





¢COMO HABLAR CON MIS Hlj@S DEL ALCOHOL?

Guia breve para madres, padres o responsables de familia
(Segunda edicion)

Fundacion de
Investigaciones

Sociales



¢Coémo hablar con mis hij@s del alcohol?
Guia breve para madres, padres o responsables de familia
(Segunda edicion)

Autores: Diego Velasco Urefay Esteban Nolla Hernandez
Editores: Adriana Rojas Ruiz, Francisco Javier Gonzalez Almeida y Xochiquetzalli
Sabourin

Primera edicion: Agosto de 2015
Segunda edicion: Agosto de 2021
Derechos reservados 2021

D.R. © Fundacion de Investigaciones Sociales, A.C.
Av. Insurgentes Sur No. 601, Piso 15, Oficina 109, Colonia Napoles, Alcaldia Benito

Juarez, C.P. 03810, Ciudad de México, México

Se autoriza la reproduccion total o parcial del contenido de esta obra, siempre y
cuando se cite la fuente.

Cita sugerida:
FISAC. (2021). ¢Cémo hablar con mis hij@s del alcohol? Guia breve para madres,
padres o responsables de familia (22 Ed.). México: Fundacion de Investigaciones

Sociales, A.C.

Disponible en:
www.alcoholinformate.org.mx

ISBN (Edicion Digital) 978-607-8199-10-5
Apoyo técnico:

Alejandro Nolla Hernandez
Disefio editorial y de portada

Hecho en México.



INDICE

N

INErOAUCCION .o . 6

Estiempo de cambios... ..ot 7

¢Qué estilo de crianza utilizas tU? .. ... 8

Importancia de establecer reglas sobre elalcohol ... Ll

Escucha activa y crianza consciente (mindful parenting) ............................... 13
= Auto-compasion, un componente esencial ... 16
Sobre la regulacion emocional de los hijosy lashijas ... .18
Factores de riesgo y proteccion en la juventud ... 20
¢Criar para la incertidumbre? Habilidades paralavida ..................ooooi. 22
Recomendaciones para hablar sobre alcohol con tus hijos e hijas .................... 28
AsSumir CONSECUENCIASs; NO CASLIZOS . ......uiiiiiiiiiiiii i 35
Cero alcohola menores de edad ¢por QUE? .. ... ... i it 37
Los riesgos de manejar después de haber bebido ............................... ... . 39
(Qué tanto es tantito? Responsabilidad y moderacion..........................L 41

¢Como reconocer si mi hijo o hija tienen problemas con su forma de beber?........ 43
Bibliografia ... ... .. 45
Directorio de prevenciony atencion ...............ccoiiiii i 53
Para saber mas... 54

CQUIENES SOMOS? ittt et ettt et e 55



INTRODUCCION

Esta guia va dirigida a las madres, padres y cuidadores de familia, ya que
puede ser complejo hablar sobre alcohol con hijos e hijas adolescentes para lograr
establecer limites justos y, al mismo tiempo, generar empatia y cercania con ellos. Ac-
tualmente los jovenes tienen acceso a una gran cantidad de informacion relacionada
con la salud en cuestion de segundos, mucha de la cual puede ser falsa o confusa y
puede causar comportamientos de riesgo. A este fendmeno la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) la ha denominado como infodemia (OMS 2021), es por eso que
como personas adultas, necesitamos estar adecuadamente informadas con datos
veraces y argumentos solidos si queremos que los y las jévenes nos tomen como pun-
to de referencia para aclarar dudas. No tenemos que saber todo sobre el tema, pero si
es nuestra responsabilidad estar informados(as) suficientemente sobre aquello de lo
que queremos hablar, como es el caso de las bebidas con alcohol.

En esta guia encontraras informacion que puede fortalecer la relacion
que tengas con tu hijo o hija adolescente, como también sugerencias Utiles para
dialogar sobre el consumo de alcohol y asi formar parte del cambio que estamos
buscando: una cultura de responsabilidad ante el consumo de bebidas con alcohol.
La participacion conjunta de la sociedad, pero en especial la de madres, padres
o personas a cargo de personas menores es fundamental para evitar dafios deri-
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vados del consumo temprano del alcohol (que es la primera forma de uso nocivo),
ya que son una influencia decisiva en sus vidas, quienes tienen la tarea primordial de
educar a sus hijos e hijas, y el poder de influir positivamente en sus decisiones y en
su desarrollo.

En la Encuesta Nacional del Consumo de Drogas, Alcohol y Tabaco 2016-2017, se
indica que el 15.2% de los jovenes de 12 a 17 afios de edad consumieron alcohol de
manera excesiva en el Gltimo afo y el 8.3% en el Gltimo mes; hubo un incremento
en el consumo de las mujeres, quienes ya beben casi a la par de los hombres. En el

Gltimo ano, el 27.2% de las mujeres y el 28.8% de los hombres de este grupo de edad,

consumieron alcohol.




ES TIEMPO DE
CAMBIOS...

La pubertad y adolescencia son dos etapas que, aunque diferentes, im-
plican cambios y ajustes que la mayoria de las veces resultan incomodos tanto para
los padres o madres, como para sus hijos e hijas. No solo se trata de cambios fisicos,
sino también de cambios sociales y psicologicos en los que se cuestionan normas
aceptadas en lainfanciay se busca consolidar una identidad, lo que podria conllevar
cambios con respecto a lo que habiamos conocido con anterioridad. Estos ajustes
pueden llegar a provocar que durante la adolescencia vean a los adultos como ri-
vales y que tampoco se sientan atraidos a convivir con personas menores, o cual
los sittia en un lugar “incierto” que puede hacerlos sentir desubicados respecto a su
posicion en el mundo. Una propuesta para analizar esto es la del Dr. Gordon Neu-
feld, quien postula que si ellos no logran encontrar en sus figuras parentales una
guia confiable, aceptante, afectuosa e incondicional, que les permita experimentar
un vinculo saludable y seguro, podrian inclinarse a buscar de manera predominante
la guia y aceptacion en su grupo de pares para satisfacer sus necesidades de vincu-
lacion, lo cual tenderia a alejarlos de los valores y principios fomentados en casa. El
doctor Neufeld ha denominado a este fendmeno la “orientacion a los pares” y no es
posible adjudicarlo en su totalidad al desempefo de las madres o padres, sino que
es fruto “de un colapso cultural sin precedentes”, que puede tener consecuencias
negativas en el desarrollo de la juventud, y requiere que las madres y padres se ocu-
pen activamente de nutrir y fortalecer la relacion.

Es probable que en medio de estas transformaciones, se tengan que cons-
truir nuevas maneras de relacion que se ajusten a las necesidades del momento,
por ejemplo: establecer por mutuo consentimiento horarios de salida y de llegada,
tiempo que se pasa con amistades, etc. Todo esto implica una buena comunicacion
y una negociacion constante de acuerdos y limites, sin descuidar el aspecto mas
importante: la calidad del vinculo que se establece con ellos y ellas. Cada familia
tiene una manera particular de educar y eso es respetable, sin embargo, ofrecemos
algunas ideas que pueden ser de ayuda.
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¢QUE ESTILO DE
CRIANZA UTILIZAS TU?

Las madres y padres de familia utilizan diferentes practicas a la hora de
educar a sus hijas e hijos y casi siempre toman como referencia las que recibieron
dentro de sus propias familias. Estas practicas se conocen como estilos de crianza,
las cuales pueden incrementar o disminuir la probabilidad de que los jovenes ten-
gan comportamientos problematicos. De acuerdo con la guia de CENADIC (2013)
sobre crianza positiva, las practicas parentales que actiian como factores de riesgo
son: disciplina inconsistente, severa y/o rigida; pobre monitoreo y supervision; exce-
sivo uso del castigo corporal; castigo no contingente' y severo; y ausencia de refor-
zamiento ante conducta positiva.

A continuacion revisaremos brevemente cinco estilos de crianza que se
han encontrado de manera consistente en las diversas investigaciones que se han
realizado al respecto (Calders, et al, 2020; Capano, A. et al, 2013; De la Iglesia, et al,
2010 Garcia, OF, et al,2019; Kuppens, SX & Ceulemans, E, 2019; Masud, H, et al, 2019;
Moreno Méndez, |H, 2020; Pinquart, M., 2018). Cada uno de ellos se ha asociado
en mayor o menor medida a efectos positivos o negativos en el desarrollo social y
afectivo de los y las jovenes.

1. Estilo autoritario: Las practicas parentales agrupadas en este estilo de
crianza, suelen involucrar el uso del poder para ordenar y controlar a los hijos(as),
tanto a nivel conductual como psicoldgico, sin atender las necesidades afectivas o
sociales. Suelen existir limites sumamente rigidos y las consecuencias de un com-
portamiento que se aleje de lo esperado son desproporcionadas también. Utilizan
amenazas y castigos para mantener a los jovenes por el “buen camino”, lo cual pue-
de enviar el mensaje implicito de que la aceptacion y el afecto estan condicionados
ala obediencia. Los adolescentes que crecen en este ambiente suelen comportarse
de dos maneras: se vuelven muy sumisos ante la exigencia o agresivos y desafiantes.
Este estilo parental esta asociado con mayores conductas problematicas en los y
las jovenes, solo por detras del estilo negligente.

2. Estilo sobreprotector: Una forma menos evidente de control es la
sobreproteccion, en donde los padres se alian con los hijos(as) tratando de evitar-
les cualquier experiencia desagradable, truncando de esta manera el desarrollo de
habilidades para resolver problemas. Este estilo parental limita la capacidad de los y

las jovenes de fortalecer sus herramientas de afrontamiento emocional o resolucion

' Se refiere a que el castigo no ocurre inmediatamente después de la conducta que se pretende corregir.




de conflictos y obstaculiza la independencia personal, favoreciendo la pasividad en la
toma de decisiones. También se le puede ubicar dentro del estilo parental autoritario,
aunque disfrazado de una excesiva aprension por la conducta de los hijos o hijas.

3. Estilo democratico (autoritativo): Se distingue por agrupar practi-
cas de controly disciplina alta, pero sin descuidar el involucramiento e interés en la
vida de los y las hijas, tanto a nivel social, como afectivo. Suele predominar el dia-
logo, la explicacion y el razonamiento afectuoso sobre las reglas establecidas en
casa, asi como de los riesgos y las consecuencias derivadas de los incumplimien-
tos. En este tipo de relacion no existe el miedo a establecer reglas y limites claros, sin
dejar de demostrar amor y afecto. Se promueve la negociacion para el establecimiento
de reglas y de limites, también se brinda apoyo de manera activa y se abren las
vias de comunicacion, favoreciendo la autonomia, la confianza en si mismo(a) y
una autoestima saludable. Es el estilo que con mayor consistencia esta asociado a
mayores niveles de proteccion respecto a comportamientos problematicos, como
puede ser el abuso en el consumo de alcohol.

4. Estilo permisivo (indulgente): Se caracteriza por practicas que muestran
que los padres y madres son responsables en relacion a la crianza, muestran interés e
involucramiento con sus hijos e hijas, pero no son exigentes respecto al comportamiento
esperado o pueden tener resistencia a aplicar las reglas o consecuencias. Suelen predo-
minar muestras de afecto y calidez, sin la intencion de controlar la conducta. La investiga-
cion sobre elimpacto de este estilo en el desarrollo de los y las jovenes ha tenido resulta-
dos mixtos; en ocasiones favoreciendo un mayor riesgo de conductas problematicas, asi
como de baja obediencia o control de impulsos; en otras ocasiones favoreciendo mayor
autonomiay elfortalecimiento de habilidades de afrontamiento. Algunas investigaciones
han mostrado que éste estilo parental puede tener un efecto positivo en culturas latinoa-
mericanas (Garcia, OF, etal, 2019).

5. Estilo negligente: Existe una carencia en
Reconocer nuestro estilo de el establecimiento de limites o de expectativas sobre el
crianza nos puede ayudar a comportamiento de los y las hijas. En el estilo negli-
cobrar consciencia del modo en gente los padres y madres cubren las necesidades
que influimos en la conducta de basicas de sus hijos e hijas, pero no establecen ex-
nuestros hijos e hijas, y en dado pectativas claras respecto a sucomportamiento, y tam-
caso, a buscar otras maneras poco se involucran activamente a nivel afectivo o social.
de relacion que promuevan un Este estilo parental es el que se encuentra asociado
desarrollo saludable. mas fuertemente con comportamientos riesgosos por
parte de los jovenes, como son: abuso en el consumo de

alcohol, agresion o trastornos del estado de animo.
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Es importante aclarar que no necesariamente nos ubicaremos de ma-
nera absoluta en alguno de los estilos de crianza, puede ser que nos movamos
entre uno y otro en funcién de las circunstancias que se nos vayan presentando y
del contexto, sin embargo, es posible que nos inclinemos mas por alguno de ellos.
En realidad cada persona puede tener su propio estilo de crianza, pero es relevante
estar informados sobre aquellos que de manera mas consistente, se asocian con
efectos positivos en los y las jovenes. Esto también nos hace reconocer la importan-
te influencia que tenemos en sus vidas.

+ Los resultados de la investigacion (Kingsbury, M., et al, 2020) sobre
los estilos de crianza son consistentes respecto a los efectos pro-
tectores de una crianza positiva para diversas problematicas de
salud mental, como la depresion, ansiedad o comportamientos
agresivos, que a su vez son factores de riesgo para el estableci-
miento de patrones problematicos de consumo de alcohol.

* Muchos estudios han encontrado que los estilos de crianza ex-
tremos, como el autoritario o el negligente, estan asociados con
mayores problematicas en los jévenes.

+ Lejos de diagnosticar a quienes leen esta guia, la intencion es evi-
tar los extremos, asi como informar sobre los efectos asociados a
cada estilo parental.

+ Los padres, madres o cuidadores de la familia si hacen la diferencia,
son una influencia importante cuando los adolescentes deciden si
beben o no alcohol (Rusby, |, etal, 2018; Voce, A. & Anderson, K, 2019; Vaz-
quez, etal, 2019).




IMPORTANCIA DE ESTABLECER
REGLAS CLARAS SOBRE EL
ALCOHOL

Adicional a los estilos de crianza, es importante que las madres, padres o cui-
dadores de familia establezcan reglas claras respecto al consumo de alcohol. En ocasio-
nes puede parecer que favorecer un estilo democratico es la solucion a todas las proble-
maticas que pudieran surgir, sin embargo, es importante que para cada asunto existan
lineamientos y expectativas que sirvan para encaminar el comportamiento a manera de
una brdjula (Reimuler, et al, 201); idealmente acompanadas de explicaciones y acuerdos
que posibiliten la comprension de los motivos que las sustentan.

De acuerdo con Sharmin, S. et al 2017) “las reglas especificas sobre el
alcohol se refieren a instrucciones claras y distintas sobre el consumo de alcohol,
aprobacion o desaprobacion expresa del consumo por parte de los y las adoles-
centes, asi como consistencia en el uso de sanciones por violar esas reglas.” Nume-
rosos estudios sugieren que la existencia de reglas especificas sobre el consumo
de alcohol esta asociada con menores niveles de consumo por parte de los y las
adolescentes. Es decir, es recomendable abordar este tema directamente y consi-
derarlo dentro del conjunto de reglas del hogar y no pensar que ellos sabran como
actuar cuando llegue el momento en que alguien les ofrezca alcohol o surja en
ellos la curiosidad de hacerlo.

Es necesario tener en cuenta que a pesar de que las madres y padres sonin-
fluencias muy importantes en la vida de los y las jovenes, no son las Unicas, y ademas,
existen otras maneras mas sutiles de enviar mensajes de gran impacto. Por ejemplo, si
en la casa existen reglas sobre el alcohol, pero no es costumbre de los adultos que la
habitan beber responsablemente y con moderacion, esto puede jugar en contra de
que sean respetadas. De la misma manera, la influencia de hermanos(as), amigos(as) u
otras personas puede ser significativa. Es por ello que ademas de establecer reglas, es
recomendable monitorear el entorno de los y las hijas, de modo que sea posible ase-
sorarlos oportuna y adecuadamente sobre este tema en entornos externos al hogar.

Las reglas sobre alcohol deberan ser acordadas por las madres y padres,
posteriormente negociadas y consensuadas al interior del hogar (ver mas adelante
“Asumir consecuencias, no castigos” y/o “Recomendaciones para hablar sobre alcohol
contus hijos e hijas”), procurando que sean adecuadas a las caracteristicas, valores y
circunstancias de cada familia; no obstante, queremos sugerir algunas que pueden
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considerar, recordando que la consistencia en su aplicacion y la coherencia

relativa a nuestro propio comportamiento es fundamental.

No se consume alcohol antes de los 18 afios de edad.

Evitar a toda costa subirte al auto de alguien que ha bebido.

Sisabes que alguno de tus amigos(as) abusa del alcohol, ten la confianza
de reportarlo en casa para buscar la mejor manera de actuar.

Si te sientes triste, enojado o confundido, podemos buscar maneras
saludables de enfrentarlo. Y recuerda que siempre estamos disponi-
bles para ayudarte.

Compartir las direcciones y teléfonos de las personas a las que visitas
con frecuencia.

No es seguro comprar bebidas con alcohol en establecimientos informales.
Es mejor esperar a tener la edad legal para hacerlo de manera segura.
Combinar alcohol con medicamentos u otras sustancias es muy ries-
goso para la salud.

En caso de que haya alguna emergencia o no sepas como actuar, ten la
confianza de hablar a casa.

No dejes de lado que las reglas muy severas o muy laxas, pueden provo-

car efectos negativos o limitar los canales de comunicacién en caso necesario.

Tener reglas especificas sobre el consumo de alcohol puede proteger a tus hijos y/o

hijas al aclarar las expectativas que se tienen al respecto, asi como a prever posibles

consecuencias si se llegan a romper.




ESCUCHA ACTIVAY
CRIANZA CONSCIENTE
(MINDFUL PARENTING)

A la habilidad de escuchar de manera empatica, reflexiva y respetuosa
se le conoce como escucha activa, y es sumamente Util para conseguir una bue-
na comunicacion con las y los hijos. No solo es oir lo que nos dicen, pues involu-
cra procesos actitudinales, intelectuales y emocionales (Jahromi, V. K, et al, 2016).
En ocasiones puede ser complejo mantener una escucha de este tipo, sobre todo
cuando se tiene un fuerte vinculo emocional con la otra persona (como ocurre con
los hijos e hijas), lo cual puede hacernos sentir profundamente implicados en mu-
chos niveles con todo lo que dicen o hacen. Sin embargo, es una habilidad que se
puede desarrollar. Normalmente se ensefia a psicoterapeutas y personas en el cam-
po de las adicciones para favorecer un clima adecuado con sus pacientes y facilitar
la comunicacion, incrementar la motivacion y demas procesos. A grandes rasgos, se
caracteriza por (Robertson, K., 2005; Simon, C., 2018):

+ Escucha atenta del contenido, intencion y sentimiento del discurso.

+ Observacion de la conducta no verbal.

« Postura receptiva y actitud de amabilidad.

+ Retroalimentacion positiva sobre lo escuchado.

+ Validacion emocional.

+ Hacer preguntas relevantes, parafrasear o resumir el contenido.

No queremos decir que toda madre o padre debe entrenarse en habili-
dades psicoterapéuticas, solo resaltar que existen formas probadas de favorecer de
manera constructiva la escucha que tenemos de los demas. Mas adelante veremos
como aplicar esto de manera sencilla en una conversacion sobre el alcohol (ver “Re-
comendaciones para hablar sobre el alcohol con tus hijos e hijas”).

Una propuesta para favorecer una escucha activa es incorporar nociones
de la practica de la conciencia plena (mindfulness) en la crianza, a esto se le conoce
como crianza consciente (mindful parenting), un término acunado por jon Kab-
bat-Zinn, que “se ha definido como la habilidad de prestar atencién a tu hijo(a) y a
tu crianza de una manera particular, esto es, intencionalmente, sin juzgar mien-
tras se esta aqui y ahora” (Townshend, 2016). Se han encontrado algunos elementos
comunes en el proceso que sostiene una crianza consciente (Duncan, et al, 2009):
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1. Escucha atenta.

2. Mantener consciencia emocional propia y del hijo o hija durante la in-

teracciones de crianza.

3. Practicar una apertura y receptividad libre de juicios cuando los hijos o

hijas comparten sus pensamientos y sentimientos.

4. Regular la propia reactividad emocional automatica al comportamien-

to de los hijos.

5. Adoptar la compasion hacia uno mismo(a) como padre (madre) y ha-

cia las luchas que enfrentan los hijos o hijas.

Una de las ideas centrales de esta propuesta, es conseguir responder de
manera reflexiva, compasiva, aceptante y mesurada ante el comportamiento de los
y las jovenes, en lugar de reaccionar impulsivamente. Esto favorece la posibilidad de
influir de manera positiva en el desarrollo de hijos e hijas.

En escenarios clinicos se han detectado algunos procesos que son abor-
dados a través de la practica de la conciencia plena en relacion con la crianza (Bo-
gels, etal, 2014):

1. Reduccion del estrés parental.

2. Reduccion de la preocupacion sobre la psicopatologia de un miembro

de la familia.

3. Mejorar el funcionamiento ejecutivo de madres o padres impulsivos.

4. Romper el ciclo de repeticion de esquemas y habitos disfuncionales

de crianza.

5. Incrementar una atencion auto-nutritiva.

6. Mejorar el funcionamiento marital y la co-crianza.

Todos ellos parecen tener impacto positivo en el modo en que las ma-
dres y padres se conducen en relacion con sus hijos e hijas, en particular para el
manejo del estrés (Corthorn, 2018; Burgdorf, et al, 2019), y son motivos para incor-
porar elementos de esta practica en la crianza, pues favorecen el bienestar de
los padres y madres, ademas de mejorar el funcionamiento psicologico de los y
las jovenes. La posibilidad de escuchar de manera activa, depende en buena me-
dida del trabajo personal e interpersonal que se tenga, y la claridad con que una
persona pueda diferenciar sus propias emociones y experiencias de las de otras per-
sonas, para estar disponible y presente. En realidad, las diferencias entre la practica
de la conciencia plena (mindfulness) y la crianza consciente son sutiles, puesto que
en esta Ultima se hace mas hincapié en las relaciones intrapersonales e interperso-
nales, esto es, el analisis de la experiencia personal y el modo en que ésta repercute
en las relaciones con los demas.




Estos elementos son técnicas que nos pueden ayudar a buscar so-
luciones a posibles problematicas, o simplemente a mejorar la calidad de la
relacion que establecemos con nuestros hijos e hijas, lo cual tiene un impor-
tante efecto protector en sus vidas.

La practica de la consciencia plena es, en buena medida, un conjunto de
estrategias para adentrarnos intencionalmente en nosotros mismos, no para habi-
tar nuestros pensamientos y dejarnos arrastrar por su contenido y las sensaciones
que los acompafan, como es comun que hagamos, sino para atestiguarlos como
experiencias de las cuales es posible aprender; experiencias que no definen nuestra
esenciay que en gran medida son el resultado de la inercia que ha impreso en noso-
tros la vida, pero que es posible transformar cuando produce sufrimiento en nosotros
y/0 en quienes nos rodean. Aplicar este tipo de atencion a la crianza puede facilitar
la comprension de que la tarea de criar es también una oportunidad muy
importante para el crecimiento personal (Shefali, 2014; Siegel & Hartzell, 2014).
En ocasiones, la tarea de criar se puede llegar a dificultar por nuestro desconoci-
miento de la dinamica que existe en la relacion que tenemos con nuestros hijos o
hijas. Puede ocurrir que estemos favoreciendo tension en nuestro vinculo al intentar
imponer nuestros deseos, frustraciones, temores o expectativas sobre ellos. Una
manera de procurar salir de este tipo de enredos puede ser la atencion plena.
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AUTO-COMPASION, UN
COMPONENTE ESENCIAL

La investigacion sobre los efectos de una crianza consciente en el desa-
rrollo de los y las adolescentes, asi como aquella que ha explorado los elementos
centrales de la practica de la consciencia plena (mindfulness), concuerdan en el rol
central que tiene el cultivar la compasion en la relacion que establecemos con otras
personas, pero también con nosotros mismos. La compasion, dicen Kyuken y
Feldman (2010), es una orientacién de la mente y una capacidad de respuesta,
puesto que la mente se encuentra orientada a reconocer el dolor de la expe-
riencia humanay cultiva una habilidad para afrontarlo con bondad, empatia,
ecuanimidad y paciencia (Kabbat-Zin & Williams, M. G., 2014).

En busca de una definicién de lo que es la compasion, que posteriormen-
te se pueda medir y fomentar eficazmente a través de programas de salud, se ha
encontrado que ésta consiste en cinco elementos (Strauss, C., et al, 2016):

1. Reconocer el sufrimiento.

2. Entender la universalidad del sufrimiento humano.

3. Sentimiento por la persona que sufre.

4. Tolerar sentimientos incomodos.

5. Motivacion a actuar para aliviar el sufrimiento.

Normalmente, la compasion se entiende como una actitud que se tiene
hacia el sufrimiento ajeno, sin embargo, es una orientacion que se puede y debe
fomentar hacia el interior de la propia persona (auto-compasion), pues facilita el
afrontamiento emocional y existe evidencia de que es un elemento importante para
la promocién del bienestar.

En relacion a la crianza, se ha encontrado que la compasion tiene un rol cru-
cial, al ser un elemento que por un lado puede extenderse como una actitud hacia los
hijos o hijas, pero que también se puede aplicar al papel que cada persona desempefna
como padre o madre (Moreira, H. & Canavarro, M. C,, 2019). Estudios recientes sobre el
papel de la compasion en la relacion entre madres e hijos(as), han encontrado que la
practica de la crianza consciente tiene el potencial de favorecer la regulacion emocional
de lasy los adolescentes, es decir, el desarrollo de la habilidad de lidiar de manera adap-
tativa con sus propios estados emocionales. Esta relacion entre la crianza y la regulacion
emocional, parece estar mediada en buena medida, por la actitud compasiva que las
madres tienen hacia sus hijos e hijas; pero también hacia su rol como madres, en el senti-




do de ser capaces de observar sus posibles errores o su experiencia frente a los retos de
la crianza de una manera no juiciosa, bondadosa, analitica y movilizadora, para buscar
otras maneras de conducirse que sean congruentes con sus valores y metas de crianza
(Moreira, H. & Canavarro, M. C,, 2019). A esto se le conoce como aceptacion nojuiciosa del
funcionamiento parental. De acuerdo con Zessin, et al, (2015) la autocompasion puede
describirse como una actitud positiva y carifiosa (caring attitude) hacia si mismo o mis-
ma, de frente a fallas o defectos personales. Estos mismos autores han encontrado que
existen tres elementos interrelacionados, que determinan la posibilidad de tener reaccio-
nes autocompasivas a eventos o experiencias negativas; es decir, forman una especie de
andamiaje mental para la autocompasion:

+ Bondad hacia uno(a) mismo(a) versus auto-juicio: La bondad
describe un comportamiento comprensivo hacia la propia persona
de cara al sufrimiento.

+ Sensacion de humanidad comun versus aislamiento: La humani-
dad comun describe la percepcion y clasificacion de las experiencias
propias como pertenecientes a la raza humana, en lugar de interpretar
que es separada de otras personas.

- Consciencia plena versus sobre-identificaciéon: Consciencia plena
describe una atencion balanceada a los sentimientos y pensamientos
negativos, en lugar de su sobre-identificacion.

Es comun que cuando escuchamos charlas o leemos textos sobre la
crianza, estemos reflexionando constantemente sobre nuestro propio ejercicio
como madres o padres (incluso en nuestra experiencia como hijos o hijas), pregun-
tandonos en qué medida nuestra conducta se acerca o aleja de las recomendacio-
nes que se presentan o en qué medida nuestro comportamiento favorece el desa-
rrollo de nuestros hijos(as), y puede ocurrir que lleguemos a sentir que no hemos
hecho lo suficiente, que podriamos haber hecho algo mejor o que nuestras fallas
o limitaciones han dafado su 6ptimo desarrollo. Este tipo de pensamientos pue-
de llegar a hacernos sentir culpables y hacernos susceptibles de caer en chantajes,
manipulaciones o de tener conductas sobre compensatorias, como regalar cosas,
otorgar permisos o sentir inseguridad para ejercer nuestra autoridad con confian-
za en un sentido positivo. En este tipo de casos, el tener una disposicion autocom-
pasiva puede ser algo realmente sanador, que brinde las condiciones para que las
personas se movilicen a realizar transformaciones internas y externas que ayuden
a generar ajustes en las relaciones que se establecen en la casa. Como dicen el Dr.
Neufeld y el Dr. Mate, aun cuando hayamos cometido errores, siempre es posible
tomar acciones que impacten en un sentido positivo nuestros vinculos.
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SOBRE LA REGULACION
EMOCIONAL DE LOS HIJOS
Y LAS HIJAS

La literatura sobre la crianza consciente (Moreira, H. & Canavarro, M. C., 2019)
sugiere que en la construccion que hacen los y las jovenes de su manera particular de
relacionarse con sus propias emociones y sentimientos, el contexto familiar en que se
desarrollan juega un rol muy importante. Morris, et al, (2007) postula un modelo tri-
partito para explicar la manera en que la familia impacta el desarrollo de la regulacion
emocional de los y las jovenes. Esto parece ocurrir a través de tres procesos:

1. Observaciéon y modelaje: La observacion repetida de las formas en que
las madres o padres responden verbal y conductualmente a situaciones
que provocan emociones, es decir, como regulan sus propias emociones,
los puede llevar a utilizar las mismas estrategias en situaciones similares.

2. Practicas de crianza (relacionadas con las emociones): En general la
evidencia apunta a que las madres y padres que emplean estrategias po-
sitivas para la socializacion de emociones, tales como apoyar y favorecer
la expresion emocional o ayudar a la resolucion de conflictos, usualmen-
te tienen hijos(as) que son mas habiles para regular sus emociones.

3. Clima emocional de la familia: Esta determinado por varios procesos y
dinamicas distintas, entre los que se cuentan, la relacion de apego entre
las madres y padres con sus hijos o hijas, el estilo de crianza, la relacion
marital y la expresividad emocional de las y los miembros de la familia.

Esta informacién nos hace ver como la familia moldea, en buena medida,
la vida emocional de los y las jovenes. Se podria decir que la voz con que se hablan
a si mismos (el tono y contenido) se forja en las relaciones con figuras significativas.
Es decir, uno no sélo hereda caracteres biologicos a través de los genes; también
hereda comportamientos, habitos, afectos y estrategias de afrontamiento.

El tema de la regulacion emocional es sumamente importante para la
prevencion del uso nocivo del alcohol, puesto que numerosos estudios han encon-
trado que los y las jovenes con mayores dificultades para regular sus emociones o
con caracteristicas de personalidad inclinadas a la busqueda de sensaciones o a la
impulsividad, son mas vulnerables para desarrollar conductas de riesgo (Palacios,
2018; Zhao, et al, 2019). Existen estudios que sugieren que la propension de algunos




jovenes a la busqueda de sensaciones pudiera tener una raiz biolégica (Sznitman &
Engel-Yeger, 2017) y no depende tanto del ambiente familiar. “Busqueda de sensacio-
nes” se entiende como una caracteristica de personalidad que se define como “la
necesidad de experimentar sensaciones variadas y complejas y el deseo de tomar
riesgos sociales y fisicos basados en el deseo de obtener dichas experiencias” (Pala-
cios, 2018). Sin embargo, mucha evidencia indica que la practica de la consciencia
plena puede favorecer la disminucion de la impulsividad, lo cual representaria un
gran factor de proteccion. Otros estudios muestran que la influencia parental juega
un rol significativo en este tipo de jovenes (Rogers, et al, 2018), pues diversos estudios
muestran que ejercer cierto nivel de control parental sobre ellos o ellas, esta positi-
vamente relacionado con conductas saludables.

En otras investigaciones (Wang, et al, 2018) se ha encontrado una rela-
cion entre una crianza consciente y una menor incidencia de problematicas emo-
cionales en los y las jovenes, lo cual se explica en parte, porque se favorece la
calidez en el trato y una mayor disposicion para poner en practica estrategias de
consciencia plena. Este tipo de estrategias también han mostrado tener un efecto
positivo en la salud mentaly el bienestar de personas adolescentes, lo que justifica
plenamente su uso como herramientas basadas en evidencia para la atencion de
problematicas vinculadas con el funcionamiento psicolégico y como una buena
alternativa para la prevencion de conductas dafiinas y la promocion de la salud.
Claude Steiner (2016) escribié extensamente sobre laimportancia de proporcionar
educacion emocional a todas las personas, pues pensaba que en la capacidad de
identificar, enfrentar y utilizar con inteligencia las emociones, radicaba un enorme
poder para el crecimiento personal.
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FACTORES DE RIESGO
Y DE PROTECCION EN
LA JUVENTUD

Actualmente se sabe que existen ciertos elementos personales,
familiares, sociales y culturales, que tienen el potencial de influir positiva o
negativamente en la posibilidad de que las personas se involucren en com-
portamientos riesgosos o saludables. A estos elementos se les conoce como
factores de riesgo o proteccion, pues pueden incrementar los niveles de vul-
nerabilidad de una persona frente a un problema particular, en este caso, el
consumo temprano de alcohol. Tener consciencia de cuales son algunos de
ellos nos puede auxiliar para analizar el entorno en el cual se desenvuelven
nuestros hijos o hijas, a fin de tener una visién mas amplia del contexto y po-
der prever oportunamente riesgos y en dado caso, tomar acciones que pro-
muevan factores de proteccion.

Algunos factores de riesgo son (Case, 2007, CDC, 2020; Whiteshell, et al, 2013):

+ Historia familiar de abuso de alcohol.

+ Actitudes parentales positivas hacia el comportamiento.

¢Coémo hablar con mis hij@s del alcohol?

+ Pobre monitoreo parental.

+ Rechazo familiar de la orientacion sexual o identidad de género.
+ Asociacion con pares delincuentes o consumidores.

+ Falta de compromiso escolar.

+ Bajo rendimiento académico.

+ Abuso sexual en la infancia.

+ Violencia (fisica o psicolégica), maltrato o bullying.

+ Presion de pares.

+ Problemas de salud mental (p. ej. Déficit de atencion o depresion).
+ Impulsividad o busqueda de sensaciones.

+ Comportamiento antisocial.

Por otro lado, los factores de proteccion son aquellas acciones que fun-
cionan como un contrapeso a los elementos de vulnerabilidad, ofreciendo alterna-
tivas saludables para la socializacion, el esparcimiento y la resolucion de diversos
conflictos. Algunos de ellos son (CDC, 2020; Wlodarcyk, et al, 2017):
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+ Apoyo familiar.

+ Involucramiento parental o familiar.

« Desaprobacion parental del consumo.
+ Monitoreo parental.

+ Compromiso escolar.

« Apego seguro con familia.

+ Habilidades de afrontamiento.

+ Cohesion familiar y adaptabilidad.

Los factores de riesgo o proteccion pueden aparecer en cualquiera de las
esferas del funcionamiento personal, y poder identificarlos es un buen punto de par-
tida para evaluar la medida en que representan un peligro real para nuestro hijo o hija
y cuales podrian ser los modos de incidir proactivamente para favorecer un ambiente
mas seguro, que ofrezca mayores posibilidades de desarrollo.

Algunas investigaciones que han explorado el porqué bajo circunstan-
cias adversas similares, algunos(as) adolescentes presentan problematicas psico-
logicas y sociales, y otros(as) no, han encontrado que en aquellas personas ca-
paces de adaptarse y desarrollarse positivamente en lo relacionado con su salud
mental y sus relaciones con otras personas, se conjuntan una mayor cantidad de
factores de proteccion (Guo, et al, 2001; Wlodarcyk, et al, 2017). Algunos de ellos
son internos, tales como habilidades para la vida; otros familiares, como puede
ser el tener un apego seguro con figuras parentales o ser motivado a presentar
un buen comportamiento; y otros mas son sociales, como acudir a una escuela
donde se favorece un clima saludable y con la cual se tiene compromiso. Esto
sugiere que la presencia de factores de proteccion es el sustento de la resiliencia,
que es la capacidad de sobreponerse a situaciones adversas, aprender de ellas y
seguir adelante.
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(CRIAR PARA LA
INCERTIDUMBRE?
HABILIDADES PARA LA VIDA

Hasta ahora hemos revisado elementos importantes que nos pueden
ayudar a reflexionar en torno a nuestro papel como cuidadores, asi como a analizar
la relacion que entablamos con nuestras hijas e hijos. Hemos visto elementos que
pueden apoyar la formacion de vinculos mas solidos, que favorezcan la cercania e
intimidad emocional, tan necesarias para convertirnos en catalizadores de su proce-
so de maduracion e independencia. Es posible que en medio de toda esta informa-
cion, nos encontremos esperando el momento en que se nos revele con precision
qué debemos hacer para fomentar el libre, sano y éptimo desarrollo de nuestros
hijos e hijas; una especie de manual o férmula magica que modifique su comporta-
miento, los aleje de los riesgos y les permita crecer armonicamente. La mala noticia
es que no existe tal cosa.

En un mundo tan mutable, dinamico y cambiante como el que habita-
mos y dada la naturaleza tan compleja de las relaciones humanas, dificilmente po-
driamos encontrar algo semejante. Aun cuando no exista una manera “estandar” o
un consenso universal de coOmo criar a una persona de manera exitosa, existe evi-
dencia de cuales son las herramientas cognitivas, sociales y emocionales que
favorecen la adaptabilidad de las personas a distintos entornos. Las formulas li-
neales y Unicas para la crianza no sélo no existen, sino que no son realistas. El mundo
se transforma constantemente, modificando la forma en que trabajamos, nos rela-
cionamos y aprendemos. Esto puede generar mucha incertidumbre cuando uno se
enfrenta a la tarea de criar, pues el ritmo acelerado de las sociedades actuales puede
dificultar la trasmision de los valores, tradiciones y costumbres de las personas adul-
tas a las menores, es decir, de la cultura familiar. Con cada desarrollo tecnoldgico se
diversifican y multiplican los riesgos a los que se enfrentan o se tendran que enfren-
tar las nuevas generaciones, lo cual puede provocar en muchas personas el deseo
de sobreprotegerlos(as), de mantenerlos(as) dentro de una capsula y evitarles todo
el sufrimiento posible. Como hemos visto, esto no solo no funciona, sino que puede
ser perjudicial. Todo parece indicar que el modo mas practico es criarlos para que
aprendan a vivir con laincertidumbre y para que consigan adaptarse y funcio-
nar positivamente en contextos cambiantes (Levine, 2020).




Se han realizado investigaciones con el objetivo de clarificar cuales son

aquellos elementos clave que favorecen el desarrollo positivo de los y las adoles-
centes (Catalano, 2004; Scales, et al, 2016; Betancourt, et al, 2018; Pekel, 2019) y lo que
aparece recurrentemente es que algo fundamental es nutrir y procurar la relacion

que se establece con ellos, asi como favorecer la adquisicion de habilidades que les

permitan hacer frente a los retos de la vida diaria de un modo constructivo.

De acuerdo con el Search Institute de Estados Unidos, existen cinco ele-

mentos centrales para favorecer una relacion que impulse el desarrollo de los y las

adolescentes, que estan expresadas en el siguiente recuadro como una demanda:

Elemento Acciones Definiciones
Sé una persona en la que pueda
D Ife Sé confiable confiar
m ra pr ion -
emuestra preocupacio Ponme real atencién cuando
Escucha )
. ; estemos juntos
Demuéstrame que te Cree en mi .
. . Hazme sentir que me conocesy
importo Sé carinoso )
L valérame
Aliéntame

Demuéstrame que disfrutas estar
conmigo
Premia mis méritos y mis esfuerzos

Ayudame a crecer

Impulsame para seguir
mejorando

Esperalo mejor de mi
Incentivame para
crecer

Sé reflexivo

Hazme responsable

Cree que pueda alcanzar mi
potencial

Impulsame para llegar mas lejos
Ayudame a aprender de mis errores
y contratiempos

Insiste en que asuma la
responsabilidad de mis acciones

Brindame apoyo

Ayudame a completar
tareas y a alcanzar metas

Guiame
Empodérame
Defiéndeme
Establece limites

Guiame a través de las situaciones e
instancias dificiles

Fortalece la seguridad en mi mismo
para tomar el control de mivida
Defiendeme cuando lo necesite
Ponme limites que me mantengan
por el buen camino
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Elemento Acciones Definiciones

Tomame en serio y tratame de

Comparte el poder manera justa
Respétame +  Hazme participe en las decisiones
Tratame conrespetoy - Incluyeme que me afecten
déjame dar miopinion - Colabora -+ Trabaja conmigo para resolver
Déjame guiar problemas y alcanzar metas

Crea oportunidades donde yo
pueda tomar accion y liderar

Inspirame para ver posibilidades

Amplia las posibilidades para mi futuro

Inspirame )
) Exponme a nuevas ideas,
. Expande mis L
Conéctame con otras horizontes experiencias y lugares
personas y lugares que Conéct + Preséntame a mas personas que
. . . néctame
amplien mi mundo puedan ayudar a desarrollarme y

prosperar

Estos elementos pueden ser un punto de partida para reflexionar sobre
aspectos concretos de nuestra relacion con nuestros hijos o hijas, mas alla de des-
cribir de manera general ciertas pautas de comportamiento, como ocurre con los
estilos de crianza. Algo que caracteriza al abordaje del desarrollo positivo de los y
las adolescentes, es que busca alejarse de la concepcion de la adolescencia como
una etapa confusay cadtica, para concentrarse en los factores mas importantes que
favorecen el desarrollo fisico, emocional y social (Betancourt, et al, 2018).

Adicionalmente es importante conocer que existen habilidades cog-
nitivas, afectivas y sociales que es recomendable fomentar en las personas para
fortalecer su desarrollo. Desde hace muchos afios, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) ha promovido las habilidades para la vida que definid como habili-
dades para un comportamiento positivo y adaptativo que permiten a los in-
dividuos lidiar eficazmente con las demandas y retos de la vida diaria (OMS,
2020). Estas son 10 competencias que la investigacion ha mostrado que actian
como poderosos factores de proteccion. A continuacion las enlistamos con una
breve descripcion de la OMS (2020):




1. Empatia: La habilidad de imaginar como es la vida para otra persona,
incluso en situaciones que es posible que no nos sea familiar.

2. Manejo de emociones: Involucra el reconocimiento de emociones en
Nosotros y en otras personas, estar consciente de como las emociones
influencian nuestro comportamiento y desarrollar la habilidad de res-
ponder a ellas apropiadamente.

3. Manejo de estrés: Reconocer las fuentes de estrés en nuestras vidas,
reconocer como éstas nos afectan y actuar de maneras que nos ayu-
den a controlar los niveles de estrés.

4. Comunicacion: Significa que somos capaces de expresarnos, tanto
verbal como no verbalmente, de maneras que son apropiadas a nues-
tra culturay a las situaciones.

5. Relaciones interpersonales: Nos ayuda a relacionarnos de maneras
positivas con la gente con la que interactuamos.

6. Resolucion de problemas: Nos permiten lidiar de manera constructi-
va con los problemas de nuestra vida. Los problemas significativos que
se quedan sin resolver pueden causar estrés mental y dar lugar a la
tension fisica que lo acompafa.

7. Autoconocimiento: Incluye el reconocimiento de nosotros mismos,
de nuestro caracter, de nuestras fortalezas y debilidades, nuestros de-
seos y desagrados.

8. Toma de decisiones: Nos ayudan a lidiar constructivamente con deci-
siones sobre nuestras vidas.

9. Pensamiento creativo: Contribuye tanto a la toma de decisiones
como a la resolucion de conflictos al posibilitarnos a explorar solucio-
nes alternativas y varias consecuencias de nuestra accion o inaccion.

10. Pensamiento critico: Nuestra habilidad de analizar informacion y ex-
periencias de una manera objetiva.

Actualmente existen numerosos programas preventivos en escenarios es-
colares basados en el desarrollo de estas habilidades, como el de FISAC. Son utilizados
fundamentalmente para promover el autocuidado de la salud y prevenir comporta-
mientos de riesgo, tales como el uso nocivo de sustancias, la violencia u otras.

La OMS (2020) propone algunas habilidades son particularmente ati-
les para prevenir el consumo de alcohol en menores de edad y explica la manera
practica de fortalecerlas en escenarios escolares. Su lectura y analisis puede darnos
mayor orientacion sobre las acciones especificas que podemos realizar para contribuir
al entrenamiento y/o consolidacion de diversas habilidades en nuestros hijos o hijas.
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Tipo de

Area de Habilidad

Habilidades Especificas

Habilidad

Informar a los demas sobre las consecuencias

Habilidades de sociales y de salud negativas, asi como las razones

comunicacion personales que se pudieran tener para abstenerse
parcial o totalmente del consumo de alcohol
Escuchar y mostrar comprension por las razones

Habilidades para que pudiera exponer alguna amistad que opta por

desarrollar la consumir alcohol

empatia Sugerir alternativas de manera atractiva'y
convincente

Habilidades

interpersonales y
comunicativas

Habilidades de
promocion

Comunicarse de manera efectiva con diferentes
tipos de personas

Habilidades de

Resistir la peticion repetitiva de alguna amistad para

negociacion/ beber alcohol sin quedar mal con ésta ni perderla
rechazo Manejo de conflictos y habilidades de asertividad

Apoyar a las personas que estan tratando de reducir
Habilidades o eliminar el consumo de alcohol

interpersonales

Expresar intolerancia positiva y constructiva hacia
el uso nocivo de alcohol de una amistad

Habilidades
cognitivas:

Tomade
decisiones y
pensamiento
critico

Habilidades para la
toma de decisiones

Recopilar informacion sobre las consecuencias del
uso nocivo de alcohol

Sopesar dichas consecuencias con las razones
comunes que dan los jovenes para consumir
alcohol

Identificar las razones propias para consumir
alcohol, o no, y ver como explicar esas razones a
los demas

Identificar una serie de decisiones, asi como

sus consecuencias en relacion con los posibles
problemas de salud en jovenes

Afirmar las ideas propias y transmitir decisiones
que surgen de éstas

Sugerir consumir bebidas no alcohdlicas, en una
fiesta donde se sirva alcohol

Tomary sostener la decision de no consumir alcohol
y, si fuera necesario, buscar ayuda para lograrlo




Tipo de
Habilidad

Area de Habilidad

Habilidades Especificas

Habilidades
cognitivas:

Tomade
decisiones y
pensamiento
critico

Habilidades de
pensamiento critico

Reconocer y gestionar las influencias sociales y de
pares en el sistema de valores personales
Analizar situaciones complejas, asi como una
variedad de alternativas

Analizar los anuncios dirigidos a jovenes para que
consuman alcohol y ver como estan jugando con
la necesidad de parecer "cool"; buscando apelar
especificamente a mujeres y buscando ser un
producto atractivo para hombres

Desarrollar mensajes de respuesta, por ejemplo:
Hablar sobre el costo de comprar alcoholy de qué
otra manera se podria usar ese dinero

Evaluar como el consumo de alcohol se puede
aprovechar de las personas pobres

Analizar qué puede llevar a una persona a
consumir alcohol

Intentar encontrar alternativas saludables
Habilidades de analisis y clarificacion de valores:
identificar qué es importante, asi como qué influye
en los valores y actitudes, para asi alinear valores,
actitudes y comportamientos

Habilidades
personales:

Habilidades de
afrontamientoy
autogestion

Habilidades para
afrontar y manejar
el estrés

Analizar qué contribuye al estrés

Reducir el estrés mediante actividades como el
ejercicio, la meditacion o el buen manejo del tiempo
Hacer amistades con personas que brinden apoyo
y relajacion

Autocontroly lidiar con las emociones: dolor, ansiedad,
busqueda de ayuda, lidiar con situaciones dificiles (por
ejemplo, conflicto, pérdida, abuso, trauma)

Habilidades para
aumentar la
confianza personal

Aumentar la resiliencia (caminos hacia laresiliencia) y los
factores de proteccion (por ejemplo, un entorno escolar
positivo y padres/madres que proporcionan estructura
y limites), en lugar de centrarse principalmente en la
reduccion de los factores de riesgo (es decir, el consumo
dealcohol)

Identificar las fortalezas y debilidades personales,
las habilidades de pensamiento positivo, la
construccion del autoconcepto y de laimagen
corporal, la capacidad de brindar y recibir atencion
para problemas relacionados con la salud.
Establecer metas, adaptarse a los cambios en sus
vidas y mantener amistades.
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RECOMENDACIONES PARA
HABLAR SOBRE ALCOHOL
CON TUS HIJOS E HIJAS

Mantener un canal de comunicacién abierto y mostrar interés por los
gustos de los y las jovenes, sus inquietudes y dudas, no quiere decir que ya no se
estableceran limites. Cuando tenemos una auténtica actitud empatica hacia lo que
les acontece, es mas probable que desarrollemos afinidad y que hablar de alcohol
no sea tan complicado.

Por ejemplo: inicia la platica con un sim-
Ensefar a resistir la presion social ple “.como te fue ayer en la fiesta?” o “‘scomo la pa-
puede proteger a tu hijo o hija saste?”. Incluso podemos utilizar factores presentes
de caer en chantajes o manipu- en las fiestas para de ahi iniciar una conversacion,
laciones. Para hacerlo de manera dando informacion clara y precisa, tal como: “me
eficiente, es fundamental promover acuerdo que a mi me presionaban mucho para to-
una autoestima saludable. mar alcohol cuando empezaba a salir a las fiestas,
¢eso sigue pasando?”. La respuesta nos llevaria a

hablar de asertividad y presion social, por ejemplo.

Es frecuente que los y las jovenes se enfrenten a la presion social de parte
de alguna persona o de algun grupo de pares en algin momento de su vida. En
estas ocasiones, posiblemente se enfrenten a chantajes o manipulaciones que los
hagan sentir inclinados a ceder en sus decisiones o a dudar de ellas. La gente podria
intentar introducir la idea de que beber es signo de libertad, autonomia o madurez,
0 que rechazar un trago es igual a demostrar desconfianza e inseguridad. Es decir,
podrian crear la sensacion de que si deciden no beber, algo en ellos esta mal y que
no pueden formar parte de un grupo de amistades. Para evitar la presion social exis-
ten algunas estrategias concretas, pero no olvidemos que en busca de que sean
realmente efectivas y no dejen a la persona sintiéndose culpable o no convencida,
deben acompafarse de una autoestima saludable y el reconocimiento de que su
valor como persona, su capacidad de hacer amistades y de divertirse, no dependen
del consumo de alcohol. Existen otros grupos donde el beber no es un elemento
indispensable o siquiera deseable.

Aqui tienes tres sencillas técnicas para una comunicacion asertiva que
puedes compartir con tu adolescente al hablar sobre presion social:
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Replay:
Consiste en repetir el mismo punto de vista cuantas veces sea necesario, con tran-
quilidad y sin enojarte por los comentarios que surjan en la platica.

Ejemplo:

A: Que aburrido eres, jemborrachate!

B: No gracias

A:jAy yal bebe con nosotros, somos tus amigos

B: No, gracias

Banco de niebla:
Consiste en escuchar con tranquilidad las criticas, reconociendo la posibilidad de que
existan algunos puntos de vista ciertos, solo para detener la presion social sin que afec-
te la autoestima. A esta técnica popularmente la conocemos como “dar el avion”.

Ejemplo:

A: Que aburrido eres, jemborrachate!

B: Si, soy muy aburrido; por eso no voy a tomar

A jAy yal bebe con nosotros, somos tus amigos

B: Si son mis amigos; pero no voy a tomar

Cuestionamiento negativo:
Consiste en tomar las frases de la otra persona y con ellas formular una pregunta de
manera negativa.

Ejemplo:

A: Que aburrido eres; jemborrachate!

B: ;Qué tiene de malo ser aburrido?

A:jAy yal bebe con nosotros; somos tus amigos

B: ;Qué tiene de malo no beber con mis amigos?

Es recomendable tomar la iniciativa para hablar de las bebidas con al-
cohol, ya que puede ser que los y las jovenes no hablen nunca del tema o crean
que saben mas que las personas adultas (y en ocasiones asi es) pero si nos encon-
tramos con una negativa firme, podemos buscar el momento adecuado en el que
se pueda dar la platica. Es importante que al iniciar una conversacion empecemos
con oraciones basadas en nuestras percepciones, es decir, no imponer nuestra
apreciacion como si fuera una verdad absoluta, sino decirla y confirmarla con el
o la joven, recuerda que es muy facil hacerlos(as) sentir juzgados(as) o ridiculiza-
dos(as). Tendremos mejores resultados si evitamos las comparaciones.
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Por ejemplo: “Seguro estuviste tomando alcohol ayer en la fiesta: iTienes

1

una cara!l” Esta frase es una interpretacion del aspecto fisico de la persona, en vez de
esto, probemos con “Me doy cuenta de que estas cansado(a) ¢es asi?; si necesitas
hablar o desahogarte, recuerda que cuentas conmigo”. Al decir esto, somos respe-
tuosos y dejamos abierta la invitacion al dialogo constructivo, sin juicio.

Una vez que comience el dialogo, evita
Cada adolescente es diferente, para los ¢por qué? y reflexiona mas en el ¢para qué?
favorecer la comunicacién procura Los y las adolescentes suelen interesarse por re-
una actitud y escucha empatica, flexionar sobre los temas que les atraen o les dan
dales confianza de expresarse li- curiosidad; es por eso que conviene dejarlos ha-
bremente y evita interrumpirlos. Es blar sin interrupciones, cuidando no emitir jui-
mas conveniente preguntar ;para cios de valor, ni criticas a sus amistades o idolos, ya
qué? que ¢por qué? que muchas veces en éstos(as) encuentran aspec-
tos que admiran y criticarlos(as) es tomado como
algo personal. Evita dar consejos cada vez que

tus hijos o hijas te estan platicando algo; esto suele poner fin a las conversaciones,
haciéndolos(as) sentir juzgados(as) o incompetentes ante “la voz de la experiencia”.
Permitirles que se expresen libremente fomenta una relacion de confianza.

Los y las adolescentes tienen distintas personalidades y habra con
quienes se requiera mayor paciencia que con otros(as); habra quienes se mues-
tren muy inaccesibles para dialogar con cualquier persona que represente una
autoridad y esto puede provocar frustracion y enojo en los padres, madres o cui-
dadores. Si el o la joven no quiere entrar en una reflexion, o no es una persona
muy comunicativa, puedes optar por tener conversaciones breves y claras; no
es recomendable dar sermones, ya que los(as) jovenes podrian cerrarse a escu-
char. Para esto, observa siempre el lenguaje corporal; el mayor porcentaje de
lo que decimos se expresa con el cuerpo, asi que al notar incongruencia entre lo
que se dice y lo que expresa fisicamente, invitalo(a) a que se manifieste con liber-
tad. Mencionar esa incongruencia y comunicarla al adolescente con un lenguaje
neutral (sin juicio), lo puede hacer sentir visto(a) y tomado(a) en cuenta y que es
importante lo que piensa, lo que siente y lo que hace.

Por ejemplo: “Hija, me dices que te fue muy bien en la fiesta y veo
que cruzas los brazos y frunces el ceno. Esta bien sino me quieres decir, yo pien-
so que algo te afecta y si quieres, puedes contarme cuando lo necesites”. Otro
ejemplo es: “Hijo, cuando te pregunto si tienes ganas de ir a la fiesta me dices
que siy almismo tiempo te veo nervioso o inquieto ssucede algo? Recuerda que
puedes confiar en mi para hablarlo.”
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Anadie le gusta que lo obliguen a hablar o expresar

Una conversacion debe ser clara, sus sentimientos, el hecho de ser padres y madres

breve, libre de juicios; atenta al de familia otorga muchas obligaciones y derechos,

lenguaje no verbal y sensible a las pero no el de forzar la expresién emocional de

emociones de los y las jovenes. los hijos e hijas. Aunque puede ser frustrante no

Evita dar sermones.

obtener lo que buscamos, es mejor hacerlos sentir
tomados en cuentay cuidados, que obligarlos a ex-
presarse y que eso produzca alejamiento entre los
miembros de la familia.

A continuacion presentamos algunas recomendaciones para incidir favora-

blemente en el comportamiento de sus hijos o hijas en distintos momentos de su vida;

puesto que el trabajo o la oportunidad de dotarles de conocimientos, habilidades,

valores y actitudes protectoras para la salud, comienza o se presenta incluso antes de

que lleguen al mundo a través de nuestras propias decisiones, y debe irse adaptando

a las necesidades que exigen: por un lado, sus caracteristicas individuales; y por otro,

las de su entorno y las del momento de vida por el que atraviesan, pues esto deter-

mina en buena medida el tipo de experiencias e influencias a las que se enfrentaran.

Embarazo y lactancia

Dejar de beber unos meses antes, si es que estan planeando embarazarse.
No beber alcohol durante el periodo de gestacion, pues puede ser cau-
sa de distintas alteraciones del desarrollo, conocidas como Trastornos
del Espectro Alcohdlico Fetal (Denny, et al, 2017; Gupta, et al, 2016).

No beber alcohol durante el periodo de lactancia. Ninguna bebida con
alcohol es recomendable para incrementar el flujo de leche y puede
ser riesgoso para la salud del bebé (Anderson, 2018; May, et al, 2016)
No practicar colecho? con el o la lactante si se ha bebido (Blair, et al,
2009; Marinelli, et al, 2019; UNICEF, 2019).

Elresto de las recomendaciones, son producto de una investigacion realizada entre
FISAC y la Universidad Anahuac.

Edad preescolar

Recuerda que a esta edad los nifos y las nifas quieren conocer y me-
morizar reglas.

Dales tu opinion de lo que es saludable y lo que no lo es.

Practiquen destrezas para tomar decisiones y soluciones que impli-
quen decir “no”.

% Se refiere a la practica de compartir la cama
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Presta atencion a lo que les gusta y les disgusta.

Hazles saber que los y las amas y que les protegeras de los riesgos.
Establece vinculos de confianza y afecto.

Fija pautas para decir la verdad y para que sepan lo que se espera de
ellosy ellas.

Aliéntales a seguir instrucciones y a preguntar lo que no comprenden.
Indica que Unicamente deben beber lo que tu autorices.

De preescolar a tercer afio de primaria (3 a 8 afios)

No olvides que a esta edad tienen interés por el mundo fuera de casa
y su familia.

Explicales lo que es el alcohol, que algunos nifos y nifias lo usan aun-
que es dafino, y las consecuencias de consumirlo.

Diles como interfiere el funcionamiento de su cuerpo, y explica los ca-
sos en que puede enfermar y causar la muerte.

Introduce la idea de “adiccion” como habito dificil de abandonar; que
puede ser negativo para la salud.

Elogiales cuando cuiden de su cuerpo y eviten cosas que los dafa.
Explica por qué las personas adultas, si asi lo deciden, pueden be-
ber alcohol moderadamente y los nifos y las nifas no, ni siquiera
en pequefas cantidades porque dafan su cerebro y su cuerpo
aun en desarrollo.

De cuarto a sexto afio de primaria (9 a 11 afos)

Ten presente que a esta edad pueden participar en discusiones mas
avanzadas sobre los efectos del alcohol en su organismo.

Aprovecha que les gusta saber de acontecimientos extrafos y como
funcionan las cosas. Pueden sentirse interesados sobre como el alco-
hol afecta su cerebroy cuerpo.

Asume y/o reafirma una posicion firme ante el consumo de alcohol.
Utiliza su curiosidad acerca de acontecimientos relacionados con el al-
cohol para hablar de sus efectos y riesgos.

Explica cobmo todos los excesos son peligrosos.

Es fundamental ensefarles a evitar presiones, pues las amistades son
figuras importantes.

Es esencial gue las actitudes anti-alcohol de tu hijo o hija sean vigorosas
antes de que entre a la secundaria. Debe conocer:




¢ Los efectos inmediatos del alcohol en su cuerpo, los peligros
delabusoy el coma etilico.

Consecuencias a mediano y largo plazo.

Su potencial adictivo y diversas problematicas.

[ e

Razones por las que es peligroso para su crecimiento.

¢ Dafos que causa a su familiay a sus amistades.
Ensénales a responder firmemente: “iEso es dafino para tu salud!”
Dales permiso y hasta recomiéndeles usarte a ti como excusa para evi-
tar la presion.
Separa los mitos de la realidad y enséfales a pensar por si mismos.
Conoce a sus amistades, los lugares que frecuentan y sus gustos.
Ellos y ellas agradeceran su atencion y participacion.

De secundaria (12 a 14 afhos)

Ten en mente que aunque se esfuerzan por ser independientes necesi-
tan mas que nunca su apoyo, participacion y guia.
Considera que pueden estar confundidos y tensos por los cambios
que experimentan.
No olvides que es posible que experimenten cambios constantes de
animoy se muestren inseguros.
No pierdas de vista que pese a que no demuestren lo que sienten, us-
ted sigue afectando profundamente sus opciones acerca del alcohol.
Saca partido de su preocupacion por su imagen social y apariencia
para buscar conductas protectoras. Por ejemplo, la gente puede hacer
cosas de las que después se averglienza o arrepiente, etc.
Haz manifiestas las consecuencias inmediatas y desagradables del
consumo y abuso.
Discute los efectos a largo plazo:

¢ Carencias de destreza social y emocional.

¢ Incidentes de transito, danos a la salud, rifas.

De preparatoria (15 a 17 afos)

Recuerda que a esta edad es probable que ya hayan tomado deci-
siones de prueba.
¢ Conocen lo que es el consumo y como se convierte en abuso.
¢ Distinguen entre tipos de bebidas, efectos; entre consumir y
ser adicto.
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¢ Posiblemente han presenciado el consumo y abuso sin sufrir
consecuencias obvias o inmediatas.
¢ Son idealistas. Disfrutan oir como pueden ayudar a cambiar a
otros o a su comunidad.
A esta edad necesitan algo mas que un mensaje general, es por ello im-
portante que menciones los diversos riesgos: entre ellos, la posibilidad
de un embarazo no deseado.
Necesitan oir que sus figuras parentales afirman que cualquiera puede
llegar a desarrollar un problema con el alcohol y exponerse a sufrir da-
fos o dafar a quienes les rodean.
Busca; ofréceles y discute con ellos informacion cientifica relacionada
con elalcohol.
Manifiesta orgullo por sus decisiones positivas. Les gusta saberse apre-
ciados(as) y ser ejemplo de personas menores.




ASUMIR CONSECUENCIAS,
NO CASTIGOS

Una caracteristica de los y las adolescentes es la tendencia a imitar todo lo
que sus companeros(as) hagan y creer que se les debe disculpar cualquier mal com-
portamiento; asimismo, suelen sentirse inmunes e invencibles ante cualquier riesgo.

Cuando se habla sobre permisos para ir a fiestas y para establecer la hora
de llegada, suelen haber diferentes puntos de vista al respecto que pueden provo-
car confrontaciones. El establecimiento de acuerdos puede construirse junto con
los adolescentes mediante negociaciones que deberan ir dandose en una platica
con argumentos validos, evitando frases como “porque soy tu madre/padre” y
“porque a mi nunca me dieron permiso” ya que sabemos el enojo que provocan en
la mayoria de las y los jovenes, lo cual provocara distancia en la relacion.

En la elaboracion de los acuerdos, debera estar el pacto de las conse-
cuencias que se tendran al no cumplirlos; estas consecuencias deberan ser pro-
porcionales a la falta y ser sostenidas por las madres y padres. Hacer cumplir una
consecuencia cuando se viola un acuerdo familiar no es un acto de maldad o que
demuestre falta de amor hacia los hijos y las hijas, por el contrario, contribuye a for-
mar el caracter y da estructura, ya que representa un limite. Asi, si la consecuencia
pactada es, por ejemplo, tener que volver a casa de una fiestaa las 10 p. m. en vez de
alas 12 a. m. durante las proximas cinco fiestas, se debera mantener esta decision y
es muy importante no ceder ante posibles chantajes como “iEres super mala onda,
ya entendi el castigo!”, “{Qué exageracion!” o “jCuanto rencor!”. Las reglas deben ser
concisas, constantes y no depender de tu estado de animo.

Existen historias en peliculas y en la vida real, de grupos de adolescentes
que organizan fiestas en ausencia de los padres y/o madres. Dejar el hogar sin vigi-
lancia y las llaves del auto en posibilidad de que los(as) adolescentes lo utilicen sin
permiso; esto aumenta el riesgo de que ocurran accidentes; ya sea porque sientan la
responsabilidad de llevar de vuelta a sus amistades a sus casas, o bien, que el anfitrion
preste el auto familiar a algin amigo(a) para que o haga. El hecho de que en el regis-
tro de vehiculos tengan tus datos como propietario del automovil, te coloca como
responsable directo(a), en primera instancia, en caso de ocurrir un accidente. Por ello,
y en favor de la proteccion de las personas a nuestro cargo, es relevante tomar medi-
das precautorias y ser claros en cuanto al comportamiento que esperamos en caso
de una eventualidad, haciendo el ejercicio de imaginar anticipadamente escenarios
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y circunstancias distintas, planteando las posibles soluciones que se le podrian dar
sin incrementar los riesgos. Por ejemplo, ¢qué harias si una de tus amigas bebe tanto
que sufre un desmayo? ;Como actuarias si uno de tus amigas te dice que ha metido
una botella sin permiso a la casa? Esto promovera el analisis de diversas situaciones y
les dara mayor nocién de lo que se espera de ellos o de la manera en que se pueden
comportar en un escenario asi.




CERO ALCOHOL EN MENORES
DE EDAD ;POR QUE?

Debemos ser claros(as) y directos(as) sobre las consecuencias que tiene en
los y las adolescentes el beber alcohol; esto no implica decirlo como un regafio. Al
explicar esto estaremos cambiando la tipica frase “porque lo digo yo”, por una actitud
informativa y de prevencion de riesgos. Los y las adolescentes necesitan comprender
a qué se exponen cuando beben y que no perciban las sanciones como meros capri-
chos. Las leyes estan hechas para su cuidado y como adultos debemos promover
que se cumplan, es nuestra responsabilidad.

El cuerpo de una persona menor de edad esta en desarrollo, por lo que
los efectos del alcohol en su cuerpo y en su mente, son mas intensos en compara-
cién con el de una persona adulta que ha terminado su desarrollo. El alcohol es
un depresor del sistema nervioso central que inhibe gradualmente funciones
basicas de control, juicio y toma de decisiones. Tener por un lado, menor peso,
tallay una menor tolerancia bioldgica al alcohol, y por otro lado, menor experiencia
y madurez emocional, los pone en riesgo de sufrir mayores intoxicaciones, asi como
en desventaja para enfrentarse de manera responsable y asertiva a las posibles si-
tuaciones que pudieran surgir en un entorno donde se ha consumido alcohol. Esto
puede llevar a riesgos importantes en la salud, y a una toma inmadura de decisiones,
como consentir los excesos de otros u otras, permitir transgresiones de diversos ti-
pos o intentar solucionar situaciones de riesgo con base en informacion equivocada
o insuficiente que solo incrementa los riesgos. Para mas informacion sobre los
mitos y realidades del alcohol, consulta www.mitosalcohol.com.mx.

El cerebro de una persona menor de
edad es cambiante y se va modificando depen-
El etanol es un depresor del sistema diendo de caracteristicas internas, el estilo de vida
nervioso central. El aparente efecto y el ambiente. Durante el crecimiento, el cerebro
de estimulacién que mucha gente aumenta la cantidad de conexiones entre sus neu-
experimenta al beber es producto ronas, pero es en la adolescencia cuando se da un
de la desinhibicion de la conducta proceso en el que dichas conexiones se vuelven
por la reduccion del control y el mucho mas eficientes. El alcohol puede interferir
juicio, pero también del contexto en este proceso. Ademas de esto, en la zona pre
de consumo. frontal del cerebro (a la altura de la frente) se llevan

a cabo importantes funciones tales como: apren-
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dizaje, atencion, planificacion, control de impulsos, decision, juicio y organizacion
en tiempo y espacio, entre otras. Cuando un menor de edad consume alcohol, esta
impidiendo la correcta maduraciéon de esta zona, obteniendo como resultado
dificultades para llevar a cabo las funciones antes mencionadas.

Es por éstasy otras razones que la Ley General de Salud, en su articulo 220
establece que: “En ninglin caso y de ninguna forma se podran expender o suministrar
bebidas alcohdlicas a menores de edad”. Este precepto involucra a la familia. Ademas,
es considerado corrupcion de menores en el articulo 201 del Codigo Penal Federal.
Evitemos el uso nocivo del alcohol: Una
Existen razones biolégicas y psi- verdadera educacion en la responsabilidad ante el
cosociales para no dar alcohol a consumo de alcohol, requiere de congruencia y
un menor de edad. Su cuerpo y su consistencia por parte de los padres y madres
mente contintian en desarrollo. de familia, es decir, tener una postura definida ante
el consumo (o abstinencia) de alcohol, ya que de

nada servira trabajar sobre este tema con los y las
adolescentes, si al llegar a casa encuentran a la madre, padre o familiar en estado
inconveniente por abusar de las bebidas con alcohol o si conducen un vehiculo lue-
go de haber bebido. Frases como “prefiero que te emborraches en casa” no pro-
mueven necesariamente la toma de responsabilidad, ni educan en ningin sentidoy,
por el contrario, pueden comenzar a considerar las borracheras como algo normal
(Wadolowski, et al, 2016) y, eventualmente, estaremos adquiriendo responsabili-
dades al permitir que las amistades de nuestros hijos e hijas beban alcohol
en nuestra casa.

Ademas de lo anterior, recomendamos evitar dar “probaditas” de alco-
hol a menores de edad. Propongamos actividades que promuevan la creatividad y/o
actividad fisica en su tiempo libre, ofrezcamosles diversas opciones para la diversion.
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LOS RIESGOS DE MANEJAR
LUEGO DE BEBER

Como parte de un cambio de cultura ante el consumo de alcohol, las per-
sonas adultas debemos practicar una actitud alineada con los programas que exis-
ten para prevenir accidentes por beber y manejar. Los operativos de alcoholimetria
son una medida eficiente que ayuda de manera importante en este sentido. Estan
disefiados para salvar las vidas no solamente de quienes manejan bajo los efectos del
alcohol, sino también las de todas aquellas personas que sin haber bebido, pueden
ser victimas de un accidente a causa de quien si lo hizo. Esquivar el alcoholimetro crea
un doble mensaje para tus hijos e hijas, sobre todo cuando son adolescentes: no po-
demos pedirles responsabilidad en sus actos si nosotros manejamos bajo los efectos
del alcoholy ademas evadimos los operativos, es decir, ensefiemos con el ejemplo.

Ellimite para no ser sancionado en la Ciudad de México es de 0.40 mg/lde
etanol en aire espirado. Esto no tiene una equivalencia en namero de copas, ya
que existen diversos factores que afectan la concentracion de alcohol en el organis-
mo, tales como: presencia de alimento en el estdmago, estado de salud, velocidad
de ingesta, cantidad ingerida y estado emocional, entre otros. Incluso en el organis-
mo de una persona adulta que se encuentra en el limite para no ser sancionado,
ya que existen cambios progresivos tales como: la disminucion de los reflejos, en la
percepcion, en la medicion de la distancia y la vision periférica.

Por esto FISAC recomienda que si vas a manejar, no bebas alcohol

Esimportante conocer las leyes de la entidad en la que nos encontramos.
Por ejemplo, en el municipio y ciudad de Puebla capital, el limite del alcoholimetro
es 0.07mg/|, lo cual es practicamente equivalente a cero. En Guadalajara el limite es
0.25mg/|, que es inferior al de la Ciudad de México. En otras entidades puede haber
reglamentos distintos, no solo en relacion al limite del alcoholimetro, sino a las san-
ciones correspondientes por violarlos. Podemos encontrar que ademas del arresto
hay una multa o que el hecho no se considera una falta administrativa, sino penal,
lo cual implicaria encarcelamiento. Por ejemplo, en la Ciudad de México beber y
conducir se considera una falta administrativa que implica arresto de 20 a 36 horas,
pero no existe multa. Los reglamentos y/o leyes pueden modificarse por lo que re-
comendamos estar actualizados al respecto y verificar regulaciones locales y sobre
todo, no manejar si decides beber.
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Si tus hijas o hijos salen a divertirse y sabes que existe la posibilidad de que
se suban al auto de alguien que ha bebido, informales de los riesgos que existen y
déjales claro que su seguridad es la prioridad. Pacten la mejor alternativa que asi lo
garantice, es preferible que pidan un servicio de transporte seguro, que se queden
a dormir en el domicilio del evento si conocen al anfitrion y es de confianza; o que
soliciten a alguien que no haya bebido que los lleve a casa e incluso ti como madre o
padre, ofrece ir por ellos. Una buena comunicacion y limites definidos te permitiran ge-
nerar la confianza suficiente para que tu hijo o hija recurra a ti. Explica claramente que:

+ Por ley, esta prohibido el consumo de alcohol en menores de edad (ex-
plicando las razones biologicas).

+ Losylasjovenes que beben alcohol antes de la mayoria de edad tienen
mas posibilidades de abusar del alcohol ahos después.

«+ Situ hijo o hija adolescente tiene permiso para conducir, debe hacerlo
con calma y respetando las indicaciones viales, haciéndole saber las
responsabilidades que adquiere al manejar.

+ Existe un limite en el numero de pasajeros(as) que pueden ir en el
automovil.

+ Hay una hora de llegada a casa y de no cumplirse los acuerdos y las
normas establecidas con anterioridad, habran consecuencias.

Recuerda que las personas menores de edad soélo pueden conducir

con permiso temporal, pero aun cuando lo tienen, necesitan supervision de una
persona adulta con licencia para conducir y practica para desarrollar destreza. Es
ilegal que un(a) adolescente conduzca sin permiso temporal y la situacion se hace
mas riesgosa cuando o hace bajo los efectos del alcohol. Incluso con pequefas
cantidades de alcohol, los y las conductoras adolescentes tienen una mayor
probabilidad de sufrir un accidente. Al prestar el automovil a tus hijos o hijas
estas entregandoles la responsabilidad de cuidar su vida y la de quienes se suban
al auto con ellos.




¢QUE TANTO ES TANTITO?
RESPONSABILIDAD Y
MODERACION

La siguiente informacion es para las
Para adultos, se considera un consu- madres, padres, cuidadores y personas jovenes
mo moderado, hasta 4 tragos estan- mayores de edad, ya sea que practiquen un con-
dar si eres hombre, y hasta 3 tragos sumo responsable o sean abstemios, pues de
estandar si eres mujer. Para meno- acuerdo a lo que hemos descrito, es preciso co-
res, lo mejor es que no consuman. nocer a qué nos referimos cuando hablamos de
Visita www.tragoestandar.org.mx moderacion y asi poder tener informacion veraz
y congruencia en nuestros habitos de consumo

sies el caso.

Si bien las personas menores de edad no deben beber, sabemos que la si-
tuacion actual es diferente, de hecho, una gran cantidad de jovenes beben y, ademas,
entre ellos hay quienes lo hacen de manera explosiva (mucho alcohol en poco tiempo).

El trago estandar es la unidad de medida utilizada por numerosas insti-
tuciones de salud para determinar la cantidad de etanol que contiene cada bebida.
Un trago estandar en México corresponde aproximadamente a 16.5 ml de etanol
puro. ;:Como puedo medirlo? Sencillo, sirviendo la bebida en el recipiente disefiado
para su consumo. Asi, un tequila de 38% Alc. vol. se sirve en un caballito de 45 ml,
una cerveza de 4.5% Alc. vol. en un tarro de 355 mly para el vino tinto, blanco y espu-
moso de 14% Alc. vol. existe una copa diferente y deben servirse 120 ml.

Esto quiere decir que sin importar qué bebida estén tomando, siempre y
cuando esté servida en el recipiente correspondiente, contendra la misma canti-
dad de alcohol, es decir, 16.5 ml de alcohol puro aproximadamente.

Cuando escuchamos a los y las jovenes decir “s6lo me tomé una”, ha-
bria que preguntarles el tipo de bebida consumida y la capacidad del recipiente en
que le fue servida. Un vaso de un litro de cerveza contiene aproximadamente 3 tra-
gos estandar, por lo que habria ingerido una gran cantidad de alcohol, esto sin tener
en cuenta el tiempo en que la consumio.

Recordemos que la presencia de alimento en el estomago de quien bebe
antes de iniciar el consumo, retrasa el proceso de absorcion; que el quitarse la sed
con agua, jugo o refresco e intercalar éstas entre las bebidas con alcohol disminuye
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la posibilidad de llegar a la embriaguez y mantiene hidratado el cuerpo; que la meta-
bolizacion de un trago estandar en hombres adultos es de una horay en las mujeres
de horay media; y que no hay nada que baje la borrachera, solo el paso del tiempo.

Tomando en cuenta que la Secretaria de Salud establece como consumo
de riesgo beber cuatro o mas tragos estandar en mujeres y cinco o mas en hombres,
un consumo moderado por excepcidn es: no beber mas de tres tragos estandar
en 24 horas para el caso de mujeres adultas y no mas de cuatro tragos estandar
en 24 horas para el caso de hombres adultos cuidando no beber mas de 12 tragos
alasemanalos hombresyno masde 9 las mujeres. Para un consumo diario, se reco-
mienda no beber mas de 2 tragos los hombres y no mas de 1 las mujeres. En ambos
casos se debe dejar descansar al higado, cuando menos, dos dias de la semana.
Esto desde luego no es recomendable para personas menores de edad.

La responsabilidad ante el consumo de bebidas con alcohol, por otro
lado, es el conjunto de practicas que privilegian la seguridad y la salud por enci-
ma de cualquier forma de consumo. Por ejemplo, beber tres tragos si se va a con-
ducir o se esta embarazada, aunque se considera dentro del rango de la moderacion,
no es un consumo responsable. Por ello, es importante promover la responsabilidad,
mas que la moderacion. Es necesario hacer énfasis en que beber no siempre puede
ser la mejor opcion, y que existen situaciones en las que lo mas conveniente es no
hacerlo, resaltando la importancia de tener criterio en relacion con las circunstancias
particulares en las que el beber puede representar un riesgo que es mejor evitar.

La responsabilidad ante el consumo incluye, entre otros elementos:

+ No combinaralcoholy volante.

+ No suministrar alcohol a menores de edad.

+ Respetar a quien decide no beber.

+ Reconocer la propia vulnerabilidad ante el consumo.

+ Distinguir qué, como, cuanto, cuando, donde, con quién es adecuado

bebery cuando no.




{COMO RECONOCER SI MI HIJO
O HIJA TIENEN PROBLEMAS
CON SU FORMA DE BEBER?

Es frecuente que la preocupacion por el cuidado de nuestros hijos e hijas
nos lleven a alarmarnos de manera excesiva cuando nos enteramos que han bebido,
ya sea los hayamos descubierto o lo hayamos deducido por su comportamiento u
otros signos. Esto no es un error, después de todo lo mas recomendable es que no
beban; sin embargo, tampoco es posible (ni aconsejable) vigilarles todo el tiempo y
controlar sucomportamiento. Como hemos visto, existen muchas influencias externas
al hogar y en ocasiones, la mera curiosidad motiva a los y las jovenes a acercarse al
alcohol de distintas maneras. En este sentido, es Util considerar algunos puntos para
reconocer ante qué situacion en particular nos encontramos y analizar cual es la mejor
manera de actuar para orientar, apoyar y/o corregir oportunamente.

Un primer paso es informarnos sobre os tipos de bebedores(as):

+ Abstemio(a): Persona que no consume alcohol o lo hace excepcional-

mente en cantidades muy bajas (maximo un trago al afo).

+ Moderado(a): Consumo dentro de los limites de moderacion (ver ;Qué
tanto es tantito? Responsabilidad y Moderacion), es decir, hasta 3 tragos
estandar las mujeres y hasta 4 los hombres en 24 horas.

+ Excesivo(a): Bebe por encima de los limites y generalmente busca expe-
rimentar los efectos del alcohol para desinhibirse y socializar. Suele po-
nerse en riesgo por sumanera de beber.

+ Dependiente: Bebe de manera compulsiva a pesar de las consecuencias
negativas derivadas de ello y ha desarrollado una necesidad de consumir
alcohol. Esta considerado un trastorno mental que figura en los manuales
de psiquiatria. Para diagnosticarlo es necesario acudir con un especialista
(ver Directorio de atencion) para recibir la atencion profesional adecuada.

Esta sencilla clasificacion nos hace reconocer un hecho fundamental: no
toda persona que se excede en suconsumo, aun si lo hace de manera frecuente, pade-
ce dependencia. De hecho, la gran mayoria de las personas que beben no desarrollan
un trastorno. Si bien esto es cierto, es necesario aclarar que esto no quiere decir que be-
ber en exceso sea algo seguro o aconsejable, mas bien, nos da pauta para saber que no
todas las personas que beben en exceso deben recibir la misma atencion y de hecho,
como veremos, existen intervenciones adecuadas para personas no dependientes,
cuya efectividad esta respaldada por mucha evidencia cientifica.
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Por otro lado, los tipos de consumo (Clj, 2018) son:

+ Experimental: Se realiza por la curiosidad de tener la experiencia de be-
ber o incluso de sentir los efectos del alcohol. Normalmente es la forma
en que ocurren los primeros consumos o contactos con las bebidas.

+ Ocasional: La persona ya ha experimentado la situacion de beber o
incluso sus efectos, pero contintia haciéndolo de manera excepcional
o esporadica. El riesgo radica en las “cantidades, modalidades y condi-
ciones en las que se realiza”.

+ Frecuente: El beber ocurre de maneraregulary es un comportamiento
normal en la vida de la persona. Puede ser semanal o diario.

Es necesario decir que estas formas de consumo no estan exentas de ries-
g0, pues un solo episodio de exceso puede tener consecuencias muy graves si las
personas toman decisiones arriesgadas e imprudentes, como nadar en el mar de
noche, arrojarse clavados de lugares altos o engancharse en una pelea. Sin embargo,
es importante poder reconocer el momento que atraviesan nuestros hijos o hijas,
su tipo de consumo y quiza qué tipo de bebedores son, para poder intervenir de
una manera mas asertiva e incrementar la posibilidad de influir positivamente en
sus decisiones. Por ejemplo, si descubriéramos que se encuentran bebiendo en ex-
ceso por primera vez y los acusaramos enérgicamente de padecer dependencia al
alcohol o de estar desarrollando un “vicio”, describiendo escenarios fatidicos de su
porvenir, es posible que no logremos sensibilizarles adecuadamente y seamos inca-
paces de abrir la comunicacion para poder orientar eficazmente, pues €l o ella no se
sentiran facilmente identificados con laimagen que se intenta transmitir, menos ain
si han pasado un rato agradable y no ha habido consecuencias negativas.

Para cada caso particular es necesario ubicar cuales son las opciones mas ade-
cuadas, aquellas que mejor se ajustan a las necesidades de la personay que tienen mayor
probabilidad de tener un efecto positivo. Por ejemplo, para aquellas personas que no pa-
decen dependencia, pero que presentan un consumo excesivo y tienen dificultades para
reducirlo o eliminarlo, existen las intervenciones breves que han mostrado ser muy efi-
caces y son recomendadas por la Organizacion Mundial de la Salud; para casos mas com-
plejos, es necesario acudir con un especialista que realice una evaluacion y pueda orientar
sobre el tratamiento mas adecuado (ver Directorio de prevencion y atencion).

Recuerda: es por tu vida y la de tus hijas e hijos.

Tenemos la seguridad de que juntos podemos generar un cambio en la
cultura ante el consumo de bebidas con alcohol.
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https://mitosalcohol.com.mx/
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Search Institute (Estados Unidos)
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(QUIENES SOMOS?

La Fundacion de Investigaciones Sociales A.C. (FISAC) fue creada en 1981 con la mi-
sion de promover un cambio cultural con la sociedad para difundir y fomentar la
responsabilidad ante el consumo de bebidas con alcohol.
Sus cuatro ejes rectores son los siguientes:

1. Cero consumo de alcohol en menores de edad

2. No combinar alcohol y volante

3. Respeto a la abstinencia

4. Moderacion en el consumo de adultos
Visitanos en:

www.alcoholinformate.org.mx
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