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Introduccion

Estaguiareuneunavariedad de recursos y herramientasparaayudar a los adultos

adesarrollaruna comunicacion fuerte y significativa conlosjovenes en sus vidas. La primera seccion incluye
contenido de “Piece by Piece: Connecting with YourKids”, desarrollado por Challenge of Tarrant County y
STARR Lab en la Escuela de Trabajo Social de UTA. Combina mensajes de prevencion basados en
evidencia, estrategias practicas de comunicacion y ejemplos de conversaciones reales para apoyar a las
familias y cuidadores en la promocion de estilos de vida saludables y libres de drogas. Las secciones
adicionales ofrecen orientacion sobre temas como la seguridad de los medicamentos, como responder a
sobredosis de opioides o fentanilo, y mas. La guia concluye con un cuaderno de actividades que los adultos
pueden usar junto con los jovenes para fortalecer la comunicacion y fomentar decisiones mas seguras.

Recuerde que su papel es ayudar a su hijo a desarrollar habilidades para una vida saludable. Las
investigaciones muestran que los adolescentes tienen un 50% menos de probabilidades de consumir
drogas cuando sus padres hablan con ellos sobre el tema. Aun mas importante, dos tercios de los
adolescentes dicen que mantener el respeto de sus padres es una razén clave para evitar el alcohol y las
drogas—una influencia mas fuerte que las redes sociales o la presion de grupo. Ahora mas que nunca, su
presencia constante y su orientacion son fundamentales.

iTl] eres su influencia nimero 1!

“La crianza consciente no se trata de ser
perfecto, sino de estar atento. Atentoalo
que tus hijos necesitan de ti para
alcanzar mas de su maximo potencial.”

— Alex Urbina

VTV

“Criar adolescentes es un
ejercicio de dejar ir, mientras te
aferras con todo tu corazon.”

— Michelle Cruz-Rosado



Comprendiendo
a tu adolescente

-Porqué es importante: Las conversaciones tempranasy
honestas previenen conductas de riesgo y el uso indebido de
sustancias.

-El papel de los padres: La participacion abierta y constante
ayuda a los jovenes a tomar decisiones informadas y
saludables.

-Tu adolescente: Es importante ver a tu adolescente como un
individuo independiente con opiniones y experiencias Unicas.
Al respetar sus vivencias y emociones, puedes construir una
relacion mas fuerte basada en el amor y el respeto mutuo.
Acepta que los intereses y la forma de ver el mundo de tu
adolescente pueden ser diferentes a los tuyos.

Lo que tu adolescente esta experimentando
mientras crece durante la adolescencia:

e Cambios biolégicos

* Presiones sociales

* Requisitos académicos

* Actividades extracurriculares
* Responsabilidades familiares

Cualquiera de estos factores ya es lo suficientemente
dificil de manejar por si solo. Tu adolescente esta
intentando equilibrar todos ellos al mismo tiempo. Por
eso es sumamente importante que cuente con el amor
y el apoyo de padres, cuidadores y adultos de
confianza.

“Al final del dia, la clave mas importante para el éxito de un nino es la
participacion positiva de los padres.”- Jane D. Hull



Las conversaciones con los adolescentes son como las relaciones: requieren tiempo, esfuerzo y un deseo genuino
de conectar. No son eventos de una sola vez, sino interacciones continuas que creceny se profundizan conel
tiempo. De hecho, las investigaciones muestran que 60 conversaciones de un minuto suelen ser mas efectivasy
mejor recibidas que una sola conversacion larga y seria. Los encuentros regulares y sin presion ayudan a generar
confianza y facilitan que los adolescentes se abran cuando surge algo importante.

Antes de iniciar una conversacion, considera dos cosas clave: el momento y el entorno. Al igual que los adultos, los
adolescentes pueden necesitar tiempo para relajarse después de un dia largo. Estar cansados, con hambre o
estresados puede hacer que estén menos receptivos. Elegir un momento relajado—como durante un viaje en auto,
mientras cocinan o al dar un paseo—puede ayudar a que las conversaciones fluyan de manera mas natural.

Hablar con los adolescentes sobre temas dificiles como las drogas, el alcohol

y la presion de grupo puede resultar abrumador. Muchos padres se preocupan
por decir algo incorrecto o creen que sus palabras no marcaran la diferencia.

Pero las investigaciones demuestran que eso no es cierto: lo que dices y como
lo dices importa mas de lo que piensas.

A continuacion se presentan algunos mitos comunes sobre las conversaciones entre padres y adolescentes, junto
con los hechos que pueden ayudarte a orientarte. Utiliza esta informacion para sentirte mas seguro, iniciar
conversaciones mas abiertas y mantener la comunicacion con tu adolescente.

Renuencia de los Padres a Hablar con Adolescentes

Mito Realidad

"Mi adolescente no me va a escuchar.” Los adolescentes y jovenes adultos reportan que los padres
son la fuente ndmero uno a la que recurren para
informacién importante.

"A estas alturas, mi adolescente ya deberia saber mejor." Proporcionar a tu adolescente informacién adicional
mientras continda navegando nuevas situaciones cada dia
le ayudara a tomar decisiones informadas.

“Mi adolescente no esta interesado en beber.” Mas del 90% de los adolescentes prueban alcohol antes de
graduarse de la escuela secundaria.

"Mi adolescente ha aprendido sobre los efectos negativos Para estar seguro de que tu adolescente ha aprendido la
del uso de sustancias.” informacién que quieres que tenga, habla con él. No todos
los temas se cubren en las clases de salud en la escuela.

“Mi adolescente sabe que no debe creer todo lo que ve en Las investigaciones muestran que el 75% de los

las redes sociales."” adolescentes reportan que ver fotos y videos en redes
sociales que muestran a sus amigos y compaiieros bebiendo
los ha motivado a probar alcohol.

“El proposito de la crianza no es tener todas las respuestas
desde el principio, sino ir descubriéndolas en el camino a
medida que nuestros hijos crecen. Porque a medida que ellos
crecen, nosotros también lo hacemos.”- Bridgett Miller
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Lo que deben
considerar los padres
y cuidadores

La comunicacionesmasfacilcuandolabasede
larelacion yaestaestablecida. Al construir
relaciones, lasinvestigaciones muestranque
las conversaciones continuas son las mas
efectivas.

Factores a considerar al prepararte
para hablar con tu adolescente:

Interésate enlavidade tu
adolescente y enlo que es importante para él o ella.
Los adolescentes buscan honestidad y apertura de
tu parte. Crea un espacio seguro para una
conversacion abierta y sincera, sin juzgar.

Conoce a tu adolescente para
poder detectar cualquier cambio en su estado de
animo o comportamiento.

Estar presente es mas que
simplemente estar en la misma habitacion. Los padres
y cuidadores deben prestar atencion a cosas como
cambios repentinos en el estado de animo o
comportamiento, aislamiento de la familia o de
actividades habituales, bajo rendimiento escolar y/o
comportamientos secretos. Esto no necesariamente
indica consumo de sustancias, pero auin asi puede ser
un indicador importante de que tu adolescente
necesita apoyo y conexion adicional.

Valida sus sentimientos antes de
ofrecer consejos. Muéstrales que prestas atencion
cuando hablan mediante un lenguaje corporal abiertoy
sin juicios.

“Ningun padre es siempre consciente, amable, positivo, pacifico y
auténtico. Debemos elegir serlo y practicarlo momento a momento, dia
tras dia. Cuanto mas practicamos, mas fuertes nos hacemos.”

— Lelia Schott
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-Terreno comun: Considera temas cotidianos, intereses
compartidos u observaciones que hayas notado en tu
adolescente o en el hogar. Los adolescentes tienen mas
probabilidades de abrirse cuando existen puntos de entrada
naturales y faciles para la conversacion. Algunos temas
utiles pueden incluir intereses compartidos,
acontecimientos familiares, entre otros.

-Modela un sentido de calma: Los adolescentes reflejan
tu tono y tu manera de actuar. Trata de evitar un lenguaje
critico o reacciones emocionales exageradas cuando te
confien cosas dificiles. Tu objetivo es brindar un espacio
seguro para tu adolescente.

-Fomenta la responsabilidad: Empodera a los jovenes
para que tomen decisiones inteligentes e
independientes. Concéntrate en las fortalezas del
adolescente y en su capacidad para ser el motor de su

-Haz preguntas abiertas: Fomenta respuestas
completas con preguntas que vayan mas alla de un
simple “si” 0 “no”. Sé paciente mientras esperas a que
respondan.

propio cambio.

Uso de lenguaje abierto y sin juicios con los adolescentes

Las preguntas abiertas son aquellas que no se pueden responder con un simple “si” o “no”. En cambio, invitan a la
persona a compartir mas sobre sus pensamientos, sentimientos o experiencias con sus propias palabras. Estas
preguntas suelen comenzar con palabras como “como”, “qué”, “cuéntame sobre” o “de qué manera”. Al hablar con
adolescentes, las preguntas abiertas son especialmente valiosas porque:

-Fomentan una conversacion mas profunda y la autorreflexion
-Otorgan a los adolescentes mas control sobre la discusion, lo que puede ayudarles a sentirse respetados
-Reducen la presion y facilitan que se abran

-Proporcionan respuestas mas completas y significativas que ayudan a los adultos a comprender la perspectiva de su
adolescente

En cambio, las preguntas cerradas suelen cerrar la conversacion o dar lugar a respuestas breves y limitadas.

Lenguaje Abierto y No Critico

"¢ Tuviste un buen dia?” “Cuéntame sobre tu dia.”

“¢Tus amigos aprueban el beber?” “{Qué piensan tus amigos sobre beber alcohol?”
“{Tienes preguntas sobre el uso de sustancias?” “1Qué preguntas tienes sobre el uso de sustancias?”

“Cuéntame sobre cémo ves el alcohol cuando estis en las
redes sociales.”

"Ves alcohol en las redes sociales?”

“iCudles son tus pensamientos sobre el uso de drogas en la
escuela secundaria?™

“No apruebas las drogas, jverdad?”

“Los adolescentes no son problemas que deben resolverse,
sino individuos que deben comprenderse.”
— Louise Ames



Abordando las Preocupaciones de los Adolescentes sobre la Comunicacion

Preocupacion del
Adolescente

Objecion del Adolescente

Respuesta de los Padres

Miedo a escuchar un sermén

Enojo por no ser confiable

Miedo al castigo

El adolescente piensa que lo
sabe todo

Miedo a sentirse
avergonzado

Creencia de que ‘todos los
demis lo hacen’

Miedo a decepcionar a los
padres

Cambiar el tema

"Sé lo que haras si hablamos. Me daras un
sermaén como siempre lo haces, y si trato de
discutir te enojaras.”

“iNo confias en mi!"

“Claro, si te digo lo que esta pasando, me
castigards.”

“Ya he escuchado todo esto antes. No
necesitamos hablar.”

“Esto es tan vergonzoso. jPor qué tenemos
que hablar de esto?"

“Todos en la escuela beben o prueban cosas.

Es normal.”

"Si te digo la verdad, estaras tan

decepcionado de mi.”

*;Podemos no hablar de esto ahora? Mejor
veamos television.”

“Tienes razdn. Esta vez no te daré un sermon.
Escucharé lo que piensas. Confio en ti, y
quiero que las cosas cambien ahora que te
estas haciendo mayor.”

“Confio en ti. Pero este es un tema muy
importante del que quiero que hablemos
para que podamos encontrar maneras de
manejar todo efectivamente—y para hacer
eso, necesitamos hablar entre nosotros.”

“Te prometo que no responderé de esa
manera. Quiero que te sientas seguro siendo
abierto y honesto conmigo.”

“Probablemente ya sabes bastante. Pero
significaria mucho para mi si lo hablaramos,
Ademas, me ayudaria a entender como las
cosas son diferentes de cuando yo tenia tu
edad.”

“Entiendo que se sienta incémodo.
Honestamente, también se siente un poco
incémodo para mi. Pero es importante—y
prefiero que ambos nos sintamos incémodos
por unos minutos que arriesgar que te pase
algo dafino.”

“Sé que puede sentirse asi, pero en realidad
la mayoria de los adolescentes estan
eligiendo no hacerlo. Incluso si algunos lo
hacen, eso no significa que sea seguro—o
correcto—para ti. Me importa mas tu salud y
futuro que lo que otros chicos puedan estar
haciendo.”

“Podria sentirme preocupado, pero nunca
dejaré de amarte. Prefiero que seas honesto
conmigo para que podamos resolverlo juntos
que tenerte pasando por esto solo.”

“Entiendo que no te sientes con ganas de
hablar ahora. Pero esto es importante, y no
quiero posponerlo. Escojamos un momento
que funcione para ambos.”

“Cada dia, de cien pequenas maneras, nuestros hijos

—L.R. Knost

preguntan: ‘¢, Me ves? ¢Me escuchas? ¢Importo?’ Este
comportamiento suele reflejar nuestra respuesta.”



Iniciando
la conversacion

Lacomunicacionabiertaycontinuaentrepadresyadolescenteses uno de los factores de
proteccionmasfuertescontraelconsumodesustancias.Perosaber como iniciar la conversacion
aveces puedeparecercomplicadoointimidante.Elobjetivoesque estas charlas sean naturales,
seguras ylibresdejuicios.

Creando el ambiente adecuado

Ellugar y el momento de la conversacion pueden ser tan importantes como lo que dices. Un
ambiente adecuado ayuda a que tu adolescente se sienta comodo y respetado.

Elige un espacio donde tu adolescente Crea un ambiente emocional seguro
pueda hablar libremente sin preocuparse de ser mostrando paciencia y empatia. Evita dar lecciones
escuchado, como durante un paseo, un viaje en auto oreaccionar de manera severa si tu adolescente
o sentados juntos en su habitacion. La privacidad comparte algo dificil. Un tono calmado y constante
indica que este es un espacio seguro solo para les ayuda a sentir que eres un aliado, no un juez.
ustedes dos.

Elige un lugar que tu adolescente ya
asocie con comodidad, como la mesa de la cocina, el
sofa de la sala o tu cafeteria favorita. Los espacios
familiares pueden hacer que las conversaciones
importantes se sientan menos intimidantes.

Elegir el momento correcto
puede determinar el éxito de una conversacion
seria.

Intenta hablar cuando tu adolescente esté:
« Descansado: Evita las charlas a altas horas de la
noche cuando todos estén cansados.

« Alimentado: El hambre o el bajo nivel de azticar
en la sangre puede hacer que cualquiera esté
irritable o distraido.

« Relajado: Escoge un momento en que tu
adolescente esté tranquilo, no justo después de
una discusion, una practica o un evento escolar
estresante.



A veces, la parte mas dificil de conectar con tu adolescente es simplemente saber como comenzar. Los iniciadores de
conversacion pueden ayudar a quitar presion a ambos al ofrecer una forma natural de abrir el dialogo sobre la vida
diaria, los sentimientos y las decisiones.

Estas preguntas no se tratan de dar sermones ni de tomar a tu adolescente por sorpresa, sino de crear un espacio para
una conversacion real y sin juicios. Ya sea en el auto, mientras preparan la cena o simplemente pasando el tiempo
juntos, estas preguntas pueden ayudar a generar confianza, fomentar la reflexion y mantener una comunicacion
solida.

Recuerda: no se trata de encontrar las palabras perfectas, sino de mostrar una curiosidad genuina, escuchar con
atencion y hacerle saber a tu adolescente que lo que piensa y siente realmente importa.

Sugerencias utiles para iniciar una conversacion:

-Me preguntaba si podria preguntarte algo:

-¢Qué opinas sobre [el consumo de drogas/alcohol, las
redes sociales negativas, etc.]?

-¢Has oido hablar de [el consumo de drogas/alcohol,
las redes sociales negativas, etc.]?

-¢Qué obstaculos podrian interponerse en el camino
de tu mayor sueno?

-¢Como reaccionarias si alguien te pidiera que hicieras
algo que sabes que esta mal?

-¢,Qué medidas toma la escuela conrespecto a
[el consumo de drogas/alcohol, las redes sociales
negativas, etc.]?

Iniciadores de Conversacion Apropiados para la Edad

Edad/Etapa Ejemplos de Iniciadores de Conversacién
11-13 (adolescentes tempranos) “iQué cree; que hace que alguien sea confiable?”
14-16 (adolescentes medios) “$Qué harias si un amigo te ofreciera algo?”
17-19 (adolescentes mayores) “iCémo crees que beber podria impactar tus metas?”

“Puede ser que no pueda darles a mis hijos todo lo que quieren, pero les
doy lo que necesitan: amor, tiempo y atencion. Esas cosas no se pueden
comprar.” — Nishan Panwar 0



Iniciadores de conversacion para temas dificiles

¢Qué crees que dificulta que los
adolescentes digan que no en ciertas
situaciones?

Cuando piensas en tus metas oentu
futuro, ¢qué cosas te ayudan a
mantenerte enfocado?

Sialguna vez te sintieras inseguro o
incomodo por algo que sucede a tu
alrededor, ¢ qué te ayudaria a sentirte
seguro al hablar conmigo sobre ello?

¢ Qué estrategias saludables has
encontrado para manejar el estrés, la
presion o las emociones intensas?

¢Qué te gustaria que los adultos

comprendieran mejor sobre las
dificultades sociales que enfrentan

los adolescentes?

¢Qué hacer sila conversacion no sale segun lo planeado?

¢Qué has notado ultimamente sobre
como hablan las personas de tu edad
acercadel alcohol o las drogas?

¢Como te sientes cuando ves cosas
eninternet o enla escuela sobre
vapeo, tabaco o sustancias?

¢Qué tipo de presiones enfrentan los
adolescentes de tu edad que los
adultos no siempre comprenden?

Si un amigo estuviera en una situacion
donde las personas a su alrededor
consumen sustancias, ¢ qué consejo
le darias?

¢ Qué te ayuda a tomar decisiones con
las que te sientes bien cuando estas
con tus amigos?

-No discutas.

-Pide aclaraciones.

-No juzgues.

-Asegurale al adolescente que

mantendras la calma y no emitiras
juicios, sin importar lo que comparta.

-Haz que tus acciones coincidan con
tus palabras.

-Muestra preocupacion y empatia.

-Pide disculpas cuando sea necesario.

-Pregunta de donde obtiene el adolescente su informacion.

Pasos para Conversaciones Dificiles

Tomar tiempo para calmarse
Elegir el momento correcto
Expresar preocupacién, no engjo
Preguntar, no acusar

Saber cudndo buscar ayuda

Por qué Importa

Evita que la conversacion se convierta en una pelea
Reduce la actitud defensiva

Construye confianza y seguridad

Fomenta la honestidad

Muestra fortaleza, no debilidad

“Tener un padre que escucha crea un hijo que cree tener una voz que

importa en este mundo.” -Rachel Macy Stafford
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Mantener una
conexion solida

Aveces,laparte masdificildeconectarcontuhijoadolescentees, simplemente, averiguar como empezar. Los temas
opreguntaspara iniciarunaconversacionpuedenayudaraaliviar la presion para ambos, ofreciéndoles una forma
naturaldeabrirel didlogosobre la vidacotidiana,lossentimientos y las decisiones.

Estas sugerencias no tienen como objetivo dar sermones ni tomar a tu hijo por sorpresa; se trata, mas bien, de crear un
espacio para una conversacion auténticay libre de juicios. Ya sea que vayan en el auto, estén preparando la cenao
simplemente pasando el rato juntos, estas preguntas pueden ayudar a fomentar la confianza, estimular la reflexion y
mantener una comunicacion solida.

Recuerda: lo importante no es tanto encontrar las palabras perfectas, sino mostrar una curiosidad genuina, escuchar
con atencion y hacerle saber a tu hijo que lo que piensa y siente realmente importa.

Mantén una comunicacion constante: Aprovecha los momentos sencillos para reconectar:
Termina siempre las conversaciones haciéndole Your continued and engaged presence will show
saber a tu hijo adolescente que estas ahiparaélen your teen that you see and hear them. Bring up topics
todo momento y que la puerta esta abierta para briefly during a car ride, while cooking, or walking the
hablar cuando lo necesite. No basta con decir dog — relaxed environments reduce tension and
simplemente que la puerta esta abierta; debes pressure.

buscar siempre oportunidades para conectary
conversar con tu hijo. Los hechos valen mas que las
palabras, y lo que tu hijo valora por encima de todo
es tu presencia continua en su vida.

Sé dispuesto a ser vulnerable y a disculparte:
Reconoce cuando te equivocaste o cuando no te
comunicaste de manera efectiva. Si algo que dijiste no
saliéo como esperabas, puedes reconocerlo con algo
tan simple como: “He estado pensando en nuestra
conversacion. Me doy cuenta de que pude haber
sonado molesto—estaba preocupado, no enojado.”

“Habla con tu hijo como si fuera la persona mas sabia, amable y
maravillosa del mundo, porque en lo que cree es enlo que se
convertird.” — Brooke Hampton
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Pide su opinion:

Preglintales como pueden hacer que las futuras
conversaciones y el tiempo juntos sean
significativos. Involucrarlos en el proceso fomenta el
respeto mutuo.

Vementeadeecuade:
El momento puede determinar el éxito o fracaso de
una conversacion seria.

Intenta hablar cuando tu adolescente esté:

- Descansado: Evita conversaciones a altas horas
de la noche cuando todos estén cansados.

* Alimentado: El hambre o el bajo nivel de azticar
en la sangre puede hacer que cualquiera esté
irritable o distraido.

* Relajado: Elige un momento en que tu
adolescente esté tranquilo, no justo después de
una discusion, una practica o un evento escolar
estresante.

Celebralos logros y acompana en los momentos dificiles:
Asegurate de dar seguimiento a tu adolescente tanto cuando
esté disfrutando de sus éxitos como cuando esté atravesando
momentos particularmente dificiles.

-Encourage Long-term Health and Wellness:

Help your teen understand the importance of everyday
healthy choices. Support them to understand the
importance of getting adequate rest, having a nutritious
diet, maintaining healthy relationships, and participating
in positive activities. Every seemingly small healthy

decision strengths your child mentally, emotionally, and
physically.

Establece y mantén expectativas claras:

Establece expectativas y reglas familiares claras sobre el comportamiento del adolescente, basadas en hechosy
no en emociones. Sé consistente en como se discuten y se aplican estas expectativas. Comunica cualquier
consecuencia y los pasos a seguir relacionados con dichas reglas. Eliminar sorpresas y expectativas cambiantes

genera confianza, seguridad y apertura.

Como los Comportamientos de los Adultos Influyen en las Percepciones de los Adolescentes

Comportamiento del Adulto

Lo que un Adolescente Podria Pensar

Beber vino cada noche para relajarse
Bromear sobre “necesitar un trago” después del trabajo

Apagar el teléfono para estar presente en la cena

“Si los padres quieren darles un regalo a sus hijos, lo mejor que
pueden hacer es ensenarles a amar los desafios, interesarse
por los errores, disfrutar del esfuerzo y seguir aprendiendo. De
esa manera, tendran una forma de fortalecer y reconstruir su

confianza alo largo de toda la vida.”
— Carol S. Dweck
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"El alcohol es la mejor manera de lidiar con el estrés.”
"Beber es normal y esperado.”

“El tiempo en familia importa mas que las pantallas.”




Lista de conexiones
saludables

Existen muchas formas de fortalecer las relaciones mientras se ensefan habilidades de vida valiosas que fomentan
decisiones saludables. A medida que sigas construyendo tu relacion y conexion con tu adolescente, piensa en como
las estrategias e ideas que se presentan a continuacion pueden beneficiar su bienestar. No se espera que ninguin padre
cumpla con todos estos puntos; concentrarse en uno o dos a la vez con tu adolescente puede marcar una gran
diferencia en su vida. Recuerda... no necesitas ser un experto ni tener todas las respuestas; estar presente y
involucrado es la base.

&

« Reconoce las decisiones que generan resultados » Desarrollacompetencias
positivos
« Laperfeccionnoesreal
. Ayuda a evaluar las decisiones que tuvieron

« Verlos errores como oportunidades de
aprendizaje

. Manténuna vision enfocada en soluciones para
resolver problemas

resultados negativos
. Ayuda a establecer metas realistas

. Ofrece opciones para que el adolescente elija

. Asignaresponsabilidades . Ensenalaautocompasion
. Enfocate en las fortalezas del adolescente sin . Practica el autocuidado eligiendo habitos
comparaciones saludables
Toma en serio todas las preocupaciones de tu
L]
adolescente
Potencia su individualidad normalizando y . .
. . « ldentificalas emociones
aceptando que sus intereses pueden ser
diferentes alos tuyos . Ensefia técnicas de manejo del estrés
. Refuerza sus fortalezas recordandoles . Fomentala atencion plenay el estar presente

situaciones en las que tomaron buenas decisiones

Aprende de experiencias positivas pasadas
- Ensena habilidades para decir “no”

. Séhonesto sobre las consecuencias del consumo de
drogasy alcohol y de las malas decisiones
. Brinda al adolescente herramientas y habilidades

pararechazar de manera efectiva

“Los ninos no son una distraccion de un trabajo mas importante. Ellos
son el trabajo mas importante.” — C.S. Lewis
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. Ensefiacomo analizar la situacion
« Determinalos prosy los contras de diferentes situaciones

. Tomadecisiones que estén alineadas con los valores y objetivos

- Dedicatiempo a practicar y ensayar diferentes habilidades de la vida
cotidiana

. Establece metas a cortoylargo plazo . Participa activamente en ensenar a tus adolescentes
sobre responsabilidades
- Ensena como mantenerse motivado y perseverar
para alcanzar las metas « Utiliza preguntas como “c6mo”, “qué”y “por qué” al

ensenar sobre la toma de decisiones
. Celebraloslogrosyavances

Expectativas Claras vs. Mensajes Vagos

Mensaje Vago Expectativa Clara
“No quiero que bebas... supongo."” “Esperamos que no uses alcohol o drogas.”
"Solo sé inteligente al respecto.” “Incluso si otros estan usando, queremos que digas que
m-ll
“¢Solo en fiestas, supongo?" “Mo permitimos el consumo de alcohol por menores de
edad, punto.”

“Mis padres me dieron el regalo mas grande que alguien puede dar a
otra persona: creyeron en mi.”—Jim Valvano

“Anima y apoya a tus hijos, porque los ninos tienden a estar a la altura
de lo que crees de ellos.” —Lady Bird Johnson

“La manera en que hablamos con nuestros hijos se convierte en
su voz interior.”- Peggy O’Mara

“A medida que tus hijos crecen, pueden olvidar lo que dijiste, pero no
olvidaran como los hiciste sentir.”—Kevin Heath



Seguridad de los medicamentos:
Uso, almacenamiento y eliminacion seguros

Los medicamentos recetados y deventa libre puedenser ttiles cuando seusan correctamente,perotambién pueden
representar riesgos cuandose usan demaneraindebida o se accedea ellossin permiso. Muchos jovenes que hacenun
uso indebido de medicamentos informan que los obtuvieron de su propio hogar o del hogar de un amigo o familiar. Por
estarazon, los padres y cuidadores desempefian un papel fundamental en la prevencion del uso indebido de
medicamentos.

Crear un hogar seguro en cuanto al manejo de medicamentos no requiere sistemas complicados. Habitos simples—
como supervisar los medicamentos, almacenarlos de forma segura y desechar los medicamentos no utilizados—pueden
reducir en gran medida el riesgo de uso indebido, al mismo tiempo que modelan un comportamiento responsable para su
adolescente.

Al tratar los medicamentos con el mismo nivel de cuidado que otros articulos del hogar que pueden
ser peligrosos, los padres envian un mensaje claro: los medicamentos son herramientas ttiles
cuando se usan correctamente, pero nunca deben tomarse a la ligera ni compartirse.

Practicas seguras de medicamentos para padres y cuidadores
Practicarlaseguridad delosmedicamentos enelhogarprotegetanto asuhijo

como a otras personas que puedan visitar su casa. Considere adoptar las siguientes
estrategias:

Usel i indi
. Sigalasinstrucciones de dosificacion en las etiquetas de recetas y en los envases
de medicamentos de venta libre.
. Nuncatome mas de la cantidad recomendada ni mezcle medicamentos sin la orientacion
de un profesional de la salud.
. Evite compartir medicamentos recetados con otras personas, incluso si los sintomas parecen
similares.

Almacene los medicamentos de forma segura

- Guarde los medicamentos en un lugar seguro, como un gabinete con llave, una caja de seguridad o un estante
alto.

. Evite almacenar medicamentos en lugares de facil acceso como encimeras de la cocina, bolsos, mochilas
o cajones del bano.

. Preste atencion alos medicamentos que se transportan en bolsas o vehiculos a los que los adolescentes puedan
acceder.

Supervise sus medicamentos
« Lleve un control de la cantidad de pastillas o dosis restantes.
- Revise regularmente el botiquin para saber qué medicamentos hay en su hogar.
. Preste atencion a pastillas faltantes o envases que parezcan haber sido manipulados.

Modele un comportamiento responsable
- Permita que su adolescente vea que usted maneja los medicamentos con cuidado y responsabilidad.
. Explique que los medicamentos son sustancias potentes disenadas para ayudar cuando se usan correctamente,
pero que pueden ser perjudiciales si se usan de manera indebida.




Eliminacion segura de medicamentos

Los medicamentos no utilizados o vencidos deben retirarse del hogar tan pronto como ya no sean necesarios.
Conservar medicamentos antiguos aumenta el riesgo de que alguien los use de manera indebida.

I jores practi la eliminaciénd i tos incluyen:

. Utilizar programas de devolucion de medicamentos. Muchas comunidades organizan eventos de eliminacion
segura o mantienen buzones permanentes en farmacias o en instalaciones de las fuerzas del orden.

. Participar en dias comunitarios de recoleccion. Estos eventos ofrecen una manera segura y ambientalmente
responsable de desechar medicamentos.

. Seguir las instrucciones de eliminacion de la FDA. Si no hay una opcién de devolucion disponible, mezcle los

medicamentos (sin triturar las pastillas) con sustancias no deseables como posos de café o arena para gatos,

coléquelos en una bolsa sellada y deséchelos en la basura doméstica.

Eliminar la informacion personal de las etiquetas de las recetas antes de desechar los envases.

La eliminacion adecuada ayuda a prevenir la ingestion accidental, el uso indebido por parte de los jovenes y la

contaminacion ambiental.

Hablar con su adolescente sobre la seguridad de los medicamentos

Al igual que los padres hablan con sus adolescentes sobre el alcohol, el vapeo y otras sustancias, es importante habl
sobre la seguridad de los medicamentos. Muchos adolescentes creen erroneamente que los medicamentos recetad
son mas seguros que otras drogas porque los prescribe un médico. Ayudar a los adolescentes a comprender los riesg
del uso indebido puede protegerlos de darios.

Estas conversaciones no necesitan ser largas ni formales. Pequeiias charlas a lo largo del tiempo—durante un viaje
auto, mientras cocinan o en momentos cotidianos—pueden ser muy efectivas.

Al hablar sobre la seguridad de los medicamentos con su adolescente:

EXPligy Madidarmentds 86iv $66urus 2UANdY 98 toman exactamente segiin la receta y por la persona para la que fueron
prescritos.
+ Elusoindebido ocurre cuando alguien toma un medicamento que no le fue recetado, toma una dosis mayor o lo usa
con un propadsito diferente.

Hable sobre los riesgos reales
« Elusoindebido de medicamentos recetados puede causar graves consecuencias para la salud, adiccion o
sobredosis accidental.
« Combinar medicamentos con alcohol u otras sustancias puede ser especialmente peligroso.

Fomente las preguntas
+ Invite a suadolescente a hacer preguntas sobre medicamentos que escuche enla escuela o vea enlinea.
+ Mantenga la conversacion libre de juicios para que se sientan comodos acercandose a usted.

Establezca expectativas familiares claras
+ Deje claro que tomar medicamentos de otra persona o compartir recetas no es aceptable.
« Refuerce que siempre pueden acudir a usted si se sienten presionados o inseguros acerca de alguna
» situacion.
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Frases para iniciar conversaciones sobre la seguridad de los medicamentos
A veces,laforma mas sencillade hablarsobrela seguridaddelosmedicamentosescomenzar con preguntas simples
y abiertas:

. “¢Alguna vez has escuchado a compariieros hablar sobre el uso de pastillas recetadas en la escuela?”
. “¢Qué piensan las personas de tu edad sobre compartir medicamentos?”
. “¢Por qué crees que algunos adolescentes piensan que las pastillas recetadas son mas seguras que otras
drogas?”
. “¢Qué harias si un amigo te ofreciera una pastilla que dice que te ayudaria a concentrarte o relajarte?”
Este tipo de preguntas anima a los adolescentes a compartir su perspectiva y, al mismo tiempo, brinda a los padres la
oportunidad de ofrecer informacion precisa y orientacion.

Conciencia sobre la sobredosis de
opioidesy el uso de naloxona

Las sobredosis de opioides se han convertido en un grave problema de salud publica en las comunidades de
Estados Unidos. Los analgésicos recetados, la heroina y los opioides sintéticos como el fentanilo pueden
ralentizar o detener la respiracion cuando se toman en altas cantidades o se mezclan con otras sustancias.

Muchas sobredosis ocurren de manera inesperada, a menudo involucrando medicamentos que originalmente
se recetaron para el dolor o que se obtuvieron de amigos, familiares o pastillas falsificadas. Debido a que los
opioides afectan la parte del cerebro que controla la respiracion, una sobredosis puede convertirse rapidamente
en una situacion que pone enriesgo la vida.

Una de las herramientas mas importantes para prevenir sobredosis fatales es la naloxona, un medicamento que
puede revertir rapidamente los efectos de los opioides. La naloxona puede restaurar la respiracion en alguien que

esta sufriendo una sobredosis de opioides y dar tiempo a los servicios de emergencia para brindar atencion adicional.

Aprender a reconocer una sobredosis y responder rapidamente puede salvar una vida.

Hablar con los adolescentes sobre los opioides y la prevencion de sobredosis

Lasconversacionessobreelusoindebidode opioidesylasobredosispuedenresultarincomodas, pero una
comunicacion abierta puede ayudar a proteger alos jévenes.

Al hablar con los adolescentes:
« Explain that many overdoses today involve pills that contain fentanyl, a powerful synthetic opioid.
« Emphasize that taking pills that are not prescribed to them can be extremely dangerous, even if they appear to
be legitimate medications.
¢ Encourage teens to seek help immediately if they believe someone may be experiencing an overdose.

Frases utiles para iniciar la conversacion incluyen:
+ “What have you heard about fentanyl or opioid overdoses?”
+ “Do students at school talk about prescription pills?”
o “What would you do if you saw someone having a medical emergency at a party?”

Estas conversaciones pueden ayudar a los adolescentes a comprender los riesgos y a sentirse mas seguros al
tomar decisiones responsables.
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La prevencion comienza en el hogar
Lospadresycuidadoresdesempenanunpapel importante en la reduccion del riesgo de uso indebido de opioides y

sobredosis.

Los pasos de proteccion incluyen:
« Almacenar los medicamentos de forma segura
. Supervisar las recetas en el hogar
. Eliminar correctamente los medicamentos no utilizados
. Hablar abiertamente sobre los riesgos del uso de sustancias
. Mantener la naloxona disponible cuando sea posible

Al combinar educacion, comunicacion y estrategias de prevencion, las familias pueden ayudar a proteger alos
jovenes y fortalecer la seguridad en la comunidad.

¢ Qué es la naloxona?

Lanaloxona es unmedicamento disefiado para revertir los efectos de los opioides. Funciona bloqueando
rapidamente los opioides en los receptores del cerebro, lo que ayuda a restaurar la respiracion normal.

La naloxona:

Actia en 2-3 minutos en muchos casos

Es seguray facil de usar

No tiene efecto sino hay opioides presentes

Puede ser administrada por testigos, padres, maestros y miembros de la comunidad

La naloxona se encuentra mas cominmente en forma de spray nasal y se distribuye ampliamente a través de
farmacias, departamentos de salud, programas comunitarios y personal de emergencia. Como las sobredosis
de opioides pueden ocurrir en cualquier lugar—hogares, escuelas o reuniones sociales—muchas
comunidades recomiendan que las familias mantengan la naloxona disponible como medida de seguridad.
Tener naloxona no fomenta el consumo de drogas; es similar a tener un extintor de incendios o un botiquin de
primeros auxilios, una herramienta importante que puede ayudar en una emergencia.

Reconociendo los signos de una sobredosis de opioides

Reconocerrapidamente lossignos de advertenciadeunasobredosis es fundamental. Una sobredosis de
opioides suele afectar la respiracion y la conciencia.

Los signos comunes incluyen:
¢ Respiracion lenta, superficial o detenida
¢ Inconsciencia o incapacidad para despertar ala persona
« Labios yunas de color azul o gris
« Sonidos de gorgoteo, atragantamiento o ronquidos
« Piel paliday himeda
« Pupilas extremadamente pequenas, en forma de “punto”

Si alguien presenta estos sintomas, trate la situacion como una emergencia médica.

“Los nifos siempre son nuestros, cada uno de ellos, en todo el
mundo.”—James Baldwin

“Todos los adultos del mundo son responsables de todos los ninos.”

—Joaquim Trier
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Qué hacer durante una sospecha de sobredosis de opioides

Actuar rapidamente puede salvar una vida. Si cree que alguien puede estar sufriendo una sobredosis de opioides,
siga estos pasos:

1. Llame alos servicios deemergenciade inmediato:
Call 911 and explain that someone may be experiencing an overdose. Emergency responders can provide life-
saving medical care.

2. Verifique larespuesta de la persona:

Intepkafiernsstaiiiiombre en voz alta
. Sacuda suavemente sus hombros
. Frote con firmezalos nudillos en el centro del pecho (esternén)

Sino responde, contintie con los siguientes pasos.

3. Administre naloxona:
Use naloxona si esta disponible. Los aerosoles nasales de naloxona estan disenados para un uso rapido y sencillo.

4. Proporcione respiracion de rescate:
SilgpexperaanRspirmeannpsmalidad:
« Pellizque su nariz
. Déunarespiracion cada 5 segundos

Continue hasta que la respiracion mejore o lleguen los servicios de emergencia

Sila c(,:er,sona comienza arespirar pero sigue inconsciente:
. Coloqueladelado

. Doble ligeramente la rodilla superior hacia adelante
Esta posicion ayuda a prevenir el ahogamiento.
6. Quédate conlapersona:

La naloxona puede dejar de hacer efecto en 30-90 minutos y los sintomas de sobredosis pueden regresar.
Permanezca con la persona hasta que lleguen los servicios de emergencia.

Como usar el spray nasal de naloxona
Losaerosolesnasalesdenaloxonaestandisenados para ser faciles de usar y no requieren capacitacion médica:

Pasos basicos:
¢ Coloque alapersonaboca arriba.
o Retire el dispositivo de naloxona de su empaque.
« Inserte la punta del aplicador en una de las fosas nasales.
« Presione el émbolo firmemente para liberar la dosis.

Después de administrar naloxona:
¢ Continte conlarespiracion de rescate si es necesario.
« Sinohayrespuesta después de 2-3 minutos, administre una segunda dosis si esta disponible.
« Siempre espere a que lleguen los profesionales de servicios médicos de emergencia.
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EN CASO DE EMERGENCIA

3 ADMINISTRAR NALOXONA

Tratamientode lasobredosis
de opioides con spray nasal de
naloxona

INTENTE DESPERTAR
ALAPERSONA

Sacudalo(a) y grite

Sino hay respuesta,
frote con fuerza

los nudillos en el centro
del pecho durante
5a10 segundos

Digale que le administrara
naloxona si no responde.

4 REVISAR LA RESPIRACION

Saque el aerosol nasal de naloxona « Silapersonanoesta respirando,

del paquete. la RCP o respiracion de rescate es
opcional pero se recomienda.

Colocar ala personalncline ligeramente

la cabeza de la persona hacia atras. » Realice RCP orespiracion de rescate
sihasido entrenado:

Brinde soporte bajo el cuello con su

mano. 1)Incline la cabeza hacia atras,
abralabocay pellizque la nariz.

Insertar el aerosol nasallnserte

suavemente la punta de la boquilla en 2)Comience con 2 respiraciones

una fosa nasal. enlaboca.

Administrar la dosis. 3)Luego, 1respiracion cada

. o . 5 segundos.
Monitorear y repetir si es necesario.

Espere 2-3 minutos. Si la persona no
responde repita los pasos en la otra fosa
nasal con un nuevo dispositivo.

4)Contintie hasta que llegue ayuda.

ALGUIEN
HA
SUFRIDO UNA
SOBREDOSIS

ALGUIEN
NO_
ESTA

RESPIRANDO

2 LLAME AL 911

QUEDATE CON LA PERSONA

« Lanaloxona pierde efecto en 30
a 90 minutos.

« Cuando la persona despierte, explicale
lo que ocurrié.

« Sitienes queirse,colocaalapersona
de lado para prevenir ahogamientos.




Seguridad de Medicamentos para Padres

Los medicamentos recetados y deventa libre puedenser ttilescuando se usan correctamente,pero también pueden
ser perjudiciales si seusande manera incorrecta.Muchosjovenesque hacenunusoindebidode medicamentos reportan

que los obtienen en su propia casa o de amigos y familiares. Habitos simples de seguridad pueden reducir
significativamente este riesgo.

Use la lista de verificacion a continuacion para ayudar a garantizar que su hogar apoye el uso seguro de los
medicamentos y la prevencion.

Uso Seguro

o Sigo las instrucciones de dosis en las etiquetas de los medicamentos recetados y de venta libre.

o Solo tomo medicamentos que me han recetado o que han sido recomendados por un profesional de la salud.
0 Nunca comparto medicamentos recetados con otras personas.

o Evito mezclar medicamentos a menos que un médico o farmacéutico lo apruebe.

o Hablo con mi adolescente sobre la diferencia entre el uso adecuado y el uso indebido de los medicamentos.

Almacenamiento Seguro

0 Los medicamentos se guardan en un lugar seguro, como un gabinete cerrado con llave o una caja de seguridad.

o Los medicamentos se mantienen fuera de la vista y del alcance de ninos y adolescentes.

o Evito guardar medicamentos en lugares de facil acceso, como encimeras de cocina, mochilas o cajones del bario.
0 Reviso regularmente los medicamentos para saber cuantas pastillas o dosis quedan.

0 Estoy al tanto de los medicamentos que los invitados o miembros de la familia puedan traer a la casa.

Eliminacion Segura
0 Reviso regularmente si hay medicamentos vencidos o no usados en mi hogar.
0 Uso programas de devolucion de medicamentos o cajas de recoleccion en farmacias siempre que sea posible.

o Si no hay una opcion de devolucion disponible, sigo las reglas recomendadas dantes de echar los medicamentos enl:
basura.

0 Elimino lainformacion personal de los frascos de medicamentos antes de desecharlos.

Hablar con los Jovenes

0 Hablo abiertamente con mi adolescente sobre la seguridad de los medicamentos.

o Mi adolescente entiende que tomar medicamentos de otra persona es peligroso e ilegal.

O Mi adolescente sabe que puede acudir a mi si se siente presionado a usar sustancias.

0 Hago preguntas abiertas y escucho sus pensamientos y preocupaciones.

0 Busco oportunidades cotidianas para iniciar conversaciones sobre elecciones saludables.

Accion Familiar
Un paso de seguridad con los medicamentos que nuestra familia comenzara este mes:
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Cuaderno de Actividades y Reflexion Familiar

Hablarconlosadolescentessobre temasdificiles comolaseguridaddelosmedicamentos, lapresion degrupoy la
toma de decisiones puede resultar abrumador. Esta seccion esta disefiada para ayudar a padres y cuidadores a
practicar conversaciones significativas y fortalecer la conexion con sus adolescentes.

Las actividades a continuacion no son examenes ni tareas. Son oportunidades para la reflexion, el aprendizaje y la
conversacion. Los padres pueden completar estas hojas de trabajo por su cuenta para prepararse para las
conversaciones, o trabajarlas junto con sus adolescentes para fortalecer la confianza y la comunicacion.

No es necesario completar todas las actividades al mismo tiempo. Incluso pequenos pasos—una hoja de trabajo o una
conversacion a la vez—pueden ayudar a crear una relacion mas fuerte y un entorno mas seguro para su adolescente.

Actividad 1: Reflexionando sobre su estilo de crianza

Antes de iniciar conversaciones con adolescentes, puede ser util que los padres reflexionen sobre sus propias
experiencias y su estilo de comunicacion.

Preguntas de Reflexion para Padres

Tomese unos minutos para pensar en las siguientes preguntas y escriba sus ideas.

« ¢Qué sé sobre los tipos de sustancias que existen hoy en dia? ¢ Qué necesito aprender?

. ¢Cuales son ejemplos de buenas conversaciones que he tenido con mi hijo/a? ¢Qué funcioné bien en esas
conversaciones?

. ¢&Qué me gustaria haber manejado de manera diferente?

¢Cuales son las mayores fortalezas de mi hijo/a? ¢ Codmo puedo apoyar y fomentar esas fortalezas?

¢Cuales son mis mayores preocupaciones para mi hijo/a a medida que crece? ¢ Qué puedo hacer para

apoyarlo/a?

. ¢Quéfortalezasaportoyocomopadre,madre ocuidador?

Reflexion en el Diario
Escriba un parrafo corto respondiendo a la siguiente pregunta:

“El tipo de relacion que quiero tener con mi adolescente es...” Piense en la confianza, la comunicacion y como
quiere que su adolescente se sienta cuando acuda a usted con un problema.
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Actividad 2: Comprendiendo a su Adolescente

Cada adolescente experimenta diferentes presiones, influencias y emociones. Esta actividad ayuda a los padres
areflexionar sobre lo que su adolescente puede estar experimentando.

Hoja de Trabajo para Padres
Complete los espacios a continuacion.
fortalezas de

Las mayores

mi adolescente son:

Cosas que le gustan o que le

apasionan a mi adolescente:

Desafios que mi

adolescente puede estar enfrentando, ya sean fisicos, sociales o emocionales:

Formas en las que ya estoy apollando a

mi adolscente en este momento:

Formas en las que puedo apoyar mejor a

mi adolescente en este momento:

Actividad de Discusion con su Adolescente

Hagagvadalsserrtples dimus s s NeAURIASHR SV A UG INEHBF en dia?

* ¢Qué presiones experimentan los adolescentes en la escuela o con sus amigos?

* ¢Qué te ayuda a manejar el estrés?

Esta actividad ayuda a los padres o cuidadores a obtener una mejor comprension de la perspectiva de su adolescente.

Actividad 3: Practicando la Escucha Activa

La escucha activa ayuda a que los adolescentes se sientan escuchados, respetados y comprendidos.

Ejercicio de Escuchar

Durante su proxima conversacion con su adolescente:

¢ Permita que su adolescente termine de hablar antes de responder.

+ Repitalo que escucho que dijo.
« Hagauna pregunta de seguimiento.
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Ejemplo:

Adolescente: “La escuela ha sido muy estresante tltimamente.”

Padre/Madre: “Parece que la escuela ha sido abrumadora. ¢ Qué es lo que la ha hecho mas dificil?”
Preguntas de Reflexion para Padres

Después de la conversacion, reflexione sobre lo siguiente:
* ¢Miadolescente parecia sentirse comodo/a hablando conmigo?
¢ ¢Interrumpio di consejos demasiado rapido?
¢ ¢Queé podria hacer de manera diferente la proxima vez?

Actividad 4: Identificando los Valores Familiares
Los valores familiares ayudan a guiar las decisiones y el comportamiento. Hablar sobre los valores puede ayudar a
los adolescentes a entender por qué ciertas decisiones son importantes.

Hoja de Trabajo: Valores Familiares
Ejemplos de valores pueden incluir:

¢ Respeto

* Responsabilidad

* Honestidad

* Salud

* Amabilidad

* Responsabilidad personal

My family’s values:

Discusion Familiar

Pregtintele a su hijo/a:
¢Cual de estos valores crees que es el mas importante?

¢Como se ve ese valor en la vida cotidiana?

¢Como puede nuestra familia apoyarse mutuamente para vivir estos valores?
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Actividad 5: Seguridad de Medicamentos en el Hogar
Esta actividad ayuda a las familias a crear habitos mas seguros en torno al uso de medicamentos.

Lista de Verificacion de Seguridad de Medicamentos en el Hogar

Marque las afirmaciones que aplican en su hogar.

0 Los medicamentos se guardan en un lugar seguro

o Llevo un control de los medicamentos recetados en mi hogar

0 Los medicamentos vencidos o no usados se desechan adecuadamente

o Mi adolescente entiende que los medicamentos deben tomarse solo segtin las indicaciones
o Mi adolescente sabe que no debe compartir ni tomar medicamentos de otras personas

Reflexion:
¢Cual es un cambio que nuestra familia podria hacer para mejorar la seguridad de los medicamentos?

Actividad 6: Iniciadores de Conversacion

Estas preguntas pueden ayudar a los padres a iniciar conversaciones de manera natural.

Intente preguntarle a su adolescente:
* “;Qué piensan los adolescentes en la escuela sobre los medicamentos recetados?”
* “;Por qué crees que algunos adolescentes piensan que las pastillas recetadas son seguras?”
* “¢Qué harias si alguien te ofreciera una pastilla para ayudarte a estudiar o relajarte?”
* “¢Qué hace que sea dificil para los adolescentes decir no a las sustancias?”

Reflexion para Padres

¢Cuales son mis conclusiones después de usar estas preguntas en una conversacion con mi hijo/a?

¢Como respondio mi adolescente?

cComo daré seguimiento con mi hijo/a? ¢(¢Como debo prepararme para nuestra proxima conversacion?
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Actividad 7: Juegos de Rol en Situaciones de la Vida Real

Eljuego de roles ayuda a los adolescentes a practicar como responder a la presion de grupo o a situaciones incomodas

antes de que ocurran.
Escenario 1: Un Amigo Ofrece una Pastilla

Un amigo dice:

“Toma esta pastilla. Te ayudara a concentrarte para tu examen.”
Practiquen respuestas juntos.

Posibles respuestas:
+ “No, gracias. No tomo cosas que no me hanrecetado.”
o “Estoy bien. Prefiero no arriesgarme.”
o “Mis padres se enojarian mucho si tomara el medicamento de otra persona.”

Pidale a su adolescente que proponga su propia respuesta.

Mi respuesta seria:
Escenario 2: Interacciones con Pares en una Fiesta
Alguien en una reunion ofrece medicamentos o sustancias.
Preguntas para discutir:
o ¢Cuales son algunas maneras de decir no?
o ¢Qué podrias hacer si te sientesincomodo/a?
o ¢A quién podrias llamar si necesitas ayuda?
Pidale a su adolescente que proponga su propia respuesta.
Mi respuesta seria:
Escenario 3: Ayudando a un Amigo
Un amigo dice que esta usando medicamentos para lidiar con el estrés.
Para discutir:
o ¢Qué consejo podrias darle a ese amigo?
o ¢Con quién podria hablar para obtener ayuda?
o ¢Por qué podria serimportante involucrar a un adulto de confianza?
[ ]
Pidale a su adolescente que proponga su propia respuesta.
Mi respuesta seria:




Actividad 8: Practica de Toma de Decisiones

La toma de decisiones es una habilidad que se desarrolla con el tiempo. Practique estos escenarios con st
adolescente para ayudarle a ver el impacto completo de sus decisiones y como manejar posibles situaciones comc
estas enlavidareal.

Modelo de toma de decisiones

* ¢Cual eslasituacion?

¢ ¢Cuales son mis opciones?

* ¢Cuales son las posibles consecuencias?

* ¢Qué opcion se alinea con mis valores y metas?

Ejercicio de Practica

Situaciont: Un amigo le ofrece a su adolescente medicamentos para mantenerse despierto y estudiar.

Opciones:

Posibles consecuencias:

Mejor decisiony por qué:

Situacion 2: Su adolescente llega a casa y encuentra un frasco de analgésicos recetados sobre la encimera de la
cocina.

Opciones:
Posibles CONSEecuencias:
Mejor . o decision y por qué:
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Situacion 3: Su adolescente va a una fiesta donde sus amigos consumen comestibles (edibles) que alguien les dio.

Opciones:

Posibles consecuencias:

Mejor decisiony por qué:

Situacion 4: Su adolescente ve que su amigo ha estado bebiendo después del partido de ftitbol y se esta preparando
para conducir.

Choices:
Possible consequences:
Best decision and why:

Actividad 9: Sugerencias de Diario para Adolescentes

Escribir en un diario puede ayudar a los adolescentes a reflexionar sobre sus sentimientos y experiencias.

Los adolescentes pueden responder a una o mas de las siguientes preguntas:
* ¢Cuales son algunas presiones que enfrentan los adolescentes hoy en dia que los adultos pueden no entender?
* ¢Qué te ayuda a mantenerte enfocado/a en tus metas?
* ¢Como se ve para ti un estilo de vida saludable?
* ¢Qué tipo de apoyo desearias que los adultos brindaran mas a menudo?
* ¢Qué cualidades valoras mas en tus amigos?

Anime a los adolescentes a compartir sus pensamientos si se sienten comodos haciéndolo.
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Una comunicacion fuerte no ocurre en una sola conversacion, sino que se desarrolla con el tiempo.

Siéntense y discutan como familia como pueden apoyarse mutuamente para ser mejores y mas comprometidos a
comunicarse entre ustedes. Complete las siguientes indicaciones con ideas sobre como pueden ayudarse unos ¢
otros.

En nuestra familia, prometemos apoyarnos mutuamente para:

Escucharnos sin juzgar, mediante
Hablar con honestidad sobre temas dificiles, mediante
Apoyarnos durante los desafios, mediante

edir ayuda cuando la necesitemos, mediante:

Reflexion Final

Las relaciones saludables entre padres y adolescentes se construyen a través de la confianza, la comunicaciony la
consistencia. Cada conversacion—ya sea grande o pequeina—ayuda a fortalecer esa conexion.

No es necesario ser un padre o madre perfecto ni tener todas las respuestas. Lo que mas importa es su disposicion
a estar presente, escuchar y apoyar a su adolescente mientras navega su camino en la vida.
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Comunicaciony Seguridad
de los Medicamentos
Ejemplos de Guiones

A continuacion se presentanlos ejemploscompletosdeconversaciones entrecuidadores y adolescentes.
Estos didlogos demuestran técnicas de comunicacion para hablar sobre la seguridad de los medicamentos, la
influencia de los pares y la toma de decisiones.

Los adolescentes enfrentan desafios y decisiones todos los dias. Existe la presion de tener éxito enla escuela,
aprender a manejar sentimientos de depresion, ansiedad y estrés de manera saludable, desenvolverse en
situaciones sociales y relaciones, divertirse y descubrir sus intereses y fortalezas mientras se preparan parala
vida adulta. La manera en que usted se comunica y se conecta con ellos brinda alivio en el momento y también
sirve como un modelo a seguir.

Los siguientes ejemplos de conversaciones ofrecen una vision de como un padre, madre o cuidador puede
abordar conversaciones dificiles de diferentes maneras. Ya sea que el intercambio sea positivo o negativo, hay
aspectos valiosos que podemos aplicar en nuestras propias conversaciones con los adolescentes. A medida
que lea cada conversacion, piense en qué funciond y qué no funciono para el padre, madre o cuidadory el
adolescente en cada caso.

EJEMPLOS de conversaciones. Intente identificar qué salio bien y qué salié mal.

Conversacion Positiva
Padre/Madre: Oye Alex,mepreguntabasipodriapreguntartecomotesientessobrealgo.

Adolescente: ¢ Qué pasa?

Padre/Madre: Lei una historia en Facebook sobre el uso de drogas, alcohol, la influencia negativa de
las redes sociales y la presion de los amigos (cualquier tema de una conversacion dificil). ¢ Cual es tu
opinion al respecto?

Adolescente: Mama, ¢en serio?

Padre/Madre: Si, en serio. Me gustaria escuchar tu perspectiva sobre esto. Tu eres quien estaenla
escuelatodos los dias, no yo. ¢ Estarias dispuesto/a a ayudarme a entender mejor lo que esta pasando
o lo que sabes sobre esto?

Adolescente: No sé... suena como si me estuvieras acusando de algo. { Me estas acusando de usar
drogas?¢:Lamama de Tommy te pidié que me preguntaras?

Padre/Madre: No, cariino. Lo siento si soné como si te estuviera acusando de usar drogas o espiando
paralamama de Juan. Realmente valoro tu opinion porque tu eres quien esta en la escuela todos los
dias, no yo. Tengo curiosidad por saber si el articulo es preciso.

Adolescente: Esta bien... pero no voy a delatar a mis amigos ni nada por el estilo si ese es tu objetivo.
Padre/Madre: No te estoy pidiendo eso. Solo sé que las cosas son diferentes a cuando yo estabaenla
escuela. Hay mucha presion sobre los adolescentes hoy en dia, y quiero entender como es eso para ti.
Adolescente: ijMama, no entiendes nada!

Padre/Madre: Ayudame a entender. Estoy aqui para escucharte y aprender de ti.
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Adolescente: Siempre exageras y tratas de tratarme como a un nino.

Padre/Madre: Alex, te prometo que no voy a exagerar ni tratarte como a un nino. Solo quiero
asegurarme de que sepas que puedes confiar en mi.
Adolescente: La ultima vez, le dijiste algo a la mama de Juan que te confié, y él se metio en problemas.

Padre/Madre: Tienes razon, y lo siento por haber roto tu confianza en ese momento. Cometiun errory
me gustaria recuperar tu confianza. ¢ Podemos trabajar en eso juntos?

Adolescente: Como sea, mama.

Padre/Madre: Esta bien. Vamos a tomar esto con calma. Tal vez después de la cena podamos hablar
mas o salir a jugar un poco de baloncesto afuera.

Preguntas de Reflexion
¢&Queé hizo bien el padre/madre para mantener la conversacion?

¢ Qué momentos mostraron escucha activa y respeto?

¢Como respondio el padre/madre cuando el adolescente se puso a la defensiva?
¢,Como afectaron las experiencias pasadas la disposicion del adolescente para hablar?
¢ Qué momentos mostraron escucha activa y respeto?

¢ Qué podria estar sintiendo el adolescente durante esta conversacion?

¢Por qué podria reaccionar el adolescente con frustracion o escepticismo?

¢ Qué necesita el adolescente del padre/madre en este momento?
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Conversacion Negativa
Padre/Madre: Oye Alex,mepreguntaba si podria preguntarte como te sientes sobre algo.

Adolescente: ;Qué pasa?

Padre/Madre: Lei una historia en Facebook sobre el uso de drogas, alcohol, la influencia negativa de las
redes sociales y la presion de los amigos (cualquier tema de una conversacion dificil). ¢ Cual es tu opinion al
respecto?

Adolescente: Mama, ¢ en serio?

Padre/Madre: Si, en serio. Me gustaria escuchar tu perspectiva sobre esto. Tu eres quien esta en la escuela
todostosdias, no yo. ¢ Estarias dispuesto/a a ayudarme a entender mejor lo que esta pasando o lo que

sabes sobre esto?

Adolescente: No sé... suena como si me estuvieras acusando de algo. ¢ Me estas acusando de usar drogas?
cLamamade Alicia te pidio que me preguntaras?

Padre/Madre: Cuida tu tono conmigo, jovencito.

Adolescente: Bueno, o sea, si fuiste directamente con su mama después de que te conté que estaba
faltando a la escuela y siempre exageras con todo.

Padre/Madre: iEso es todo! No me vas a faltar al respeto en esta casa. Mientras vivas bajo mi techo, sigues
mis reglas. Ahora contesta mi pregunta. { Qué sabes sobre el uso de drogas, alcohol, la influencia negativa
de las redes sociales y la presion de los amigos? ¢Estas consumiendo drogas o alcohol? Porque tu
comportamiento claramente lo indica. Exijo saberlo, /AHORA!

Adolescente: sale corriendo de la habitacion

Preguntas de Reflexion
¢Donde comenzo aromperse la conversacion?

¢Qué palabras especificas o tono de voz escalaron la situacion?

¢Como afectd la respuesta del padre/madre la reaccion del adolescente?

¢ Qué emociones podria estar sintiendo el adolescente durante esta interaccion?

¢ Qué emociones podria estar sintiendo el padre/madre?

¢ Como se expresaron (0 no se expresaron) esas emociones?

¢Como afecto esta interaccion la confianza entre el padre/madre y el adolescente?
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Conversacion Positiva / Sospecha de Uso
Padre/Madre: Oyelsabella, me preguntabasipodriahablar contigo.

Adolescente: Uf.. mmm...lo que sea.

Padre/Madre: He notado que tltimamente pasas mucho tiempo en la cama, en tu teléfono o jugando

videojuegos por horas. Ademas, no pareces interesado en pasar tiempo con tu familia o amigos. ¢ Esta
todo bien?

Adolescente: ¢ Por qué me estas molestando?

Padre/Madre: Puede parecer que estoy molestando, pero enrealidad estoy preocupado/a por ti y quiero
estar aqui para apoyarte.  Como les esta yendo a tiy a Tommy como estudiantes de primer ano?

Adolescente: {Qué sabes tu sobre ser estudiante de primer aino?

Padre/Madre: jProbablemente no mucho ya! Las cosas han cambiado desde que yo tenia tu edad. Pero si

recuerdolodificil que podia ser: la presion de encajar, las oportunidades de tomar malas decisiones. Yo
también cometi errores.

Adolescente: Oh, la seiiorita perfecta nunca cometié un error en su vida.

Padre/Madre: Bueno, te he enganado... jaja... pero eso no es cierto. He tomado muchas decisiones que no

resultaron tan buenas. Por eso quiero ayudarte a evitar algunos de los errores que yo cometi.  Puedes
decirme si hay algo que te esté molestando?

Adolescente: Solo vas a exagerar y ponerte emocional, como cuando ganamos un partido de futbol o
cuandorepruebo un examen.

Padre/Madre: Cariia, te prometo que no voy a exagerar ni ponerme emocional. ¢ Hay algo de lo que quieras
hablar ?

Adolescente: Tal vez.

Padre/Madre: Gracias por compartir eso. ¢ Puedes contarme un poco mas? ¢ Y por qué el cambio en tu
comportamiento?

Adeleseente: Mama, probé una pastilla y ahora no puedo dejarlo. Al principio se sentia bien, pero ahora no
funciona y me siento peor.

Padre/Madre: Gracias por confiar en mi con eso. Sé que debié ser dificil decirlo. Estoy aqui para ayudarte a

resolver esto. Juntos podemos encontrar una manera de mejorar las cosas, ya sea hablando con un
consejero o buscando otro tipo de apoyo.

Adolescente: ¢{No me vas a gritar ni castigar?

Padre/Madre: No, estoy aqui para apoyarte, no para castigarte. Agradezco que puedas confiar en mi.
Vamos a trabajar juntos para salir adelante. Te quiero.
Adolescente: Gracias, mama. ;Yo también te quiero!
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Preguntas de Reflexion
¢Quéhizoelpadre/madreparacrear un espacio seguro para que el adolescente se abriera?

¢En qué momento comenzo el adolescente a abrirse y por qué?

¢Como respondio el padre/madre a la honestidad del adolescente?

¢ Qué técnicas de comunicacion ayudaron a mantener la conversacion calmada y de apoyo?

¢Como manejo el padre/madre la defensividad o el sarcasmo del adolescente?

¢Qué papel jugaron la empatia y la tranquilidad en esta conversacion?

¢Como abordo el padre/madre un tema sensible sin juzgar o castigar de inmediato?

&Por qué es importante que el adolescente se sintiera seguro al admitir su situacion?

¢Qué podria haber pasado si el padre/madre hubiera reaccionado de manera diferente?

¢Qué acciones de apoyo ofrecio el padre/madre después de que el adolescente compartio su situacion?

¢Como puede el padre/madre continuar apoyando a su hijo(a) en el futuro?

¢Cuales son algunos pasos saludables que la familia podria tomar juntos?
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Conversacion Negativa / Sospecha de Uso
Padre/Madre: OyeJuan, me preguntabasipodriahablarcontigo.

Adolescente: Uf.. mmm...lo que sea.

Padre/Madre: He notado que tiltimamente pasas mucho tiempo enla cama, en tu teléfono o jugando

videojuegos por horas. Ademas, no pareces interesado en pasar tiempo con tu familia o amigos. ¢ Esta
todo bien?

Adolescente: ¢ Por qué me estas molestando?

Padre/Madre: Puede parecer que estoy molestando, pero enrealidad estoy preocupado/a por ti y quiero

estar aqui para apoyarte. ¢ Como les esta yendo a ti y a Tommy como estudiantes de primer ano?
Adolescente: {Qué sabes tu sobre ser estudiante de primer ano?

Padre/Madre: Mira, jovencito, estoy tratando de ser un padre/madre comprensivo/a, pero tu lo estas
haciendo muy dificil.
Adolescente: {Y0?... ;yo?... ¢haciendo esto dificil? TU eres el problema.

Padre/Madre: ¢ YO? Yo no soy quien se la pasa todo el dia acostado, desperdiciando su vida jugando
videojuegosy probablemente consumiendo drogas o alcohol.
Adolescente: WOW... te odio!

Padre/Madre: jEso es todo! Te voy a quitar el teléfono, la consola de videojuegos y la television. ¢, Qué te
parece eso, jovencito?

Adolescente: se cubre la cabeza con las cobijas.

Preguntas de Reflexion
cEnquémomentolaconversacion escalé hacia un conflicto?

¢Qué palabras o tono contribuyeron ala escalada?

¢Como reaccionaron tanto el padre/madre como el adolescente entre si?

¢ Qué podria haber estado sintiendo el adolescente durante esta interaccion?
¢ Qué preocupaciones estaba tratando de expresar el padre/madre?

¢Como impactaron las suposiciones en la conversacion?
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¢Qué barreras de comunicacion estan presentes en esta conversacion?

¢Como afectaron las acusaciones o etiquetas la respuesta del adolescente?

¢Qué podria haber dicho el padre/madre de manera diferente para mantener al adolescente comprometido
en la conversacion?

¢ Como podria esta interaccion afectar la confianza entre el padre/madre y el adolescente?

¢Cuales sonlos posibles efectos a largo plazo de interacciones repetidas como esta?
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iTupuedes!

La crianza de un hijo no es facil,ylasconversacionessobre el consumo de sustancias
pueden sentirse especialmente abrumadoras. Pero el hecho de que estés aquileyendo esto
significa que te importa profundamente. jY eso importa mas de lo que imaginas!

Tuinfluencia es poderosa. Tu presencia protege. Incluso cuando parece que tu adolescente
no esta escuchando, silo esta. Cada conversacion honesta, cada momento de conexiony
cada vez que te haces presente, incluso de manera imperfecta, ayuda a formar sus
decisiones y su futuro.

No existe un guion perfecto ni una sola forma correcta de hacerlo. Pero al mantenerte
curioso, tranquilo y conectado, estas creando una base en la que tu adolescente puede
confiar.

Sigue presente. Sigue hablando. Sigue escuchando.
iPorque las conversaciones que tienes hoy pueden ayudar a tu adolescente a tomar
decisiones mas seguras y saludables!
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	Monitorear y repetir si es necesario. Espere 2–3 minutos. Si la persona no responde repita los pasos en la otra fosa nasal con un nuevo dispositivo.
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	abra la boca y pellizque la nariz.
	2)Comience con 2 respiraciones
	en la boca.
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