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PresenTacion

La presente guia, iQue no se lo traguen todoi Orientaciones sobre el alcohol
para padres y madres con hijos menores, editada de manera personalizada para
el Plan Foral de Drogodependencias del Gobierno de Navarra, constituye un
material de apoyo del programa ¢Te lo tragas todo? y se dirige a las familias para
facilitarles orientaciones educativas sobre el alcohol con sus hijos e hijas menores
de edad. De ese modo se pretende complementar desde la familia el trabajo que
realizan la escuelay otros recursos comunitarios.

Trabajando los diferentes agentes de la prevencion en la misma direccién, con
criterios comunes y de forma sinérgica, aumentaréa la efectividad de nuestras
acciones y mejorara la educacion sobre el alcohol a nuestros menores,
contribuyendo con ello, cuando menos, a retrasar su edad de inicio en el consumo
de bebidas alcohdlicas.

¢Te lo tragas todo? es un programa de la asociacion PDS, Promocion y Desarrollo
Social, desarrollado con financiacion de la Delegacion del Gobierno para el Plan
Nacional sobre Drogas (PNSD) y elaborado en colaboraciéon con la asociacion
Educacion parala Accion Critica (EAPAC).

¢Te lo tragas todo? se dirige al trabajo con jovenes de 13 a 15 afios para, desde la
perspectiva de los adolescentes no bebedores (aun mayoria a esas edades),
reforzar su posicion sobre el consumo de alcohol y ayudarles a cuestionar
criticamente los aspectos de la representacion social del mismo que no se
corresponden con la realidad. Se trata, por tanto, de fomentar entre los y las mas
jovenes la reflexion sobre el uso del alcohol y propiciar en estas edades actitudes
contrarias hacia el mismo, aceptando la realidad de que otros jovenes si beben y
sugiriendo estrategias parareducir riesgos y dafios en caso de beber.



1 EL saBeRr nunca esta pe mas

El alcohol es una droga. De ahi que no debamos hablar del “alcohol y las drogas”
sino del “alcohol y las otras drogas”. Lo es (una droga) porque comparte con las
demas una serie de caracteristicas:

Actua sobre el cerebro, modificando alguna de Un chico o una chica que haya bebido mucho
sus funciones, provocando cambios en el estado | actua y habla de una manera diferente a como lo
de animo, la percepcion de la realidad, el haria si no hubiera bebido.

comportamiento, etc.

Sus efectos (lo que la persona experimenta al Un grupo de jévenes se ven incapaces de salir
beber) y sus caracteristicas quimicas (cémo de fiesta un fin de semana sin beber alcohol.
actua sobre el cerebro) facilitan la repeticion de

su consumo, y cuando se repite muchas veces

puede generar dependencia (enganchar).

Como muchas otras drogas (pero no todas) si sef| Unos meses después de beber su primer
consume con cierta asiduidad, con el tiempo se cubata, un chaval bebe ahora tres cada vez que
necesita beber mas cantidad para notar los sale para notar el mismo ‘punto” que antes
mismos efectos que antes. sentia con uno solo.

La bebida (deberiamos decir mejor el alcohol etilico que contienen las bebidas
alcohdlicas) es la droga que crea mas problemas a un mayor nimero de jévenes.
Estos problemas pueden ser fisicos (ej.: una borrachera que acaba en vomito),
psicoloégicos (ej.. alterar una etapa de crecimiento y maduracion), emocionales (ej.:
una joven que se siente mal por haber estado con un chico sin desearlo realmente) y
sociales (ej.: un grupo de chavales es multado por hacer un botellén).

Aveces, esos problemas no derivan directamente de su consumo de alcohol (como
seria el caso de un coma etilico) sino de conductas de riesgo que tienen los jovenes
bajo sus efectos. Por ejemplo, accidentes de trafico cuando la persona que
conduce ha bebido, peleas, intimidaciones o faltas de respecto cuando se intenta
ligar, etc. Por eso, los problemas relacionados con el alcohol no sélo afectan a los
jovenes que beben sino también, muchas veces, a quienes no lo hacen pero
comparten espacios (de fiesta o no) conlos primeros.




2

S1 TanTa GenTe BeBe, aLGO BUENO TENDRA...

Que el alcohol provoca efectos agradables o deseados es obvio. Puede ayudar a
dejarse ir, a echarse unas risas con los amigos, a sentirse “superamiga” de alguien
que se acaba de conocer, a sacar lagrimas que se tenian acumuladas. ..

Pero también tiene a menudo efectos no deseados. Y sus riesgos fisicos y psiquicos
son aun mayores cuando el sistema nervioso central de la persona —el cerebro para
que nos entendamos-— se halla aiin en crecimiento (algo que ahora sabemos que no
se completa hasta los veintitantos afios). Por eso cuando se trata de los jovenes en
general y de nuestros hijos en particular, lo mas deseable es que —al menos mientras
sean menores de edad—no beban.

El alcohol impacta negativamente en nuestro organismo, sobre todo en el sistema
digestivo (principalmente en el higado y el pancreas) y en el sistema nervioso. La
sobredosis de alcohol —el coma etilico— es una urgencia sanitaria de primer nivel
(puede llegar a ser mortal).

Ademas, distorsiona la percepciony altera la capacidad de juicio y la valoracion de
la realidad (la de fuera y la de dentro). Al beber, también se relaja el cuerpo y se
vuelve mas torpe y disminuye la capacidad de reaccion ante estimulos externos.
Por eso es mucho méas facil tener accidentes bajo sus efectos. También potencia la
impulsividad y puede favorecer que se desencadenen conductas agresivas.

Por otro lado, la adiccion al alcohol —el alcoholismo— es una de las dependencias
mas destructivas que existen. Incluso, no estando enganchados a la bebida, si se
bebe con asiduidad y/o en cantidades elevadas (algo frecuente, dado que al ser
una droga socialmente aceptada, tendemos a considerar como “normales” o no
perjudiciales niveles de consumo que son de riesgo en términos de salud), se
pueden ver afectadas diferentes actividades o facetas de la persona, como
el rendimiento académico, las relaciones —de amistad, de pareja o
familiares—, el estado fisico, la alimentacion equilibrada, etc.

Por lo tanto, tenemos muchos motivos para desear y hacer lo que esta
en nuestras manos para que nuestros hijos menores de edad no
beban alcohol. O, silo hacen, para procurar que lo hagan de manera
pausada (en pequefias cantidades) y no habitual.



3 Pobpemos BeBeR DeLanTe De LOS HIJOS

Esta mas claro que el agua que, cuando nuestros hijos son jovenes, educamos mas
con lo que hacemos que con lo que les decimos. Cuando empiezan a ser mayores,
las conversaciones a veces brillan por su ausencia —al menos comparado con unos
afnos atras—y los valores y las actitudes se transmiten de otramanera.

De alguna forma, los padres y las madres somos un referente para nuestros hijos e
hijas —aunque a veces sea para que lo hagan todo al revés—, pero esto no implica
gue no podamos beber. Si no pudiésemos beber porque ellos no pueden (0 no
deben), tampoco podriamos conducir un coche, ir a trabajar o a buscar trabajo, o
tener unatarjeta de crédito.

Mas importante que si bebemos o no, es lamanera en qué hacemos las cosas. Y en
eso se fijaran nuestros hijos. Nosotros les observamos a ellos, pero ellos también
nos observan a nosotros (aun sin proponérselo), y a su edad —que son muy listos—no
selesescapaniuna.

No tendremos mucha autoridad moral para recomendar a nuestro hijo o hija que no
beba, si nosotros o nuestra pareja pasamos el dia en el bar, si nos ven abriendo una
lata de cerveza cada dos por tres con cualquier excusa, o si nos ven coger el coche
algo “tocados” al salir de una boda.

En el caso que bebamos alcohol, debemos poner atencién en hacer un consumo
responsable. Esto implica beber sdlo en ocasiones y sin excedernos, coger un
transporte publico (taxi, bus...) si hemos bebido y debemos regresar a casa o
trasladarnos a algun sitio, procurar no beber cada dia o —si lo hacemos— beber poca
cantidad y mejor sélo bebidas fermentadas, como el vino o la cerveza (con menos
concentracion de alcohol que las destiladas o licores).

Ademas, y tan importante como lo anterior, si alguna vez nos equivocamos O
hacemos algo que no deberiamos haber hecho, debemos aceptarlo, e incluso pedir
disculpas a los hijos si es necesario. Si le damos la razén a nuestro hijo cuando nos
dice que la otra noche nuestra pareja regreso a casa “tocada” por la bebida
después de ver el partido en el bar, o si le explicamos que también nosotros hemos
metido la pata con el alcohol alguna vez, vera que reconocemos nuestros errores y
que podemos aprender de ellos. En otras palabras: que nos aplicamos lo mismo
quele pedimosaéloacella.




4 Nos PReocuPa Que SaLGa De FIesTa

6 Dalaimpresion que sumar “salir de fiesta” y “jévenes” es equivalente a borracheras
y desfase. Sin embargo esa es solo una parte de la realidad. Bastantes jévenes que
salen no beben alcohol y, entre los que beben, hay muchos que lo hacen en poca
cantidad y de manera moderada. Claro que también hay muchos que se pasan,
pero es que ademas se hacen notar mas.

Ademas, salir por ahi no pasa necesariamente por ir a un bar, a una discoteca o
hacer un botellén. Si para nosotros un dia de fiesta es aquel en que no trabajamos
—0 No vamos a buscar trabajo—y aprovechamos para hacer algo especial, para los
jovenes es igual. Fiesta puede querer decir hacer una salida al monte y dormir a
cielo abierto, participar en un campeonato deportivo, montar un concierto solidario
en el instituto o hacer una demostracion de hip-hop.

Los jovenes que aun teniendo ya edad de salir, no salen —porque se quedan viendo
una serie por internet, jugando con la consola o chateando- seguro que no beben,
pero se estan perdiendo también muchas cosas. Estar con su gente, experimentar,
tener nuevas y emocionantes experiencias es necesario a su edad. Y esto
dificilmente se consigue delante de un ordenador.

Si en casa ponemos limites, pactamos con ellos unas normas coherentes con su
edad y sus necesidades, les mostramos que nos preocupamos por ellos,
fomentamos su capacidad para decidir de forma que no sélo tengan en cuenta el
placer inmediato sino también su salud, si les ayudamos a ser responsables... sera
mas probable que hagan las cosas bien.

Y si pasa eso, saldran soélo cuando toca, respetaran la hora de vuelta a casa que
hayamos pactado con ellos, y si no les parece bien, nos haran una propuesta
alternativa que no sera descabellada, no beberan alcohol o lo haran prudentemente
y sin perder el control. Y de ese modo, ni tendran problemas —ni haran que los
tengan sus amigos o su familia—ni haran cosas de las que tengan que arrepentirse al
dia siguiente.

T AR ) A



5 Queremos LO MeJOR PaRa éL O €LL]

La ultima decision —sobre beber alcohol o no- esta en ellos. Y asi tiene que ser
porgue es su vida. Sin embargo los padres también jugamos un papel importante:
tenemos algo que decir y bastante para hacer. Si ya tienen edad de ir solos por ahti,
no se trata de acompafiarles cuando estan de fiesta, pero lo que pase también
tendré que ver con lo que hemos hablado en casa y con la educacion que hayan
recibido.

Cuando los jovenes tienen una vida rica —en un sentido amplio, que incluye amigos,
estudios, deporte, aficiones, asociacionismo, etc.— el alcohol no puede ganar
mucho espacio porque ya esta lleno de muchas actividades interesantes. Asi que, 0
no beberan o, silo hacen, sera un tema secundario (aunque ello no descarte algun
posible desfase puntual) enlugar de ser el eje de su tiempo libre o de sus relaciones.

Por eso, lo primero que podemos hacer es favorecer que tengan un tiempo libre rico
y unas relaciones con amigos y amigas que les potencien como personasy que les
permitan ser tal como son. Y esto implica, entre otras cosas, no dejarse llevar en las
cosas importantes.

Ademas, para facilitar que no beban alcohol o que retrasen la edad en que
empiecen ahacerlo les puede ir bien:

Salir poco —o nada- a sitios donde el alcohol es el protagonista (ciertos bares,
discotecas, botellones, etc.).

Tener amigos que tampoco beban, de manera que les permita pasarselo bien
con un ritmo parecido (los jévenes que beban mucho estaran y se moveran en
planos diferentes al suyo).

Asimismo, podemos intentar incidir en su capacidad para mantener su decision
cuando tienen la bebida muy cerca. Hay que tener en cuenta que, a veces, otros
jovenes que si beben les ofreceran alcohol—-no necesariamente con malicia— pero si
amenudo con insistencia. Para enfrentar esas situaciones necesitaran ideas sobre
como actuar. Se las pueden pensar ellos solos; pero también les podemos ayudar
nosotros a encontrar algunas (aunque para ello debemos esforzarnos para ver las
cosas desde la perspectiva de un chico o una chica de su edad de hoy en dia; no de
nuestra época). Si les ayudamos en esta faceta, mejor que las ideas sean en
positivo, de forma que no rompan el buen ambiente, y reservar el “no”, seco, para
situaciones de insistencia extrema.




6 Estamos TRanQuiLOS PORQUE NO BeBe

8 Que nuestro hijo o nuestra hijano beba, noimpide (si esta en sitios donde mucha gente
bebe, como en una discoteca, o donde el alcohol supone un riesgo especial, por
ejemplo, en la carretera) que pueda tener problemas relacionados con el consumo de
alcohol (en este caso, de otras personas). Cuando se esté de juerga las situaciones se
confunden, las personas se mezclan y los follones salpican a todo el mundo.

Sinuestros hijos no beben, tendran muchas ventajas:
Sucabezaestaraclara.

No tendran borracheras, ni mareos desagradables, ni vomitaran, ni sufriran un
coma etilico.

Al dia siguiente estaran al cien por cien de su capacidad mental y fisica, y se
ahorraranresacas.

Posiblemente se gastaran bastante menos dinero que los que beben alcohol.

Las relaciones que tengan —al menos por su parte— seran mas auténticas y
podran durar mas alla del rato de la fiesta.

Aun asi, es importante ayudarles a estar preparados para afrontar de la mejor
manera posible situaciones problematicas en las que se pueden encontrar y que
tienen que ver con el alcohol que beben otros jévenes. Por ello, es necesario hablar
con nuestros hijos e hijas de estas cosas, para ayudarles a prever de antemano qué
hacer en ciertos casos. La tabla siguiente plantea algunas de esas situaciones y
posibles maneras de afrontarlas:

Todo parece indicar que puede haber una pelea || Lo mejor es irse a otro lado cuando se intuye
—algo que el exceso de alcohol facilita. que la situacion va a acabar mal, y no caer en
provocaciones.

Recibe una intimidacion de tipo afectivo o sexual i Estar en compariia para conducir mejor la

—algo que es mas frecuente que ocurra con situacion; y si las palabras parece que no sirven,

personas que van muy “bebidas”. dejar las cosas claras con hechos (ej.: dar media
vuelta y marcharse).

Tenia previsto volver a casa en moto o en coche || Intentar convencer a la persona para que no

y quien va a conducir ha bebido. conduzca, y si no hay forma de evitarlo, no
subirse al vehiculo y buscar otra alternativa (ej.:
llamarnos a nosotros o a otra persona).




7 No es Que sea Bueno, PERO DePeNnDe...

Elalcohol, en simismo, no es ni bueno nimalo. Lo que haré que tenga unos efectos u
otros, que facilite pasar un buen rato o que la fiesta sea un desastre, sera como los
jovenes (y las personas en general) lo consuman. Lo que pase dependera de varios
factores que intervienen alavez:

Laedad

Si esta prohibido vender alcohol a menores de 18 afios es porque en época de
crecimientoy maduracion crea ain mas problemas.

Ademas los jovenes tienden a beber de manera mas compulsiva, acostumbran a
ser mas inestables emocionalmente, tienen menor conciencia de riesgo y suelen
tener menor experiencia e informacion sobre comoy cuanto beber.

La cantidad
A mas cantidad, mas efectos y, obviamente, mas probabilidades de tener
problemas.

La costumbre (adaptacion a la bebida)

Cuando alguien que no bebe empieza a beber, su cuerpo no esta acostumbrado
(adaptado a la bebida) y con poca cantidad tendra efectos relativamente intensos.
Por ello, sitoman como referencia a amigos mas habituados a beber (que aguantan
mas), es facil que se pasen.

Aguantar mas no indica “saber beber mejor” sino estar mas acostumbrado (el
organismo ha empezado a desarrollar tolerancia fisioldgica al alcohol) y, por tanto,
supone mas riesgo de acabar teniendo problemas relacionados con el alcohol.

El sexo
Por razones bioldgicas (no culturales), a las chicas el alcohol les afecta mas que a
los chicos. Un tercio de cerveza en un chico equivaldria mas o menos a un quinto en
una chica. De ahi que ellas tengan que ir aun con mas cuidado sibeben.

El peso

Unamisma cantidad de alcohol afectara méas a una persona que pese
menosque otra que pese mas, siempre que la diferencia sea
suficientemente grande.

La graduacion de labebida

Los licores o bebidas destiladas (whisky, ron, ginebra, etc.)
sonmas “potentes” (tienen una proporcién mayor de alcohol)
que las bebidas fermentadas (cerveza, vino, cava, etc.).




8 PoR mas que Le DIGaMOS QuUe NO BEeBa...

10 A lo mejor prefeririamos que no bebiese. O quizas eso no sea algo demasiado relevante
para nosotros, porque nosotros también bebiamos a su edad y no nos parece tan
preocupante. En cualquier caso si nuestro hijo o nuestra hija ha decidido beber, puede ser
dificil evitar que lo haga, sobretodo a partir de cierta edad (pese a estar prohibido vender
bebidas alcohdlicas alos menores de edad).

En esos casos (y entendiendo que se trate de adolescentes mayores —cercanos a la mayoria

de edad) es mas practicoy util intentar incidir en el comoy cuando que en el “si” 0 “no”:

Puestos a beber, mejor bebidas de baja graduacion: en términos generales si, por
ejemplo, beben cerveza controlaran mas y tendran menos riesgos que si beben licores
o cubatas (en el bien entendido que hablemos del mismo nimero de consumiciones).

No seguir el ritmo de personas mas mayores 0 mas acostumbradas a beber: les ira
mejor sivan a su propio ritmo y no se apuntan atodas las rondas.

Haber cenado antes, para evitar tomar alcohol con el estbmago vacio: sin alimento,
pasamasrapido alasangrey colocamas.

No llegar al punto en el que es facil perder la cuenta de lo que se esta bebiendo y
desfasarse.

Juntarse también (seria ideal, preferentemente) con amigos que no beban o que lo
hagan con prudencia.

No acostumbrarse a beber siempre que sale o, si cuando salen de fiesta tienden a
beber, alternar el salir de marcha con otras formas de pasarselo bien en las que no
haya alcohol: echar una partida de cartas, ver una pelicula, etc.

También les podemos recordar algunas otras cosas que deberian tener en cuenta cuando
salgan de marcha, tanto o mas importantes que saber beber:

No conducir nunca bajo los efectos del alcohol, ni subirse a un vehiculo conducido por
alguien que haya bebido. Si se sienten maduros para beber, pedirles que demuestren
serlo actuando como tales sihan bebido, buscando otras formas de desplazarse.

Lo uUnico que baja el alcohol que haya en la sangre es el paso de las horas (no de los
minutos). Cualquier otra cosa que oigan decir para que baje més répido carece de
fundamentorealy es una creencia errénea, por muy difundida que pueda estar.

No olvidarse del preservativo si hay posibilidades de usarlo.

Mantener el buenrollo con los otros jovenes y respetarlos de lamisma manera que ellos
quieren serrespetados.




9 Pobpemos TeneRr un PROBLEMA

Hemos educado a nuestros hijos 1o mejor que hemos sabido. Pero ya sea porque se
han juntado con quien no debian, porque nuestro barrio no era el mejor de los
ejemplos, porque nadie nos explicé como debiamos actuar o por Io que sea, lo
cierto es que las cosas se hantorcido. Y ahora, ;qué?

Silas cosas van mal y no hacemos nada, es facil que vayan peor. Mientras nuestros
hijos vivan con nosotros, no podremos controlar parte de lo que pase fuera pero si
las normas de casay qué pasa cuando no se cumplen.

El hecho de que antes hayamos actuado de una manera —quizas, dandole manga
ancha—- no quita que decidamos, a partir de un cierto momento, actuar de otra
forma. De hecho, es lo mismo que pedimos a nuestros hijos: que aprendan de lo que
haidomaly de sus errores, y los corrijan.

Cuando las cosas se tuercen o cuando preveamos que puedan torcerse, nos puede
ir bien plantearnos estas acciones:

Supervisar mas y mejor (pero no a escondidas) a nuestro hijo o hija: qué hace,
con quien esta, donde va cuando sale, con quién va, como actian sus amigos
conelalcoholy las otras drogas, etc.

Procurar intervenir en su entorno, si es negativo (ya sea directamente —por
ejemplo, segun cual sea su edad, yendo a buscarlo para que no se vaya con
cierta gente— o dandole instrucciones sobre como tiene que actuar —ej.:
diciéndole que tiene que venir a casa en seguida después de la clase de
repaso).

Castigarlo cuando sea necesario; haciéndolo, eso si, de manera sensata
(castigos que esté en nuestra mano su cumplimiento y que tengan relacion
conlohecho)y proporcional con lo que haya hecho mal (sin pasarse).

Potenciarle las cosas que haga bien y felicitarle por ellas (ej.: aceptar
colaborar en tareas de casa, o0 quizas juega bien al futbol o canta muy bien...),
de manera que no sélo nos fijemos en lo que no funciona bien.

Y, siincluso con esas cosas la situacion no se endereza, siempre podemos hablar
con profesionales —del centro educativo, de los servicios sociales, etc.— para que
nos orienten y nos ayuden. Si, ademas, conocen a nuestro hijo o a nuestra hija, no
solo podran adaptar mas sus indicaciones sino también —algo a veces muy Util en
estos casos—mediar entre ellos y nosotros.

11




10 Que Sé DIGa €S Una CO0sa; Que séa VerRbabD, OTRa

12 Tenemos muchas creencias erroneas sobre el alcohol, tanto los jovenes como los
adultos, porque su consumo forma parte de nuestra tradicion y por ello tendemos a
buscar excusas para seguir bebiendo pese a saber que no es bueno. Ademas, hay
intereses econdmicos que lo propician. Conocer algunos de los topicos sobre el
alcohol més difundidos entre los jovenes nos puede ser Util para hablar con ellos del
tema.

Si el alcohol fuera tan perjudicial estaria prohibido

Si se tuviera que prohibir cualquier practica que tuviera riesgos, no podriamos ir en
coche ni subir a la montafia. Ademas, que una cosa sea legal no implica que no
pueda crear problemas, sin olvidar que vender alcohol a menores esta prohibido.

Quien va bebido siempre dice la verdad
Pero "la verdad" de ese dia dificiimente coincidird con la verdad de cuando esté
sobrio. Por eso, aquellaamiga del alma de anoche, quiza hoy no sepa ni quien eres.

El café con sal, la ducha fria o el aceite quitan laborrachera

Esas cosas quiza espabilen un poco a una persona intoxicada, pero lo Unico que
baja el alcohol en sangre es el paso de las horas para que el higado lo transforme y
elimine. Por eso a alguien que ha bebido mucho y dormido poco, el aliento aun le
huele a alcohol al despertar. Aunque la persona pueda despejarse algo con el café o
el frio, al mantener la misma cantidad de alcohol en la sangre, sus efectos sobre el
cerebro siguen estando presentes.

Lafiesta es mas divertida con alcohol

Aveces si. Y, a veces quien bebe se lo pasa bien pero amarga a las personas de su
alrededor. También, a veces, la resaca del dia siguiente quizas haga que no haya
valido la pena. Y otras veces no resulta mas divertida la fiesta: porque se bebe
demasiado, porque se coge un vehiculo cuando notocaba, porque acabaen pelea,
porque se recibe una multa, porque la persona se lia con quien no se tenia que liar,
porque se gastamas dinero del previsto, etc.

Elalcohol estimulay excita

Lo parece, pero sélo lo parece. Aunque la persona parezca alegre y euférica, el
cuerpoy los sentidos estan sedados y retardados. Y eso afecta a muchas cosas, por
ejemplo para conducir, pero también a la hora de intentar ligar, porque puede hacer
que se haga el ridiculo o0 que a él no le funcione el asunto (por mas que le despierte
las ganas).
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