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“El pequeno mundo de la ninez con su
entorno familiar es un modelo del mundo.
Cuanto mas intensamente le forma el

caracter la familia, el nino se adaptara
mejor al mundo”.
K. G. Jung

1. INTRODUCCION

¢Si alguna vez hubiéramos sabido lo que nos esperaba antes de tener hijas lo
hubiésemos hecho? No lo sabemos y, a veces, es mejor no pensarlo, para qué, ya no
hay vuelta atras. Solo nos queda avanzar en un camino lleno de incertidumbre, pero
también de amor y de alegria. A veces nos resultara dificil sentir esta ultima. Igual es
que no hemos aprendido a percibirla en ligerisimos detalles, especialmente cuando de
forma inexorable entramos en la preadolescencia y avanzamos hacia la adolescencia
de manera imparable. Tiene mala fama la adolescencia, por algo serd, pero también es
una fuente de energia y de explosion que nos acerca a la vida de adultos. Todas
temblamos al pensar en su aparicion, pero si hos quedamos solo en el miedo, nos
vamos a perder una etapa maravillosa de nuestras hijas e hijos, su nuevo
descubrimiento del mundo y su forma de posicionarse ante él (o con él).

Todas queremos que nuestras hijas e hijos sean felices, pero esto es algo difuso y muy
general. ;Qué es ser feliz? Demasiada pregunta para esta guia y por €so hos vamos a
centrar en otra idea, la de dotarles de herramientas, desde nuestra propia conciencia y
autocuidado, para adaptarse al mundo y que aprendan a manejarse de la mejor manera
posible en diversas situaciones. Este es el verdadero aprendizaje que nos puede
acercar a eso que llamamos felicidad y que para cada una de nosotras sera algo
distinto y personal. Y también el mejor legado que les podemos dejar.

En este caso, vamos a poner el foco en uno de los peligros y riesgos que mas nos
aterrorizan a las madres y a los padres, el consumo de drogas y en coOmo actuar
cuando hay sospechas de un posible consumo de sustancias, uso perjudicial de las
TICs o de juegos de apuestas. Pero el foco lo vamos a dirigir a nosotras mismas.
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2. EL PAPEL DE LA FAMILIA: CUIDAR PARA
PODER ACOMPANAR

Cuidarse para cuidar, cuidarse para acompanar porque si la vida nos ha colocado
en esta situacion tan dolorosa y tambaleante se vuelve imprescindible que
hagamos una revision de nosotras mismas y que realicemos un inventario de
herramientas y un listado de lugares donde conseguir las que nos faltan. Y no solo
eso, buscar ayuda para que me ayuden a elegir aquellas herramientas utiles para
este camino y para que me acompanen porgue sola es mas duro.

Acompainar a nuestras hijas e hijos, en realidad a cualquier persona con la
tengamos un vinculo, en situaciones relacionadas con el consumo de sustancias
también implica cuidar nuestro propio bienestar emocional para poder estar
presentes.

¢(Entiendo o interpreto algo que ocurre?
Seguramente las dos cosas, pero en este caso
nhecesitamos que la comprension y la
aprehension sean la base de la interpretacion.
¢Por qué? Porque toda conducta tiene una razon
de ser y esa razén de ser puede habitar en
cualquier momento de la historia vital de nuestra

COMPRENDER

hija. No perder esto de vista es clave para acompaiar. Cuanto mas comprenda,
mas margen de actuacion tendré. Y aqui se abren dos caminos de busqueda. Por
un lado, lo que tiene que ver con la informacion y la formacion acerca de las
adicciones como conocimiento tedrico y necesario. Por otro, lo que le pasa a mi
hija.

Estos dos caminos son compatibles, pero si es conveniente que antes de iniciar un
acercamiento a mi hija para abordar este problema, me informe. Es muy
importante que las ideas que tengamos sean claras y firmes y estemos seguras de
ellas porque cuando sean puestas encima de la mesa, la respuesta que
generalmente nos vamos a encontrar va a ser oposicion, resistencia y defensa.
Esto también va a ayudarme a gestionar las emociones provocadas por la
sospecha o certeza del consumo. Es basico poder identificarlas y manejarlas, tener
mas o menos claro lo que me esta pasando y canalizarlas en acciones positivas de
forma que cuando me tire a la piscina, tenga la seguridad de que haya agua y no
esté vacia.



3. COMPRENDER ANTES DE ACTUAR

PREGUNTAS PARA LA REFLEXION

¢(0Oué puede estar sintiendo mi hijo/a?
¢Desde donde esta tomando esta decision?
¢Como puedo conectar con él/ella?

CLAVES IMPORTANTES

e Escucha con apertura, sin prisas ni juicios.
e No es control, es comprension.
e Utiliza la escucha activa y evita diagnosticos apresurados.
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4. CUIDARME A Mi PARA CUIDAR AL OTRO

\ O / Cuando todo colapsa y saltan las alarmas
~ P todos nuestros recursos se centran en un
objetivo y en muchas ocasiones, entramos
- Lﬂs - en modo vision tunel y no podemos darnos
— cuenta de que todo lo demas sigue
P N .. . . .
existiendo, incluidas nosotras mismas,
/ I \ exponiéndonos a que nuestros propios
recursos se agoten rapidamente.
AUTOCUIDADO

Es necesario hacer un ejercicio de parar, reflexionar y decidir, sabiendo con qué
cuento y qué necesito. Y una de las cosas que necesitamos es el propio cuidado
que nos va a facilitar equilibrio, contencidon y confianza para poder transmitir a
nuestras hijas. Mantener la calma, dentro de lo posible, va a ser crucial. No lo
queriamos y no lo esperabamos, pero la realidad es la que es y cuanto antes y
mejor la afrontemos mejores seran los resultados. Por eso, parar, escucharnos,
reflexionar y tomar medidas para protegernos es fundamental. Necesito cuidarme
a mi misma para poder cuidar al otro.

Se hace imprescindible canalizar la angustia que nos genera lo que vemos y lo que
imaginamos. Es normal que nos invadan los pensamientos negativos, que nuestra
imaginacion se dispare a cosas horribles, que el miedo y el enfado aparezcan como
las emociones predominantes y que, seguramente, toda esta mezcla nos paralice.
Solo si estamos bien podremos acompanar a los demas de una manera saludable y
sostenible.

PRACTICAS DE AUTOCUIDADO

Respiracion consciente para centrarte
L/ en momentos de tension.

-
\—
Escritura reflexiva para procesar emociones. ;Qué estoy
sintiendo? ;Qué necesito hoy?

Espacios de conversacion genuina

M con personas que te escuchen sin juzgar.

Realizar actividades que te reconforten
y te brinden momentos de respiro. 8
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LA SENSACION DE CULPA

Merece especial atencion el sentimiento de culpa que se genera en las madres y
padres, algo muy profundo y doloroso que es importante abordarlo con
compasion, claridad y apoyo emocional.

No eres responsable de las elecciones de tu hija, pero si de cdmo te posicionas
ante ellas y si llegas a esta idea, te daras cuenta de que tu capacidad y poder son

mucho mas potentes de lo que pensabas.

Algunas ideas practicas para trabajar la culpa:

Reconocer la emocion sin juzgarte porque es completamente normal sentirla.

e Comprender que la adiccion es una enfermedad con multiples factores puede
ayudarte a separar tu responsabilidad personal de las decisiones de tu hija.

e Apoyo terapéutico para trabajar la culpa, adquirir herramientas para el manejo
emocional y orientacién para apoyar de manera saludable.

e Hacerte responsable de lo que te corresponde, qué puedes controlar y qué no.
e Unirte a grupos de apoyo para familias.

e Hablate de forma compasiva. La culpa se suaviza cuando te tratas con
comprension en lugar de reproche constante.

e -La culpa a veces lleva a conductas que perpetuan la adiccion como justificar,
encubrir o dar dinero sin control. Establecer limites puede ser dificil, pero es la
clave. Los limites no coartan la libertad, sino que nos dan estructura y nos
sostienen.
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5. COMO INICIAR EL DIALOGO

Piensa en ti, en ese momento en el que metiste la pata hasta el fondo, no pudiste
ocultarlo y antes o después tus padres se iban a enterar. Recuerda como te sentias,
qué pensabas, qué imaginabas. Cuales eran tus miedos, cdmo era tu angustia,
como era esa sensacion de que tus pies no te sostenian y el mundo se derrumbaba
a tu alrededor. Si has sido capaz de colocarte en ese momento, sostenlo un rato y
no lo pierdas. Y sigue recordando. ;Qué es lo que te hubiera gustado recibir por
parte de tus padres? ;Como te hubiera gustado ser escuchada y acogida? ;Qué fue
lo que mas te ayudo a resolver la situacion?

Seguramente, lo que tu hija espera se parece mucho a lo que tu esperabas. Ella no
lo sabe, pero tu si y tu experiencia puede ser un catalizador muy potente para
poder iniciar un dialogo dificil y doloroso, pero también esperanzador. Tu eres la
adulta, tu eres la que sostiene, tU la que posee una experiencia y una vision de la
vida mas grande que la de ella y eso te da herramientas para gestionar la situacion
de la mejor manera que puedas.

“Hombre, pues que me lo digan tranquilos y hablando normal porque si me lo dicen
gritando o lo que sea, me agobia y no hablaria del tema. Que busquen ayuda lo
antes posible y que me ayuden a salir de ahi”

A. 14 anos

“Que me comprendan y que lo que no hagan sea culparme. Que me entiendan y que
sean empaticos y que intenten buscar ayuda pero que no me traten mal ni nada de

(S3310)

A.14 anos

“A ver, si yo tuviese alguna adiccion a algun tipo de droga lo que esperaria de mis
padres es que hablasen tranquilos conmigo del tema y que no se alteren mucho
porque al final me agobiaria y seria un caos. También que me ayudasen a buscar
ayuda y que me apoyen, aunque no les haya gustado”

D. 14 ahos

Ellas confian en nosotras, aunque a veces no lo parezca, SOmos su sostén y su
apoyo, si este se tambalea también lo haran ellas. Si ya hemos decidido hablar con
huestro hijo, seguramente tengamos una sensacion de salto al vacio, pero nos
hemos preparado, nos hemos informado, nos hemos hecho un minimo trabajo
personal para poder afrontar la situacion de la mejor manera posible

10



ESTRATEGIAS PARA EL DIALOGO

Prepara el terreno emocional

Antes de hablar:
Respira, calmate y conecta con tu intencion: ;Quieres controlar o acompanar?

Revisa tus emociones: (Estoy reaccionando desde el miedo? ;Desde la rabia?
Elige un momento tranquilo, sin prisas ni distracciones.

Observa, no acuses
En lugar de suponer, describe lo que ves.
“He notado que ultimamente te veo mas cansado y te aislas. Me preocupa.”

X "Seguro que estas consumiendo algo.”

Habla desde el “yo”
Comparte tus emociones sin juzgar ni etiquetar.
“Yo me siento confundido y preocupado. Quiero entender coOmo estas.”

Pregunta con respeto, no interrogues. Muestra interés por su mundo interior.
“.Ouieres contarme como te estas sintiendo ultimamente?” “;Estas buscando algo
que necesitas y no estas encontrando?”

Escucha con presencia

¢ No interrumpas ni saltes a dar soluciones.

e Agradece que haya confiado si decide
abrirse.

e Valida sus emociones: “Tiene sentido que te
sientas asi.’

Evita estos bloqueos del dialogo

Sermones (“Ya te lo dije mil veces..”)
Etiguetas (“Eres un irresponsable”)

Minimizar (“No es para tanto..”)
Comparaciones (“A tu edad yo no hacia eso..”)
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ALGUNAS HERRAMIENTAS MAS

e Respiracion consciente: tbmate unos segundos antes de hablar para regular
tu ansiedad.

e Escritura previa: escribe lo que quieres decir y coémo te gustaria decirlo.

e Contacto visual suave: genera conexion sin intimidar. Transmite que estas
disponible.

e Tiempo compartido: el vinculo también se construye y se afianza haciendo
cosas juntos: pasear, cocinar, compartir aficiones... Eso también es acompanar

RECUERDA

e La reaccion de tu hijo/a no siempre va a ser abierta. Siembras dialogo ahora
para cosechar confianza después.

e Puedes acompanar sin tener todas las respuestas.

o Estate siempre disponible cuando tu hija se acerque a ti para hablar y
comunicarse, sea lo que sea y por el motivo que sea.

6. ACOMPANAR PONIENDO LIMITES

Acompaiar también implica poner limites. No es algo nuevo, lo hacemos desde
que han nacido de forma mas o menos explicita dependiendo de nuestro tipo de
crianza porgque sabemos que son necesarios para la supervivencia y para vivir en
sociedad. Pero estos hay que interiorizarlos, los tenemos que aprender y para eso,
alguien nos los tiene que ensenar. Y en este caso concreto, es muy importante
poder guiar y mantenerse firmes y estables para que el otro pueda estar en un
lugar seguro y saber que se encuentra a salvo, aunque de primeras parezca que
hada de esto es posible. Los limites son proteccion.

12
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Si en casa somos dos adultos, es importante que estemos en sintonia y
acordemos limites, consecuencias Yy recompensas. Para que una conducta
disminuya o desaparezca utilizaremos consecuencias negativas y para mantener
y aumentar un comportamiento haremos uso de recompensas. Es el principio de
las leyes del aprendizaje y asi aprendemos todos los seres vivos. Por otro lado,
hay que evitar mensajes contradictorios por lo que, si no estamos de acuerdo en
algo, se resuelve en privado. Que nuestras hijas e hijos nos perciban como un todo
les transmite seguridad y a la vez evitamos grietas por las que puedan meterse y
dinamitar el objetivo.

El mensaje que lanzamos no es solo lo verbal, nuestros comportamientos,
actitudes y valores son fundamentales en la educacion de nuestras hijas asi que
una revision de como nos relacionamos con las sustancias o con las RRSS es
basico para entender y ser conscientes de nuestro punto de partida. Si vemos que
esta relacion no es sana, es un buen momento para cambiar habitos. Si hay algo
que un adolescente detecta es la incoherencia y la incongruencia y lo va a
convertir en un argumento defensivo.

Elegir el momento correcto

e No abordar el tema en medio de un conflicto o después de un incidente grave.
e Escoger un momento cotidiano y relajado.
CAomo establecer limites efectivos

Los limites son mas aceptados cuando son claros, justos, coherentes y, en la
medida de lo posible, consensuados.

Claro: No deja espacio para “interpretaciones”.
Positivo: Enfocado en lo que si se espera.
Constante: No se cambia cada semana.
Conocido: Todos en la casa lo saben.

Ejemplos de limites concretos

"En esta casa no se consumen drogas ni alcohol si eres menor de edad.

"Si sales a una fiesta, me dices dénde, con quién y a qué hora vuelves!

"Si alguien te ofrece drogas, puedes llamarme a cualquier hora y te recogeré sin
preguntar en ese momento.'

13



CONSECUENCIAS Y RECOMPENSAS

El limite pierde fuerza sin una consecuencia clara. Las consecuencias no deben ser
humillantes ni desproporcionadas, pero si firmes y se comunican a la vez que el
establecimiento de limites.

Consecuencias posibles D D

Restriccion temporal de salidas sociales.

e Pérdida de privilegios (videojuegos, movil,
transporte propio).

e Tareas adicionales en casa.

¢ Acompainamiento obligatorio en ciertas D D
actividades

Recompensas por cumplir y ser responsable

e Mas permisos de salida.

e Participar en la eleccion de actividades
familiares.

e Confianza para tomar decisiones sin tanta
supervision.

14
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8. RECURSOS Y MATERIALES DE APOYO

Selecciona los elementos de tu interés para acceder a la
informacion correspondiente a través del hipervinculo

RELACIONADOS CON LAS FAMILIAS

Guia qué hacer. Servicio PAD. Madrid Salud.

Guia prevencion familiar. Servicio PAD. Madrid Salud.
Servicio gratuito de informacion para familias. Infoadicciones.

Los limites son una prevencion frente a las adicciones. Luis Pérez. Las adicciones al
descubierto.

Prevencion de conductas de riesgo y fomento de la parentalidad positiva y la
coparentalidad. UNAF.

11 Consejos para hablar con un hijo adolescente. UNICEF.

PARA SABER MAS SOBRE LAS
SUSTANCIAS Y LAS ADICCIONES

¢ Sustancias:

o Alcohol « Comportamentales:
o Tabaco o Ludopatias

o Cannabis o Internet

o Cocaina

o

Adiccion a los videojuegos

o Benzodiacepinas Adiccion a las redes sociales

o Anfetaminas
o Extasis o MDMA
o Metanfetaminas

[¢]

PARA SABER MAS PUEDEN VISITAR
NUESTRA PAGINA WEB Y SERVICIO
GRATUITO:

https://infoadicciones.org/

InfoAdicciones

15
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https://madridsalud.es/pdf/publicaciones/adicciones/doctecnicos/Prevencion_Familiar.pdf
https://madridsalud.es/pdf/publicaciones/adicciones/doctecnicos/Prevencion_Familiar.pdf
https://unaf.org/areas-de-accion/infancia-y-adolescencia/
https://unaf.org/areas-de-accion/infancia-y-adolescencia/
https://www.unicef.es/blog/salud-mental/educacion/11-consejos-para-hablar-con-un-hijo-adolescente
https://www.unicef.es/blog/salud-mental/educacion/11-consejos-para-hablar-con-un-hijo-adolescente
https://www.youtube.com/watch?v=j4sdeBOjOb8
https://www.youtube.com/watch?v=j4sdeBOjOb8
https://www.youtube.com/watch?v=j4sdeBOjOb8
https://madridsalud.es/pdf/publicaciones/adicciones/doctecnicos/Que_hacer.pdf
https://madridsalud.es/pdf/publicaciones/adicciones/doctecnicos/Que_hacer.pdf
https://infoadicciones.org/familias/
https://infoadicciones.org/familias/
https://infoadicciones.org/adicciones-a-sustancias/
https://infoadicciones.org/adicciones/alcohol/
https://infoadicciones.org/adicciones/tabaco/
https://infoadicciones.org/adicciones/cannabis/
https://infoadicciones.org/adicciones/cocaina/
https://infoadicciones.org/adicciones/benzodiacepinas/
https://infoadicciones.org/adicciones/anfetaminas/
https://infoadicciones.org/adicciones/extasis/
https://infoadicciones.org/adicciones/metanfetamina/
https://infoadicciones.org/adicciones-comportamentales/
https://infoadicciones.org/adicciones/ludopatias/
https://infoadicciones.org/adicciones/internet/
https://infoadicciones.org/adicciones/que-es-la-adiccion-a-los-videojuegos/
https://infoadicciones.org/adicciones/que-es-la-adiccion-a-las-redes-sociales/
https://infoadicciones.org/
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