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			A todos los niños, adolescentes y jóvenes que tengo muy cerca y que espero escuchéis atentamente las conversaciones que tengan vuestros papis y mamis con vosotros:

			A Diego, Luis, Pankis, Laura, Cristina, Jorge, Ana, Pablo, Carla, Adrián, Mario, Marina, Olivia, Rebeca, Greta y Alejandro.

			A sus padres y madres, a los que os considero amigos/hermanos, y a Merche, un modelo excepcional de madre e inmejorable de persona.

		

	
		
			«Sólo dos legados podemos 
aspirar a dejar a nuestros hijos: 
uno, raíces, el otro, alas».

			HOLDING CARTER

		

	
		
			PRÓLOGO

			El presente texto lo podemos considerar un libro de divulgación dirigido a padres y madres que desean conocer y profundizar en la labor educativa de sus hijos frente al consumo de drogas. Recomiendo que sea leído tanto por el padre como por la madre, o tutores del niño, para contrastar información entre ellos y estar mejor preparados en este campo.

			Me gustaría que resultara una guía útil para que tuvieran unos mayores conocimientos sobre el mundo de las drogas y así se sintieran más seguros a la hora de hablar con sus hijos de esta temática. Pero también el alcance del libro es más grande, ya que les daré estrategias y herramientas para fomentar la comunicación en el seno de sus familias, con la excusa de hablar de drogas, aunque estoy seguro de que les permitirá extrapolarlo a otros temas de interés.

			Aunque imparto multitud de cursos, conferencias, talleres…, muchos de ellos por colegios de toda la geografía nacional, y aun colaborando habitualmente con medios de comunicación, es muy probable que el lector no me conozca, así que tampoco tiene por qué «coger» las recomendaciones como actos de fe. Sí le pido que lo reflexione, lo analice e incluso que haga alguna prueba, y si ello no le convence, que deseche alguna de las indicaciones, pero no lo haga de forma general, si me permite este consejo. Si algo no ve coherente, quizá lo siguiente que le indico sí, así que tenga una actitud abierta, que seguro, por el mero hecho de haber comprado este libro, hay una disposición muy favorable a aprender. De cualquier forma, es conveniente que sepa que lo argumentado no surge de unos días de lucidez del autor, cualquiera de las cuestiones que se detallan están basadas en razonamientos desde el campo de la Psicología, disciplina que basa sus pautas en la investigación, y en la experiencia que me han aportado casi veinte años viendo casos.

			En alguno de los cursos que he impartido, rodeado de otros psicólogos que asistían, les indiqué el título del libro ¿Qué hablo con mis hijos sobre drogas?, y alguno me llegó a decir: «¡hombre!, hay que hablar, pero lo dejas demasiado claro en el título y quizá haya gente que te pueda decir que si hablas de ello ya estás presuponiendo…». Se quedó medio callado y añadí: «Existen las drogas y muy probablemente las vean y se las ofrezcan a los hijos de mis lectores, pues sí, es una realidad, así que mejor no negarla y estar preparados, ¿no?». «Pues llevas toda la razón José», me respondió.

			Algo que hacemos en diferentes órdenes de la vida es asesorarnos ante cuestiones que desconocemos, o de las que creemos que alguien es más experto. Así, cuando se me estropea el ordenador, recurro rápidamente a mi amigo informático; si me he lesionado haciendo deporte, llamo a mi cuñada fisioterapeuta para que me asesore; si desconozco cómo realizar una factura, hablo con mi mujer, que tiene la formación de empresariales y conocimientos por la aplicación en su trabajo… Así, siguiendo este razonamiento, les invito a leer con atención e interés este libro y tratar de poner en funcionamiento las enseñanzas que saquen. No es necesario convertirse en unos especialistas en la materia, pero sí que puedan resolver cuestiones y que sepan enfrentarse a situaciones que muy posiblemente se les plantearán en la interacción con sus hijos.

			Estoy plenamente convencido de que este libro no les va a dejar indiferentes. Quizá cambie aspectos en relación a sus hijos o es posible que modifique algunas conductas, formas de pensar…, puede que algunas sí y otras no, pero seguro que les hará reflexionar.

			Por último, quiero pedirles permiso para «meterme» en su casa, ya que muchas de las indicaciones que figuran serán aplicadas en su hogar, así que aquí tienen un nuevo «habitante», nuestro libro.

		

	
		
			
			INTRODUCCIÓN

			Queramos, o no, las drogas forman parte de nuestra vida, las vemos, ya sea en los telediarios (han apresado un alijo de…), en las series de televisión, en Internet, amigos o conocidos las consumen, etc.

			Así, nuestros hijos se van a encontrar con mensajes contradictorios en relación a su posible consumo. Por un lado, verán anuncios en la televisión que tratan de prevenirlo, es muy posible que en su colegio o instituto les impartan con cierta periodicidad charlas educativas sobre drogas, etc., escucharán a sus padres decir «no bebas y ten cuidado, no te echen alguna pastilla en la copa»…, pero por otro lado tienen mensajes de algunos amigos que les dicen lo bien que se lo pasaron, por ejemplo, bebiendo: «el sábado acabé con un pedo tremendo y fue divertidísimo…»; además, en las fiestas familiares, los mismos que les dicen «no bebas», los ven con apariencia de «estar colocados» y brindando y festejando con alcohol.

			Por lo poquito que hemos desarrollado, las contradicciones a las que se ven expuestos son más que evidentes y con ellas tendrán que lidiar.

			Dado que gran parte de la información que manejan será de sus amigos, o de una charla en la que de forma accidental escucharán algo, etc., y como seguramente parte de esta información será distorsionada, por ello considero que sí, y con toda rotundidad, las drogas deben formar parte de las conversaciones que tengamos con nuestros hijos. Para ello es importante que nos preparemos.

			Desde antes de nacer nuestro hijo ya surgen las primeras preocupaciones: «¿nacerá bien?», «espero que no venga con ningún problema», etc. Luego, al nacer, nuestros pensamientos van dirigidos hacia cómo come, duerme, si tose…, y así, progresivamente, vamos cambiando de unas preocupaciones más primarias (alimentación, sueño…) a otras como que se laven las manos antes de comer y los dientes después, qué notas saca, con quién se relaciona, etc.

			Los padres somos agentes preventivos. De esta forma, desde muy pequeños les tratamos de «prevenir» de peligros que vemos: «si metes los deditos en esos agujeritos (enchufe) te harás mucha pupa», o esas sillas que están perfectamente ubicadas para ver qué pasa al otro lado de las ventanas, tratamos de apartarlas, y así en un sinfín de conductas con las que intentamos tener el máximo cuidado para que nuestro hijo no termine dañado. Pero qué pasa con el mundo de las drogas. Por lo que escuchamos a los padres, el mensaje es muy similar cuando son más mayores: «no las pruebes, que son muy malas», vamos, muy parecido al «no lo toques que hace pupa». La cuestión que debemos plantearnos es si este mensaje es suficiente.

			Cuando tengo la oportunidad de sentarme a charlar con padres, ya sea como parte de mi trabajo o simplemente como padre que soy, con otros que están en mi misma situación y sale el tema sobre las preocupaciones que tienen en relación a sus hijos, es raro que no sea una de las primeras cuestiones que nos refieran el miedo que tienen a que sus hijos se inicien en el consumo de drogas. Sin embargo, cuando les pregunto qué hacen al respecto, da la sensación de que hubiera realizado la «pregunta del millón», ya que lo que acontece es un «sospechoso» silencio. En el mejor de los casos algunos indican que les dicen algo así como lo que referíamos: «no traen nada bueno, no debes probarlas…» y, sinceramente, pocos más argumentos he escuchado.

			Los principales motivos que aducen son básicamente no saber cómo afrontar esta situación, y esto puede ser por falta de información o que ésta no sea adecuada y precisa, o simplemente por no saber cómo hacerlo, o mejor «no levantar la liebre» indicándonos que si no se habla no existe..., lo cual sabemos que es un grave error, por ejemplo: «si no le hablo de sexo entonces no tendrá relaciones sexuales», inocente pensamiento, ¿no?

			Si lo analizamos tranquilamente, por muy pocos conocimientos que tengamos en la materia, resulta a priori totalmente insuficiente; vamos, que parece que nos encomendamos a la «diosa Fortuna» para que no nos toque enfrentarnos con este «espinoso» tema. Muchos alegan que «todavía son muy pequeños» y otros, sin embargo, dicen «bueno ya a su edad se lo habrán contado en el colegio». Por lo que vemos parece una «patata caliente» que mejor que la coja otro.

			En mi opinión, no existe una edad concreta («como ahora tiene trece años, entonces…») en la que hay que sentarse con nuestro hijo «soltarle todo como un «papagayo» y así «habremos cumplido», sino que debemos hacerlo desde edades muy tempranas e irlo realizando de forma progresiva, ajustando nuestro lenguaje a su nivel de entendimiento.

			La comunicación en esta temática, y entiendo que en muchas otras, no será algo transversal, sino longitudinal, aunque esto ya lo desarrollaremos durante el transcurso del libro. De esta forma, contaremos con un programa de prevención «casero» que les aseguro tendrá mucho más peso que las charlas informativas que puedan darle en la escuela, y no con ello quiero restarles importancia, que la tienen y mucha, pero los padres, como modelos que somos de nuestros hijos, vamos a tener una gran influencia sobre sus futuras conductas. Como ya veremos, hay muchos más factores que intervienen.

			Dado que entiendo que estará animado a conversar con su hijo sobre las drogas, antes de decir nada es conveniente que tenga en cuenta las siguientes pautas:

			➢No exagere si su objetivo es meterle miedo; esto, con toda probabilidad, llegará a convertirse en contraproducente. Lo que aportemos debe ser veraz, y lea el libro, que le ayudará a no transmitir mitos y a que su discurso esté ajustado a la realidad.

			➢Escuche sus opiniones, aunque a priori no le gusten. El mero hecho de escuchar nos permite conocer lo que piensa y cómo es probable que actúe. Si durante su intervención le cortamos y le manifestamos que lo que nos ha empezado a decir es algo tabú, perderemos información y probablemente será un tema sobre el que no vuelva a hablar.

			➢No es un asunto para hablarlo en un día y ya está, aunque obviamente no debe formar parte de cada una de nuestras conversaciones. Si lo hacemos en el formato, le suelto todo lo que sea en un día para así ¡cumplir! Pueden ocurrir diferentes cosas, que nos dé la razón como a los «tontos», simplemente porque le estemos agotando, o que se sienta acosado y diga que está de acuerdo para acabar lo antes posible. Ambas cuestiones son poco deseables.

			➢Lo que vayamos exponiendo estará ajustado a su edad, grado de madurez, experiencias vividas, la información con la que cuenta y, por supuesto, al nivel de información que nos demanda.

			➢Se trata de una conversación; esto quiere decir que la interacción es mutua, no de una charla magistral tipo catedrático de universidad.

			➢No somos agentes de la CIA ni del FBI, así que evitemos los interrogatorios: «¿quién te ha dicho…?, ¿qué amigo te ha ofrecido…?, ¿Juan toma…?», etc.

			Sabemos que cuanto más documentados estemos, mejor que mejor, carecer de datos en esta área sólo conduce a decisiones equivocadas, conductas erróneas, etc. Además, es tan negativo no estar informados como que la información no sea de fuentes adecuadas: «por lo que me han dicho, el padre de un amigo lo que hizo fue…». De igual forma, la fuente de información con la que cuentan muchas veces nuestros hijos es la de los amigos, que no tiene por qué ser fidedigna, como hemos referido anteriormente.

			No nos quedemos con el hecho de que ya en el colegio se encargarán de decirle, o como nosotros somos una familia normal, no va a pasar nada. Es importante ser unos padres activos, siendo nuestra principal misión educar. En el colegio lo hacen, pero nosotros somos una parte fundamental, así que no soltemos el «testigo».

			También es cierto, que los padres somos una parte muy relevante en la educación de nuestros hijos, pero no la única, así que huyamos de las victimizaciones: «si mi hijo fuma, es porque no he sabido…». Es posible que haya hecho cosas que no han sido adecuadas, ya sea por desconocimiento o simplemente porque es humano, y como humanos que somos cometemos errores, pero, de cualquier forma, el hecho de que fume o no no depende exclusivamente de usted, ya que están implicadas muchas más cuestiones; cuando en el capítulo 2 analicemos los factores que influyen en la iniciación del consumo lo verá de forma muy evidente.

			Hagamos lo que esté en nuestras manos, lo que está bajo nuestro control, que es estar bien informados y preparados, y así estar en las mejores condiciones para ir afrontando situaciones, ya que nosotros como padres podemos aportar ejemplos, valores y una buena carga de diálogo en familia, cuestiones todas ellas importantes en la prevención del consumo.

			Estamos ante una sociedad en la que se premia todo lo que signifique «rápido», más que rápido, «ya»; por ello tenemos WhatsApp y en el móvil cualquier tipo de información que deseamos, y eso lo vemos en el momento… Sin embargo, yo le pido lo contrario, es decir, que para este nuevo cometido de hablar con su hijo sobre las drogas, se tome su tiempo para asimilar los contenidos y los ejemplos; no tenemos la varita mágica, pero, poco a poco, verá cómo se va sintiendo más seguro.

			No todos los hijos de ustedes, queridos lectores, probarán diferentes drogas, hay algunas donde al menos las probabilidades de probarlas son mayores, como es el alcohol, pero obviamente no todos los que las prueben van a acabar dependiendo o teniendo problemas relacionados con su consumo. Y de qué va a depender que algunos se queden «enganchados», pues en gran medida del arsenal de recursos personales con los que cuenten, ya que éstos serán el mejor seguro para su prevención, y en ello los padres podemos aportar mucho.

			Parte del trabajo como padres es preparar a nuestros hijos con un buen «paquete» de herramientas que les ayuden a pasar por la vida y así afrontar de forma eficaz los retos que se vayan encontrando, entre ellos el consumo de drogas.

			Tenga en cuenta que muchos de estos instrumentos, herramientas o recursos forman parte de lo que podríamos denominar una formación integral; ya lo irá viendo durante el camino que vamos a recorrer juntos.

			Como conclusión, puedo decirle que la lectura detallada del presente libro será una excelente fuente de información para usted, que podrá contar con los mecanismos adecuados para estar en disposición de dar una buena educación a sus hijos.
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			QUÉ DEBEMOS SABER

		

	
		
		
			1. SUSTANCIAS MÁS CONSUMIDAS POR LOS JÓVENES

			Actualmente, existe una amplísima variedad de drogas y el acceso a ellas es relativamente fácil, pero esto no quiere decir que debamos adoptar una actitud derrotista, «no hay nada que hacer si están a la vuelta de la esquina».

			La realidad nos muestra que una gran mayoría de nuestros jóvenes probará, aunque sea de forma esporádica, las consideradas drogas legales (alcohol y tabaco) y un porcentaje mucho más pequeño el resto de drogas. Pero hay factores que influirán en no seguir repitiendo consumos, o incluso en no llegarlas a probar, como es contar con un buen entorno familiar, unos modelos adecuados, información y formación oportuna sobre este tema y no estar viviendo situaciones conflictivas.

			Cuando hablamos de drogas, lo primero es definir lo que se entiende por droga, que, según la Organización Mundial de la Salud, es toda sustancia que, introducida en un organismo vivo, ya sea de forma comida, bebida, esnifada, inyectada, etc., es decir, en sus diferentes modalidades de ser consumidas, puede modificar una o más funciones de éste.

			Las drogas tienen la capacidad de generar tanto dependencia como tolerancia. Hay sustancias como el tabaco, el alcohol y el cannabis que cumplen estos criterios, por lo que deben denominarse drogas, y éstas suelen ser las de iniciación en nuestros hijos. Así que cuando nos referimos a lo largo del libro a las drogas, estarán incluidas dichas sustancias.

			Es imposible que neguemos su existencia o que simplemente confiemos en la suerte para que nuestros hijos no las consuman. Además, sabemos que aunque lleva aparejados muchos riesgos su consumo (seguidamente vamos a conocer un poquito más sobre ellas), también cuentan con un cierto atractivo. Si no fuera así, no se repetirían los consumos, aunque es importante que sepamos las consecuencias que pueden generarnos.

			Existen multitud de clasificaciones sobre las drogas: duras o blandas, legales o ilegales, etc., pero la que más apoyo recibe por parte de los profesionales del campo es la que se basa en el efecto que generan en el organismo. Así, nos encontramos:

			➢Depresoras del sistema nervioso central: lo que generan en el organismo es un adormecimiento generalizado. A dosis bajas producen cierta desinhibición y a dosis más altas pueden llegar a generar estados de coma y hasta la muerte. Dentro de éstas incluimos como principales sustancias: alcohol, opiáceos (heroína, metadona, etc.), tranquilizantes (fármacos utilizados fundamentalmente para calmar la ansiedad), hipnóticos (utilizados para mejorar el sueño), etc.

			➢Estimulantes del sistema nervioso central: aceleran el funcionamiento del cerebro. Se pueden distinguir los estimulantes mayores (anfetaminas y cocaína) y los menores (nicotina, cafeína y teobromina).

			➢Perturbadoras del sistema nervioso central: Alteran el funcionamiento del cerebro dando lugar a distorsiones perceptivas y alucinaciones (ver, escuchar o sentir cosas que realmente no existen). Destacamos los alucinógenos (LSD, mescalina) derivados del cannabis (hachis, marihuana) y las drogas de síntesis, como el éxtasis, que es la más conocida.

			Una vez que conocemos su clasificación, vamos a desarrollar las sustancias que son más habitualmente consumidas por los jóvenes actualmente; haremos una distinción entre las que son de iniciación y las que pueden aparecer posteriormente.

			Tabaco

			Los primeros europeos que llegaron a América observaron que los indígenas fumaban en pipa las hojas del tabaco, y copiaron esta práctica y la llevaron a Europa a mediados del siglo XVI. Casi todo el tabaco se consumía en pipas, puros o como rapé, obteniéndose de la planta denominada Nicotiana tabacum. Este modelo cambió a comienzos del siglo XX, extendiéndose su consumo; se decía que cada fumador venía consumiendo más de mil cigarros al año. La actitud general de la sociedad era que el tabaco aliviaba tensiones y no tenía efectos nocivos (no se conocían). Durante la II Guerra Mundial los médicos recomendaban enviar cigarros a los soldados, por lo que se incluyeron en los lotes de raciones.

			Sin embargo, los epidemiólogos no tardaron en observar que el cáncer de pulmón, poco frecuente antes del siglo XX, había aumentado de forma considerable a comienzos de la década de 1930.

			Desde la década de los años sesenta han proliferado las investigaciones sobre el tabaquismo y su relación con distintos trastornos de toda índole y gravedad, como cánceres de pulmón, laringe, cavidad bucal…, trastornos cardiovasculares, enfermedades respiratorias, etc. Dichos hallazgos, junto con las campañas preventivas hacia su consumo y las restricciones legales en relación a su publicidad, consumo en determinados lugares, etc., han hecho que la proporción de fumadores haya descendido progresivamente en los últimos años.

			Es, junto con el alcohol, la sustancia más consumida y que mayores gastos genera por cuestiones sanitarias. Se estima que en España mueren unas 40.000 personas por males asociados al tabaco.

			Contiene más de 4.000 sustancias diferentes, 69 de ellas altamente tóxicas y cancerígenas, entre las que destacan la nicotina, el alquitrán y el monóxido de carbono.

			Nicotina

			Al inhalar el humo del tabaco la nicotina se absorbe muy rápidamente, tanto en la mucosa de la boca como en los pulmones, desde donde pasa al aparato circulatorio distribuyéndose por todo el organismo.

			En siete segundos llega al cerebro, produciendo un efecto placentero y gratificante para el fumador. Éste es el mecanismo que desencadena la aparición de la dependencia del tabaco. Debido a esto, cuando un fumador deja de fumar, aparece el síndrome de abstinencia. La nicotina, por tanto, es la responsable de la adicción y el mantenimiento del hábito tabáquico.

			La eliminación de la nicotina se produce fundamentalmente a través de la orina. Tras el parto, durante la lactancia, la nicotina también se elimina a través de la leche materna. Esta circunstancia es muy importante por las posibles consecuencias que puede tener en el recién nacido.

			La nicotina produce una serie de efectos en el organismo, entre los que destacan: el incremento de la tensión arterial, de la frecuencia cardiaca (taquicardia), de la glucemia (azúcar en sangre) y del movimiento intestinal.

			Alquitrán

			Es una sustancia de color oscuro, olor fuerte y sabor amargo. Se desprende fundamentalmente de la combustión del papel del cigarrillo y en menor medida del tabaco. Es el principal responsable de la mayor parte de los cánceres que produce el tabaco. Un componente especialmente cancerígeno es el Benzo-a-pireno, que induce cambios en las células normales preparándolas para poder llegar a ser cancerosas.

			Monóxido de carbono

			El CO es un gas incoloro y tóxico que se produce por la combustión del tabaco. En el caso de los cigarrillos, la concentración de CO es mayor que cuando se utiliza puro o pipa, ya que al CO de la combustión del tabaco hay que añadir el producido por la ignición de su papel de envoltura.

			El CO se absorbe a nivel de los pulmones y pasa rápidamente al aparato circulatorio. Cuando llega a la sangre, se une a la hemoglobina sustituyendo al oxígeno. Esto hace que la sangre de las personas fumadoras esté menos oxigenada (hipoxemia) que la de las no fumadoras, y, como consecuencia, que los diferentes tejidos y órganos del cuerpo estén menos oxigenados (hipoxia).
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