matal

Tranquila que
aqui no nos ve nadie. Ademas, estamos
_ de fiesta.

Hace
casi un ano.

muchas otras. ¢iQué

. te has creido!?
beber un poco si, me

anima... Pero el tabaco no
me gusta.




Déjalo ahora,
que luego te veo como mi padre, fatigado,
con tos...

Pero qué dices,
cémo voy a acabar
yo como él...

Bario de chicos en la misma celebracion.
. :

.y

iMenuda
boda primos! No, es
que yo... No sé...
Toma -\ No lo he probado nunca..

primo, fuma un )= “— quizé otro dia.
> B

prueba, que se
apagal




iDejad al
chaval que no quiere! No veis
que no tiene edad aun.

De
eso nada, que
ya es todo un
hombre.

| |
Pues por
€S0 mismo, unos

¢Qué
haces? ¢Por qué no lo
pruebas? jTe va a poner
' contentol

IPero
de qué vasl, si tienes
los mismos afnos que cuando

ta y yo lo probamos por
’ primera vez. /

»

Trae,
que lo pruebo.

prefiero relajarme
con el porro.

Este ya esta servido.
Y vosotros, ¢0s animais
con esto?




¢Pero

A mi me anima.

Una fiesta sin porro : lo has probado? ) =
no es una fiesta. .
\ ]
\}
me gusta primo, } | -
te acelera, te pone i N -

loco.

iEsto y— N
si que animal [] / & | 4
| = | =
el
N7 s

iPues con esto
Paqui no se te
resiste!

Me esta ‘
dando un mal }
rollo...

¢Pero
qué le pasa a ese
A\ muchacho?

con lo mio ya tengo
bastante.

que nada?, pero mira
la cara que tiene.

tio, que no se en-
cuentra bien.

no es nada tio, de
verdad!

26




Nada,
lo que todos,
unas copillas.

¢Qué ha
tomado?

A

¢Solo
copas? iOs creéis que
hemos nacido ayer!

b o

Lo que hay que hacer es hablar k
_con ellos antes de las drogas,

A ver si
os enterais de lo peligroso
que es mezclar tanta mierda.

Que estéan
descolocados tio, que
nadie les explica nada
y luego pasa lo
que pasa...

no os sabéis divertir

no tio, no se
sin tomar nadal /A

Si salgo de esta os
enterais. jPero qué malo
me he puesto y cuanta
razén tienen los tios!

27
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PRESION UE GRLPO

==

\

\

Todas/os necesitamos formar parte La presion de grupo algunas veces puede ser
de un grupo. En el grupo encontramos negativa o perjudicial. Es el caso, por ejemplo, de
seguridad, amistad, apoyo, defensa la presion para hacer cosas perjudiciales o poco
de nuestros intereses,... Pero, en inteligentes. El actuar asi supone ser aceptada/o
ocasiones también nos sentimos por las/os miembros del grupo y ganarse el aprecio
obligadas/os a hacer cosas que no de tus amigas/os. El no hacerlo puede entranar el
deseamos. Si queremos evitar ser riesgo de ser expulsada/o del grupo. Son muchas
obligadas/os a hacer o decir cosas las estrategias que utilizamos las personas para
que de otra forma no hariamos, convencer a los demas de que hagan lo que
debemos ser capaces de resistir la deseamos. A continuacion te presentamos algunas
presion del grupo. de las mas habituales. Es importante que las

conozcas ya que asi te sera mas facil darte cuenta
cuando te estén intentando convencer.

ESTRATEGIA EJEMPLO

“No insistais més, lo que pasa es

Ridiculizar “Eres un gallina” que es un nifato/a”

Retar  “Aqueno te atreves” “No eres capaz”

Sin embargo, la presion de grupo
no siempre es negativa. No siempre
que nos intentan persuadir es para

hacer algo malo; a veces

Adular. “Con lo inteligente las/os otros pueden tener razon,
“ ' ” S B e t,(," por lo que la forma adecuada de
hacer la “pelota SRR R S responder a la persuasion no es

negarse sistematicamente a hacer
lo que nos piden. Se debe aprender

A “Como no lo hagas, cuando es conveniente resistir a la
menazar dejaremos de ser tus presion y cuando no es necesario.
amigos/as”
Primero se deberia escuchar lo que
Prometer s o daro| nos piden, compararlo con lo que
i lo haces, te daré lo ;
’ nosotras/os deseamos y después
recompensas QU GLlEE tomar la decision por una/o mismo,
.. . escogiendo lo mas conveniente.
Insistir £ Venga, ven con nosotros/as. De esta manera, evitaremos
Di que si. Venga. Vamos, animate. Vente.... las respuestas impulsivas o casi
inconscientes.
~ “Yo ya lo he hecho antes y
Enganar no pasa nada”
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Pasos para responder a los
intentos persuasivos:

o Escuchar lo que la otra persona nos dice.

Comparar lo que deseamos hacer
nosotros/as con lo que quiere
la otra persona.

Decidir por nosotras/os mismos
lo que debemos hacer.

Comunicar nuestra decision. Si decidimos no
hacer lo que nos piden debemos rechazar la
propuesta de forma clara y sencilla. Para ello,
es importante poseer la habilidad para decir

no” e imponer unos limites a las actuaciones
de los demas si es necesario.

¢Como puedo decir No a
mis amigos/as?

Siempre es dificil negarse a hacer algo
que te piden tus amigos o amigas. Al
fin y al cabo, cuando te ofrecen beber
solo tratan de ser amables. Otras veces,
aceptar beber significa ligar con la
persona que mas te gusta. Ademas, si
los amigos/as beben y no les pasa nada
ino debe ser tan malo!

En cualquier caso, es importante
recordar que los verdaderos amigos/as
seguiran ahi sea cual sea tu decision, si la
defiendes firmemente pero con respeto.

No se trata de decir “no” a todo y de cualquier
manera, porque pueden ofenderse o burlarse
de ti. Pero tampoco se trata de aceptar todo

SIMPLEMENTE DI NO

No gracias.

No, no me lies, he dicho que no.
Este rollo no va conmigo.

Lo siento, no me interesa.

EXCUSAS

Hoy no me encuentro muy bien.

Paso, manana tengo que estar bien.
Mejor no, estoy tomando medicamentos.
No gracias, tengo que conducir.

ESPEJO

No para mi gracias, soy una/un pringada/o.
Ya sé que no sé divertirme, pero no.

Sé que mola, pero mejor no.

GRACIOSAS

Mejor no, sélo tengo un cerebro.

Paso, la dltima vez acabé abrazado a un perro.

No gracias, mi coeficiente intelectual ya es
suficientemente bajo.

Es que es un riesgo. Mi memoria ahora mismo
es una porqueria, y a corto plazo... {Perdona?
¢Qué me estabas ofreciendo?
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lo que te ofrezcan. Tu tienes tus razones y
ellos/as también pueden equivocarse. Hay
muchas técnicas para decir “no” sin parecer

desagradable o aburrido/a.

DA LARGAS
Luego lo vemos...
Ahora vuelvo...

Ahora no me apetece,
luego te digo algo...

ALTERNATIVAS

Paso, que luego no me entero de nada.
No lo necesito para divertirme.

Mejor no, ahora no lo necesito.

EDUCADAS

Perdona pero ya sabes que no.

No me apetece tomarla, gracias.
Gracias por querer que me divierta,
pero no.

Gracias por tu generosidad, pero
ya sabes que no.

.\1
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. Es expresar nuestros sentimientos, deseos,
P \ derechos y opiniones sin amenazar a los demas.

RESPETAMOS nuestras ideas y sentimientos sin ofender cuando se lo
contamos a los/las demas.
/ o h
. [ SN

¢Coémo podemos hacerlo? .
Estas son algunas técnicas que puedes utilizar:

Técnica del disco roto o rallado.
Repites lo que piensas con tranquilidad. (Si, pero... Si, lo sé, pero mi
punto de vista es... Estoy de acuerdo, pero..).

Técnica del acuerdo asertivo.

Respondes admitiendo si has cometido un error pero sin personali-
zar (no me acordé de llamarte, suelo acordarme siempre).

Técnica de la pregunta asertiva.

Empiezas haciendo una pregunta para sacar mas informacion y poder
dar tus razones. (Entiendo que no te haya gustado mi comentario, {qué
fue lo que te molesto exactamente?).

Técnica del banco de niebla.

En la discusion, simulas dar la razén, te muestras de acuerdo con el
@ ‘ argumento pero no cambias tu postura. (Es posible que tengas razon,
: quizé podria cambiar lo que pides, pero...).

Técnica de ignorar.

La utilizas cuando la persona con la que discutes esta enfada,
aplaza la discusion para otro momento (veo que estés enfadada/
enfadado, ya hablaremos del tema en un mejor momento...).
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alternativas

¢Te has parado a pensar como distribuyes el tiempo a lo largo del dia?
¢Y el resto del tiempo? ¢Qué haces durante el resto del dia, en que no
estés estudiando ni durmiendo? ¢Qué haces con todo ese tiempo libre

del que dispones?
NUESTRO TIEMPO

TIEMPO OCUPADO

El que dedicamos a ir a clase, trabajar, comer, dormir...
En el que atendemos nuestras responsabilidades
y obligaciones.

TIEMPO LIBRE

El que tenemos desocupado para hacer diferentes
actividades.

OCIO

Es la parte de nuestro tiempo libre en la que elegimos
las actividades que mas nos gustan. Decidimos vy
organizamos lo que queremos hacer, solos o en grupo.

ACTIVIDADES EN EL TIEMPO OCUPADO: preparar el
examen de matematicas, ordenar la habitacion, la ali-
mentacion diaria (desayunar, comer, merendar, cenar),
dormir...

ACTIVIDADES EN EL TIEMPO LIBRE: ir a ver una peli al
cine, ensayar con tu grupo de musica, ir a la playa con
tu familia, salir con los amigos y amigas a practicar de-
porte.. Esto en definitiva es OCIO: escoges, organizas,
decides, compartes, disfrutas...




ofrecen actividades interesantes que puedes realizar. Estas actividades se
dirigen fundamentalmente a adolescentes y jovenes de entre 14 y 30 afios y
tienen por objeto ofrecer alternativas para disfrutar del ocio de una manera
diferente, abriendo equipamientos y recursos municipales para poder ofrecer
a los/as participantes actividades ludicas, culturales, creativas, recreativas,
deportivas, etc. Ademas, una parte de ellas pretenden formar a los y las jo-
venes y alejarles del consumo de sustancias que esta asociado fundamental-
mente a la diversion de las tardes y las noches de los fines de semana.

Se llevan a cabo en los Centros Sociales o Culturales, en Dependencias Municipales de
J . laJuventud. Como ejemplos podemos nombrar nombrar las siguientes actividades: Ta-
lleres (Manualidades, Musica, Cuero, Arcilla, Marionetas, Pintura, Actividades teatrales,
Percusion, Aerobic, Danzas del Mundo...), Teatro, Cine, Clases de danza del vientre, Hip-
‘ Hop y funky, Juegos en red Baloncesto 3x3, Conciertos- Noches fotograficas...

o ’ ® QUIEN TE PUEDE INFORMAR

, : . 9. e Pregunta donde puedes encontrar la actividad que te gusta en tu cen-
A SISO N tro educativo, en los puntos de informacion de tu barrio, en Asociacio-
: ’_.‘ﬁf‘" " e , hes,en los Servicios Sociales... Y seguro que tu familia, tus primas y
N : primos y amistades también tienen informacion.

¢éNo esta la actividad que
te gusta?, ijproponlal, ya

que debe ser la gente jo-
ven la verdadera protago-
nista de la programacion,
desarrollo y gestion de sus
actividades de ocio.




lEBS DE INTERES

Instituto para el estudio de las adicciones: http://www.lasdrogas.info. Incluye
noticias recientes sobre adicciones e informacion sobre las distintas drogas.

Drogomedia: http://www.drogomedia.com Incluye informacién sobre sus-
tancias, dossieres tematicos, noticias de prensa, etc.

El alcohol y tu ¢limitas o te limita?: http://www.elalcoholytu.org/ Herramien-
ta orientativa sobre consumo de alcohol.

Drogas y cerebro: http://www.drogasycerebro.com Describe el funciona-
miento del sistema cerebral y proporciona informacion sobre los efectos
adversos que causan en el cerebro sustancias como el éxtasis, speed, co-
caina, cannabis, heroina, alcohol y nicotina.

Hoy no fumo: http://hoynofumo.com Surge para animarte a proponerte
esta meta al comienzo del dia y cumplirla durante las siguientes 24horas.

Las caras del alcohol http://www.lascarasdelalcohol.com.es Herramienta de
apoyo dirigida al alumnado, profesorado, padres/madres.

Cruz Roja Juventud: http://www.sobredrogas.es Incluye informacion sobre
las drogas y los efectos adversos para la salud que provoca su consumo,
asi como consejos en caso de consumo de drogas por parte de amigos y
familiares.

Ayuntamiento de Portugalete http://www.kolokon.com/cas/index.aspx.
Web con informacion sobre drogas, prevencion de VIH/Sida, consultorio, etc.

Consejo de la Juventud de Espana. http://www.cje.org/ . Puedes encontrar
informacion sobre salud, campafias de prevencion.

Hablemos de drogas. http://www.hablemosdedrogas.org/es/home. web
que pone a disposicion de profesores y alumnos una vision en 3D de la ex-
posicion interactiva presencial “Hablemos de Drogas”.

Plan Nacional sobre Drogas. http://www.pnsd.msc.es/. Pagina web que in-
cluye informacion sobre politicas, material didactico para familias, jovenes y
links de interés.

Energy Control http://energycontrol.org. Incluye ademas de informacion de
las diferentes sustancias, foros y asesoramiento virtual.
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