MODULO 1 COMPRENDIENDO EL ALCOHOL Y SU RELACION CON
LOS ADOLESCENTES.

El consumo de alcohol entre adolescentes es un tema de creciente preocupacion
en nuestra sociedad. Durante la adolescencia, los jovenes experimentan una serie
de cambios fisicos, emocionales y sociales que pueden influir en su
comportamientoy decisiones. Es en esta etapa de desarrollo cuando muchos
adolescentes se sienten atraidos por el alcohol, ya sea por curiosidad, presion
social o la busqueda de nuevas experiencias.

Este mddulo tiene como objetivo proporcionar a los padres y madres una
comprensioén profunda del alcoholy sus efectos en el organismo adolescente.

A través de la exploracion de como el alcohol afecta el cerebro en desarrollo, los
factores de riesgo asociados al consumo y las consecuencias que pueden surgir,
los participantes estaran mejor equipados para abordar este tema critico con sus
hijos.

Ademas, desmitificaremos algunas creencias comunes sobre el consumo de
alcohol entre jévenes y ofreceremos herramientas para que los padres puedan
identificar sefales de alerta en el comportamiento de sus hijos.

1. ELALCOHOL Y SUS EFECTOS
1.1.Definicion de alcohol y tipos de bebidas alcohélicas

El alcohol etilico o etanol es el componente principal de las bebidas alcohdlicas.
Estas bebidas se clasifican principalmente en tres categorias:

Bebidas fermentadas: Producidas por la fermentacién de azlcares presentes en
frutas o cereales. Ejemplos incluyen:

e Vino (10-13% alcohol).

e Cerveza (4-6% alcohol).

o Sidra (alrededor de 5% alcohol).

Bebidas destiladas: Obtenidas mediante la destilacion de bebidas fermentadas,
con un contenido alcohdlico entre 30-50%. Algunos ejemplos son:

e Conac o brandy.

e Ginebra.
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e Vodka.

1.2.Efectos del alcohol en el organismo

Elalcohol es una droga depresora del sistema nervioso central que, en dosis bajas
0 moderadas, puede producir:

o Euforia.
e Reduccion de la ansiedad.
e Desinhibicion.
Sin embargo, su consumo excesivo puede provocar:
o Danos al organismo.
e Embriaguez.
e Coma etilico.
e Adiccién (alcoholismo).

1.3. Diferencias entre el procesamiento del alcohol en adultos y adolescentes

El procesamiento del alcohol difiere significativamente entre adultos 'y
adolescentes:

e Metabolismo: Los adolescentes metabolizan el alcohol mas lentamente
que los adultos, lo que prolonga sus efectos y aumenta el riesgo de
intoxicacion.

o Desarrollo cerebral: El cerebro adolescente esta aun en desarrollo,
especialmente areas cruciales para la toma de decisiones y el control de
impulsos. El alcohol puede interferir con este proceso de maduracion.

o Tolerancia: Los adolescentes pueden desarrollar tolerancia al alcohol mas
rapidamente que los adultos, lo que puede llevar a un aumento en el
consumo.

e Vulnerabilidad: El cerebro adolescente es mas susceptible a los danos
causados por el alcohol, especialmente en areas relacionadas con la
memoria y el aprendizaje.

o Riesgo de adiccion: EL consumo temprano de alcohol aumenta
significativamente el riesgo de desarrollar dependencia en el futuro.
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Es crucial entender estas diferencias para comprender por qué el consumo de
alcohol es particularmente peligroso durante la adolescencia y por qué la
prevencion es tan importante en esta etapa del desarrollo.

2. EL CEREBRO ADOLESCENTE Y ELALCOHOL
2.1. Desarrollo cerebral durante la adolescencia

Durante la adolescencia, el cerebro experimenta una asombrosa transformacion
que influye en la identidad, el comportamiento y las habilidades cognitivas de los
joévenes. Este proceso de neurodesarrollo se caracteriza por:

e Unareorganizacién cerebral, donde algunas areas aumentan de tamanfo
mientras otras se reducen.

e Lapodaneuronal, que elimina conexiones neuronales poco utilizadas.

e Elaumento de mielina, que mejora la velocidad de transmisién de
informacion entre neuronas.

e Eldesarrollo continuo de la corteza prefrontal, responsable de funciones
ejecutivas como la toma de decisiones y la planificacion.

2.2.Vulnerabilidad del cerebro adolescente al alcohol
El cerebro adolescente es particularmente vulnerable a los efectos del alcohol
debido a:

e Suestado de desarrollo incompleto, especialmente en areas criticas como
la corteza prefrontal.

e Lasobreabundancia de neuronasy la escasez de conexiones sinapticas,
que lo hacen mas susceptible a alteraciones.

o Eldesequilibrio entre el desarrollo del sistema limbico (emociones) y la
corteza prefrontal (control de impulsos).

2.3. Impacto del alcohol en el aprendizaje, la memoriay la toma de decisiones

Elconsumo de alcohol durante la adolescencia puede tener graves
consecuencias:
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o Interfiere con el proceso de maduracién cerebral, afectando el desarrollo
de circuitos necesarios para el pensamiento analiticoy la toma de
decisiones.

e Puede alterar la poda neuronaly la mielinizacidn, procesos cruciales para
lograr un cerebro coordinado y eficiente.

o Afecta negativamente la memoria de trabajo y la capacidad de aprendizaje
complejo.

e Puede exacerbar la impulsividad y la toma de riesgos, ya que el sistema de
recompensa (dopamina) esta en pleno desarrollo.

El consumo de alcohol durante esta etapa critica puede tener efectos duraderos
en el desarrollo cognitivo y emocional del adolescente, comprometiendo su
capacidad para tomar decisiones informadas y planificar el futuro.

3. FACTORES DE RIESGO PARA EL CONSUMO DE ALCOHOL EN
ADOLESCENTES.

3.1.Presion social y necesidad de pertenencia grupal.

Durante la adolescencia, la presion social es un factor determinante en el
comportamiento de los jovenes. La necesidad de aceptaciony pertenencia a un
grupo puede llevar a los adolescentes a adoptar comportamientos que imitan los
de sus pares, incluyendo el consumo de alcohol. Esta influencia puede ser
especialmente fuerte en entornos donde el consumo de alcohol es visto como
una norma social o una forma de integrarse y ganar popularidad.

3.2.Curiosidad y busqueda de emociones.

La adolescencia es una etapa caracterizada por la exploraciony la busqueda de
nuevas experiencias. Los adolescentes a menudo sienten curiosidad por el
alcohol debido a su deseo de experimentar sensaciones nuevas y emocionantes.
Este comportamiento exploratorio puede ser impulsado por la percepcién del
alcohol como un medio para romper la rutina o enfrentar situaciones desafiantes.

3.3.Baja autoestima y falta de asertividad.

Los adolescentes con baja autoestima pueden recurrir al alcohol como una forma
de aumentar su confianza o aliviar sentimientos de inseguridad. La falta de
habilidades asertivas también puede hacer que los jévenes sean mas
susceptibles a ceder ante la presion social para consumir alcohol, ya que pueden
tener dificultades para decir "no" en situaciones donde se ofrece o se espera el
consumo.
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3.4. Percepcion del alcohol como alternativa de ocio.

En muchas culturas, el alcohol esta asociado con actividades recreativas 'y
sociales, lo que puede llevar a los adolescentes a verlo como una opcidn atractiva
para el ocio. Esta percepcion puede ser reforzada por la publicidad, los medios de
comunicaciony las actitudes permisivas hacia el consumo en eventos sociales.
Como resultado, los jévenes pueden considerar el consumo de alcohol como una
forma aceptable o incluso deseable de pasar su tiempo libre.

4. CONSECUENCIAS DEL CONSUMO DE ALCOHOL EN ADOLESCENTES.

El consumo de alcohol durante la adolescencia puede tener graves repercusiones
en diversos aspectos de la vida del joven. Es importante que tanto los
adolescentes como sus padres sean conscientes de estas consecuencias.

Consecuencias fisicas

e Alteraciones del suenoy pérdida de peso: El alcohol puede interferir con
los patrones de suefo, llevando a la fatiga crénica. También puede afectar
el apetito y el metabolismo, causando pérdida de peso no saludable.

e Retraso en la pubertad: El consumo de alcohol puede alterar el equilibrio
hormonal, potencialmente retrasando el desarrollo sexualy el crecimiento
fisico normal.

e Riesgo de enfermedades hepaticas y cardiacas: El higado de los
adolescentes es mas vulnerable al dafio por alcohol. A largo plazo,
aumenta el riesgo de enfermedades hepaticas y cardiacas en la edad
adulta.

Consecuencias psicologicas

e Problemas de autoestimay falta de autocontrol: El alcohol puede
afectar negativamente la percepcion de uno mismo y disminuir la
capacidad de autocontrol, lo que puede llevar a comportamientos
impulsivos y peligrosos.

e Depresion, ansiedad y pensamientos suicidas: El consumo de alcohol
esta fuertemente asociado con problemas de salud mental en
adolescentes, incluyendo un mayor riesgo de depresién, ansiedad y
pensamientos suicidas.

e Cambios de humor e irritabilidad: El alcohol puede causar cambios
dramaticos en el estado de animo, llevando a una mayor irritabilidad y
dificultad para manejar las emociones.
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Consecuencias sociales y académicas

Fracaso escolar: El consumo de alcohol puede afectar significativamente
elrendimiento académico, llevando a bajas calificaciones, absentismoyy,
en casos graves, al abandono escolar.

Problemas familiares y relaciones toxicas: El consumo de alcohol puede
generar conflictos familiares y llevar al desarrollo de relaciones poco
saludables con amigos o parejas.

Comportamientos de riesgo: Bajo la influencia del alcohol, los
adolescentes son mas propensos a involucrarse en comportamientos
peligrosos como conducir ebrios o tener relaciones sexuales sin
proteccion, lo que puede tener consecuencias graves y duraderas.

Es crucial que los padres y educadores comuniquen claramente estas

consecuencias a los adolescentes y trabajen en estrategias de prevencion

efectivas para proteger su salud y bienestar a corto y largo plazo.

5. MITOS Y REALIDADES SOBRE EL CONSUMO DE ALCOHOL EN
ADOLESCENTES

5.1.Desmitificacion de creencias comunes sobre el alcohol

Es importante abordar algunos mitos comunes sobre el alcohol que pueden influir

en el consumo de los adolescentes:

Mito: "El alcohol no es tan peligroso como otras drogas".

Realidad: El alcohol es una sustancia potencialmente adictivay su
consumo por parte de menores no debe ser tolerado ni fomentado en
ningun caso.

Mito: "Beber alcohol ayuda a socializar y divertirse".

Realidad: El alcohol actua como un falso facilitador de las relaciones
sociales, obviando sus efectos negativos como las conductas de riesgo y el
malestar fisico.

Mito: "Puedo controlar cuanto bebo".

Realidad: El alcohol afecta la capacidad de juicio y autocontrol,
especialmente en los adolescentes cuyo cerebro auin esta en desarrollo.

5.2. Estadisticas sobre el consumo de alcohol en menores

Las cifras revelan una realidad preocupante sobre el consumo de alcohol entre los
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jévenes:

e Laedad media de inicio en el consumo de bebidas alcohdlicas se situa en
los 13,9 anos.

e EL83,9% de los estudiantes de entre 14 y 18 afios ha probado alguna vez el
alcohol.

e EL81,9% ha consumido alcohol en el ultimo afioy el 74% en el ultimo mes.

e Elalcohol es la sustancia mas consumida por los jévenes (70,5%), seguida
deltabaco (30,7%) y el cannabis (22,2%).

e EL41,1% de los estudiantes afirma haber realizado alguin botellén en el
ultimo ano.

Estas estadisticas subrayan la importancia de abordar el consumo de alcohol en
adolescentes como un problema de salud publica significativo, requiriendo
esfuerzos coordinados de prevenciény educacion.

6. SENALES DE ALARTA PARA LOS PADRES

Es crucial que los padres estén atentos a los cambios en el comportamiento de
sus hijos adolescentes, ya que estos pueden ser indicadores de un posible
consumo de alcohol.
6.1.Cambios de comportamiento en areas académicas, sociales y de salud.

e Disminucién repentina del rendimiento escolar.

e Ausencias injustificadas o frecuentes.

o Pérdida de interés en actividades escolares.

e Cambio brusco en el grupo de amigos.

e Aislamiento o secretismo sobre sus actividades.

e Comportamiento rebelde o desafiante inusual.

e Cambios en los patrones de suefio (dormir mucho mas o menos de lo
habitual).

o Cambios significativos en el apetito o peso.

o Falta de energia o motivacion general.
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6.2. Como identificar posibles problemas de consumo en adolescentes
Signos fisicos:

e Oloraalcohol en el aliento o la ropa.
e Ojos enrojecidos o pupilas dilatadas.
e Habla arrastrada o falta de coordinacion.
Cambios emocionales:
e lIrritabilidad o cambios de humor repentinos.
e Depresion o ansiedad inexplicables.
o Falta de motivacién o apatia general.
Comportamientos sospechosos:
e Desaparicion de alcohol en casa.
e Mentiras frecuentes o evasivas sobre sus actividades.
e Necesidad constante de dinero sin explicacion clara.
Cambios en las relaciones:
e Deterioro de las relaciones familiares.
o Pérdida de antiguos amigos y aparicion de nuevas amistades.
e Secretismo sobre sus nuevas relaciones sociales.
Senales en el hogar:
e Presencia de botellas de alcohol escondidas.
e Uso excesivo de enjuague bucal o caramelos para disimular el olor.
e Desaparicion de medicamentos del botiquin familiar.

Es importante recordar que la presencia de uno o varios de estos signos no
necesariamente implica un problema de consumo de alcohol, pero si justifica una
conversacion abiertay honesta con el adolescente. La deteccion tempranay la
intervencion oportuna son cruciales para prevenir problemas mas graves
relacionados con el consumo de alcohol.

7. UN CAMINO HACIA LA PREVENCION

Hemos recorrido juntos un camino de comprension profunda sobre el alcoholy su
impacto en los adolescentes. Desde entender la quimica del alcohol hasta
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explorar sus efectos en el desarrollo cerebral, hemos desmitificado creenciasy
revelado verdades cruciales que todo padre y madre debe conocer.

Elviaje por este primer médulo nos ha mostrado que la prevencion no es solo
informacién, sino una construccién familiar basada en el amor, la confianzay el
conocimiento. Cada dato, cada estadistica, cada sefal de alerta que hemos
compartido tiene un propdsito: proteger y guiar a nuestros hijos en una etapa
vulnerable de su vida.

7.1 Preparandonos para el proximo moédulo: Comunicacion Efectiva.

Si el primer moédulo nos ha proporcionado el mapa, el proximo sera nuestra
brujula. La comunicacion efectiva es el verdadero puente entre el conocimientoy
la accidon. En el Médulo 2, aprenderemos a transformar toda esta informacién en
conversaciones significativas con nuestros hijos.Imaginen la comunicacién como
un arte. Un arte que requiere escucha activa, empatia, pacienciay, sobre todo,
amor. No se trata de dar sermones, sino de crear espacios seguros donde
nuestros adolescentes puedan expresarse libremente, donde se sientan
comprendidos y no juzgados.En el proximo médulo, les ensefharemos:

e Técnicas parainiciar conversaciones dificiles.

e (Como escuchar mas alla de las palabras.

o Estrategias para mantener la calmay la conexién.

e Formas de construir confianza incluso en momentos de tension.

Los invitamos a continuar este viaje. Un viaje donde juntos, padres e hijos,
construimos familias mas fuertes, mas conscientes y mas resilientes.
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MODULO 2: COMUNICACION EFECTIVA

2.1.INTRODUCCION EFECTIVA EN LA FAMILIA.

La comunicacion es el pilar fundamental de cualquier relacion, y en el contexto
familiar, su importancia se amplifica. Una comunicacién efectiva no solo fortalece
los lazos entre los miembros de la familia, sino que también actla como una
herramienta poderosa para prevenir el consumo de alcohol en adolescentes.

En este mdédulo, nos enfocaremos en aprender técnicas y estrategias que nos
permitiran mejorar la comunicacion en nuestros hogares, creando un ambiente de
confianza y apoyo mutuo.

2.2.TIPOS DE COMUNICACION.

Es esencial reconocer los diferentes tipos de comunicacidon que pueden existir en
una familia. Cada tipo tiene sus caracteristicas y efectos en las relaciones
familiares: Comunicacion Asertiva: Este tipo implica expresar pensamientosy
sentimientos de manera claray respetuosa. Por ejemplo:

e Ejemplo: En lugar de decir "Tu nunca escuchas", podrias decir "Yo me
siento ignorado cuando no me escuchas". Esto evita que la otra persona se
sienta atacada.

Comunicacién Pasiva: Se caracteriza por evitar expresar necesidades o deseos,
lo que puede llevar a resentimientos.

e Ejemplo: Decir "Esta bien, lo que tu quieras" incluso cuando no estas de
acuerdo, puede generar frustracion a largo plazo.

Comunicacion Agresiva: Implica expresar sentimientos de manera hostil o
dominante, lo que puede provocar conflictos.

e Ejemplo: Gritar "jSiempre llegas tarde!" no solo hiere los sentimientos del
otro, sino que también cierra la puerta a un didlogo constructivo.

Comunicacion Pasivo-agresiva: Se manifiesta a través de indirectas o sarcasmo,
ocultando verdaderos sentimientos.

e Ejemplo: Decir "No importa, yo puedo hacer todo yo solo" cuando
realmente te sientes abrumado por la carga emocional.

2.3.TECNICAS DE COMUNICACION ASERTIVA CON ADOLESCENTES.

La comunicacion asertiva es clave para interactuar con los adolescentes de
manera efectiva. Esto significa expresar nuestros pensamientos y sentimientos de
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forma claray respetuosa, sin caer en la agresion o la pasividad. Aqui hay algunas
técnicas practicas que pueden ayudar:

AL

e Usa"yo" en lugar de "tu": Por ejemplo, en vez de decir "Td nunca
escuchas", puedes decir "Yo me siento ignorado cuando no me escuchas".
Este enfoque evita que el otro se sienta atacado y reduce la defensiva.

o Escucha activamente: Presta atencion completa a lo que tu hijo esta
diciendo. Asiente con la cabeza, haz preguntas pertinentes y repite lo que
has entendido para asegurarte de que ambos estan en sintonia. Por
ejemplo, si tu hijo dice que se siente presionado por sus amigos para beber,
podrias responder: "Entiendo que debe ser dificil sentir esa presion. ;Cémo
puedo ayudarte a manejarlo?".

e Muestra tus emociones: No tengas miedo de expresar tus sentimientos.
Decir "Me preocupa que estés bebiendo" es mas efectivo que simplemente
prohibir el alcohol sin explicar tus razones.

o Sé comprensivo ante situaciones dificiles: Si tu hijo llega tarde a casa, en
lugar de gritar ";{Siempre llegas tarde!", podrias decir "Me siento preocupado
cuando llegas tarde porque me importa tu seguridad".

2.4. COMO ABORDAR TEMAS SENSIBLES, INCLUYENDO EL ALCOHOL

Hablar sobre el alcohol puede resultar incdmodo, pero es un tema esencial que
debe ser tratado. Aqui tienes algunos consejos para abordar esta conversacion:

o Elige elmomento adecuado: Busca un momento tranquilo y sin
distracciones para hablar. Evita iniciar la conversacion cuando estés
enfadado o estresado.

e Sé directo pero sensible: No evites el tema; explica claramente por qué el
consumo de alcohol es peligroso para su salud y desarrollo. Puedes iniciar
la conversacion diciendo: "He notado que ultimamente se habla mucho del
alcohol en las reuniones sociales. Me gustaria saber cdmo te sientes al
respecto y si alguna vez te has sentido presionado a beber".

e Fomenta el dialogo: Anima a tu hijo a compartir sus pensamientosy
sentimientos sobre el alcohol. Preguntas como ";Qué opinas sobre el
consumo de alcohol entre tus amigos?" pueden abrir la puerta a una
conversacion mas profunda.

2.5. ESCUCHA ACTIVA Y EMPATIA EB LA RELACION PADRES-HIJOS

La escucha activa y la empatia son fundamentales para construir una relacion

sdlida basada en la confianza. Aqui te explicamos como practicarlas:
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Permite que tu hijo hable sin interrupciones: Deja que se exprese sin
juzgarlo ni interrumpirlo. Esto le hara sentir que sus opiniones son
valoradas.

e Practicala empatia: Intenta ponerte en su lugar. Si dice sentirse
presionado por sus amigos para beber, responde con algo como "Entiendo
que debe ser dificil sentir esa presion. ;Como puedo ayudarte a
manejarlo?".

e Valida sus sentimientos: Acepta y valida lo que siente, incluso si no estas
de acuerdo. Decir "Entiendo que te sientas asi" puede ser muy
reconfortante para ellos.

o Ofrece apoyo activo: Si tu hijo menciona sentirse excluido porque no
bebe, puedes responder: "Entiendo que debe ser dificil sentirse asi. Es
importante saber que no necesitas beber para ser aceptado. ;Qué
podemos hacer juntos para ayudarte a sentirte mas cémodo en esas
situaciones?".

2.6. CONECTANDO LA COMUNICACION EFECTIVA CON EL ESTABLECIMIENTO
DE LiMITES

En este apartado, hemos reflexionado sobre la importancia de la comunicacién
efectiva como una herramienta esencial para abordar el consumo de alcohol entre
adolescentes. A través de técnicas como la escucha activa y la empatia, los
padres pueden crear un ambiente seguro donde sus hijos se sientan comodos
compartiendo sus preocupaciones y experiencias. Esta comunicacién abierta no
solo fortalece los lazos familiares, sino que también empodera a los jovenes para
tomar decisiones informadas.

Ahora, al cerrar este capitulo sobre comunicacion, es fundamental entender que
el siguiente paso en este proceso es el establecimiento de normas y limites claros.
Estos limites actiian como un marco que guia a los adolescentes en su camino
hacia la adultez, proporcionandoles una estructura dentro de la cual pueden
explorar su independencia de manera segura.

En el proximo médulo, nos enfocaremos en coémo definir y negociar normas
efectivas que promuevan la responsabilidad y el respeto mutuo. Aprenderemos a
involucrar a nuestros hijos en el proceso de creacion de reglas, asegurando que
comprendan su importancia y se sientan parte activa en su desarrollo.

Al establecer expectativas claras sobre el consumo de alcoholy otras conductas
de riesgo, no solo estamos protegiendo a nuestros hijos, sino también
educandolos sobre las consecuencias de sus decisiones. Les invito a continuar
este viaje hacia un entorno familiar mas fuerte y saludable, donde juntos podamos
construir un futuro mas seguro para nuestros adolescentes.
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MODULO 3: ESTABLECER LiIMITES Y NORMAS COMO FACTOR DE
PROTECCION CONTRA EL CONSUMO DE ALCOHOL EN
ADOLESCENTES.

3.1.INTRODUCCION A LOS LiIMITES Y NORMAS FAMILIARES

Establecer limites y normas claras es fundamental para crear un ambiente familiar
saludable y prevenir el consumo de alcohol en adolescentes.

Este médulo se centra en cdmo establecer reglas efectivas que promuevan la
responsabilidad y el respeto mutuo, ayudando a los adolescentes a tomar
decisiones informadas y saludables. La creacidon de un marco normativo no solo
protege a los jovenes, sino que también fortalece la relacion entre padres e hijos.
Importancia de las Normas y Limites en la Prevencion del Consumo.

3.2. LAS NORMAS Y LIMITES ACTUAN COMO UN MAPA QUE GUIA A NUESTROS
HIJOS.

Proporcionan:

o Seguridad: Los adolescentes se sienten mas seguros cuando conocen las
expectativas. Esto les permite explorar su autonomia dentro de un marco
seguro.

o Desarrollo de autodisciplina: Las reglas ayudan a los jovenes a aprender
sobre la responsabilidad y las consecuencias de sus acciones. Por
ejemplo, si hay una regla sobre no salir después de cierta hora, los
adolescentes aprenden a gestionar su tiempo y actividades.

e Reduccion delriesgo: Reglas claras sobre el alcohol pueden disminuir el
riesgo de consumo. Por ejemplo, establecer que no se permite el consumo
de alcohol en casa, incluso en pequefas cantidades, envia un mensaje
claro sobre las expectativas familiares.

Ejemplo: Imagina que estas ensenando a tu hijo a conducir. Sin reglas de trafico,
seria caodtico y peligroso. Las normas familiares funcionan de manera similar,
proporcionando una guia clara para navegar situaciones complejas.

3.3. COMO NEGOCIAR REGLAS FAMILIARES DE MANERA EFECTIVA.

La clave para establecer limites es involucrar a los adolescentes en el proceso.
Aqui hay algunos pasos:
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Preguntar su opinion: Preguintales qué piensan sobre las reglas relacionadas con
el alcohol.

e Ejemplo: "sQué piensas que seria justo y razonable respecto al consumo de
alcohol en casa?"

Compartir razones: Explicar por qué ciertas reglas son necesarias.

e Ejemplo: "Es importante para mi que no bebas porque quiero proteger tu
salud y bienestar".

Trabajar juntos: Colaborar para establecer reglas que todos consideren justas.

e Ejemplo: "Vamos a sentarnos juntos y definir algunas normas sobre el uso
delalcoholen casa".

Flexibilidad con principios firmes: Estar abiertos a ajustar las reglas, pero
mantener firmes los principios importantes.

e Ejemplo: "Podemos discutir el horario de regreso, pero nuestra regla sobre
no consumir alcohol sigue siendo la misma".

3.4. CONSCEUENCIAS LOGICAS vs. CASTIGOS
Es crucial diferenciar entre consecuencias légicas y castigos, ya que las primeras
son mas efectivas:

e Consecuencia légica: Conecta directamente la accién con el resultado.

e Ejemplo: "Como has demostrado que no puedes manejar
responsablemente las salidas nocturnas, durante las préoximas semanas
volveras a casa mas temprano".

Castigo: Puede humillar o degradar al adolescente.

e Ejemplo: "Te has emborrachado, estas castigado un mes sin salir".
Las consecuencias légicas ayudan a los adolescentes a entender por qué ciertas
acciones son problematicas sin recurrir al castigo.

3.5. ESTRATEGIAS PRACTICAS PARA ESTABLECER LiMITES

Definir Normas Claras y Realistas
e Lasnormas deben ser especificas y alcanzables.

e Ejemplo: "No se permite el consumo de alcohol en casa, ni siquiera en
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Involucrar a los Adolescentes

e Permitir que participen en la creacién de las normas aumenta su
compromiso.

e Ejemplo: ";Qué opinas sobre tener una regla que limite el uso del teléfono
durante la cena?"

Ser un Modelo Para Seguir
e Los padres deben ser conscientes de su propio comportamiento.

e Ejemplo: Si deseas que tus hijos eviten el consumo de alcohol, es
importante que tu también lo hagas.

Mantener una Comunicacion Abierta

e Fomenta un ambiente donde tus hijos se sientan comodos hablando sobre
sus inquietudes.

e Ejemplo: Pregunta regularmente sobre sus amigos y actividades sociales.

3.6 COMO ABORDAR EL TEMA DEL ALCOHOL
3.6.1.Educacion sobre Riesgos

Educar a los adolescentes sobre los riesgos asociados con el consumo de alcohol
es crucial para su desarrollo y bienestar. Es importante que comprendan no solo
los efectos inmediatos del alcohol, sino también las consecuencias a largo plazo
que pueden afectar su salud fisica y mental.

o Ejemplo: "El alcohol puede afectar tu desarrollo cerebral, lo que puede
tener consecuencias a largo plazo. Por ejemplo, puede interferir con tu
capacidad para tomar decisiones y aprender de manera efectiva". Este tipo
de informacion no solo informa, sino que también les ayuda a conectar el
consumo de alcohol con su vida diaria y sus objetivos futuros.

e Ampliacion: Ademas de hablar sobre el impacto en el cerebro, es util
discutir cdmo el alcohol puede afectar otras areas de su vida, como el
rendimiento académico y las relaciones interpersonales. Puedes
mencionar que "el consumo excesivo de alcohol puede llevar a problemas
en la escuela, como bajas calificaciones o conflictos con amigos".

3.6.2. Conversaciones sobre Presion Social

Hablar sobre la presién social es fundamental para preparar a los adolescentes
para enfrentar situaciones dificiles. La adolescencia es una etapa en la que la
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necesidad de pertenencia es intensa, y muchos jévenes se sienten presionados a
conformarse con las expectativas de sus pares.

e Ejemplo: "Situs amigos te ofrecen beber, recuerda que siempre puedes
decir 'no'. Puedes decir algo como: 'No me interesa beber, prefiero disfrutar
la fiesta de otra manera". Este tipo de respuestas empodera a los
adolescentes y les proporciona herramientas para resistir la presion.

e Ampliacion: También es util practicar estas situaciones en casa. Puedes
simular escenarios donde un amigo ofrece alcoholy trabajar juntos en
respuestas adecuadas. Esto no solo les da confianza, sino que también
refuerza la idea de que esta bien tomar decisiones saludables.

3.6.3. Reforzar Comportamientos Positivos

Alentar actividades alternativas al consumo de alcohol puede ser beneficioso para
mantener a los adolescentes ocupados y comprometidos en experiencias
positivas. Fomentar intereses y pasatiempos saludables les ayuda a encontrar
formas alternativas de diversién y socializacién.

o Ejemplo: "Me parece genial que quieras ir al cine con tus amigos en lugar
de salir a una fiesta donde hay alcohol". Este tipo de afirmaciones refuerza
decisiones saludables y muestra apoyo por parte de los padres.

e Ampliacion: Ademas de alentar actividades como ir al cine, deportes, o
clubes escolares, puedes involucrarte en sus intereses. Por ejemplo, si tu
hijo esta interesado en el arte, podrias proponer visitar una galeria o asistir
juntos a un taller. Esto no solo fomenta un estilo de vida saludable, sino
que también fortalece la relacién entre padres € hijos.

3.6.4. Estrategias Adicionales para Abordar el Tema del Alcohol

o Establecer un Espacio Seguro para Conversar: Asegurate de que tus hijos
sepan que pueden hablar contigo sobre cualquier tema sin miedo a ser
juzgados. Puedes decir algo como: "Siempre estoy aqui si quieres hablar
sobre algo que te preocupa”.

o Compartir Historias Personales: A veces, compartir experiencias
personales puede ser mas efectivo que simplemente dar consejos. Puedes
contarles sobre situaciones en las que enfrentaste presion social o
tomaste decisiones dificiles relacionadas con el alcohol.

¢ Fomentar la Autoeficacia: Ayuda a tus hijos a desarrollar confianza en su
capacidad para tomar decisiones saludables. Recuérdales que tienen el
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poder de elegir lo que es mejor para ellos y que siempre pueden contar
contigo para apoyarlos.

e Proporcionar Informacion Accesible: Ofrece recursos adicionales, como
libros o sitios web confiables donde puedan aprender mas sobre los
efectos del alcoholy cémo manejar situaciones sociales.

o Reforzar Valores Familiares: Habla sobre los valores familiares
relacionados con la salud y el bienestar. Asegurate de que tus hijos
comprendan que estos valores son importantes paratiy para su familia.

3.7.INTEGRANDO NORMAS Y LIMITES PARA MEJORAR EL CLIMA FAMILIAR

A medida que hemos explorado la importancia de establecer normasy limites en
el hogar, es esencial reconocer como estos elementos se entrelazan con el
fortalecimiento del clima familiar. Las normas claras no solo proporcionan
estructuray seguridad a los adolescentes, sino que también fomentan un entorno
de confianza y respeto mutuo en el que los jévenes pueden prosperar.

Establecer limites efectivos implica mas que simplemente imponer reglas; se trata
de crear un marco en el que los adolescentes se sientan apoyadosy
comprendidos. Cuando los padres involucran a sus hijos en la creacién de estas
normas, no solo les ensefan sobre responsabilidad, sino que también les dan voz
en su propio desarrollo. Este proceso colaborativo ayuda a construir un clima
familiar positivo, donde la comunicacion abierta se convierte en la norma.

Un ambiente familiar saludable se caracteriza por la confianza, el apoyo
emocionaly la empatia. Al establecer reglas sobre el consumo de alcoholy otras
conductas de riesgo, los padres estan enviando un mensaje claro sobre sus
expectativas y preocupaciones. Esto no solo protege a los adolescentes, sino que
también les ensena a tomar decisiones informadas y responsables.

3.7.1. La Sinergia entre Normas y Clima Familiar

La sinergia entre las normas establecidas y un clima familiar positivo es
fundamental para la prevencién del consumo de alcohol entre adolescentes.
Cuando los jévenes sienten que sus opiniones son valoradas y que forman parte
activa de las decisiones familiares, es mas probable que respeten las reglas
establecidas. Por ejemplo, si un adolescente participa en la discusion sobre las
normas relacionadas con el alcohol, es mas probable que comprenda su
importancia y acepte las consecuencias asociadas alincumplimiento.
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Ademas, un clima familiar positivo permite que los adolescentes se sientan
codmodos al abordar temas dificiles, como el consumo de alcohol. La
comunicacion abierta 'y honesta crea un espacio seguro donde pueden expresar
sus preocupaciones e inquietudes sin temor a ser juzgados. Esto es crucial para
ayudarles a enfrentar la presiéon social y tomar decisiones saludables.

3.7.2.Preparandonos para el Proximo Médulo

A medida que cerramos este capitulo sobre la importancia de las normasy limites
en el contexto familiar, nos preparamos para explorar cdmo fortalecer aiin mas el
clima familiar en nuestro proximo moédulo. Aprenderemos estrategias para crear
un ambiente de apoyo donde las normas no solo sean respetadas, sino también
entendidas y aceptadas por todos los miembros de la familia.

En el siguiente mddulo, nos enfocaremos en cémo cultivar relaciones familiares
saludables que promuevan la confianza y el respeto mutuo. Veremos técnicas
para mejorar la comunicacion dentro del hogar, asi como formas de abordar
temas delicados de manera efectiva. Al integrar estas estrategias con las nhormas
establecidas, estaremos mejor equipados para guiar a nuestros adolescentes
hacia un futuro mas seguro y responsable.

Los invito a continuar este viaje juntos, donde padres e hijos trabajan en equipo
para construir una familia mas fuerte, resiliente y consciente.

MODULO 4: FORTALECER EL CLIMA FAMILIAR COMO ESTRATEGIA
DE PREVENCION DEL CONSUMO DE ALCCOHOL EN
ADOLESCENTES

4.1. INTRODUCCION AL CLIMA FAMILIAR POSITIVO

Un clima familiar positivo es como el terreno fértil donde crecen adolescentes
saludables y resilientes. En este mddulo, exploraremos como cultivar un ambiente
familiar que no solo prevenga el consumo de alcohol, sino que también fomente el
bienestar general de todos sus miembros. Un entorno que prioriza la
comunicacion, el apoyo emocionaly las interacciones significativas puede ser un
factor determinante en la vida de los jévenes, ayudandoles a enfrentar los
desafios asociados con la adolescencia.

4.2. LA IMPORTANCIA DEL VINCULO FAMILIAR EN LA PREEVENCION
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Elvinculo familiar fuerte actua como un escudo protector contra muchos riesgos,
incluido el consumo de alcohol. Aqui hay algunas razones por las que es tan
importante:

o Confianzay Busqueda de Consejos: Los adolescentes con vinculos
fuertes tienden a confiar mas en sus padres y buscar su consejo. Esto es
crucial para abordar temas delicados como el alcohol.

e Nutricion de la Autoestima: Un ambiente familiar positivo nutre la
autoestima, reduciendo la necesidad de buscar validacion a través del
alcohol. Los jovenes que se sienten valorados en casa son menos
propensos a recurrir al alcohol para encajar.

e Habilidades para Afrontar Estrés: Los jévenes con fuertes lazos familiares
desarrollan mejores habilidades para enfrentar el estrés y la presién social.
Esto les permite manejar mejor las situaciones donde se les ofrece alcohol.

Ejemplo: Imaginen el vinculo familiar como una cuerda. Cada interaccion positiva
afade un hilo, fortaleciendo la cuerda. Cada momento de calidad compartido es
un hilo mas en esta cuerda protectora.

4.3 ACTIVIDADES PARA FORTALECER EL VINCULO FAMILIAR

Fortalecer el vinculo familiar es esencial para crear un ambiente seguro y de apoyo
gue prevenga el consumo de alcohol en los adolescentes. A continuacion, se
presentan diversas actividades que pueden ayudar a construir y mantener
conexiones soélidas dentro de la familia.

Cenas Conjuntas

Establecer la tradicion de cenar juntos al menos 3-4 veces por semana es una
excelente manera de compartiry conectar. Durante estas cenas, se pueden
discutir temas del dia, compartir anécdotas o simplemente disfrutar de la
compania mutua.

e Ejemplo practico: "Los martes por la noche son nuestra noche de pizzay
juegos. Hacemos la pizza juntos y luego jugamos al Monopoly. Es algo que
todos esperamos con ansias cada semana". Esta rutina no solo fomenta la
comunicacién, sino que también crea un espacio donde los adolescentes
pueden sentirse comodos expresando sus pensamientosy
preocupaciones.

e Ampliacion: Para hacer las cenas mas interactivas, se puede rotar la
responsabilidad de elegir el menu entre los miembros de la familia. Esto les
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da a todos la oportunidad de compartir sus preferencias y aprender sobre
las elecciones alimenticias saludables.

Noches de Juegos

Organizar una noche de juegos de mesa semanal es una forma divertida de pasar
tiempo juntos y fomentar la comunicacion. Los juegos no solo entretienen, sino
que también ensenan habilidades importantes como el trabajo en equipo, la
estrategia y la resolucién de problemas.

e Ejemplo: Dedicar unviernes por la noche a jugar juegos de mesa o
videojuegos en familia puede ser una excelente manera de relajarse y
disfrutar juntos. Los juegos como "Catan" o "Uno" no solo son divertidos,
sino que también ofrecen oportunidades para discutir tacticasy
decisiones.

e Ampliacion: Para mantener el interés, se puede introducir un nuevo juego
cada mes o permitir que cada miembro elija su juego favorito para jugar en
su turno. Esto también proporciona una oportunidad para aprender sobre
diferentes culturas o temas a través de los juegos.

Proyectos en Comun

Emprender un proyecto juntos, como renovar una habitacion o plantar un jardin,
fortalece los lazos familiares al trabajar hacia una meta comun. Este tipo de
actividades no solo promueven la colaboracion, sino que también generan un
sentido de logro compartido.

e Ejemplo: Organizar un fin de semana para redecorar una habitacién puede
ser emocionante. Cada miembro puede contribuir con ideas sobre cémo
quieren que se vea el espacio, desde elegir colores hasta decidir sobre
decoraciones.

e Ampliacidn: Plantar un jardin familiar es otra actividad gratificante. No solo
ensefia a los adolescentes sobre responsabilidad y cuidado, sino que
también les proporciona un sentido de conexion con la naturaleza y los
alimentos saludables.

Tiempo Individual

Dedicar tiempo individual a cada hijo es crucial para fortalecer el vinculo familiar.
Estos momentos permiten a los padres conocer mejor las necesidades e intereses
Unicos de cada hijo.

e Ejemplo: Puede ser tan simple como un paseo o tomar un helado juntos.
Preguntar sobre su dia o sus amigos durante estos momentos individuales
puede abrir puertas a conversaciones mas profundas sobre temas como el
alcoholy la presidn social.
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e Ampliacién: Establecer "citas" regulares con cada hijo, donde se dedique
tiempo exclusivo a ellos, puede ayudarles a sentirse valoradosy
escuchados. Esto también les da un espacio seguro para discutir cualquier
tema que les preocupe.

Las actividades para fortalecer el vinculo familiar son fundamentales para crear
un ambiente positivo que prevenga el consumo de alcohol en adolescentes. Al
invertir tiempo en cenas conjuntas, noches de juegos, proyectos en comuny
momentos individuales, los padres pueden construir conexiones sélidas con sus
hijos. Estas interacciones no solo fomentan la comunicacién abierta, sino que
también ayudan a desarrollar habilidades sociales y emocionales criticas en los
adolescentes.Un hogar donde se valoran las relaciones familiares es menos
propenso a experimentar problemas asociados con el consumo de alcohol. Al
final del dia, cada pequefio gesto cuenta; cada momento compartido contribuye
al fortalecimiento del vinculo familiar y al desarrollo personal de sus hijos.

4.4. FOMENTANDO LA RESILENCIA EN LOS ADOLESCENTES

La resiliencia es una habilidad esencial que permite a los adolescentes enfrentary
superar desafios, y se puede fortalecer mediante practicas cotidianas. Fomentar
la resiliencia en los jévenes no solo les ayuda a lidiar con el estrés y la presion
social, sino gue también les proporciona herramientas para resistir el consumo de
alcoholy otras conductas de riesgo.

A continuacion, se presentan estrategias efectivas para cultivar esta habilidad en
el hogar.

4.4.1. Manejo del Estrés

Los adolescentes enfrentan diversas presiones, desde académicas hasta
sociales, lo que puede generar altos niveles de estrés. Es fundamental que los
padres modelen como manejar el estrés de manera saludable.

e Ejemplo: Compartan técnicas que utilizan para relajarse, como la
meditacién, el ejercicio o la practica de hobbies. Por ejemplo, pueden
realizar juntos ejercicios de respiracién profunda o yoga.

e Ampliacién: Organizar sesiones familiares de ejercicio al aire libre, como
caminar o andar en bicicleta, no solo promueve un estilo de vida saludable,
sino que también proporciona un espacio para hablar sobre las
preocupaciones diarias.

4.4.2. Guia en la Resolucion de Problemas
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En lugar de resolver los problemas por ellos, los padres deben guiar a sus hijos
para que encuentren sus propias soluciones. Esto les ayuda a desarrollar
habilidades criticas para la toma de decisiones.

e Ejemplo: Sisu hijo esta luchando con una tarea dificil, podrian decir:
"Entiendo que esto es complicado. ;Qué crees que podrias intentar para
resolverlo? Estoy aqui para apoyarte si necesitas ayuda". Este enfoque no
solo fomenta la independencia, sino que también refuerza su confianza en
si mismos.

e Ampliacion: Ademas de ayudarles a encontrar soluciones, es importante
celebrar sus esfuerzos. Puedes decir: "Me gusta como pensaste en
diferentes maneras de abordar este problema. Eso muestra que estas
aprendiendo a ser mas independiente”.

4.4.3. Reconocimiento del Esfuerzo

Elreconocimiento no debe limitarse solo a los logros; también es crucial valorar el
esfuerzoy el proceso de aprendizaje. Esto ayuda a los adolescentes a entender
que el fracaso es parte del crecimiento.

e Ejemplo: Cuando tu hijo se esfuerza por mejorar en un deporte o una
materia escolar, reconoce su dedicacién diciendo: "Estoy orgulloso de ti
por practicar tanto y esforzarte en mejorar"”. Este tipo de reconocimiento
puede motivarlos a seguir adelante incluso cuando enfrentan dificultades.

e Ampliacién: Crear un "tablero de logros" en casa donde se puedan exhibir
tanto los éxitos como los esfuerzos puede ser una forma divertida de
mantener la motivacidn alta y celebrar cada paso hacia adelante.

4.4.4. Desarrollo de Habilidades e Intereses

Apoyar a sus hijos en el desarrollo de habilidades e intereses les proporciona un
sentido de propdsito y logro. Esto no solo mejora su autoestima, sino que también
les ofrece alternativas al consumo de alcohol.

e Ejemplo: Situ hijo muestra interés en la musica, considera inscribirlo en
clases o actividades relacionadas con ese interés. También puedes asistir a
sus presentaciones o recitales para mostrar tu apoyo.

e Ampliacién: Fomentar la participacién en actividades extracurriculares
como deportes, arte o voluntariado puede ayudarles a construir una red
social positiva y saludable. Anima a tus hijos a explorar diferentes
actividades hasta que encuentren algo que realmente les apasione.

4.5. CONEXION ENTRE EL FORMTALECIMIENTO DEL CLIMA FAMILIARY LA
DETECCION TEMPRANA Y MANEJO DEL CONSUMO DEL ALCOHOL.
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El fortalecimiento del clima familiar es una estrategia clave en la prevencion del
consumo de alcohol entre adolescentes, y su importancia se extiende
directamente a la deteccién temprana y manejo de posibles problemas
relacionados con el alcohol. Un ambiente familiar positivo no solo crea un espacio
seguro donde los adolescentes se sienten valorados y escuchados, sino que
también les proporciona las herramientas necesarias para enfrentar situaciones
dificiles, incluidas las relacionadas con el consumo de alcohol.

4.5.1. La Comunicacion Abierta como Base para la Deteccion Temprana

Un clima familiar saludable fomenta la comunicacién abierta, lo que permite a los
padres detectar sefiales de alerta en el comportamiento de sus hijos. Cuando los
adolescentes se sienten cémodos compartiendo sus pensamientosy
experiencias, es mas probable que hablen sobre sus interacciones socialesy
cualquier presidon que puedan estar sintiendo para consumir alcohol.

e Ejemplo: Siun adolescente sabe que puede hablar libremente sobre sus
amigos y las situaciones en las que se encuentra, es mas probable que
comparta si ha sido presionado para beber. Esto permite a los padres
abordar el tema de manera proactiva antes de que se convierta en un
problema.

4.5.2. Fomentar la Resiliencia para Afrontar la Presién Social

La resiliencia, cultivada en un clima familiar positivo, ayuda a los adolescentes a
manejar la presion social relacionada con el consumo de alcohol. Al ensenarles
habilidades para resolver problemas y manejar el estrés, los padres empoderan a
sus hijos para que tomen decisiones informadas y saludables.

o Ejemplo: Siun adolescente enfrenta una situacién en la que se le ofrece
alcohol, su capacidad para resistir puede estar influenciada por la
confianza que ha desarrollado en casa. Si han aprendido a comunicar sus
sentimientosy a buscar soluciones en lugar de ceder ante la presion,
estaran mejor equipados para decir "no".

4.5. 3. Reconocimiento de Senales de Alerta

Un clima familiar fuerte permite a los padres identificar cambios en el
comportamiento de sus hijos que pueden indicar problemas con el consumo de
alcohol. La atencion a las senales de alerta es crucial para una intervencion
temprana.
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e Ejemplo: Siun adolescente comienza a mostrar signos de aislamiento o
cambios drasticos en su rendimiento académico, un padre que ha
cultivado una relacion cercana puede notar estos cambios mas facilmente.
Esto les brinda la oportunidad de iniciar una conversacion sobre lo que esta
sucediendo en su vida.

4.5.4. Estrategias de Manejo Proactivas

Cuando se detectan problemas relacionados con el consumo de alcohol, un clima
familiar positivo facilita un enfoque colaborativo para abordar la situacién. Los
padres pueden trabajar junto con sus hijos para desarrollar estrategias efectivas
de manejo.

e Ejemplo: Siun padre descubre que su hijo ha estado consumiendo
alcohol, en lugar de reaccionar con castigos severos, puede optar por tener
una conversacion abierta: "He notado algunos cambios en tiy me preocupa
tu bienestar. Hablemos sobre lo que esta pasando". Este enfoque no solo
ayuda al adolescente a sentirse apoyado, sino que también abre la puerta a
soluciones constructivas.

El fortalecimiento del clima familiar es fundamental no solo para prevenir el
consumo de alcohol entre adolescentes, sino también para facilitar la deteccién
tempranay el manejo efectivo del mismo. Al cultivar relaciones basadas en la
confianza y la comunicacién abierta, los padres pueden ayudar a sus hijos a
desarrollar resiliencia frente a las presiones sociales y proporcionarles las
herramientas necesarias para enfrentar desafios relacionados con el consumo de
alcohol.

A medida que avanzamos hacia el siguiente mdédulo sobre Deteccion Tempranay
Manejo del Consumo, recordemos que cada interaccién positiva cuenta. La
inversion en un ambiente familiar saludable es clave para guiar a nuestros
adolescentes hacia decisiones informadas y responsables, creando asi un futuro
mas seguro y saludable.

MODULO 5: DETECCION TEMPRANA Y MANEJO DEL CONSUMO DE

ALCOHOL EN ADOLESCENTES.
5.1. INTRODUCCION A LA DETECCION TEMPRANA

La deteccion temprana del consumo de alcohol en adolescentes es crucial para
prevenir problemas mas graves. Este modulo se centra en como identificar
sefiales de alertay como actuar de manera efectiva si se sospecha que un hijo
esta consumiendo alcohol. La intervencién oportuna puede marcar la diferencia
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entre una situacion manejable y un problema que se agrava con el tiempo.Un
enfoque proactivo no solo ayuda a los padres a abordar el consumo de alcohol,
sino que también fortalece la comunicacion y la confianza dentro de la familia,
creando un ambiente donde los adolescentes se sienten apoyadosy
comprendidos.

5.2. SENALES DE ALERTA
DE CONSUMO DE ALCOHOL EN ADOLESCENTES.

Es fundamental que los padres estén atentos a cambios en el comportamiento,
actitudes y habitos de sus hijos. Algunas sefiales de alerta incluyen:

e Rendimiento Académico: Notas mas bajas o falta de interés en los
estudios pueden ser indicativos de problemas relacionados con el
consumo de alcohol.

e Cambios Emocionales: Irritabilidad inusual, cambios bruscos de humor o
episodios de depresion pueden ser senales de problemas subyacentes.

e Patrones de Sueino: Dormir mas de lo habitual o insomnio pueden reflejar
un malestar emocional o el uso de alcohol.

e Apariencia Personal: Menor atencidn a la apariencia puede indicar que el
adolescente no esta cuidando de si mismo adecuadamente.

e Cambio en Amistades: Alejamiento de amigos habitualesy la aparicion de
nuevas amistades sospechosas pueden ser signos preocupantes.

e Sintomas Fisicos: Torpeza inusual, mareos frecuentes o la presencia del
olor a alcohol en el aliento o la ropa son indicadores claros.

e Evasivas al Hablar: Si tu hijo se muestra evasivo al hablar sobre sus
actividades o amistades, esto puede ser una senal de que esta ocultando
algo.

5.3. PASOS A SEGUIR SIS SE DESCUBRE QUE UNN H1JO ESTA CONSUMIENDO.

Si se confirma que un hijo estd consumiendo alcohol, es fundamental actuar con
cuidado y consideracion. Aqui hay algunos pasos a seguir:

Evitar Reacciones Exageradas: Mantener la calma es esencial para no cerrar la
comunicacién. Una reaccion desproporcionada puede llevar al adolescente a
sentirse atacado y menos dispuesto a hablar.Escuchar sin Juzgar: Mostrar
preocupaciény apoyo es crucial. Pregunta sobre sus experiencias y escucha
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activamente lo que tiene que decir. Comunicar Expectativas Claras: Es
importante dejar claro que el consumo de alcohol no es aceptable, pero hacerlo
desde un lugar de amory preocupacion.Buscar Ayuda Profesional: Considerar la
orientacion de un psicologo o consejero especializado en adolescentes puede ser
beneficioso para abordar el problema adecuadamente.Entender las Motivos
Detras del Consumo: Preguntar qué lleva al adolescente a beber puede ofrecer
informacién valiosa sobre su estado emocionaly social.Establecer Metas y
Estrategias: Trabajar juntos para establecer metas claras sobre como evitar el
consumo futuro y desarrollar estrategias para enfrentar situaciones sociales
dificiles.Aumentar el Tiempo de Calidad: Pasar mas tiempo juntos puede ayudar
a fortalecer la relacion y abrir canales de comunicacion.Seguimiento Constante:
Hacer un seguimiento regular del progreso del adolescente y ajustar el plan segun
sea necesario es fundamental para asegurar su bienestar continuo.

La deteccidon tempranay el manejo adecuado del consumo de alcohol en
adolescentes son fundamentales para prevenir problemas mas graves. Estar
atentos a las senales de alerta, mantener una comunicacién abierta y buscar
ayuda profesional cuando sea necesario son claves para abordar esta situacion.
Con las herramientas y conocimientos adquiridos en este mdédulo, los padres
estan mejor preparados para enfrentar este desafio y ayudar a sus hijos a tomar
decisiones saludables.Recuerden que cada conversaciéon cuenta, cada gesto de
apoyo es significativo, y cada esfuerzo por entender a sus hijos puede marcar una
gran diferencia en su vida. Al fortalecer el clima familiar, fomentar la resilienciay
practicar la deteccidon temprana, estamos creando un entorno donde nuestros
adolescentes pueden prosperar sin recurrir al consumo de alcoholcomo una
solucioén a sus problemas.

5.4 RECURSOS COMUNITARIOS Y PROFESIONALES DISPONIBLES EN
CORDOBA

La lucha contra el consumo de alcohol entre adolescentes es un desafio que
requiere un enfoque integraly el apoyo de diversas instituciones y recursos
comunitarios. En la provincia de Cérdoba, existen multiples opciones para ayudar
a los jovenes y sus familias a enfrentar esta problematica. A continuacion, se
detallan algunos de estos recursos disponibles:

5.4.1. Psicologos y Psiquiatras Especializados

Los profesionales de la salud mental son fundamentales en la deteccidony
tratamiento de problemas relacionados con el consumo de alcohol. En Cérdoba,
hay varios centros de salud mentaly clinicas privadas donde se pueden encontrar
psicologos y psiquiatras especializados en el tratamiento de adolescentes.
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e Ejemplo: ELIPBS (Instituto Provincial de Bienestar Social)en Cérdoba
ofrece servicios gratuitos de terapia individual y familiar para adolescentes
con problemas de consumo.

e Ampliacién: Ademas, muchos profesionales ofrecen consultas online, lo
que facilita el acceso a la ayuda necesaria desde la comodidad del hogar.

2. Grupos como Alcohélicos Anénimos para Jovenes Alcohélicos

Andénimos tiene grupos especificos para jévenes que proporcionan un espacio
seguro donde los adolescentes pueden compartir sus experiencias y estrategias
para mantenerse sobrios. Estos grupos fomentan el apoyo entre paresy ayudan a
los jovenes a sentirse menos aislados en su lucha contra el alcohol.

e Ejemplo: En Cérdoba, existen reuniones semanales de Alcohdlicos
Andénimos para jévenes donde los participantes pueden hablar
abiertamente sobre sus desafios y recibir apoyo emocional.

e Ampliacién: Ademas, algunos grupos organizan actividades recreativasy
talleres que promueven estilos de vida saludables, alejados del consumo
de alcohol.

3. Programas Escolares

Las escuelas en Cérdoba estan implementando programas de prevencion del
consumo de alcohol que educan a los estudiantes sobre los riesgos asociados
con el alcoholy promueven habitos saludables.

e Ejemplo: Muchas instituciones educativas han incorporado el Programa
Ciudad ante las drrogas en sus equipos de promocion de la salud, que
incluye talleres interactivos sobre el consumo responsable y la toma de
decisiones.

e Ampliacién: Algunas escuelas también ofrecen charlas informativas para
padres, donde se abordan temas sobre el consumo de alcohol, senales de
alerta y como comunicarse efectivamente con sus hijos.

4. Teléfonos de Asistencia

Existen lineas directas en Cérdoba donde se puede obtener ayuda inmediatay
orientacion sobre problemas relacionados con adicciones. Estas lineas son
confidenciales y estan disponibles las 24 horas.

e Ejemplo:

Para obtener informacion y asesoramiento sobre adicciones puedes llamar
al teléfono 900 845 040. Este servicio gratuito facilita informaciony
orientacion sobre drogodependenciasy adicciones, asi como la forma de
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acceder a los recursos existentes (centros de desintoxicacién, solicitud de
ingreso...).

5. Intervenciones Mas Intensivas

Para aquellos casos que requieran atencién mas especializada, Cordoba cuenta
con centros de rehabilitacion que ofrecen programas disefiados especificamente
para adolescentes. Estos centros proporcionan un entorno seguro donde los
jévenes pueden recibir tratamiento intensivo y apoyo continuo.

e Ejemplo: adjunto la guia de centros de atencidn a jovenes con problemas
de adiccion.

e Ampliacion: Algunos centros también trabajan en conjunto con las
familias para abordar dinamicas familiares que puedan contribuir al
problema del consumo.

La disponibilidad de recursos comunitarios y profesionales en Cérdoba es
esencial para ayudar a los adolescentes y sus familias a enfrentar el consumo de
alcohol. Desde servicios psicolégicos hasta grupos de apoyo y programas
escolares, estas opciones proporcionan un marco integral para la deteccién
tempranay el manejo del consumo.Es vital que los padres se informen sobre
estos recursos y estén dispuestos a buscar ayuda cuando sea necesario. La
combinacion del apoyo familiar con la intervencion profesional puede marcar una
gran diferencia en la vida de un adolescente que enfrenta desafios relacionados
con el alcohol. Al trabajar juntos, podemos crear un entorno mas seguroy
saludable para nuestros jévenes, ayudandoles a tomar decisiones informadasy
responsables respecto al consumo de alcohol.
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