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Puntos de Presion

Los jovenes, al igual que los adultos, reponden a una variedad de factores

de estres todos los dias. Nuestro papel como padres o tutores es ayudarles

a identificar estrategias saludables para manejar el estres de la vida.

Estres Familiar
Las Reglas
La Presion Escolar

Encajar socialmente

Edad media de primer uso:

0 Como Manejar La Presion

Considere practicar estas estrategias de
afrontamiento con su hijo.

o

Estrés Familiar: Hable con un amigo o con una dulto

de confianza. Cuenta hasta diez para encontrar la alma,

practica ejercicios de respiracion.

Encajar Socialmente: Debe estar alrededor de
personas positivas que contribuyen a su felicidad. No
debe mortificarse por lo que piensen los demas.

Las Reglas: Aprenda a manejar su tiempo para no
llegar tarde a casa. Haga una lista de todos sus
compromisos y no se le olvide incluir algo divertido.

La Presion Escolar: La tarea debe ser una prioridad
pero hagalo con calma, todo se puede hacer paso a
paso. Hable con sus amigos, hable con un consejero o
con su maestro si se siente muy presionado, y pide
ayuda si lo necesita.

Desventaja economica, disgustos, falta de comunicacion, etc.
El horario de regreso, Lenguaje, restricciones de tecnologia, etc.
Las calificaciones, tareas, intimidacion , etc.

Baja autoestima, preocupacion por la apariencia, etc.

12:13

afios de edad

Los periodos de riesgo claves son durante las
grandes transiciones de la vida entre ellos, entrar a
una nueva escuela, enfrentar nuevos retos sociales
y académicos, o terminar la escuela para empezar
un trabajo o la universidad. Los afios de transicion
desde la escuela primaria a la secundaria, de la
secundaria a la preparatoria, y de la preparatoria

a la universidad también se encuentran entre los
periodos de riesgo clave.

Banderas rojas del uso de
Substancias son distintas a las altas
y bajas normales de un adolecente,




;Qué pueden hacer los padres? *

Aproveche cada oportunidad para conversar con su hijo. Tome ventaja de “momentos de
ensefianza” para hablar acerca del uso de drogas.

Los momentos de ensefianza pueden surgir mientras
estan juntos en el auto, durante la cena familiar,
mientras hablan sobre algo que sucedio en el colegio o
alglin evento de actualidad que vieron en el noticiero.

O Debe saber donde esta su hijo en todo
momento, y lo que esta haciendo.

O Anime a su hijo a que tenga otros intereses y
actividades sociales.

O Hable con su hijo acerca de las cuestiones 'y
problemas fundamentales. .

O Deben pasar tiempo juntos y debe conocer a los
amigos y a los padres de los amigos.

O Debe establecer normas claras y expectativas
en torno a todo tipo de uso de sustancias.

O

Pase por lo menos 15 minutos cada dia

haciendo algo que su hijo quiere hacer, como !l Conversac|én B||atera|

platicar, cocinar algo juntos, jugar un juego, o

hacer un proyecto de arte que su hijo elija. Debe Recuerde que la comunicacién es una calle de dos vias
pasar una hora ininterrumpida a la semana, un que implica tanto hablar como escuchar.
dia al mes y dos dias consecutivos al afio para

. - . y Adulto a joven:
construir una relacion fuerte y positiva con su hijo.

O Platicame sobre lo que aprendiste acerca de los
/ puntos de presién, durante la sesion de jovenes.

Siun nino ”ega a los 21 afios sin fumar/ O ;Cuales son una o dos maneras que podemos

Sin usar drogas ilegales 0 sin abusar del ayudarte cuando te sientes presionado ?
alcohol es practicamente una certeza que oven a adulto:
nunca lo hara. n O ;Cudles son nuestros valores familiares sobre el

- Joseph A, Califano consumo de alcohol y drogas ilegales ?

O ;Qué debo hacer si alguien me pide que haga algo
asi como beber alcohol o fumar marihuana ?




Hable con su hijo acerca del
abuso de sustancias

La buena comunicacion entre padres e hijos
es la fundacion de una familia fuerte.

A través de establecer una buena comunicacion los padres con
frecuencia pueden detectar los problemas, apoyar y fomentar las
buenas decisiones y mantenerse involucrados en la vida de su hijos.
Hablando con su hijo sobre el uso y el abuso de sustancias debe
ser un proceso, no un evento singular. Nuevas oportunidades y

tentaciones se presentaran varias veces y por desgracia, cada vez para Su hijo y Su mejor defensa contra
con mayor frecuencia a medida que su hijo entre en la adolescencia.

Usted es el ejemplo mas importante

el abuso de sustancias.
Aqui estan algunas sugerencias que puede utilizar para iniciar
conversaciones con sus hijos sobre las drogas

Empieza la conversacion

O Tenga un plan para que siga la conversacion en O Guarde la calmay se paciente

la direccion correcta )
O Esté preparado para responder a las preguntas

O Pdnganse de acuerdo dificiles
O Dilo que intentas decir, que les quede muy claro O Mantenga la conversacién alrededor de su hijo/
gue no queremos que usen drogas o alcohol. hija y su bienestar
O Se honesto y racional O Tome ventaja de momentos de ensefianza
cotidianos

O Tenga una conversacion bilateral, con respecto
O Mantenga la conversacién

Hablando acerca el uso de sustancias

Muchos padres se muestran renuentes a iniciar la conversacion porque tienen
miedo de que los hijos les pregunten acerca de su propio uso anterior. A pesar
de sus intenciones de convocar un fuerte mensaje contra el uso de sustancias,
tocar el tema del uso anterior podra de alguna manera minimiza la importancia
de las consecuencias negativas del uso de sustancias. Trate este método:

{1 Quiero enfocarme

g “Lo que mas importa es lo que tienes delante de ti, no lo del pasado. “
entiyentu futuro.”’ 9 P q p
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Conozca las Senales de Advertencia

Jovenes que estan usando drogas con frecuencia tratan de ocultar
sus sintomas y minimizar su problema. Si cree que su hijo podria estar

©

abusando de drogas, busque los siguientes sefiales de advertencia. S
>

Sefiales Fisicas Sefiales Psicoldgicas <
O Ojos rojos, pupila mas grande o mas pequefia que lo normal O Un cambio inexplicable de actitudes o personalidad \g
O Cambio en apariencia o patrones de suefio O Cambios repentes de humor, irritacién o enojo g
O Aumentar o bajar de peso repentinamente O Periodos de hiperactividad, agitacion o vértigo g
O Deterioracién de la apariencia fisica, habitos de aseo personal O Falta de motivacion, apariencia letargica o espaciada %’
O Olores inusuales en el aliento cuerpo o ropa O Aparece temeroso, ansioso o0 paranoico sin razén 8
O Temblores. trastornos de habla, o falta de coordinacion F

Sefiales de Comportamiento

Faltas de asistencia y problemas académicos
Una inexplicable necesidad de dinero o problemas financieros
Comportamientos misterioso o sospechoso

Un cambio drastico en amigos o pasatiempos

O 0 0O OO

Frecuentemente estar en problemas (peleas fisicas, accidentes, actividades ilegales)

Sefiales de Advertencia %

O Marihuana: mirada vidriosa, ojos rojos - irritados, hablar o reirse ruidosamente seguido por cansancio,
falta de motivacion y aumentar o bajar de peso.

O Depresores (incluyendo Xanax, Valium, GHB): pupilas contraidas, hiperactividad, euforia, torpeza, mal
uso de razén, trastornos del habla y cansancio.

O Estimulantes (incluyendo anfetaminas, cocaina, metanfetaminas): Pupilas dilatadas, hiperactividad,
euforia, irritabilidad, ansiedad, hablar excesivamente, cansancio excesivo, pasar largos periodos de
tiempo sin comer o dormir; bajar de peso repentinamente; sequedad de boca y nariz.

O Inhalantes ( la goma, aerosoles, vapores) : Ojos llorosos; visién alterada, memoria y pensamiento
alterado, secreciones de la nariz o erupciones alrededor de la nariz o la boca, dolores de cabeza
y nauseas, apariencia de intoxicacién, falta de control muscular, cambios en el apetito, ansiedad,
irritabilidad, muchas latas / aerosoles en |la basura .

O Los alucinégenos (LSD, PCP): Pupilas dilatadas; comportamiento extrafio e irracional incluyendo la
paranoia, agresividad, alucinaciones; cambios de humor; absorcién con uno mismo u otros objetos,
dificultad para hablar, confusion.



Cut and take this with you. Remember to listen both verbally and non-verbally to your child.

Estrategias Familiares Para la Prevencion

Estrategia que puede implementar en su hogar para prevenir el uso de las drogas vy el alcohol.

@ !

7\
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Se Consistente

O Asegure que los adultos y los jévenes compartan el mismo mensaje acerca del uso de las drogas y el alcohol.
[0 Debe crear reglas consistentes, limites y consecuencias en torno a las drogas, el alcohol y grupo de pares.
O Debe establecer limites y esforzarlos; puede ampliar los privilegio a como los jévenes se los ganen.

O Debe ser un ejemplo; modele los comportamientos que usted quiere ver en su hijo o hijo.

O Debe involucrarse en actividades positivas como el ejercicio, la fe y pasa tiempos constructivos.

Se Comunicativo/a:

[0 Debe escuchar més de lo que habla.
[ Debe crear oportunidades para tener conversaciones bilaterales alrededor del uso de sustancias.
O Debe de compartir ejemplos de la vida real del abuso de las drogas y el alcohol y sus consecuencias.
[0 Hagan ejercicios de “role- play” denle a su hijo las palabras para decir “no” a las drogas y al alcohol.
[0 Debe compartir el uso personal o familiar con honestidad, sin compartir demas y sin idealizar el
uso las drogas y el alcohol.
O Utilice las noticias locales y eventos de amigos y familiares para hablar sobre las decisiones y sus consecuencias.

. Haga preguntas abiertas como “cuéntame mas sobre eso...”. Haz una costumbre de hacer
preguntas como ;Me puedes decir de algo bueno que te sucedié ahora?

. Preparese

O Identifique y esté al tanto de las drogas de moda yla parafernalia de drogas.

O Reconozca las seias del uso y el abuso de sustancias.

[0 Conozca los efectos del uso de sustancias y como se manifiestan en los jévenes.

O Deshéagase apropiadamente de medicamentos recetados que se quedaron sin usar.

[0 Desarrolle una atmosfera donde los jévenes se pueden sentir a gusto, pero no un lugar donde se puedan

drogar.

*  Conéctese al internety busque prevencién del uso de drogas / www.samhsa.gov , www.drugabuse.gov
* Dirijanse al consejero del colegio para obtener informacién o clases para padres

Conozca a Su Hijo

O Conozca el comportamiento de su hijo asi podra identificar algin comportamiento fuera de lo normal que puedan
ser sefiales de consumo de sustancias.

O Estén consciente del uso de Internet y de lo que los jévenes estan publicando, compartiendo y viendo en linea.

O Revise la recamaray la mochila de su hijo para verificar que estén libres de parafernalia de drogasy bebidas
alcohélicas regularmente.
*  Platiquen sobre los limites alrededor del uso después de ver una pelicula o serie que ensefia el uso de sustancias
*  Este consciente del lenguaje corporal
*  Encuentre algo que tenga en comun con su hijo o hija

5.Formen un a Comunidad

O Solicite el apoyo de su familia, amigos, entrenador, etc. para ayudar a fomentar los valores
familiares.

O Anime a miembros de su comunidad a que también elaboren un plan para prevenir el uso de las
drogas y el alcohol.



Nuestro Plan Familiar Para la
Prevencion de Sustancias

Hacer un plan para la prevencion del uso de las drogas vy el alcohol por escrito ayudara a su hijo o hija tomar mejor
decisiones en el futuro. Que su hijo le ayude a elegir las estrategias y los invitamos a que agreguen alguna otra
estrategia que funciona para su familia.

1. Se Consistente

2. Se Comunicativo/a:

3. Preparese

Recorte esta pagina y guardela.

4. Conozca a Su Hijo/a

5. Formen un a Comunidad

6. Vigile




Actividades Divertidas Para toda la Familia

Es importante que una familia se divierta junta. Aqui estd una lista de algunas actividades divertidas.
Elija una fecha y un momento en el que todos estén disponibles. Esta actividad familiar debe ser sin
costo o bajo costo. Tenga en cuenta que las preferencias de todos son diferentes — encuentre
algunas actividades que les guste hacer juntos como una familia . jDiviértanse!

AL AIRE LIBRE

Dar un largo paseo

Jugar al futbol / futbol / béisbol, etc....
Encontrar un lugar para ir de excursion
Campamento en su patio

Tener una fiesta de rociadores de agua
Jugar Frisbee en el parque

Pasear en bicicleta

Practicar yoga - o intentarlo por primera vez
Tener una venta de garaje

Consulte el calendario de eventos gratuitos
para la comunidad

o [ o o Y i o Iy 6 A

COMER

O Hornear juntos

O Hacer una comida con
ingredientes que tienen en casa

TEC

Ver una pelicula favorita

Tomar algunas fotos y compartirlas

Hacer un video instructivo para YouTube .
Organizar su coleccién de medios - libros,
DVDs, CDs, etc.

JUEGOS

O Jugar juegos de mesa

O Hacer algunos rompecabezas

O Aprender trucos de cartas y compartirlos
O Aprender a hacer malabares

LEER
O Leerun libro
O Iralabiblioteca

CREAR

OHacer aviones de papel

OConstruir una fortaleza grande con sus cobijas
OHacer tarjetas de felicitacion caseras

OTener una noche de talentos

oConstruir una fortaleza de cartén

OEscribir un poema el uno al otro

OAprender origami en YouTube

FAMILIA

O Crear su arbol genealdgico

O Hablar con una persona mayor sobre su pasado

O Llame a un miembro de la familia o un amigo
con el que no has hablado desde hace tiempo

O Siéntese con su hijo y o familia durante una
tarde y hablen sobre las metas y los suenos
familiares e individuales

SERVIR

OTrabajar como voluntarios, toda la familia
OOrganizar una limpieza del barrio

APRENDER

O Visitar un museo o un zooldgico gratuito

FE
O Asistir a un servicio religioso




Conozca la Realidad

En Arizona 9 de cada 1 O
estudiantes de octavo ano
N O han usado marihuana en los

Ayude a que sus hijos formen parte

ultimos 30 dias. ;
de la mayoria!

- Arizona Youth Survey (AYS), 2014

Consumo de alcohol entre menores.

O Losjovenes quetomanantesdelos 15 afiosde
edadson5vecesmaspropensosavolverseadictos

UN ADOLECENTE VE 100,000

ANUNCIOS DE BEBIDAS 0 90% del consumo de alcohol por los adolescent

ALCOHOLICAS - | oid intensivo d
ANTES DE LLEGAR A LA EDAD consiste en el consumo rapido e intensivo de
LEGAL PARA BEBER bebidas alcohdlicas

A AAAAARAAR AL
IL‘-__.'A‘- BN AN ___ @Y WA W4l -_— - - - - - — _— _— —_—

- Adbusters

- Arizona Youth Survey (AYS), 2014

- National Survey on Drug Use and Health (NSDUH), 2013

- Office of Juvenile Justice and Delinquency Prevention, 2005

USO DE MARIHUANA ENTRE LOS JOVENES :

0
Resultados Académicos - T 0=l
O C(alificaciones bajas
O Menos probable de inscribirse en la universidad
O Menos probable de graduarse de la universidad
Resultados de Vida [ ——— A
O Un bajo nivel de satisfaccién con la vida | —e I

1960 2010 2016

O Mas probable de ganar un ingreso menor
, - National Survey on Drug Use and Health (NSDUH), 2014
O Mas probable de estar desempleado - Monitoring the Future (MTF), 2012, 2013
- Office of National Drug Control Policy (ONDCP)
- National Institute on Drug Abuse (NIDA)
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Mantenga la conversaciéon

Es dificil, pero tiene que hablar con sus hijos
sobre las drogas.

Al usar una combinacion de elogios y criticas puede corregir el
comportamiento de su hijo sin hacer que su hijo se sienta como
mal hijo. Esto ayuda a que los jovenes construyan autoestima y

aprendan como tomar decisiones sanas y seguras.

El tipo de informacion que recibe depende de como
se hace la pregunta.

Evite las preguntas que los nifios puedan contestar con un
simple si 0 no. Trate de usar estas preguntas abiertas, no
amenazantes:

O /Qué tipo de conversaciones estan teniendo en la escuela los
jovenes sobre las drogas y el alcohol?

O (Por qué razones crees que los jovenes podrian usar drogas? Es el deber de los padres utilizar el amory

O (Si alguna vez has visto a alguien borracho o drogado cémo la experiencia Pdrd corregir erroresy malas
te hizo sentir?

decisiones.

O Sialguien cercano a ti usa drogas ;coOmo te sentirias acerca
de ellos?

Debe Crear Expectativas y Limites Claras Alrededor de El Uso de Sustancias

Las reglas familiares sobre el abuso de sustancias les dan a los jévenes un respaldo cuando estan
tentados a tomar decisiones equivocadas. Denle a su hijo las palabras y las estrategias para poder
salir de situaciones peligrosas. Pénganse de acuerdo sobre las consecuencias de romper las reglas
establecidas - antes de tiempo - y cumplan con ellas. Estos son algunos ejemplos de reglas que los
expertos recomiendan para padres:

O “Siestasenunafiestayvesqueestanusandodrogasoalcohol,lareglaesdejaresefiesta.Llamameyvoyporti.”

O “He estado pensando ultimamente que nunca he hecho dijo
esto:Yonoquieroqueelusodealcohol,tabacoodrogas.”

Pide Ayuda.

O La crianza de nifios es complicada, y es posible
gue necesites ayuda. Considere tomar una clase
para padres o ir a un consejero de la familia.

Recorte y lleve esta tarjeta con usted:

iSé valiente, sé fuerte, salve una vida!

QUE HACER SI ALGUIEN SE TOMA UNA SOBREDOSIS DE DROGAS O ALCOHOL

- Espere para hablarle a una

ambulancia Incluso si alguien dice que se siente

- Los ponga debajo de la regadera bien después de una sobredosis,

- Los deje dormir es importante conseguirles ayuda
- Los deje solos

- Les de algo de comer o beber inmegftomente!
CONTACTOS DE EMERGENCIA:
E POLICIA - AMBULANCIA: 911
o PREVENCION DE SUICIDIO LIFELINE: 1-800-273-TALK (8255)

b NATIONAL RUNAWAY HOTLINE (jévenes que huyan de casa): 1-800-222-1222

. =
e CENTRO NACIONAL DE TRAFICO DE PERSONAS : 1-888-373-7888
03



Recursos

Consejo Nacional sobre Alcoholismo y Dependencia a las Drogas, Inc.
ncadd.org

Linea de Ayuda Nacional
1-800-662-HELP (4357)

Instituto Nacional Sobre las Drogas
drugabuse.gov

Abuso de Sustancias y Servicios de Salud Mental
samhsa.gov

The White House Drug Policy
whitehousedrugpolicy.gov

Recorte y lleve esta tarjeta con usted:

KeepThemSafe AZ gov

DE ALGUNOS DE SUS RESTAURANTES FAVORITOS, CINES Y OTROS LUGARES

Cémo activar su tarjeta. Disfruta de sus descuentos después de:

Hablar sobre el abuso de sustancias con sus padres / tutores

Governor’s Office
of Youth, Faith and

Hablar acerca de estrategias de resistencia con sus padres / tutores legales
Crear un Plan de Prevencién Familiar

Que un padre / tutor legal firme la tarjeta

Firma de Padre o Tutor Legal

*Varios descuentos estdn disponibles para los jévenes entre las edades de 12-18, en las localidades participantes .
visita www.keepthemsafe.az.gov para obtener una lista completa de direcciones y descuentos.




