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Luego de trabajar durante dos anos
con los jévenes y equipos técnicos del
Programa para la Atenciéon de Nifos,
Nifias y Adolescentes Desvinculados
de Grupos Armados lIrregulares del
Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar (ICBF), apoyado por la Orga-
nizacion Internacional para las migra-
ciones (OIM), con fondos de la Agencia
de los Estados Unidos para el Desa-
rrollo Internacional (USAID), especifi-
camente en los Centros de Atenciéon
Especializados (CAE) de las ciudades
de Cartagena, Bucaramanga, Mede-

llin, Tunja, Bogota, Cali, Pereira y los
Hogares Tutores de Armenia, se logré
tener una aproximaciéon a la cotidia-
nidad vivida en éstos programas so-
bre el uso de sustancias psicoactivas,
incluido el alcohol, el tabaco y otras
drogas.

Esta cartilla busca brindarte informa-
cion sobre habitos de autocuidado
para enfrentar situaciones de riesgo
frente al uso de drogas psicoactivas,
generando un espacio de reflexion y
creacion de alternativas sanas para
afrontar crisis cotidianas.
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; Qué son Ias
sustancias

psicoactivas?

ol

Son compuestos quimicos que por sus
caracteristicas, cuando los consumes al-
teran el funcionamiento del cerebro, y se
reflejan en tus comportamientos, actitu-
des, emociones y afectos.

¢ Por qué se llaman
sustancias psicoactivas?

Porque al consumirlas te afectan directamente el cerebro y el sistema nervioso
central, ocasionando inmediatamente cambios en tus comportamientos.



Porque afectan tus decisiones personales
y te pueden causar dafio a ti 0 a tus seres

mas queridos.

Porque con el tiempo necesitaras
aumentar la cantidad de sustancia
gue consumes y por consiguiente,
crearas dependencia psicologica o
fisica por los efectos que te pro-
duce el consumo.
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Su consumo esta aumentando porque...

Se usan para establecer relacion con otras personas. Algunas
de ellas, las consideran como algo normal y hasta necesario
para comunicarse con los de-
mas. Su consumo se presenta
como una salida rapida para
afrontar momentos de crisis,
aislamiento o soledad.

La publicidad estimula su consumo
como algo placentero para estar bien
con amigos o la pareja afectiva, mas
no se dan a conocer las normas lega-
les para prevenir su consumo.

Existe la llamada “presiéon de grupo
para el consumo”. Se consume por
seguir “la cuerda” al grupo de amigos
y no “quedarse atras”.




Piensas
c%ue el
abaco...

¢ Te hace mas seductor?
¢ Te da imagen de madurez y seguridad?
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¢ Te ayuda a resolver problemas? ;Te ayuda a la digestion después de comer?...

2

¢Te sirve para atraer personas que te interesan?
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¢ QUE esq

Es una sustancia psicoactiva que vie-
ne en varias presentaciones, y la mas
comun es el cigarrillo. Fumar (inha-
lar y exhalar los humos producidos al
guemar el tabaco), conduce a unain-
toxicacion crénica denominada taba-
quismo. Es usual consumir tabaco en
forma de pasta denominada Chimu,
que por sus caracteristicas tiene una
mayor concentracion de sustancias
adictivas.

Médicamente se sabe que el tabaco
es un estimulante que genera adic-
cion psicologica.

¢Qué contiene el tabaco?

El tabaco tiene hasta 3.900 compo-
nentes toxicos. Con el encendido de
un cigarrillo se liberan numerosos
componentes: alquitran,  cianuro,
benceno y monoéxido de carbono, en-
tre otros.

® Su consumo se estimula libremente
por medio de campafas de publicidad
gue utilizan modelos jévenes y hermo-
sos. En nuestro pals lo regalan en sitios
de expendio e incluso en la calle.

tabaco...?

Entre los diferentes factores
que influyen estan:

e E| desconocimiento de los riesgos
para la salud, hace que los duefios de
tiendas y supermercados lo vendan a
menores de edad a pesar de existir le-
yes que lo prohiban.

e El hecho de que los adultos consu-
man tabaco, hace que nifios y jovenes
vean su consumo como una forma de
identificarse con sus modelos de au-
toridad, tener esa misma “madurez”
y lograr asi reconocimiento social.

® En nuestro pais mueren, segin datos
reportados por Ministerio de Proteccion
Social 2005, aproximadamente 20.000
personas cada ano por enfermedades
asociadas al consumo de tabaco.

e | a Organizacion Mundial de la Salud
estima, en 1.000 millones de personas
el nimero de fumadores en el mun-
do, es decir, alrededor de un tercio de
la poblacion de 15 afios en adelante.
De este numero de fumadores, 800
millones se encuentran en los paises
en desarrollo, incluido Colombia.



Fasesde‘

CcoOnsumao
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1. Fase de precontemplacion

Es un fumador constante y esta seguro que le hace bien.

Disfruta fumar frecuentemente y no se plantea ninguna problematica
asociada a este consumo.

No presenta aun enfermedades asociadas al tabaco.

Casi la mitad de los fuma-

dores estan en esta fase.




30 % de los fumadores

esta en esta fase.

2. Fase de planteamiento o de contemplacion
Fuma, pero le parece que esta mal hacerlo.

Reconoce que fumar genera algunas dificultades asociadas a la salud, y
algunas positivas si lo deja de consumir

Inicia un comportamiento contradictorio, unas veces fuma y otras no, de-

pende de las situaciones donde se encuentre.

cofr
Cof!

Cartilla preventiva para el consumo de sustancias psicoactivas




3. Fase de accion

Sabe que es malo fumar y lo deja.
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Se ve obligado a dejar de fumar por razones fisicas ya sentidas (fatiga al
hacer esfuerzos, tos mananera, mareos ante subida de escaleras, sensacion
de cansancio leve, entre otras),

Es probable que se le “obligue” a no fumar por normas sociales (restauran-
tes, cines, aviones, etc.)

Esta fase se repetira varias veces en la evolucion de
la dependencia del tabaco, se pasa de la fase de
contemplacion a la de accion repetidamente.

20% de los fumadores

esta en esta fase.




Es necesario esperar que transcurran hasta 12
meses, para considerarse exfumador.

4. Fase de consolidacion o mantenimiento

Aqui se encuentran los fumadores que llevan mas de 6 meses de abstinen-
cia. Es decir, que ya no fuman.

Han buscado ayudas alternas para lograr este objetivo (tratamientos médicos,
libros de auto superacioén, rutina de ejercicios para mejorar la salud, etc.).

Son capaces de no fumar por decision personal.
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5. Fase de recaida

Es normal es que regrese a la fase de contemplacién nuevamente. Cada una
de estas recaidas afecta no sélo el autoestima, con respecto a su decision
personal de cuidar su salud, sino su autoestima al no sentirse capaz de man-
tener una actitud constante de no consumo.

Son retrocesos que se dan al enfrentar situaciones criticas o autoengafios

"o

con el manejo del cigarrillo “es sélo uno”,”esta vez sé cuando parar”, etc.

Depende del apoyo social que esta recibiendo, para
no consumir en la fase de mantenimiento, pero las
redes de amigos consumidores de tabaco pueden
llegar a ejercer presion indirecta o directa para una
reincidencia en este comportamiento.

De ahi, la importancia de acompanar en forma po-
sitiva a estas personas al recaer debido a que es un
momento en el cual se pueden volver a tomar me-

tas de autocuidado, con las ganancias de no haber
consumido durante un tiempo especifico.
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Consecuenclas
en lagglud

Cientificamente se sabe que...

No hay dosis segura de tabaco.
Diversas investigaciones han de-
mostrado que fumar 4 cigarrillos
por dia te aumenta el riesgo de
presentar diversas enfermedades
(cancer de: pulmon, vejiga, rifio-
nes e impotencia, entre otras).

Te genera mal aliento, dientes
amarillos y una mayor propen-
sion al calculo dental y la poste-
rior pérdida de los dientes.

Fumar frecuentemente, aumenta
la presencia de sintomas como:
dolor de garganta, tos mafa-
nera, fatiga al realizar cualquier
ejercicio, infecciones bronquiales
repetitivas, cambios en la tonali-
dad de la voz “voz de tarro”.

Se va perdiendo la posibilidad de
“diferenciar” el sabor de los ali-
mentos porque se afectan la “pa-
pilas gustativas” de la lengua.

Ademas...

La ropa y los accesorios personales se
impregnan del mismo olor del taba-
co, incluso los abusadores de cigarrillo
“expelen” al sudar este mismo olor
por los poros. Todo te sabe a “trapo”
“Te genera mal aliento y los dientes se
vuelven amarillos”. Por la dependen-
cia al tabaco la inversion de dinero, es
cada vez mayor.



e Te desapa-
recera en las
mananas la tos
y “carraspera”
en la garganta.

Crecera tu autoestima, te
atractivo(a)...

sentiras mas

e TU acné me-
jorard sensi-
blemente, en
muchos casos
desaparecerd, y

si eres mujer ya
no te preocuparas
por la celulitis asociada

al uso de tabaco.

e Tendrads un ma-
yor rendimiento fisico
y mejorara tu figura y por
consiguiente, tu autoestima al poder

hacer ejercicio. * Mejorara tu potencia sexual.

e E| aspecto de tu cabello mejorara, brilla-
ra mas y tu dentadura volvera a ser blan-
ca y tus encias dejaran de inflamarse.

Beneficios
de fumar

* Desaparecera tu mal alientoy en
general mejorara tu presentacion
personal.
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El alcohol

John y Leydi
en sus rollos...

Johny Leydi son tan amigos, gracias a que toman
juntos de vez en cuando para aliviar sus penas.

Pero con el tiempo, John comienza

a tomar a escondidas, la embarra
cuando se emborracha, se siente cul-
pable y claro, quiere volver a tomar
para olvidarse de lo ocurrido.

Para completar, cuando Le-
ydi quiere ayudarlo, él no
quiere y evita hablar del
problema y de todos sus
comportamientos, ocasio-
nados por el consumo del
alcohol.



Ya John se pone “salsa”
cuando le hablan de su
consumo Y siente que to-
dos lo critican por tomar
alcohol.

John toma alcohol en las mafanas, la situacion se
estad complicando mucho...

John con ayuda de
Leydi ha tratado de
“bajarle” a la bebida
pero no ha podido.
Por estar enguaya-
bado ha dejado de ir
al colegio y a la for-
macion laboral.
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Repasa tus conocimientos sobre el uso de alcohol

¢ COMO se
obtiene?

Se obtiene de la fermentacion de diversos frutos o plantas. Algunos productos
que lo contienen son el vino, la cerveza y una multiplicidad de licores produci-
dos industrialmente como el aguardiente, chirrinche, ron, entre otros o artesa-
nalmente como el guarapo y la chicha en nuestro pais.

Para que tengas presente...

En términos médicos el alcohol es una sustancia depresora del sistema
nervioso. Los efectos que produce en tu organismo y en tu comportamien-
to van a depender de diversas circunstancias al momento de decidir ingerirlo
entre las que se encuentran:

e E|l estado emocional en que
te encuentras antes de beber
alcohol

En otras palabras, cdmo te sien-
tes al momento de beber, debido
a que se generan cambios en tu
estado de dnimo que van desde la 5§
euforia o alegria hasta la tristeza =
0 agresividad. Todo dependiendo
de tu personalidad.




e Las motivaciones personales que
tengas para consumirlo

Para socializar, para rumbear, para pa-
sar una “traga maluca” o por olvidal
penas o problemas. Todas directamente
relacionadas con tu estado de animo
gue van a influir sobre la manera comc
te vas a sentir durante el consumo de
alcohol.

¢ La calidad del alcohol que bebes

Las bebidas alcoholicas “baratas” y las de produc-
cion artesanal como guarapo y chicha contienen
concentraciones elevadas de etanol que generan
estados de embriaguez mas fuertes y lo mas pe-
ligroso, contienen componentes que afectan tu

salud.

Si dentro del grupo de amigos con los
cuales bebes alcohol, estan personas
que abusan de él, van a ejercer cierta
influencia o la llamada “presion so-
cial” para que tu tomes mas alcohol y
“los acompafes en la celebracion”.
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Para que tengas presente...

Efectos a corto plazo:

* El consumo de alcohol afecta tu pen-
samiento, ya no piensas con la misma
rapidez ni con la misma claridad. “"No
pienso, luego...”

* Hablas més de la cuenta, eres me-
nos prudente “les sacas los chiros al
sol a los demas”.

* El entendimiento de lo que sucede
alrededor se te hace confuso, “sientes
gue lo que sucede no es contigo”.

* El sentido comun o juicio ante com-
portamientos sociales se torna in-
adecuado y “muy flexible”, no le ves
“tanto problema” a cometer acciones
incorrectas contra otros, eso es “cosa
de tragos”.

* Dices groserias mas frecuentemen-
te, irrespetas con insinuaciones sexua-
les “se te va la mano”, ” te pasas”
con otras personas.

* La coordinacién motora se te altera,
te “tropiezas” con personas u objetos,
caminas tambaledndote, se te “caen”
los vasos o botellas de licor, etc.

e La visién se te vuelve poco clara y
escuchas con dificultad. No te es po-
sible “sequir el hilo” de una conver-
sacion, estas “distraido”.

¢Qué influye para que consu-
mas alcohol en forma exage-
rada?

Diversas teorias psicolégicas afirman
que algunos individuos beben con el
fin de:

* Reducir la tensién emocional y dis-
minuir el estrés de la vida cotidiana
en la escuela, trabajo, familia, institu-
cién o barrio y ciertas situaciones no
deseadas.

* Vivir situaciones no deseadas: con-
flictos, soledades, etc.

e Evitar sentir dolores de indole psi-
quico: pérdidas de seres queridos,
abandonos de parejas o familiares,
duelos no resueltos del pasado, en-
tre otros.



Senales de alerta

para saber, si tienes problemas con el alcohol

Incapacidad para controlar
tu forma de beber alcohol.
Tomar solo, a escondidas o
buscar excusas para ingerir al-
cohol “por divertirte”, “para
pasarla bien”, etc.

Necesidad de consumir cada vez mayor cantidad de alcohol hasta llegar a em-
borracharte. Tener problemas familiares, sociales, laborales o escolares por el
consumo de alcohol.
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Presencia de guayabos, pérdidas de me-
moria, alucinaciones, entre otros.Sufrir
accidentes o tener problemas econémi-
cos por consumir alcohol.




puede Leydi
ayudara John?

te que ayudar no es “atacar” o
“cantaletear”. Por consiguiente,
se debe evitar la utilizacion de
términos como “sinvergtenza”,

g Teniendo presente que: “alcoholico”, “degenerado”. Por eso,
] . .

%2 Lapersona que abusa del alcohol es convenle.nte Imostrarlel primero las
£ tiende a negar, ocultar o justifi- consecuencias fisicas, sociales y psico-
£ car su adiccién al alcohol. Por lo l6gicas de su habito, de una manera
£ tanto, es necesario para hablar firme pero considerada hasta que él
e con ella, esperar el momento en mismo por sus propias conclusiones,
g que, esta persona, esté sobria y llegue a reconocer que tiene dificulta-
= sin efectos fisicos. Tener presen- des con el alcohol.

[oR

:

g

S

Una vez alcanzado ese estado de reconoci-
miento, debe ser motivado para que acepte

una ayuda profesional mostrandole de paso
los aspectos positivos de una vida saludable.




Es importante manifestarle que cuen-
ta con apoyo de quienes lo rodean y
quieren para él una vida tranquila y
con metas posibles de cumplir. Dentro
de las alternativas estan acompafarlo
a un programa de ayuda profesional;
existen de diferente tipo.

En algunos casos son necesarios va-
rios intentos antes de suspender por
completo o disminuir hasta niveles
aceptables la bebida. Por eso, los fra-
casos deben ser asumidos como parte
del proceso de recuperacion existien-
do siempre una oportunidad para co-
menzar de nuevo.

El objetivo final es que la persona
afronte situaciones criticas de tipo
emocional o afectivo en forma so-
bria. De ahi una frase de alcohdlicos
anénimos:

“Estar sereno y sobrio es un
estilo de vida. Es un estilo de
vida ser sereno y sobrio”
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Quees la

mar|huana7

El término cannabis se refiere a la ma-
rihuana y otras drogas derivadas de la
misma planta, el cannabis, conocido
también como canamo, es una de las
muchas especies de plantas psicoacti-
vas cuyo ingrediente adictivo es delta-
9-tetrahidrocanabinol. Contiene mas
de 400 quimicos adicionales. En todas
sus formas, el cannabis es una sustan-
cia que altera la funcion mental.

Efectos fisicos y comportamentales a corto plazo

(National Institute of Drug Abuse 2005)

e Los reflejos se tornan lentos y se
presenta incoordinacion motora.

* La memoria a corto plazo se torna
dificil y la retencién de datos recien-
tes y simples, se olvidan.

e Se presenta dificultad para estudiar,
porque hay distraccion en todos
nuestros sentidos quedando dificil
aprender.



Su consumo produce respuestas tor-
pes y lentas, aumentando la proba-
bilidad de accidentes en los lugares
donde la persona desempefie una
labor bien sea casera, escolar, labo-
ral o institucional.

Al consumirla las respuestas verbales se hacen cortas, lentas y
confusas. Falta coherencia en el didlogo.

Después del consumo la saliva se torna espesa, densa y de
color blanco.
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Si se usa en combinacién con
bebidas alcohodlicas puede
producir nauseas.
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La persona gue la consume pierde concien-
cia sobre el tiempo y transcurso de éste. Las
horas se vuelven “minutos”. Lo anterior se
denomina “ atemporalidad”.

Estudios recientes relacionan el consumo de cannabis con el desarrollo de en-
fermedades mentales como la esquizofrenia y otras psicosis.

Generalmente, después de 2 a 3 horas
del consumo, el efecto inmediato se des-
vanece y la persona puede sentir mucha
sed, hambre y suefo.




ENUEIRIIYETRED esta siendo 1a

droga ilicita mas consumida ¢ DOr QU&7

Es importante reconocer que existe una amplia variedad de factores que influ-
yen al momento de tener contacto con la marihuana, aunque hay factores que
tienen mas importancia que otros.

Las investigaciones cientificas aseguran:

Que los jovenes que fuman
tabaco o beben alcohol tie-
nen mayor riesgo de probar
la marihuana, debido a su
actitud de probar sustancias
psicoactivas y buscar sus
efectos.
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El uso de marihuana entre las per-
sonas adultas de una familia es otro
factor relevante ya que son “mo-
delos” a seqguir para nifos y adoles-
centes.

Jovenes consumidores de marihuana
influyen sobre otros no consumido-
res para “iniciarse” en el consumo
de esta sustancia.
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Si el tipo de informacién que se tiene sobre la
marihuana es sélo sobre sus beneficios hace
mas probable su primer contacto por curiosi-

dad de experimentar nuevas sustancias...

La presion de grupo para consumir es un factor muy importante al momento
de tener los primeros contactos con la marihuana. El grupo que la consume, la
ve “normal” “menos dafiina que el alcohol o el tabaco”.

Un grupo que la consume y tiene reconocimiento de otros jévenes en el barrio,
la escuela o la institucion puede influir en los otros jéovenes quienes quieren ser
“reconocidos” como parte de él.

Su consumo, en algunos jévenes, “sustituye” el vacio emocional que produce la
ausencia del padre o de la madre y/o las culpas surgidas por las relaciones con-
flictivas con ellos. Puede usarse también, para afrontar abandonos de la pareja,
dolores por culpas del pasado, aburrimiento, rutina, entre otros.

La ansiedad ante el hecho de enfrentar situaciones que impliquen retos de la
vida, en algunos jovenes hace que busquen disminuir la ansiedad mediante su
consumo. De ahi la importancia de investigar mas a fondo sobre estas drogas
ilicitas y sus consecuencias.




Para que tengas presente...

e Una persona que fuma cinco cigarrillos de marihua-
na por dia consume la misma cantidad de quimicos

cancerigenos que una persona que fuma un paquete
de cigarrillos al dia.

e También es posible que en algunas personas el humo de la marihuana
contribuya al desarrollo temprano del cancer de cabeza y de cuello.

e L a gente que fuma marihuana puede desarrollar los
mismos tipos de problemas respiratorios de las perso-
nas que fuman cigarrillos. Tienen sintomas como tos
cronica y flema (bronquitis crénica) y presentan mas
resfriados.
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e | os fumadores de marihuana generalmente inhalan mas profun-
damente y sostienen la respiracion por mas tiempo, lo que aumenta
la exposicion de los pulmones al humo cancerigeno. Fumada por
fumada, la marihuana puede aumentar el riesgo de aparicién de can-
cer mas que el tabaco.

e | 0s hijos de madres que fuman marihuana en el emba-
razo muestran frecuentemente en los afios preescolares y
principios de la escuela primaria mas problemas de con-

ducta y dificultades en mantener la atencién que los hijos
de madres no consumidoras de esta sustancia.
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e Cuando la madre fuma marihuana y amamanta al nifo, le pasa esta sus-
tancia a través de su leche. Esto es preocupante, porque la concentracion del
THC (TetraHidroCanabinol componente adictivo de la marihuana) en la leche
materna es mucho mayor que la que se encuentra en su sangre.

e Algunos fumadores con consumo frecuente de mari-
huana muestran sindrome amotivacional a largo plazo,
gue tiene entre otras las siguientes caracteristicas:

No les interesa lo que sucede en sus vidas; poco deseo de

trabajar; presentan fatiga y falta de interés en su aparien-
cia personal. Como resultado, la mayoria de ellos tienen
bajo desempefio social, escolar y laboral. Los investiga-
dores aun siguen estudiando este tema.

e Algunos consumidores crénicos evidencian sefiales del sindrome de absti-
nencia al dejar de usar la marihuana. Desarrollan sintomas tales como desaso-
siego, pérdida del apetito, dificultad para dormir, pérdida de peso y temblores
de las manos. Aun se investiga este factor.

Los adolescentes que consumen tabaco, alcohol y
marihuana y que presentan dificultades emociona-

les serios avanzan mas rapidamente en la adiccion
a esta Ultima sustancia, llegando incluso a generar,
mas probablemente, problemas antisociales.




¢ COMo ayudar

onsuine

marinuana?

Es muy importante:

e Apoyarla en los momentos en
gue esté bajo los sintomas por el
consumo de marihuana.

® Que reciba informacion cienti-
fica sobre el consumo, investigar
con ella sobre estos hallazgos en
sitios especializados.

e Reconocerle sus cualidades y
fortalezas y analizar la manera
como éstas no estan presentes
del todo al momento de consumir esta sustancia psicoactiva.

e Reflexionar con ella sobre los comportamientos que presenta cuando consu-
me marihuana sin utilizar prejuicios o criticas sobre esta situacion.

e Motivarla para que acuda a una orientacién especializada y apoyarla en su
proceso de decision personal por una vida saludable.

 Averiguar junto con ella sobre los sitios donde se presta ayuda profesional
en la regién, para acudir a ellos.
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¢ Como podemos prevenir el consumo
de sustancias psicoactivas desde alcohol
y tabaco?

Tener siempre presente que el
alcohol que tomo hasta pren-
derme genera otras situacio-
nes como:

e Involucrarme en peleas que
pueden pasar de las palabras a
las manos.

e Cometer actos delictivos “robarme
cosas del sitio donde estoy tomando” segun sea el
grupo de amigos con el cual estoy.

e No controlar mi conducta
sexual, “meterme en cuentos
con personas, que ni en suenos
les hablaria”, “pasarme” con
las personas que estimo y luego
sentirme “remal”.

e Meterme en deudas, por se-
guir tomando y después no tener de donde pagar y
claro tener mas lios.

* Que las personas que estimo, me vean “mal par-
quead@” cuando yo no soy asi en sano juicio.



¢Qué puedo hacer, entonces, con mis
amigos consumidores de alcohol?

e Saber hasta qué momento
puedo estar con ellos.

* Buscar sitios de diversion don-
de haya control de consumo,
para asi ayudarlos en la decision
personal de consumo regulado.

* Buscar amigos que se diviertan
sin tomar y aprender de ellos
cémo hacerlo.
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e |dentificar amigos que sean exi-
tosos afrontando “sanamente” si-
tuaciones de riesgo de consumo de
alcohol y cigarrillo.

e Decidir con un listado, hecho por mi,
qué situaciones “no aguantaria” de
amigos tomadores y tenerlas presente
al momento de salir con ellos.

» Comparar como me siento luego de una fiesta en la que tome y otra en la
que no y decidir, cual estilo de vida es mas seguro y tranquilo.



(Qué podemos hacer como jovenes
para prevenir el consumo de sustan-
cias psicoactivas ilegales —marihuanay
otras—?

Personalmente:

e Conocer realmente lo que son las sustan-
cias psicoactivas.

e Tener claras las metas personales y como
lograrlas. Tener presente ;qué pasaria si
llego a consumirlas?

e Fortalecer mi autoestima diariamente.
Reconocer mis cualidades y darlas a cono-
cer a los demas.
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e Saber decir No a los amigos
gue consumen y poder seguir
relaciondndome con ellos en
otras actividades diferentes a
las de consumo de drogas.

e Saber con quién estar y en qué mo-
mentos. Cuando vea a alguien con-
sumiendo, mantenerme distante de la

situacion. Y luego esperar, si él o ella esta en disposicion de motivarme a
realizar reflexiones sobre sus decisiones respecto a las drogas.




;Qué podemos hacerenla
institucion para estimular estilos

de vida “saludables”?

e Crear “parches” de amigos para rea-
lizar actividades recreativas llamativas
sin consumo de alcohol ni cigarrillo.

» Conocer entre todos qué efecto pro-
ducen las drogas y hacer debates sobre
lo gue pensamos y hacer compromisos
de no consumo.

* Incluir a los amigos con-
sumidores del programa en
actividades “sanas” para
motivarlos a participar en
actividades “diferentes”. Ar-
mar rumbas zanahorias, sin
consumo... solo cocteles sin
alcohol.




Jhony y Laura
los rumbeadores....

Son dos muchachos muy alegres y sociales.

Les gusta hablar
CoNn sus amigos
y gozar la vida.

En el programa se relacionan con todos.
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Y son unos “duros” bailan-
do y cantando.




Siempre estan buscando hacer
planes para las salidas.
Y ahilos vemos “craneando” ideas
para divertirse, por esto van a don-
de su amigos para decidir que van
a hacer en esta salida.

Alexander dice que se va con ellos porque
esta aburrido de la rutina y quiere emborra-
charse para olvidar.

Marcela dice que no
toma porque no tiene
plata, pero que quiere
salir de todos modos.
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Encuentran que Joan Jaime
y Esteven ya tienen planea-
do a que rumbeadero ir,
porgue se consigue “gua-
ro” barato.

Lady Johanna y Mi-
chael la quieren go-
zar, pasar, tener un
buen momento.

Edwin dice que ha ahorrado de los
buses para “echarsela” completa.

Laura y Jhony se sientan a pensar... en qué hacer y
con quienes ir...



¢Como acabara esta historia de Jhony y Laura?

Consecuencias de las decisiones que puedan tomar
Historia 1

Se van de farra.

Bailan, rumbean, la gozan.
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Alguno se “pasa de tragos” y...
hay peleas, “nos la montaron los
otros de la fiesta” y claro! “con no-
sotros nadie se mete” “lo que es
con uno, es con todos”...
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Historia 2

Lo importante es bailar y
pasarla bien.

Entramos en sitios “nuevos” donde

estad permitida la entrada para jovenes,
eso si, hacemos una “vaca” con toda
la plata que tenemos y comemos algo
diferente.

Bailamos toda la musica. Aprovechar
el ratito, que bueno bailar bien y ser
« el centro de atencion. El del grupo que
7" tome, lo tenemos “controlado” para
gue no se pase de tragos y podamos
pasarla bien.



Historia 3
Tu la dibujas y la comentas con tus amigos...

Jedjjde ap |1Dg} BJOU BUN ‘SOUIRPIND




Cartilla preventiva para el consumo de sustancias psicoactivas

Me analizo...

Coloco una X en la columna que considero es la respuesta.

¢ Cuantas de estas cualidades tengo para afrontar el consumo de alcohol y

otras drogas?

Cualidades

Si

no

1. ¢Tengo muy claras mis metas a corto plazo, con un buen
proyecto de vida?

¢Me quiero como soy y otros me admiran?

¢ Soy capaz de decirle No a mis amigos, cuando algo va en contra
de mis valores?

4. iEn mifamilia consumen alcohol sin emborracharse?

5. ¢Ante problemas, por dificiles que sean, siempre doy lo mejor de mi
y no me siento derrotado, sino que lucho hasta lograr superarlo?

¢Decido qué hacer y cobmo hacerlo, respetando normas y autoridades?

¢Cuando estoy malhumorado o triste, busco hablar siempre de mi
problema con alguien que me dé buenas alternativas?

8. ¢Controlo mis sentimientos de efusividad, rabia, dolor o ira, sin
hacerle dano fisico o verbal a nadie en esos momentos?

9. (Cuando tengo un problema, soy capaz de dar el tiempo suficiente
para que se resuelva, sin apuros ni angustias?

10. ¢ Cuando consumo alcohol, “paro”; no consumo hasta
marearme ni menos emborracharme?

11. ¢Conozco a profundidad las consecuencias de tomar
alcohol o fumar cigarrillo?

12. ¢Conozco mis mayores problemas del pasado, los afronto
y N0 mMe generan crisis?

13. ¢{Ante oferta de otras drogas, he dicho No?

14. ¢Selecciono a mis amigos; busco siempre tener compafneros
que me ayuden a salir adelante?

Por cada x en el si me doy un punto. Hago la suma y veo como estoy...
Resultados:

13 -10 puntos. Estoy bien, soy un bacan todo lo manejo jFelicitaciones!

6 - 9 puntos. Seria importante documentarme sobre temas de superacion personal

y uso de drogas.

1 - 5 puntos. Necesito orientacién, seria importante documentarme. Hablar con
alguien sobre lo que pienso y hago con respecto al consumo de drogas psicoactivas y

otras situaciones asociadas al mismo.



e UNIDAD COORDINADORA DE PREVENCION Integral ~UCPI-
PREVENCION Y SUSTANCIAS PSICOACTIVAS Secretaria Gene-
ral. Imprenta Distrital, 2002.

e UNIDAD COORDINADORA DE PREVENCION INTEGRAL —~UCPI-
FAMILIA, GENERO Y SUSTANCIAS PSICOACTIVAS. Secretaria
General. Imprenta Distrital, 2002.

° PEREZ, AUGUSTO. PILAS CON LAS DROGAS. Cartilla Progra-
ma Presidencial Rumbos. Editorial carrera 7, 1999.

INFORMACION ELECTRONICA
WWWw.conace.gov

www.drugabuse.gov
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www.health.org
www.marijuana-info.org

www.nida,nhi.gov




Cuidarnos, una nota facil de aplicar

Se terminaron de imprimir 2000 ejemplares
en los talleres de Impresol Ediciones Ltda.
en junio de 2006 sobre papel propalmate de 115 grs.
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