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Hola,

Educar a hijas e hijos en periodo adolescente supone mantenerse presente
ante cambios y desafios importantes apreciables tanto en su cuerpo como en
su forma de pensar, actuar o relacionarse. Ese crecimiento incorpora cualida-
des y un deseo de probar cosas nuevas que se ve reflejado en el uso de la tec-
nologia o en consumos de alcohol y tabaco.

La edad media en la que comienza el consumo de alcohol en Aragédn se sitia
en los 13,7 afios y 7 de cada 10 jévenes de 14 afios ya ha probado el alcohol
alguna vez en la vida sequn la Encuesta Estudes 2021.

La misma encuesta informa de que 1 de cada 4 estudiantes entre 14 y 18 afios
cuenta con un posible uso compulsivo de internet. Adem3s el 9,4% ha jugado
con dinero online en los ultimos doce meses aumentando a un 17,2% si es
juego presencial.

Esta realidad hace necesaria la activa implantacién de férmulas eficaces de
proteccidn frente a las pantallas y el consumo de sustancias legales. Como res-
puesta surge matiZ-es, Programa Municipal de Prevencién de las Adicciones
que va a desarrollarse este curso en tutoria. Para ello, tu hija/o cuenta con su
propio cuaderno que incorpora un material especifico para la familia.

El material de matiZ-2 EN FAMILIA es accesible escaneando el cédigo QR que
figura en el reverso de esta hoja. Directamente enlaza con propuestas y re-
flexiones de aplicacién practica en lo cotidiano para profundizar en los conte-
nidos trabajados en el aula. Os animamos a participar asi en el desarrollo de
estilos de vida saludables que supongan una proteccion frente a las adicciones.

MUCHAS GRACIAS




I PRIOR s

PROGRAMA DE PREVENCION
DE ADICCIONES EN FAMILIA

Soy matiZ-2, un cuaderno pensado para prevenir adicciones... pero sélo no
puedo lograrlo. Si quieres ayudarme, podremos hacerlo posible. Te propongo
z | KL juegos y actividades por completar con tus ideas, opiniones y reflexiones sobre
3 ” ; cuestiones relacionadas con la salud.
i |

‘ ! Empezaré mostradndote lo que le ocurre al cerebro cuando es afectado por el
‘ ; alcohol y cdmo altera la forma de actuar... romperemos en pedacitos una au-
toestima agrietada para componerla después. ;Utilizas con frecuencia las re-
" des sociales? ;Juegas a videojuegos? ;Has apostado alguna vez? Porque voy
4 s . ’ ‘ a proponerte que te fijes bien en la publicidad y en cémo quieren engafiar a
nuestro cerebro en internet. Si queremos controlar lo que hacemos y cémo nos
sentimos dentro y fuera de la red, te ayudaré a relajarte y a dormir mejor si si-
gues mis instrucciones. Y para acabar, abriremos bien los ojos a todos aquellos
FALS mensajes mentirosos que nos quieren vender para que bebamos alcohol... no

C ‘ nos dejaremos enganar.
W aeees
JoN =

AUTGEVALUAC

WwWw.zaragoza.es/matiz2

Ante cualquier duda o problema puedes contactarnos en:
CMAPA - Avda. Pablo Ruiz Picasso, 59 (local) 50018 Zaragoza
T:976 724 916 | Fax: 976 724 917 | prevencionadicciones@zaragoza.es
www.zaragoza.es/adicciones

MUCHAS GRACIAS POR TU COLABORACION




ACTIVIDADES

1. Esta droga llamada alcohol

2. Secuestro emocional

4. Dirige tu ratén

5. Compartir historias falsas

EVALUACION




ESTA DROBA LLAMADA ALCOHOL

Seriala conunacruzoincluye
la palabra sane o dafiado en
el recuadro que corresponda
3 cada cerebro, sabiendo que
las neuronas dejan de fun-
cionar y algunas de las areas
cerebrales se reducen. Las
Zonas mas 0scuras represen-

tan los huecos del cerebro y ; DIABNBST‘cn 7DIABNIISTIBII 7 %

las claras la materia gris.

JQUE OCURRE CON EL
ALCOHOL EN NUESTRO
CEREBRO? &y

Lee estos articulos extraidos de la web EL IMPACTO DEL ALCOHOL SOBRE LAS ZONAS FiSICAS DEL CEREBRO
www.saludhealthinfo.com

) Por medio de imagenes cerebrales y pruebas psicoldgicas, los/las investigadores/as han identi-
ELALCOHOL REDUCE LOS TEJIDOS A ficado las regiones del cerebro mas vulnerables a los efectos del alcohol, las cuales estan invo-
DEL CEREBRO ©) lucradas en varias funciones del organismo, incluyendo la memoria y las emociones. El dafio
en estas 3reas puede afectar a la persona en las funciones que necesita en su vida diaria.

El consumo excesivo de alcohol, incluso
en una ocasién, puede afectar el delica- @ 1. LA CORTEZA CEREBRAL
do equilibrio de las neuronas y su curso.

Cuando el alcohol provoca un ritmo lento
en el habla es porque la comunicacién en-
tre neuronas es muy lenta y produce som-

Esta regidn del cerebro esta a cargo del pensamiento, la toma de decisiones, el poder hacer
planes, actuar con inteligencia, sentir emociones, el control de los cinco sentidos y de la
interaccion social. Adema3s, esta area conecta el cerebro con el resto del sistema nervioso.
. ; Los cambios y dafios en esta zona pueden poner en pe-

nolencia. Estos trastornos muestran como ligro la capacidad de resolver problemas, recordar

mﬂug‘eielalcoholen elequilibrio neuronal. y aprender. El alcohol en esta drea puede alte-
Tamblen’pl_Jede provocar cambios en el es- rar la capacidad para pensar con claridad y
tado de animo y el comportamiento. A lar- reducir las inhibiciones. Esto hace que la

go plazo, el COISL MBI EXCRIIVO de alcohol persona actle o reaccione agresivamen-
provoca alteraciones en las neuronas. Se te sin motivo, y haga cosas sin pensar

reduce el tamario de las células cerebra- en las consecuencias. En esta area, el

les. Estos cambios pueden afectar a una alcohol también puede afectar a los
amplia gama de habilidades, incluyendo sentidos, como seria el tener visidn bo-

la coordinacién motora, la requlacion de la rrosa o no encontrarle sabor a los ali-
temperaturs, el suefio, el control de la agi- mentos (es por lo que algunas personas
tacion y del estado de animo, y diversas buscan sabores muy picantes). Elabuso a
funciones cognitivas, como el aprendizaje largo plazo del alcohol puede daiiar de for-
y la pérdida de memoria. ma irreparable esta regidn.




ESTA DROBA LLAMADA ALCOHOL ESTA DROBA LLAMADA ALCOHOL

@ 2. EL CEREBELO - G Ahora escribe qué funciones de nuestro cerebro son afectadas por el consumo de alcohol.

Esta drea controla la coordinacién
motora, es decir, el area de control
de muchos de nuestros movimien-
tos diarios, como caminar y coger
objetos. El alcohol puede disminuir
los reflejos, puede danar el cerebelo
y provocar la pérdida del equilibrio,
por lo que la persona puede caminar
tropezdndose o tener problemas para
agarrar las cosas por estar temblan-
do. También puede afectar las funcio-
nes cognitivas como la memoria y la
forma de sentirnos emocionalmente.

@ CORTEZA CEREBRAL CERERELD ©

€ HIPOTALAND wirocAnre @

3. HIPOTALAMO

Muchos procesos del cuerpo, tales
como la frecuencia cardiaca, hambre
o sed, se controlan en esta area. El al-
cohol puede disminuir o aumentar su
frecuencia cardiaca. Esta drea controla
los procesos involuntarios, tales como
la respiracion y el mantener la tempe-
ratura corporal. Beber alcohol en exce-
so puede llevar al estado de coma.

—=
Nuestra mente y nues-
tro cuerpo no reaccio-
nan de igual manera
cuando se consume
alcohol, repercutiendo
dicho consumo de for-
ma directa en cualquier

4. HIPOCAMPO

Es el drea que controla la memoria.
Beber una gran cantidad de alcohol
podria provocar un lapso en el tiem-
po, y hacer que se olvide lo que su-
cedi6, en un periodo concreto. Con-
sumir alcohol a largo plazo puede
causar dafios permanentes.

o > :EL alcohol mata nedironds? Aragon Televisién.
actividad cotidiana que En ruta con la ciencia (2 min)

pretendas llevar a cabo. .y e T _ e b °Y0|.|T|.|he




Encuentra en esta sopa de letras las %

palabras destacadas en negrita.

MERMA REFLE)OS | DISMINUYE AUTOCONTROL | LIMITA DECISIONES | LAGUNA MENTAL
HACER EL RIDICULO | SEXO NO DESEADO | ACCIDENTES | PELEAS | MULTAS POR BEBER EN LA

{ CALLE | COMA ETILICO | MUERTE POR PARADA CARDIORESPIRATORIA
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| x v Talviel 111 1s alcelcl el 2.1 CONPETENCIA EMOCIONAL
Cuando percibimos lo que nos pasa como un
0 D A E S E D 0 N 0 X E S peligro o una amenaza, nos ponemos alerta
M E X L LL N P U G A U 7 | y la parte de nuestro cerebro mas emocional
(m3s primitiva) reacciona antes que la parte
L A G u N A M E N T A L P racional (mas evolucionada). Por lo tanto, reac-
R ] R X E K D E Q M 0 C cionamos emocionalmente, antes de razonar
nuestra respuesta. Es como si algo o alguien
I H Q S E N 0] I S I C E D secuestrara nuestro cerebro y dejase libertad
=< 3 nuestras emociones, perdiendo el control de
\
@ RECOMENDACIONES: Ten cuidado con el alcohol... © &) s AN
: . . e . Ser competentes emocionalmente supone
Sivas a ligar Sivas aconducir Siquieres hacer nuevas amistades ! :
o s . tener la capacidad de controlar estas reaccio-
Si quieres volver a casa sano/a y salvo/a Si quieres evitar malos rollos nes, pero para ello hemos de ser conscientes de
Si no quieres que te afecte al bolsillo Si quieres recordar todo lo bueno que has experimentado ellas, reconocerlas y anticiparnos a esta pérdida

Si valoras tu salud y tu vida de control.




SECUESTRO EMOCIONAL

)

: : Explica alguna situacidn en la que te has enfadado y has perdido el control =
;CUANTO TIENPD ESTAS EN EL WE.? \
O

o~
257
a 2

5 min |
15 min |

PIENSD EN M1 RELACION CON EL HOVIL ///

Puntia de 0 a 5 tu grado de enfado en cada situacién. A"Tes DE E"'FADAR"E? Cuanto mayor es mi enfado, mas atencién he
0 si no te enfadas nada, 5 si tu enfado es total. Hay que prestar atencién a los signos de alarma: de poner en cémo reacciono:

Mensajes que envia mi cuerpo: nerviosismo, - n T ol.
mi grado de enfado es... tensién muscular, aumento de los latidos del A o B"FADB AIITUB " R

*} ‘uué "E PASA SI @ ‘ @ ‘ @ ‘@ ‘ @ ‘ @ corazdn, sudoracidn, enrojecimiento, alteracién ORAB'A

del ritmo de la respiracién...

Mensajes que llegan a mi cerebro: tensidn cer- QDESBUNTRM

vical, dolor de cabeza, pensamientos negativos,
emaociones que se convierten en enfado...

...me castigan sin el movil?

|
...no puedo conectarme?
...me lo olvido en casa?
llas que utilizas (mavil, consola, ordenador)? Piensa en ellos y andtalos:
...me quedo sin bateria?

...se me cae y no funciona?

...lo pierdo?

‘ El movil es sélo un ejemplo de cdmo nos comportamos y gestionamos situaciones de estrés
Q J\ emacional que acaban en enfado o algo mas...




SECUESTRO EMOCIONAL

JQUE HACER EN
ESTAS SITUACIONES?

La mejor forma de pasar de un estado de enfado, angustia, estrés emocional o ansiedad que provocan
rabia, ira y descontrol a un estado de tranquilidad fisica y psiquica, reflexién y autocontrol es practi-
cando la relajacidn. Permite reducir la tensién y aumentar el bienestar.

BIENESTARS &

RESPIRACION, RELAJACION PROBRESIVA Y VISUALIZACION

A continuacion, vamos a dedicarnos un tiempo, a respirar y a relajarnos.

RESPIRANDO

RELAJANDO

1. Sentado/a cémodamente en tu silla y con tu es-
palda recta, dirige tu atencién hacia la respiracion.

2. Coloca tus manos, una sobre el pecho (térax) y
otra sobre el abdomen.

3. Toma aire por la nariz y llévalo hasta el abdo-
men. Verds que al hacerlo la mano que estd
sobre el abdomen comenzard a elevarse antes
que la que estd sobre el pecho.

4. Mantén unos segundos el aire en los pulmones
para luego soltarlo suavemente por la nariz.

5. Repite el ejercicio las veces necesarias hasta
que hayas aprendido a hacerlo. Notards como
el aire llena tu abdomen, tus pulmones y llega a
tus claviculas.

Practica los ejercicios de respiracion a diario (tum-

bado/a en tu cama, por ejemplo). Te ayudard a

mantener el control en situaciones de estrés y a

continuar con las siguientes pautas de la relajacion.

Para realizar correctamente el ejercicio, tienes que
sentarte en tu silla, con la espalda recta y apoyada
en el respaldo de la misma. Coloca las manos apo-
yadas en los muslos, los pies separados y apoya-
dos en el suelo y los ojos cerrados. Es importante
que no haya objetos que te molesten (cinturones
apretados) o que te distraigan (zumbidos de mé-
viles, chicles...).

1. Manos y brazos: aprieta los pufios y flexiona
los antebrazos hasta llegar a los biceps (como
si apretaras una pelota de tenis). Mantén la ten-
sion y (tras 5 sequndos) relaja volviendo a la po-
sicién inicial. Repite el ejercicio 3 veces.

2. Cara y cuello: Tensa todos los musculos de la
cara, apretando los ojos, la frente, los labios,
la mandibula, la lengua contra el paladar y
estirando el cuello hacia arriba. Cuenta men-
talmente hasta 5 y relaja. Repite el ejercicio 3
veces.

3. Térax, abdomen, hombros y espalda: Echa los
hombros hacia atrds, respirando hondo, conte-
niendo el aire e hinchando el abdomen con fuer-
za. Después, expulsa el aire lentamente. Repite
el ejercicio 3 veces.

4. Pies y piernas: Tensa y aprieta las nalgas, esti-
rando las dos piernas y dirigiendo los dedos ha-
cia la cabeza. Cuenta hasta 5 y relaja. Repite el
ejercicio 3 veces.

Para finalizar, tensa todo tu cuerpo a la vez, sin-
tiéndolo rigido como una estatua de acero. Reld-
jalo y siéntelo flotar como una nube. No te olvides
de la respiracién. Es importante que durante toda
la relajacion te concentres en hacer respiraciones
completas (introduciendo el aire por la nariz desde
el abdomen y el térax hasta las claviculas y expul-
sandolo tranquilamente).

VISUALIZANDO

Cuando hayas finalizado la relajacidn, respira pro-
fundamente e imagina con los ojos cerrados una
escena agradable que te produzca tranquilidad y
sensacién de bienestar, como por ejemplo, estar
tumbado/a en la playa o contemplado las estrellas
en una pradera. Imagina los olores, los colores, los
sonidos y las sensaciones que sientes en tu lugar
preferido, al que puedes volver cada vez que nece-
sites desconectar. Siente que flotas y estds encima
de una nube, surcando el cielo.

Ahora no tengas prisa. Disfruta de esta sensacién
de relajacién y de bienestar. No pienses en nada
mas y cuando quieras volver a la realidad, empieza
3 mover lentamente las manos, los pies, los bra-
zos, las piernas, el cuello, hasta que, finalmente,
abras los ojos.

SECUESTRO EMOCIONAL

R

2.3 PUESTA EN COMUN

Estos ejercicios los puedes realizar mas cémoda-
mente, en una colchoneta o por la noche en tu
cama (te ayudardn a dormir). Puedes utilizar mu-
sica relajante.

Practica a diario. Busca tu lugar y tu momento. Te
ayudara a controlarte en situaciones de estrés.

En momentos de tensién en los que no puedas
practicar la relajacién, busca una actividad que te
permita centrarte en ella y respirar, para mantener
tu atencién y controlar el momento: Pelar un cara-
melo, contar coches de un mismo color, cruzar los
dedos, tocarte el pelo...

¢Qué haces tu para mantener el control?




1 J QUE €S
A AUToESTIMA?

La autoestima es la valoraciéon que cada persona
hace de si misma y es uno de los bienes basicos
que una persona necesita para ser feliz. La auto-
estima depende de lo que cada cual piensa de si
mismo/a, pero también de lo que piensan las de-
mas personas.

Si no nos convencemos de que tenemos capacidad
de proponernos proyectos y de llevarlos a cabo,
dejaremos de intentarlo. Sin embargo, si enten-
demos que no somos el centro del universo, pero
si personas con fuerza suficiente como para hacer
las cosas que nos proponemos, lo intentaremos. Si
aprendemos a aceptarnos como somos Yy a intentar
cambiar lo que nos gusta menos, no dependeremos
de lo que nos diga el resto, sino de lo que creamos
Yy pensemos.

Quien tiene una pobre va-
loracién de si y de sus ca-
pacidades, depende mas
del reconocimiento ex-
terno, y para lograr este
reconocimiento, tendra
mas posibilidades de
dejarse llevar y aceptar
lo que digan otras perso-
nas. Sin embargo, quien
desarrolla una buena
autoestima, actia con
autonomia, asume
responsabilidades,
afronta retos, disfru-

ta con sus logros y
tolera frustraciones.

31LA VASIJA AERIETADA

Un cargador de agua de la India tenia dos gran-
des vasijas que colgaban a los extremos de un
palo y que llevaba encima de los hombros. Una
de las vasijas estaba en muy buen estado, y
conservaba toda el agua hasta el final del largo
camino a pie que recorria el cargador desde el
arroyo hasta la casa de su patrén. Pero la otra
vasija tenia varias grietas por las cuales se es-
capaba el agua, de modo que, cuando llegaba
sélo tenia la mitad de su carga. Los amigos del
aguador se extrafiaban de que no quisiera repa-
rarla, pues esa imperfeccion de la vasija le hacia
perder dinero. Sin embargo, él explicaba asi su
extrafia decision:

\\ 3.2 HIDIENDO M1 AUTOESTINA

COMo ME BUSTe

—Es posible que no entendais mi manera de ac-
tuar, pero... ;0s habéis fijado en las flores tan
bellas que crecen a lo largo del camino, justo
donde se derrama el agua que sale de las grie-
tas de la vasija? Sembré semillas a lo largo del
camino, y la vasija rota las ha regado de modo
que he podido recoger muchas flores con las
que decorar mi casa.

No olvidemos, cada cual tiene sus propias
grietas. Somos vasijas agrietadas, pero debe-
mos saber que siempre existe la posibilidad
de aprovechar las grietas para obtener bue-
nos resultados.

Indica a continuacién, las situaciones en las que sientas que se dafia tu autoestima y también aque-
llas en las que se refuerza. Pueden estar relacionadas con las cosas que te ocurren cada dia en casa,
con tus amistades, en clase, en tu tiempo libre, con las tecnologias...

“DANAN 14 AUTOESTINA

-

SITUACIONES OUE O

REFUERZAN 1 AUTDESTINA




COmMo ME EUSTe

\ | .
& 23 CONSTRUYD > 4T

La autoestima se construye dia a dia dependiendo de la forma en que nos influye lo que nos ocurre.
Tras cortar los trozos de la hoja que encontrards en la pdgina 37 del cuaderno, pégalos aqui mismo
dentro del marco. ;Cémo estd tu autoestima actualmente?

Desde hace muchisimos anos, los cientificos han
estudiado el por qué de nuestra conducta, de lo
que pensamos y sentimos. B.F. Skinner, que era
un psicélogo estadounidense, descubrié el siglo
pasado, que encerrando 3 un ratén en una caja,
éste aprendia, siguiendo estimulos visuales y
auditivos, a cdémo accionar una palanca y obte-
ner una recompensa (alimento).

El cientifico experimentd diferentes formas de
que el ratdn se alimentase:

1. Siempre que accionaba la palanca obtenia
alimento.

2. Obtenia alimento una de cada dos veces que
accionaba la palanca (50%).

3. Obtenia alimento una de cada cuatro veces
que accionaba 3 palanca (25%).

4, El ratdn no sabia cudntas veces ni durante
cuanto tiempo debia accionar la palanca para
recibir alimento.

;Sabes cudl era la forma en la que se conseguia
que la conducta del ratdn se repitiese mas veces
y durase mas tiempo? Sefiala tu respuesta:

Siempre que accionaba obtenia alimento.
Una de cada dos veces que accionaba (50%).

Una de cada cuatro veces que accionaba
(25%).

Cuando no sabia cudndo ni cudnto tiempo
debia estar accionando la palanca.

O O0O0




DIRIEE TU RATON

Roch
Las recompensas en las pantalla
variables y no dependen de nuestra ha-
bilidad, sino de cémo esta configurado el
juego, la red o la apuesta. Obtendremos
una recompensa cuando se den las con-
diciones propuestas por la aplicacion, no

cuando decidamos nosotras/os.

Esto hace que aumente nuestra curiosi-
dad, pero también hace que necesitemos
constantemente estar alerta y pendiente
de nuestra pantalla.

;POR QUE SUCEDE ASI?

En investigaciones posteriores se estudid
que existe una sustancia en nuestro cere-
bro, llamada dopamina, que se libera ante
situaciones de incertidumbre, duda o inde-
cision y, por lo tanto, se libera en mayor
cantidad y durante mas tiempo en situacio-
nes en las que no sabemos cudndo vamos
a recibir una recompensa ni cudnto tiempo
necesitamos para conseguirla.

La dopamina nos hace estar constantemen-
te alerta, preparados y preparadas para la
accion. ;Crees que esto sucede cuando al-
guien estd jugando a un videojuego, en una
red social o apostando con dinero? ;Qué te
mantiene alerta en internet?

4.2 RECOMPENSA f1A Y RECOMPENSA VARIABLE

DIRIGE TU RATGN

Anota cudles de las siguientes situaciones se corresponden con un premio que conocemos con an-
terioridad y que sabemos cdmo obtenerlo (recompensa fija) o con un premio que no sabemos si lo
conseguiremos, cudndo lo obtendremos ni cudnto tiempo necesitaremos, es decir, que es imprede-

cible (recompensa variable):

SITUACION

1 | Cada domingo en casa me dan una propina de cinco euros.

2 | Apuesto dinero a que el partido acaba en empate.

3 | Sacoun 10, porque todas las respuestas de mi examen tipo test son correctas.

4 | Juego a la ruleta online y quiero ganar.

5 | Espero muchos likes en mi nueva story.

6 | Gano la carrera porque llego en primera posicién.
7 | Apuesto a que pitaran dos penalties en el partido.
8 | Compro un lote superm3agico de gemas.

9 | Progreso en el juego mediante Pay-To-Win.

10 | En un Free-To-Play pago por complementos (vidas extra, habilidades, etc.).

11 | Espero muchos comentarios en mi Gltima comunicacion.

12|

13| |

A
1/
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¢Cudles son las recompensas que dependen de mi conducta
y que yo puedo controlar?




DIRIGE TU RATON

@ 43 % pversion WTTCIEM o) ATAFORNA

PROBRESIGN NOTIFICACIONES

Ahora que ya sabemos qué es la recompensa DE PANTALLAS
variable y como actda la dopamina en nuestra @ ACTIVIDAD DE
conducta, vamos a trabajar en tres grupos: REFRESCAR SCROLL ELILA USUARIO/A
m Redes sociales LA PANTALLA e PA“TM.LA — g
m Videojuegos ' ACION CAJAS Yn:gs::A
BETTTEN Apuestas deportivas SEEUN INTERES DE DE REC
QUIEN E RODEA (N -T11 [ PUBLICIDAD

Cada grupo, creard un circuito en el que elegi-
rd, de los conceptos de la derecha, aquellos que
se identifican mejor y que cree que influyen en

BENEFICIOS ey g,  [VDIVERSIDAD  Tvrmdn

nuestro sistema de recompensa variable con el JUEED DE APUESTAS PEU"EfMS
tema propuesto (redes sociales, videojuegos o
apuestas deportivas).

| musica Y COLORE RECIBIR PREMIOS

m INFORMACION
ANATIVOS e N NTERES INFEDIATOS

CONDUCTA
AnanNA

Ponemos en comdn nuestros circuitos:

» ;En qué se parecen y se diferencian los tres circuitos?

» ;Qué caracteristicas de cada uno hacen que mi dopamina esté siempre alerta?

» ;En qué se parece cada uno al sistema de recompensa variable?

» ;Como una diversion puede convertirse en una conducta adictiva? %

¢Cual es tu conclusion?

CONTROLA TU SISTEMA
DE RECOMPENSA

© DoPANINA,
A oo [ECONECT

REPI%. (&%) 11 DIVIER
N

I RECOMPENSA'

Ante una Pantalla:
Repetir no es una obligacion.
e Yo decido cuando desconectar. w
¢ Yo decido mi conducta. @‘

O \

DIRIGE TU RATGN

No olvides los tiempos en las redes
sociales y en los videojuegos:

Media hora: descanso y me divierto
Mas de una hora: me canso
Mas de dos horas: me debilito
Ma3s de ocho horas por semana:
;PELIGRO! me puedo enganchar

Y NO TE DEJES ENGANAR:

APOSTAR
NO ES NINGUN JUEGO

J




Marta ha subido una Story para que se comparta
en redes sociales. Era una fiesta tematica sobre la
cultura celta en Escocia donde se daba a degus-
tar este producto. Todo el mundo iba disfrazado,
bebiendo ese whisky y riendo. Parece que se lo
pasaron bien.

Jorge piensa que todo se pinta muy bonito pero...
;Qué pasd realmente? Decide ver los comenta-
rios de las personas asistentes a |a fiesta:

‘ T Menuda cogorza con el whisky ese... si

no llega a ser bajo en alcohol...
S.1HISTORIA ENCLIKERAN ’ : %

Jorge tiene 20 afos y le gusta divertirse. il
Es algo timido y suele ser bastante racio- - ~ Vaya mal rollo de fiesta celta. .. acaba-
nal, poco impulsivo. No se deja llevar por . ron a tortazos el que iba de druida con
los/as demas y no le cuesta nada decir que el que iba de duende...

no a su grupo cuando no est3 de acuerdo. "4
Esta estudiando todavia pero se organiza PEEE p—
muy bien para poder disfrutar tambiénde [
su tiempo libre. Cree que beber le ayuda
3 vencer su timidez para ligar. No suele
beber pero, si en alguna ocasién ha bebi-
do alcohol, siempre bebidas de baja gra-
duacién: cerveza, vino, etc. Le gustan las
chicas y aprovecha las redes sociales para . 3
conocerlas. . - —

N —_—
Hubg gente que sali6 a la calle para
continuar la fiesta en una plaza cercana
y acabaron multados por la policia

Pues la diosa bruja Cailleach aparecid
dormida en un reservado y al despertar
se fué llorando porque no se acordaba
con quién se habia enrrollado unas ho-
ras antes ni de lo que habia pasado

v/

Desde hace un afo sigue en Clikgram 3
Marta, una antigua companiera del Institu-
to que siempre le gustd. Ella es freelance !
en marketing digital. Suele estar muy acti- —
va subiendo contenidos porque tiene gran | & :
cantidad de seguidores/as. B\ A mi me pusieron una multa por ir en ~

bici

Hoy Marta ha aparecido en un video be-
biendo una marca conocida de whisky es-
cocés en su version Light (con la mitad de

alcohol) e invitando a probarlo: “Con este e — | Jorge habia pensado ir a la siguiente fiesta que
whisky bajo en alcohol: nos lo pasamos : ! . organizara Marta y demostrarle que apreciaba

bien en (3 fiesta de-ayer .sin emborrachar- : e—— Ny = ’ “su producto” tanto como a ells, pero ;Qué podria
nos. Hubo buen rollito y ligoteo...” ] = = \ suceder?
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52
JUEGO: DE FIESTA CELTA @

En este juego se plantean diferentes situacio-
nes relacionadas con mitos y creencias erré-
neas sobre el alcohol.

Ante ellas, nuestro protagonista, Jorge, tiene
que ir tomando decisiones de manera aserti-
va*. Tendrd que hacer frente a la presién gru-
pal de sus amigos/as y, dependiendo de las
decisiones que tome, acabara la noche con un
final diferente.

INSTRUCCIONES:
« Sejuega en grupo.
« Se utiliza sélo un tablero para cada grupo.

«+ Las decisiones se toman de manera consen-
suada: como si todo el grupo fuese nuestro
personaje (Jorge).

+ Las casillas del juego tienen dos opciones
y deberéis elegir s6lo una (marcando con
una X).

« Tras la eleccién sequir la direccién de la fle-
cha pues os llevarad a la casilla correspon-
diente.

+ Llegard un momento en que la decisién que
haydis tomado os llevard a la casilla final en
esa salida nocturna imaginaria de Jorge.

;COMENZAMOS! [

* Asertividad es saber decir “No” sin sentirse mal por ello.
Es también decir lo que realmente se piensa, las nece-
sidades que uno/a tiene, respetando las de los demas,

sin actuar de forma pasiva ni agresiva.




CASILLA DE SALIDA

TABLERD/DE-JUERD Hsrps P,

2 IHOYVAASER &
_l.- 4 LA BRAN NOCHE|

1. EL ANTES..

Es sdbado y Jorge va con su grupo de amigos/as a la Fiesta Celta ;'

organizada por Marta. 1 Han quedado en la puerta
1 para entrar todos/as jun-

O A. Se prepara y cena un sandwich antes de salir. b~ -PUNTO 2 < | tos. Toca decidir cémo ir a

| la fiesta. La fiesta estd un

|

O B. Descansa, se da una ducha poco lejos...

y cena muy bien antes de salir. > =PUNT0 2= = == «= e «= o

Coge la bici jasi
ird mas rapido!

i S O
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re=> 7 SUS COLEBAS..

J DURANTE..

: PUNTO 3
Llegan a la entrada del local de la fiesta, casi todo el mundo ha 0

|

L

O B. Va en el autobds
por si acaso bebe.
- = = PUNTO3

llegado y se oye de fondo la musica celta. Algunos amigos y ami-
gas deciden ir primero a la plaza de al lado a hacer botellén. ;Qué
decidira Jorge?
O A. Tomarse unos refrescos en la plaza para entrar
en ambiente con los amigos. PUNTO 5

O B. Se queda en la fiesta para consumir en la barra,
aversivea Marta. PUNTO &
1

T/

4 EN LA FIESTA..

...hay mucha gente. Algu-
nos de sus colegas estdn
fuera bebiendo. Acaba de
ver 3 Marta. En la barra han O
organizado una competicién
para ver quién aguanta mas
bebiendo rondas de chupi-
tos del whisky Light que se
promociona. ;Quién ganara?
Sabe que los chupitos no
le sientan muy bien. ;Qué

hace? G PUR F'"

...habla con Marta, y sus amigos y amigas le dicen que es un abu-
rrido por no participar en la competicién de los chupitos. ;Cémo le
hace sentir eso? Se replantea si participar o no. ;Qué hara?

S EN LA PLAZA.

...han traido whisky y algdn refresco para mezclar, pero a Jorge no
le gusta mucho...

Continda con refrescos. No, gracias. Prefiero controlar
para hablar con Marta. PUNTO 8

(O B. Seespera a entrar a | fiesta; alli hay més variedad
y alguna cosa le gustard. =P PUNTO 8 == o= o= = e o o o e = J

(O A. Jorge pasa,sevaa
pedir alguna otra cosa.
PUNTO 6

O B. “Silo hace todo el O
mundo... jva! jpor un
dia no pasa nada!
Ademas es bajo en

alcohol/ p===q
PUNTO 7 |

Les agradece la invitacién pero les dice que no le gustan los

chupitos. Repite de nuevo, yo paso, no me sientan bien. PUNTO 10

O B. Dice: jVenga! Me apunto (piensa que va a demostrarle 3 Mar-

—==, 8 EL BOTELLON.

e | e e e e e e = | o e e e e D e e e e e e o e e e o ¢ |

ta que aprecia el whisky que promociona tanto como a ella) P> PUNTO= == === A

e YY)

.. llegan y le animan, jfinalmente se ha atrevido a competir! La mdsica y el ambiente son agradables.

Los chupitos le han subido y nota sus efectos. Cree que se encuentra bien pero no al 100%. Lleva un
rato hablando con Marta y parece que estdn a gusto, incluso parece que hay conexién entre ellos.
Duda si lanzarse o no; finalmente lo hace y Marta parece que est3 receptiva para tener lio.

O Van a aprovechar que hay menos vergiienza. A la hora de la verdad ninguno de los dos puede
hacerlo porque se notan los chupitos y el asunto no funciona. PUNTO 11

(O B.“Daigualjno pasaré nada!” [FINAL n.® 1]

>3 SON (AS 200 AN.

La policia aparece en la plaza y les pilla con el botellén. jVaya!
iMulta por beber en la via piblica!

...se estd alargando y parece
que se quedaran toda la no-
che en la plaza...

O Piensa que después de lo ocurrido ya no tiene ganas

Estd bebiendo cer- ni de entrar a la fiesta. jQué rallada! PUNTO 11
veza pero en un rato
ird a la fiesta para

ver a Marta.

O B. ;Una multa? jQué bajon! Se va a casa [FINAL n.° 5]

- - - - - - - - - -

R ——
A 10 LLEVA UN RATo..
...hablando con Marta. Estdn a gusto compartiendo el momento.
Parece que hay feeling... Duda si lanzarse o no; finalmente lo hace
y Marta, visiblemente ebria (borracha) le dice que hace tiempo
‘ que queria que pasara. Quieren tener lio... incluso parece que hay
miento porque ha feeling entre ellos. Duda si lanzarse o no; finalmente lo hace y

bebido demasiado. Marta parece que estd receptiva para tener lio.
Se plantea llamar a O

emergencias.

OB.SU mejor amigo
pierde el conoci-

“Mejor lo dejamos para otro dia. Asi estaremos mas conscientes
(jse notan los chupitos!) y disfrutaremos mas” [FINAL n.° 4]

O B. “Daigual jno pasard nada!” [FINAL n.° 1]

ll LA (urinA.

Sus amigos y amigas le animan para tomar la ultima copa y luego ir al Gltimo DJ que cierra la fiesta. Ya
son las 2:45 a.m. Se hace tarde para volver a casa ;Qué va a hacer?

O Se vuelve para casa. Sino ha bebido en toda la noche. [FINAL n.° 3]
O B. Le apetece mucho, pero mafiana tiene partido, asi que se va a coger el autobus. [FINAL n.° 5]

O C. “Vamos al DJ, jmariana serd otro dia!” [FINAL n.° 2]

A/

E |
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Hay diferentes maneras de disfrutar de las relaciones personales.
iPero mira que liarse estando bebidos! Puede que esta noche Mar-
ta y Jorge lo hayan pasado bien, pero quiza les depare alguna sor-
presa... emocional, de falta de memoria, no saber cémo afrontarlo
cuando vuelvan a verse, etc.

De vuelta a casa se da cuenta de que no va muy bien porque ha
bebido. Sus reflejos no estdn al 100%, la cabeza le da vueltas...

Pierde el equilibrio, cae al suelo y se hace daiio.

De vuelta a casa pensando en cémo ha ido la noche. No ha podido
ni siguiera entrar en |3 fiesta de Marta. Y para colmo, tendrd que
contarle a sus padres la multa que le han puesto por hacer bote-
lén... En fin, menos mal que su amigo ya estd fuera de peligro y
atendido. jQué noche tan maravillosa! Se hace un selfie con cara
asqueada...

Va repasando mentalmente lo bien que lo ha pasado y decide col-
gar alguna foto en internet sobre esta noche. Se hace un selfie con
cara sonriente.

En el autobis va repasando mentalmente lo bien que lo ha pasado
y decide colgar alguna foto en internet sobre esta noche. Se pre-
gunta si realmente ha ido todo bien.
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¢Qué ha ocurrido al final? ;Pensdis que habéis tomado buenas decisiones como grupo?

¢Es facil decir que no a un ofrecimiento de alcohol? ;Cémo lo ha hecho Jorge? ;Ha sido asertivo?

> A LA SEMANA SIGUIENTE..

Vuelve a ver a Marta en Clikgram, esta vez anuncia una conocida marca de ropa. Parece que
ha cambiado de producto. ;Qué habra pasado? Jorge lo tiene claro, ella iba disfrazada de Diosa

bruja Cailleach y ya sabemos lo que ocurrid.

¢Por qué creéis que Marta ha tomado esta decisidn?

. Y

| Escribe uno o dos comentarios (como si estuvieras en Clikgram) que tengan que ver con lo que
“se vende” del alcohol y lo que en realidad puede ocurrir, desmitificando esas creencias erré-
neas que socialmente estdn muy arraigadas en el binomio alcohol-fiesta.
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5.3 #QUE NO ME LD CRED

;Te atreves a ayudar a Jorge a derribar mitos sobre el alcohol y la fiesta? Te retamos a encontrar el
contramito que corresponda relacionando con una flecha (mito-contramito)

MITO

1 Si bebes te lo pasards mejor ’D

Las bebidas light

evitan las borracheras iD
porque son bajas en alcohol ‘ Q{B

e

————————————— e ————

Con alcohol te relacionas mejor ’D

El alcohol ayuda a ligar ID

\_\
Si eres mayor de edad
puedes beber alcohol D
en la via publica ‘ @

<

Si has bebido puedes volver a casa
en bici o patinete

CONTRAMITO

La normativa municipal en Zaragoza
sanciona con una multa el consumo de
bebidas alcohélicas en la via publica, in-
dependientemente de la edad, cuando

hay reunidn de tres o mds personas.

Cuando se bebe alcohol puede aparecer
tristeza, agresividad. En realidad el alco-
holimpide la comunicacién y facilita la
soledad.

La policia puede hacer una prueba de
alcoholemia a una persona que circula
en bicicleta y multarla.

EA, W (B ol A 150} BV AR TN
Lo que cuenta es la cantidad de alcohol
ingerido. Si se bebe mucho el efecto es

el mismo que si se bebe bebidas con
m4as graduacidén. Riesgo de cargar con
mas alcohol la consumicién, aumentar
el nimero de copas... por la engafiosa
sensacion de que “casi no lleva alcohol”.

Cuando dos personas que han estado
bebiendo bastante se lian es dificil
saber si hay consentimiento mutuo. A
la hora de la verdad dificulta enrrollarse
con alguien y es mas facil hacer el ridi-
culo, no acordarse al dia siguiente, etc.

El alcohol puede animar al principio,
pero hay que recordar que su efecto
depresor dificulta la diversidn.
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