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Evitar adicciones en los jovenes

Consejos para padres de ninos y
jovenes entre 11y 16 anos
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Queridos padres

La pubertad es una etapa dificil, tanto para los hijos como para los padres. Los
jovenes tienen que hacer frente a muchos cambios corporales y emocionales,
encontrar su propia identidad y planificar su futuro. Asi que es normal que
esta etapa no siempre transcurra sin friccion. Sobre todo porque se trata de
los primeros pasos hacia la independencia. éDonde darles libertad? éDonde
poner limites? {Cudnta ayuda necesitan? (Qué mas debo saber? ¢En qué no
debo inmiscuirme mas? Muchas cosas hay que negociarlas una y otra vez.
También cuando se trata de la bebida, los cigarrillos y los porros.

Primero la buena noticia

Distanciarse de los padres, rebelarse de vez en cuando y «probar» cdmo es
ser adulto es parte del desarrollo normal en la juventud. Algunos jovenes
hacen esto bebiendo alcohol y fumando cigarrillos o porros. Es comprensible
que esto inquiete a los padres, pues el consumo de sustancias adictivas, sobre
todo en la juventud, conlleva riesgos. Por eso esta muy bien que usted esté
atento/a y tome en serio el tema. Y, como tantos padres se preocupan mucho
por esto, también es importante tener presente lo siguiente:

«La gran mayoria de los jovenes menores de 16 aios no
tiene problemas de abuso de sustancias adictivas.»

Preguntar a veces ayuda

No existe una receta universal de como proteger a los hijos de un consumo
abusivo de sustancias adictivas. Pero este folleto le echara una mano;

al menos eso esperamos. De vital importancia es mantener el didlogo con

los jovenes y ser consciente de la postura de uno/a mismo/a. Aqui
encontrara preguntas que esperamos le ayuden a reflexionar sobre esto
y que —en dependencia del estado de animo- usted puede discutir con
sus hijos.




Prevenir problemas con la
bebida, los cigarrillos o los porros

en los hijos

Hagase un tiempo para hablar
Aunque sabemos que hablar es muy importante,
muchas veces no tenemos tiempo para
conversar. Los adultos estamos agobiados con
el trabajo y todo lo demas; los nifios con el
ajetreo de la escuela y el programa de tiempo
libre. Por eso, hagase un tiempo consciente-
mente para escuchar a su hijo/a y mantener
el didlogo.

Hable sobre las sustancias
adictivas

En algin momento los jévenes comienzan a
interesarse por las sustancias adictivas, pero
solo pocos saben suficiente del tema. Sobre ellas
cursan muchos mitos o solo un conocimiento
superficial. Por lo tanto, inféormese sobre los
riesgos de cada sustancia adictiva —por ejemplo
en las siguientes paginas- y hable a tiempo con
su hijo/a sobre ellas.

Su opinion es importante

Por lo general los jévenes no tienen una
postura consolidada con respecto al consumo
de sustancias adictivas. Incluso dentro de un
grupo, las posturas de sus integrantes difieren
a menudo. Y aunque a veces los adolescentes
muestran una postura de rechazo frente a los
padres, su hijo/a todavia se sigue orientando por

éQué fue lo que le alegré mas a
mi hijo/a la semana pasada?
&Qué le preocupa a mi hijo/a en
estos momentos? ¢Conozco a

todos sus amigos? ¢Deberia
conocerlos a todos? éSabe mi
hijo/a qué pienso yo de fumar
porros?

usted. Por eso, no subestime la importancia de
su opinidn.

Asuma una postura clara

A medida que crezca su hijo/a, menos influencia
tendra usted sobre su comportamiento. Sin
embargo, los hijos necesitan la postura de los
padres. Por lo general, mientras los padres no
digan nada, los jovenes parten de que estan
de acuerdo. Hagale saber a su hijo/a cuando
un comportamiento determinado no le parezca
bien y expliquele el por qué. Digale que le
preocupa eso porque el consumo de tabaco,
alcohol y marihuana puede tener consecuencias
dafiinas para la salud, sobre todo en los jévenes.
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iMe ha visto mi hijo/a alguna vez
borracho/a? é¢Cémo reacciond?
iComo se sintio eso para mi? éMe
doy cuenta cuando desaparece
vino o cerveza de la despensa o si

me faltan algunos cigarrillos?
iComo reacciono cuando mi hijo/a
viola reglas? éCuando soy yo quien
comete un error, qué reaccion
resulta de ayuda para mi?

Sea comprensivo/a y consecuente
A veces los nifios y los jovenes violan reglas y
hacen cosas de las que luego se arrepienten.
Importante es que su hijo/a sepa que puede
hablar con usted sobre estas cosas sin miedo
a perder su amor. Claro que usted no tiene que
tolerarlo todo. Y claro que esto no significa que
su hijo/a no tenga que asumir las consecuencias.
Por el contrario, las consecuencias también les
pueden ofrecer a los jovenes una oportunidad
para enmendar su error o dejarlo atras.
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Preste atencion a que los jovenes

no accedan a sustancias adictivas

La venta o la entrega gratuita de tabaco y
alcohol a jovenes menores de 16 afios estd
prohibida, a excepcién de cuando los padres les
dan alcohol o un cigarrillo a sus hijos. Reaccione
cuando vea que alguien esta violando la ley. Si
alguien le ha vendido o regalado tabaco o alco-
hol a su hijo/a, deberia hablar con esta persona
y hasta pensar en ponerle una denuncia.

Sea un buen ejemplo

Los nifios y los jovenes observan atentamente
como los adultos manejan las sustancias
adictivas. Por lo tanto, ponga en tela de juicio
su consumo propio y no eluda discusiones sobre
el tema. Sea un buen ejemplo de consumo
moderado de alcohol. Y si fumara, entonces
no lo haga delante de sus hijos ni en espacios
cerrados o en el auto.



Si su hijo/a bebe, fuma tabaco

O pPorros

Mire lo que hace su hijo/a

{Tiene la sensacién de que algo anda mal?
Observe a su hijo/a. Y tenga en cuenta: A
menudo la pubertad sacude a los jovenes como
un terremoto. Los siguientes puntos pueden
ser manifestaciones normales que se dan en
la pubertad. Pero también pueden ser sefiales
del consumo de sustancias adictivas. Por eso,
busque el didlogo con su hijo/a y hable con él/
ella sobre sus observaciones.

Mantenga la calma

{Su hijo/a bebe, fuma tabaco o porros? Es natural
que esto le preocupe. Pero para su tranquilidad:
Es algo frecuente que los jovenes prueben el
alcohol, los cigarrillos y los porros. Y mientras no
pasen de probar, no se convierte normalmente
en ningun problema. ¢éCémo se da cuenta usted
cuando la cosa pasa de castafio oscuro? El
didlogo ayuda siempre para valorar la situacion.
Espere a que los animos se calmen de nuevo,
pues no tiene mucho sentido tratar un tema en
plena discusion o si su hijo/a est4 borracho/a o
volado/a. En una situacion asi usted puede decir:
«Estoy preocupado/a por tiy no estoy de acuerdo
con lo que estas haciendo. Pero ahora no es un
buen momento para hablar, asi que hablaremos
mas tarde.» Encontrard mas consejos para el
didlogo en las siguientes paginas.

Hable sobre sus observaciones y
escuche a su hijo/a

A veces los adolescentes se ofenden con facili-
dad. Esto no sorprende: Los cambios corporales,
emocionales y sociales los ponen muy inseguros.
Por eso, no comience nunca una conversacion
con reproches o exigencias y evite el imperativo.
Comeéntele sus observaciones. Preguntele a su
hijo/a si cree que dichas observaciones son
acertadas, qué significan para él/ella el alcohol,

Deberia tomar en serio las
siguientes senales de aviso:

* El rendimiento escolar de su hijo/a
merma de repente

* Su ritmo de suefio cambia

« Ultimamente se retrae mucho y lo/la
esquiva a usted

* Pierde el interés en sus hobbies
* Cambia de amigos o los pierde

* Sus sentimientos van de un extremo a
otro como una montana rusa y no tiene
ganas de nada

« Siempre tiene problemas de dinero.
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el tabaco y los porros, por qué bebe, fuma o
fuma porros y con qué frecuencia. Averiglie en
la conversacion si su hijo/a conoce los riesgos
de dichas sustancias. Y hagale saber todo el
tiempo que usted se preocupa por él/ella y que
lo/la quiere.

Asuma una postura clara

Hégale saber a su hijo/a que usted no quiere
que beba, fume tabaco o porros regularmente.
Expliquele el por qué, por ejemplo: «Mira, yo no
quiero que bebas alcohol porque cuando uno
esta borracho, muchas veces hace cosas de las
que después searrepiente.» Hagale entenderasu
hijo/a que usted desaprueba un comportamiento
determinado en general y que no tiene que ver
con él/ella como persona. Sillega a la conclusion

iCuando me emborraché por
primera vez? ¢Como
reaccionaron mis padres?

¢Como reacciono yo cuando mi
hijo/a fuma porros? ¢Como
reacciona mi pareja? ¢{Tenemos
una postura comun?
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de que su hijo/a solo esta probando, entonces
no deberia hacer un problema donde no lo hay.
Pero si digale claramente que no deberia pasar
de probar.

Sea consecuente

Acuerde con su hijo/a lo que pasard si sigue
bebiendo, fumando tabaco o porros. Tenga en
cuenta: Los castigos severos pueden provocar
resistencia. Como consecuencia, su hijo/a podria
rebelarse mas todavia contra usted. Por eso,
hable con él/ella sobre qué consecuencias lo/la
pueden ayudar a atenerse a las reglas. Cumpla
siempre su parte del acuerdo. Una postura
consecuente de su parte ayudara a su hijo/a a
atenerse a las reglas.

iComo manejar la sensacion de
impotencia?

Es completamente normal que usted se sienta
impotente en ciertas situaciones. Mientras mas
crezca su hijo/a, méas querrd autodeterminarse:
«iYo sé lo que es bueno para mil» Y hasta cierto
punto su hijo/a tiene razon. Pero esto no le
impide a usted comunicarle su preocupacion y
estar a su lado cuando necesite apoyo: «Tienes
razén, tu eres responsable cada vez mas de
tu vida. Pero yo estoy preocupado/a y quiero
hablar contigo sobre eso.»



iLa confianza es buena, el control
es mejor?

{Cuanto control se necesita? {Deberia usted
revisar los bolsillos del abrigo de su hijo/a?
¢Su habitacion? Muchos padres se hacen estas
preguntas. Una cosa esta clara: Los controles en
secreto afectan la relacién de confianza entre
padres e hijos. Hable abiertamente con si hijo/a si
cree que este/a no esta cumpliendo lo acordado.
Una posibilidad seria: «En estos momentos me
cuesta trabajo creerte, pero no quiero revisar tus
cosas en secreto. {Qué propones td para que yo
pueda confiar en ti?»

Busque ayuda

Cuando no pueda mas, no dude en pedir consejo.
Puede acudir a amigos, a su médico de cabecera
0 a especialistas en prevencion de adicciones y

¢Como reacciono yo cuando mi
hijo/a prueba fumar porros?
iPor qué no quiero que él/ella
lo haga regularmente? ¢Qué
me ayuda a mantener la calma?
¢Qué me parece tolerable y
qué no? {Tengo confianza en mi
hijo/a? éiCuando no? iTiene

que ver conmigo o con él/ella?
&Qué tendria que cambiar

para que yo pueda confiar mas
en mi hijo/a?

a los centros de asesoramiento de educacién,
de la juventud o de adicciones. Encontrara las
direcciones al dorso de este folleto. También
puede ayudar una conversacién con su hijo/a en
presencia de un tercero. Buscar ayuda cuando
usted no pueda mas es un paso importante para
usted y para su hijo/a.
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Alcohol

<Qué debo saber?

iBeben los jovenes alcohol con
frecuencia?

«iEso lo hace todo el mundo!» Los jévenes suelen
argumentar con este tipo de afirmaciones, pero
no siempre es asi la cosa. Aqui tiene un par de
hechos que invalidan esta afirmacién:

* El consumo regular de alcohol en los jovenes ha
disminuido mucho en los tltimos afos.

* Antes de los 13 afos de edad, solo una clara
minoria ha bebido alcohol ya.

Un estudio muestra que entre los jovenes de
14 aios: 72% de los chicos y chicas encuesta-
dos no habian bebido alcohol en los ultimos
30 dias antes de la encuesta. 6% de los chicos y
3% de las chicas bebian como minimo una vez a
la semana. 90% de los chicos y alrededor de un
96% de las chicas no se habian emborrachado
nunca o solo una vez (HBSC, 2014).

El estudio muestra que entre los jovenes de
15 aios: 54% de los chicos y 59% de las chicas
no habian bebido alcohol en los tltimos 30 dias
antes de la encuesta. 10% de los chicos y 6%
de las chicas bebian como minimo una vez a la
semana. 84% de los chicos y 87% de las chicas
no se habian emborrachado nunca o solo una
vez (HBSC, 2014).
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iCuales son los riesgos para los
jovenes?

Los jovenes reaccionan al alcohol con mas
intensidad que los adultos. Como normalmente
ellos tienen un peso corporal menor, sienten los
efectos del alcohol ya con pequefias cantidades
y se emborrachan mas rapido. Muchos no saben
tampoco que el efecto del alcohol se evidencia
por completo apenas después de alrededor de
una hora. Otro problema es que el alcohol baja
la barrera psicoldgica. Por eso, se acentda el
comportamiento agresivo y la disposicion a la




violencia. Los jévenes alcoholizados hacen mas
amenudo cosas de las que después se arrepien-
ten. Y también aumenta el riesgo de accidente:
Los jovenes sufren accidentes con gran
frecuencia cuando han bebido alcohol.

Ademas: Los jovenes beben casi siempre
de manera irregular, pero mas bien en grandes
cantidades. Esto hace mayor el riesgo de
intoxicacion etilica. En un caso extremo esta
puede serhastamortal. Comolosjévenes muchas
veces mezclan bebidas con alto porcentaje de
alcohol con bebidas dulces, rapidamente pierden
el control sobre la cantidad de alcohol que han
bebido. Esto aumenta el riesgo de intoxicacion
etilica.

En general se debe tener en cuenta: El
alcohol puede perturbar mucho el desarrollo
de los jovenes. Esto sucede porque sus 6rganos,
como el cerebro y el higado, todavia no estan
plenamente desarrollados. Asi, pueden volverse
adictos con mucha mayor rapidez que los
adultos, a saber en pocos meses. Ademas,
mientras mas joven alguien cae en un consumo
de alcohol problematico, mayor serd el riesgo de
volverse alcohdlico de adulto.

Lo que dice la Ley
Estd prohibido vender o regalar alcohol a
jovenes menores de 16 afios. Importante: Los

¢Como beho alcohol yo
mismo/a? ¢Cuando debe probar
alcohol mi hijo/a por primera

vez? ¢Como noto si ya parece
tener la costumbre de beber
alcohol?

jovenes no incurren en ningun delito, sino los
adultos que les vendan o regalen el alcohol. Una
excepcion son los padres que les den de probar
alcohol a sus propios hijos. Para su informacion:
Usted esta en el derecho también de amenazar
a alguien con una denuncia si esta persona ha
facilitado alcohol a menores de 16 afos.

iComo manejar el alcohol?
El alcohol es una sustancia aceptada por la
sociedad y forma parte habitual de reuniones
sociales como fiestas familiares, de cumplearios,
etc. Si se consume con mesura, el alcohol es
considerado una bebida estimulante. Por tanto,
es importante que los jovenes aprendan a
manejarlo de manera adecuada. Debido a los
riesgos ya mencionados, se recomienda para los
jovenes menores de 16 aios: Beber alcohol solo
en situaciones excepcionales y en compafia de
sus padres o tutor legal y nunca mas de un vaso
por ocasion. Asi los jovenes pueden probar los
efectos del alcohol en un marco protegido. Pero
nadie que no quiera debe ser inducido a beber.
Si alguien no quiere beber, esta bien también.
{Tiene la impresion de que su hijo/a ya bebe
alcohol? Hable con él/ella al respecto, como se
menciond en las paginas 5-7.
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Tabaco

<Qué debo saber?

iCon qué frecuencia fuman los
jovenes?

La mayoria de los jévenes no fuma. Entre los
jovenes de Suiza de 14 y 15 afios de edad, 85%
de los chicos y casi 88% de las chicas no fuman.
5% de los chicos y poco mas del 4% de las chicas
fuman todos los dias (HBSC, 2014).

El grupo entre 15 y 19 afios corre un riesgo
mayor de adiccion. Aqui 72% de los chicos y
74% de las chicas no fuman. Casi 13% de los
chicos y poco mas de 14% de las chicas fuman
todos los dias (Suchtmonitoring Schweiz, 2014).

iCuales son los riesgos?

Cada cigarrillo dafa la salud. Ademas de
la nicotina, al fumar se inhala también alquitran,
monoxido de carbono y muchas otras sustancias
toxicas. Como consecuencia pueden aparecer
enfermedades de las vias respiratorias, cardio-
vasculares y cancer. Fumar cuesta también
afos de vida. Quien comienza a fumar con 14
afos puede tener una esperanza de vida de 20
afios menos que las personas que no fuman.

La nicotina vuelve dependiente con gran
rapidez. Mientras mdas temprano alguien
empieza a fumar, mas dificil le serd dejarlo.
Precisamente los jovenes subestiman el grado
de dependencia y a menudo creen que dejar de
fumar es algo muy facil.
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Por qué no quiero que mi
hijo/a fume? ¢Puedo exigirle
que no fume si yo mismo/a

fumo? iCuando he intentado
dejar de fumar? éPor qué razén
fuma mi hijo/a en realidad?

Fumar tiene consecuencias también a corto
plazo. Cada cigarrillo merma la capacidad de
rendimiento deportivo. Fumar puede provocar
ataques a los pacientes de asma y demora el
proceso de curacion de los resfriados. Otros
efectos negativos son mal aliento, piel menos
saludable, dientes amarillentos y manos y ropa
con peste a tabaco. Y no debe olvidarse que
fumar también es dafino para otras personas,
incluso aunque estas no fumen (fumadores
pasivos).

Sobre todo las chicas que fuman piensan a
menudo que pueden controlar su peso con el
tabaco. Pero el peso depende en primera linea
de la alimentacion y el movimiento. Para la
gran mayoria de las personas, el tabaco es mas
daiiino que el exceso de peso.

iQué hay con el narguile o shisha,
el snus y los cigarrillos
electronicos?

Fumar narguile (también conocido como
narguilé, narguila, cachimba, hookah o shisha)



es mas dafiino que el cigarrillo. Al fumar narguile
se inhala mas nicotina y sustancias toxicas que
al fumar un cigarrillo convencional. También los
snus, el tabaco de mascar y el rapé o tabaco
de aspirar son dafiinos y provocan adiccion.
Ademas, en Suiza estd prohibida la venta y
distribucion de snus.

Los cigarrillos electronicos y narguiles
electronicos son menos dafinos. Pero si
vaporizan nicotina vuelven igualmente depen-
diente. Sobre las consecuencias a largo plazo
aun no se sabe mucho. Sin embargo, hay
indicios de que fumar cigarrillos electronicos
puede fomentar en los jovenes el fumar luego
cigarrillos convencionales.

Lo que dice la Ley

Esta prohibido vender o regalar tabaco a jévenes
menores de 16 afos, independientemente de
la forma. Los padres estan exceptos de esta
prohibicion. Los jévenes no incurren en ningun
delito, sino los adultos que les vendan o regalen
el tabaco. Usted esta en el derecho de denunciar
a cualquier persona que venda o regale tabaco a
menores de 16 afos.

Lo que usted puede hacer

Dado que fumar, incluso en pequefias canti-
dades, dafa la salud y es muy dificil evitar la
dependencia de la nicotina, usted deberia tener
una postura de rechazo clara. Ayude a su hijo/a
a que no empiece a fumar o a que deje de fumar,
también por medio de estimulos o recompensas.
Si su hijo/a fuma, hable con él/ella al respecto.
Mientras menos tiempo haya fumado su hijo/a,
mas facil le resultard dejarlo. Preglntele por
qué le parece interesante fumar. Argumente

en contra de fumar con una mejor forma
fisica, mejor piel y dientes blancos. Pero los
argumentos de salud muchas veces no suenan
suficientemente convincentes para los jovenes.
Un cuerpo joven compensa muchas cosas y la
mayoria de las consecuencias se siente solo con
el tiempo. Algo que cuenta mds para los jévenes
es el dinero. Digale a su hijo/a lo rapido y lo
fuerte que el tabaco hace dependiente. Cuanto
dinero se gastan los fumadores a lo largo de su
carrera de fumadores porque no pueden dejar
el tabaco. Y cuantas cosas podrian haber hecho
con ese dinero: un viaje alrededor del mundo, un
auto... y tantas cosas mas.

Una cosa que a veces convence a los jovenes
es discutir sobre las estrategias de seduccion de
la industria del tabaco, que les promete a los
jovenes que si fuman seran libres y atractivos,
pero a largo plazo los vuelve dependientes y
enfermos. «{Y tu quieres apoyar a esa gente?,
puede ser la conclusion de una conversacion.
Encontrara mas consejos para una conversacion
en las paginas 5-7.

Si usted mismo/a fuma

No fume delante de sus hijos ni en espacios
cerrados o en el auto. Hable con su hijo/a
abiertamente sobre su propio consumo de
tabaco, quizas también sobre lo dificil que le
resulta a usted dejar de fumar. Digale a su hijo/a
que usted bien sabe lo dafiino que es fumar,
pero que igual todavia no ha podido dejarlo.
Péngase como un ejemplo que demuestra bien
que lo mejor es no empezar a fumar porque
dejarlo luego no es nada facil.
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Cannabis

<Qué debo saber?

iCon qué frecuencia fuman
porros los jovenes?

La minoria de los jovenes fuma porros. La
mayoria lo prueba y no pasa de ahi. Como
con el alcohol, a usted quizas le ayudara
conocer algunos hechos sobre el consumo de
cannabis para poder argumentar en contra de
afirmaciones como «iPero eso es normall». En
Suiza la situacion se presenta como sigue:

Entre los jévenes de 14 afios: 79% de los
chicos y 90% de las chicas no ha probado nunca
el cannabis. Sin embargo, 4% de los chicos y
1% de las chicas indicaron haber consumido
cannabis como minimo tres veces en los ultimos
30 dias (HBSC, 2014).

Entre los jovenes de 15 afios: 70% de los
chicos y 81% de las chicas no ha probado nunca
el cannabis. 7% de los chicos y 5% de las chicas
indicaron haber consumido cannabis como
minimo tres veces en los Ultimos 30 dias (HBSC,
2014).

iQué es el cannabis?

Cannabis es el nombre cientifico de la planta de
cafamo. Esta contiene la sustancia psicoactiva
tetrahidro-cannabinol (THC). Psicoactivo signi-
fica que tiene efecto sobre el sistema nervioso
central. Hoy en dia el contenido de THC en el
cannabis es a menudo mucho mas alto que hace
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25 afios, ya que se han desarrollado mejores
métodos de cultivo.

Se denomina hachis a la resina obtenida de la
flor de cafiamo. Se conoce como marihuana o
«hierba» alas flores y hojas secas de la planta de
canamo. Los productos del cannabis tienen un
olor aromético acre caracteristico. Cominmente
el cannabis se fuma mezclado con tabaco en un
cigarrillo que se conoce como «porro». Pocas
veces se consume en galleticas. Los jovenes
adquieren el cannabis generalmente de otros
amigos. No pocos consumidores cultivan la
planta del cdfiamo por si mismos.

{Qué efecto tiene el cannabis?

Si se fuma, el efecto del cannabis se nota en
cuestion de segundos. En combinacion con
comida y bebida demora mas en surtir efecto.
El efecto depende de la cantidad consumida y
de la condicion corporal y psiquica momentanea
del consumidor y va desde la euforia hasta
el letargo, pasando por la relajacién. Algunos

Cual es mi postura con respec-
to a los porros? (Es algo que

hay que probar? iPor qué? iPor
qué no?




jovenes experimentan determinados efectos
como algo agradable, mientras que a otros les
parecen desagradables o hasta atemorizadores.

El cannabis refuerza o atenta los estados
de animo y los sentimientos vigentes antes
del consumo. Ademas, modifica y merma la
percepcion, la concentracion, la atencién y la
memoria corta.

iCuales son los riesgos?

El consumo de cannabis es problemético para
jovenes menores de 16 aios ya que el desarrollo
del cerebro en esta edad todavia no ha concluido
y el efecto psicoactivo del cannabis afecta la
actividad cerebral. Fumar porros merma el
rendimiento de la memoria y la capacidad de
reaccion. El consumo regular de cannabis afecta
la capacidad de concentracién, la atencién y la
capacidad de aprendizaje. Ademas, el consumo a
largo plazo e intenso de cannabis puede conducir
a una dependencia psiquica. Esto significa, entre
otras cosas, que al adicto le resulta cada vez mas
dificil dejar de consumir cannabis.

Las altas dosis pueden provocar ataques de
panico, estados de angustia y alucinaciones.
En algunas personas basta incluso con una
dosis pequefna para ello. En personas con la
predisposicion correspondiente, el consumo
de cannabis puede desencadenar o agravar
depresiones u otras enfermedades psiquicas
graves. Por eso, los jévenes expuestos a una
considerable carga psiquica no deberian
consumir cannabis bajo ningln concepto. Tras
el consumo de cannabis también aumenta el
peligro de accidente.

Como el cannabis se fuma casi siempre
mezclado con tabaco, el consumidor inhala

también todas las sustancias toxicas del cigarrillo
y, ademas, se vuelve dependiente de la nicotina.

Lo que dice la Ley

Cannabis es un estupefaciente ilegal. Tanto su
cultivo, como su venta, posesion y consumo
estan prohibidos. Los menores de edad que
consumen cannabis son denunciados ante los
tribunales de menores, los padres reciben una
notificacion y se les impone una multa. Por regla
general se les obliga también a participar en
una conversacion con un asesor de adicciones
0 en un curso de un centro de prevencién de
adicciones. Al volante rige la politica de cero
tolerancia.

¢Como actuar?

Asuma una postura de rechazo clara. No le
permita a su hijo/a cultivar plantas de cafiamo.
Hable con él/ella sobre el efecto y los riesgos del
cannabis. Hable con su hijo/a si tiene la impresién
de que fuma porros. Encontrara indicios de esto
en las paginas 5-7.
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Camino a la adultez

El fin de la ensefianza obligatoria es un hito
importantisimo para los jévenes en su camino a
la adultez. Cada vez mas tienen que asumir ellos
mismos la responsabilidad por sus acciones. Y
esto, claro estd, también se aplica a la bebida,
los cigarrillos y los porros.

16-18: Acompaiie a su hijo/a
hacia la autorresponsabilidad

A partir de los 16 afios de edad su hijo/a ya
puede comprar cerveza, vino o cigarrillos. Entre
otras, por esta razon los jovenes beben y fuman
mas a partir de los 16 afos de edad. Lo que
usted puede hacer:

* El paso de la escuela hacia una formacion
profesional o una nueva escuela es un gran
desafio para los jovenes. Aqui les esperan
nuevas tareasy un entorno social nuevo. Hagale
este paso mas facil a su hijo/a. Preguntele cémo
le va, muestre interés, también por la bebida,
los cigarrillos y los porros. ¢Cual es la postura
al respecto en el nuevo entorno social? {Qué
piensa su hijo/a al respecto?

* Hable con su hijo/a sobre las cosas que debe
tener en cuenta si consume sustancias adictivas
(ver el recuadro de la pag. 15). Importante: El
rendimiento en la escuela y en el trabajo no
deberia verse afectado por el consumo de
cannabis o alcohol. Y también al volante rige
la politica de cero tolerancia.
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¢Puede mi hijo/a fumar en el
balcon? cFuman porros los
amigos de mi hijo/a? tMe
pareceria eso algo malo?

¢Como reacciono yo si mi hijo/a
va volado/a al trabajo? ¢Bebe
mi hijo/a cuando sale? éiCuanto?
&Valen para mi hijo/a las
mismas reglas que para mi?

* {Qué reglas quiere establecer en la casa?
{Puede su hijo/a fumar en el balcon? {Puede
beber alcohol o fumar porros con amigos en
su cuarto? Algunos padres permiten esto. Asi
saben lo que hacen sus hijos y que consumen
estas sustancias en un marco protegido. Para
otros esto es impensable. {Cudl es su opinion?
Hable con amigos y conocidos sobre el tema
y, sobre todo, hable con su hijo/a. Siéntense
juntos y acuerden reglas.

* Mantenga el contacto. Mientras mas mayor se
haga su hijo/a, menos influencia tendra usted
sobre él/ella. Pero esto no quiere decir que su
opinién ya no valga. Preglntele como le va en
la escuela, coméntele sus impresiones y sus
sentimientos. Y: Hagale saber que usted esta
ahi cuando algo le preocupe o algo se le vaya
de las manos y necesite ayuda.

* Busque ayuda para si mismo/a si teme que
su hijo/a beba, fume tabaco o porros en



exceso y el didlogo entre ustedes no funcione.
Encontrara las direcciones al dorso.

A partir de 18: Fomente y apoye
la autorresponsabilidad de su
hijo/a

Desde el punto de vista legal su hijo/a es
responsable por completo de sus actos a
partir de los 18 afios. Pero si su hijo/a aln se
encuentra haciendo una formacion profesional
y vive en casa, es muy posible que no asuma la
responsabilidad completa por sus actos en todas
las esferas de la vida. Por eso usted y su hijo/a
deberian acordar qué responsabilidades recaen
integramente sobre él/ella y donde usted puede
apoyarlo/a. En cuanto al consumo de sustancias
adictivas, usted pierde atn mas influencia sobre
su hijo/a a partir de los 18 afios. Lo que usted
puede hacer:

* En casa: Repasen conjuntamente las reglas
de consumo. Si es necesario, acuerden nuevas
reglas.

* En la calle: Préstele el auto a su hijo/a solo si
esta completamente seguro/a de que no va
beber alcohol o a fumar porros.

* Mantenga el contacto. Hable con su hijo/a,
preguntele como le va, muestre interés.
Absténgase de emitir juicios y pregunte por la
opinion de su hijo/a.

Consejos para jovenes
cuando salen

* Cuidarse mutuamente y asumir
responsabilidad los unos por los otros.

* Antes de salir, ponerse de acuerdo como
van a regresar a casa. Asegurarse de que
NADIE conduzca si ha bebido alcohol o
fumado porros. No subirse nunca al auto
de alguien que no esté sobrio.

* Si alguien esta demasiado borracho
o volado, acompanarlo a su casa
0 garantizar que alguien lo recoja.
Quedarse con esta persona hasta que
esté «fuera de peligron.

* No mezclar: No consumir alcohol al
mismo tiempo o poco después junto
con otras sustancias adictivas. La mezcla
puede reforzar peligrosamente los
efectos de cada sustancia.

* Si alguien se desmaya: Poner a la
persona en posicion lateral de seguridad
y llamar la ambulancia. Sin ayuda las
intoxicaciones etilicas pueden ser
mortales.

* Si un/a amigo/a se ve envuelto/a en una
rifa: No argumentar, sino llevarse al
amigo o la amiga del lugar de la rifa.

* Tener condones a mano.
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Informacion y asesoramiento

Ofertas de asesoramiento juvenil en el Canton Zirich
« Ofertas para padres y jévenes. Direcciones en: jugendberatung.me
« elternnotruf.ch: Asesoramiento telefénico las 24 horas: 0848 35 45 55

Si teme que su hijo/a esta desarrollando una adiccion

* Direcciones en su region con referencia a otras ofertas de asesoramiento:
suchtpraevention-zh.ch > Uber uns > Regionale Stellen

* Rauchstopplinie (Linea de ayuda para dejar de fumar): Tel. 0848 185 185,
lu-vi: 11-19 h (8 Rp./min. desde la red fija)

Ofertas de asesoramiento para jovenes

* Teléfono de asesoramiento para jovenes Tel. 147 (24 h)

« feel-ok.ch: Test e informacién para jovenes sobre la bebida, los cigarrillos y los
porros, asi como otros temas. Con seccion de informacién para padres.

* tschau.ch: Asesoramiento en linea para jovenes.

Otras paginas de internet utiles

« suchtschweiz.ch: Informacién sobre alcohol, tabaco y marihuana, asi como otras
sustancias adictivas. Boletin de noticias para padres.

« safezone.ch: Asesoramiento en linea sobre adicciones.

Descargar o pedir folletos

Las oficinas de prevencion de adicciones también disponen de folletos para padres
sobre el consumo de medios y medicamentos.

Todos los folletos también estan disponibles en otros idiomas.
suchtpraevention-zh.ch > Publikationen > Informationsmaterial > Familie

Este folleto esta disponible en 14 idiomas.

©
=
~
o
S
L
S
£
2
s
o
s
<
=]
S
R
=S
L
=
h)
=
=]
@
i




