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Querido escolar

Empiezas un nuevo curso, un nuevo afio lleno de cosas que aprender
y de nuevas oportunidades para desarrollar tu personalidad.
Muchas personas a tu alrededor te ayudan en esta tarea: tus padres,
tus profesores, tus amigos, cada uno aportando todo lo que tiene
para apoyarte en la dificil tarea de crecer y dar lo mejor de ti mismo
para crear un mundo mejor.

Nosotros también queremos aportarte nuestro granito de arena; y
para ello te entregamos este cuaderno que esperamos que te ayude
a reflexionar sobre un problema importante que afecta a muchas
personas en nuestra sociedad: las drogas. En el encontraras frases
que te haran pensar y juegos y actividades que te ayudaran a tomar
decisiones saludables.

Que seas un nifio no significa que tu colaboracién no sea importante;
itodo lo contrario!: eres el futuro de nuestra sociedad y sobre tus
valores y tu conducta se construira el mundo del mafana. Y queremos
que ese mundo sea un mundo libre de drogas, en el que las personas
no estén atadas por ellas ni sufran sus graves consecuencias. Por
eso te pedimos que te sumes a la “Carta de la Juventud por un siglo
XXI libre de drogas, elaborado por la UNESCO con la participacion
de jévenes y ONGs de todo el mundo” firmandola y enviandonos tu
apoyo.

Carmen Moya Garcia

Delegada del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas






Envia tu apoyo

Nosotros los nifios y nifias y jovenes del mundo, solemnemente nos comprometemos:

- a combatir el uso y abuso de drogas;

- a no tomar drogas y servir de ejemplo;

- a disuadir a aquellos que nos rodean del consumo de drogas;

- a recibir y circular toda informacién sobre los efectos dafiinos de las drogas;

- a advertir y proteger a nuestros iguales y a los mas pequefios:

- a unirnos y ayudarnos unos a otros de manera que los demas no abandonen
la esperanza;

- a ser sensibles con los demas, a trabajar para resolver los problemas de los
nifos;

- a desarrollar coraje, sentido de la responsabilidad y personalidad;

- a no rechazar, sino ayudar a las personas que tienen problemas con las drogas;

- a defender nuestros derechos mediante el contacto con las autoridades
competentes;

- a construir un mundo y un futuro mejores y a ser los agentes de ese cambio;
- a concluir un pacto mundial entre los nifios y nifias y los jovenes por un siglo
XXI libre de drogas, una sociedad libre de drogas; j6venes libres de drogas,

colegios y calles libres de drogas...

En consecuencia; nosotros los nifios y nifias y jovenes del mundo hacemos
un llamamiento a los representantes de los paises y gobiernos y a los
legisladores para que tengan en cuenta los principios de esta carta en sus
futuras politicas.

El abajo firmante ratifica la Carta de la Juventud por un siglo XXI libre de drogas,
elaborado por la UNESCO con la participacién de jovenes y ONGs de todo el mundo.

Enviamos tu apoyo mediante email al Plan Nacional sobre Drogas:

cendocupnd@msps.es






DATOS

Datos personales:

Apellidos -

Domicilio - - .

Datos médicos:

Grupo sanguineo __________________ Rh.
Soyalérgicoa ---- -
En caso de necesidad avisara ...

Teléfonos - .
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.............................................................................................

Piensa en tu futuro, no en lo que los demds piensen de ti.

(Azahara Falcon Gallardo —- C.P. VIRGEN DE GUADALUPE)
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A veces vemos personas ancianas que han fumado siempre y estdn bien. Es natural, a
los que han muerto no los vemos.

LR
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.............................................................................................

Tus amigos de verdad sabrdn respetar que a veces tengas gustos y opiniones
diferentes a las suyas.

LR






ACTIVIDADES

El arbol de la autoestima:

Hola amigo/a.

A continuacién te mostramos un estupendo y robusto
arbol. Pero no se trata de un arbol normal y corriente, es
un arbol especial, el arbol de la autoestima.
Por este motivo te proponemos un ejercicio facil pero que
requiere de toda tu atencién y reflexion.

Te proponemos que donde ves las raices, escribas
cualidades positivas tuyas (simpatico, honesto, amable,
solidario, generoso, trabajador, etc.). Tienes que escribir
tantas como raices tenga el arbol, una en cada raiz.
Después, en la copa del arbol, tienes que poner cosas
que conseguirias con esas cualidades positivas tuyas

(ejemplo: soy simpatico y gracias a eso me Llevo bien con ; \

mis comparieros).
Recuerda que tienes que poner tantas cosas en la copa f ‘
del arbol como cualidades tuyas hayas puesto en las "/-7' _;' '-'
raices. R e S WA
Ah, y no vale repetir, eh... oAt

¢Verdad que tenemos muchas mas cosas positivas de las que creemos?
14



ACTIVIDADES

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................

.

Anota tres cosas distintas a las que hiciste durante el curso pasado y que
vas a hacer durante éste.
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Por mucho que alguien insista, si no estamos seguros, es mejor no hacerlo y pedir
otras opiniones.

Nmmmmma=?
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.............................................................................................

8i a tope queremos estar, de las drogas vamos a pasar.

(Alumnos y alumnas de 6° A -- C.P. LA NAVATA)



.............................................................................................

gSabias que... las bebidas de cola nos ponen nerviosos? La mejor bebida para acompariar
las comidas es el agua.
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No hay mejor manera de empezar el dia que con una buena ducha y un estupendo
desayuno en casa.

LR



.............................................................................................

gSabias que... un fumador de 20 cigarrillos al dia, puede vivir 6 arios menos que si no
Sfumase? '




ACTIVIDADES

.............................................................................................

¢Sabias que... cuando los bronquios estdn irritados la persona tose y es mds ficil
acatarrarse?

..............................................................................................

.............................................................................................

. Alcohol. éBeber o no beber? |

...Ta decides

Razones para pensarselo...

. Empeora tu aspecto fisico: acumulacién de grasa, cartucheras... EL alcohol es una de las
bebidas que mas engorda.

. ELl abuso de alcohol produce la pérdida de memoria y provoca dificultades en el aprendizaje
escolar.

. Cuando una persona bebe, pierde el control: hace y dice cosas que nunca diria o haria si no
hubiera bebido y de las que luego se puede arrepentir.

. Aumenta la posibilidad de sufrir accidentes y caidas.

. EL higado de los jévenes no esta preparado para el consumo del alcohol, por eso les afecta
mas que a los adultos y pueden sufrir graves consecuencias a corto y largo plazo.

. Tras las risas iniciales, vienen los problemas: vomitos, resaca, malestar general al dia siguiente,
problemas con nuestros padres...

De todas estas razones, écuales son para ti las dos mas importantes? éPor qué?

26



ACTIVIDADES

.............................................................................................

Las empresas que gastan mucho dinero en publicidad, luego lo ariaden al precio final
del producto... y lo pagamos nosotros.

B

Pregunta a tres jovenes que conozcas y sepas que beben alcohol los fines
de semana por qué lo hacen. Anota sus razones.
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8t un personaje famoso dice en television que lleva una marca de zapatillas deportivas,
gseremos como €l si las compramos?

Nmmmmma=?
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.............................................................................................

gSabias que... quien fuma aspira un 25% de humo de tabaco y el resto se queda en el
ambiente durante horas?

LR



.............................................................................................

;Sabias que... entre el 30% y el 50% de los que conducen y mueren en accidentes de
trdfico rebasaba la tasa de alcoholemia?
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_____________________________________________________________________________________________

Ten las ideas claras al dar un paso que te perjudique.

(Anabel Pino Pizarro —- C.P. NTRA. SRA. DE LA CONSOLACION)



.............................................................................................

Debemos aceptar que tenemos fallos, pero eso no significa que nos equivoquemos en
todo.

Smmmmm-=
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Siempre estamos a tiempo de mejorar, de cambiar lo que no nos gusta de nosotros

mismos.

LR



¢ Qué nos pasa cuando nos damos cuenta de que alguien miente?... nos cuesta volver a
confiar en esa persona.

Semmmm=
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ACTIVIDADES

.............................................................................................

Di claramente lo que quieres decir, si no hablas claro los demds tendrdn que adivinarlo. ..
y pueden egui‘vocarse.
Exploradores. :

Vamos a convertirnos en exploradores por un dia y vamos a averiguar qué nos ofrece nuestro
barrio para divertirnos.

Buscaremos centros de actividades de ocio, clubs deportivos, bibliotecas, centros de excursionismo,
asociaciones juveniles, ludotecas...

Visitaremos estos centros y rellenaremos una pequeiia ficha con el nombre del centro, direccion
y teléfono, qué tipo de actividades realizan, a qué edades van dirigidas, qué horario tienen (imuy
importante!, preguntar horarios de sabados y domingos) y qué se necesita para inscribirse.

Seguro que cuando reunamos nuestras fichas en clase no tendremos que pensar en lo que vamos
a hacer el fin de semana.

Ficha de centros de ocio de mi barrio.

Nombre del centro Actividad Horario Direccion y teléfono



ACTIVIDADES

Planes de fin de semana.

Escribe cinco cosas distintas que puedas hacer cualquier fin de semana.
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.............................................................................................

8i te aburres, jsalta del sofd y ponte en accion! Organiza algo para tus amigos 'y amigas:
una merienda, una jinkana en bici. ..

Nmmmmma=?
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_____________________________________________________________________________________________

81 haces las cosas antes, te quitards un peso de encima.

(Beatriz Aparicio Musioz -- C.P. VIRGEN DEL AMOR HERMOSO0)



.............................................................................................

Moucha gente no se da cuenta de lo mucho que llega a beber porque nunca se ha parado
a calcularlo.
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.............................................................................................

¢Sabias que... el alcohol es una droga que crea adiccion, aunque solo se beba los fines
de semana?

LR
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ACTIVIDADES

.............................................................................................

;Sabias que... el tabaco es la tinica sustancia legal que puede ocasionar la muerte aun
tercio de sus consumidores? :
Asertividad. :

El otro dia estaba Maria en la cola del pan cuando, de repente, un sefior de unos cuarenta anos
se colé. Se quedo helada y no supo cdmo reaccionar. Me pidi6 ayuda, pero la verdad, no supe
bien que decir. Mas tarde, tras reflexionar un rato, se me ocurrieron varias maneras de reaccionar.
Para aconsejar a Maria épodrias ayudarme a decir cual de las siguientes opciones hubiese sido
la mejor y por qué?

Opcion 1.

Le diria a nuestra amiga que se dirigiera de forma directa y contundente al sefior y le dijera con
tono serio y enfadado: “i0iga usted, que se ha colado!, ino tenga morro!” y me volveria a poner
delante de él.

Opcion 2.
Le diria a nuestra amiga que, con voz tranquila y sosegada, se dirigiera al sefior y le dijera:
“Disculpe, creo que iba yo delante de usted”.

Opcién 3.
Le diria a nuestra amiga que, para evitar problemas no le dijera nada. Total, el sefior tiene pinta
de borde y mas vale esperar dos minutos mas que meterse en lios y acabar discutiendo.

¢Qué deberia hacer Maria? ¢Qué opcion le recomendamos?



ACTIVIDADES

Tus amigos han decidido organizar una fiesta el sabado por la noche y quedarse a dormir
después en tiendas de campaiia al lado del rio. A ti no te hace mucha gracia, pues es un lugar
que estd muy alejado del pueblo mas cercano y ademas esta prohibido acampar. Todos tus
amigos le han dicho a sus padres que se quedaban a dormir en casa de otros amigos, pues
de lo contrario no les hubieran dejado acampar. A ti te estan presionando todos tus amigos,
incluso el chico o la chica que te gusta, para que vayas a la acampada. Total, no tiene por qué
pasar nada y ademas te lo vas a pasar genial. Sin embargo, no te gusta mentir a tus padres
y ademas el sitio te produce cierta desconfianza. Prefieres no ir pero te estan presionando
tanto que...

¢Cémo dirias “no”?

1. Piensa en lo que el grupo quiere que hagas y por qué.

éVes que facil?
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.............................................................................................

gSabias que. .. a algunos les divierte conducir después de beber? Los cementerios estdn
llenos de gente “divertida’.

LR



.............................................................................................

gSabias que... la dependencia al tabaco es fdcil de adquirir y dificil de dejar?
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.............................................................................................

8i bebes para presumir, a mi me haces reir.

(Paula Gonzdlez Sdiz -- C.P. DOBRA)



.............................................................................................

¢Sabias que... como promedio, muchos jovenes gastan el 60% de su presupuesto semanal

en alcohol y tabaco?

Smmmmm=
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_____________________________________________________________________________________________

La publicidad nos anima a beber para ligar, ;no serd que beber para ligar es una buena
orma de engancharse para siempre al alcohol?






ACTIVIDADES

La Organizacion Mundial de la Salud sefiala que el humo del tabaco en lugares cerrados y
mal ventilados es un riesgo para la salud.

. Porque puede perjudicar a las personas que tengan problemas de corazon.

. Porque causa serios problemas a los enfermos de asma.

. Porque se ha comprobado que los hijos de padres y madres que fuman estan mas expuestos a
enfermedades del aparato respiratorio.

. Porque molesta a los no fumadores.

. Porque el humo causa irritacién en los ojos y la garganta.

Preglntale a un fumador cuando cree que es necesario apagar el cigarrillo.
Si puedes pregunta a mas de uno, en tu barrio o en el bloque dénde vives y marca con una cruz
su respuesta.

Si No Si No Si_ No
. Cuando en la habitacion hay una personaenferma. | | [ | [ J[ ] [ ][]

. Cuando alguien se lo pide. D D D D D D
. Cuando esta comiendo con otras personas. D D D D D D
. Cuando esta cerca un nifio pequefio. D D D D D D
. Cuando se va a dormir. D D D D D D
. Cuando hay una sefial de prohibido fumar. D D D D D D
. Cuando entra en un ascensor. D D D D D D
. Cuando esta conduciendo. D D D D D D
. Cuando quiere besar a alguien. D D D D D D

58



ACTIVIDADES

.............................................................................................

gSabias que. .. la misma cantidad de alcohol bebida tiene mds riesgos para los adolescentes
que para los mayores?

¢Qué pretende la publicidad del tabaco?

Busca cinco mensajes distintos que puedas encontrar en la publicidad de cigarrillos.

éCuanto gasta un fumador?

Una persona que fuma una cajetilla de tabaco rubio cada dia (unos 2,50 € la cajetilla).

éCuanto gastaenunasemana?

Y BN UN MBS ? ..

¢Y en un ano?
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_____________________________________________________________________________________________

No pienses que por beber te vas a hacer mds "Siiper’, primero piensa en las consecuencias. ;

(Andrea Villa Pérez - C. SALESIANO M* AUXILIADORA)
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.............................................................................................

Ayudando a los demds te ayudas a t1.
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_____________________________________________________________________________________________

¢Sabias que... la publicidad de una conocida marca de tabaco no dice que el actor que
hacia de vaquero murid de cancer de pulman por fumar?

LR



.............................................................................................

Hacer deporte te ayudard a relajarte.




ACTIVIDADES

68

Situaciones en las que podriamos hablar de ABUSO del alcohol:

. Una chica ha bebido dos cafias y un chupito y tiene que conducir su moto para volver a casa.
. Luis esta tomando un medicamento para la gripe y bebe una jarra de cerveza.

. Una sefiora embarazada bebe un vaso de vino en las comidas.

. Si Antonio no se toma una copa por las mafanas, no para de temblarle el pulso.

. Juan tiene trece afios y bebe los fines de semana, primero en el parque con los amigos y después
en los locales, donde dan dos copas por el precio de una, y ademas, con el dinero que le han dado
sus padres, le llega para comprarse un bocadillo.

Busca en tu agenda cinco frases que nos hablen de los riesgos del consumo
de alcohol.



ACTIVIDADES

Durante la etapa de crecimiento el alcohol afecta mucho mas al organismo, le impide desarrollarse
plenamente. Por eso se hacen leyes que prohiben vender bebidas alcohélicas a los menores de
edad.

Las leyes a veces no se cumplen pues algunos establecimientos siguen vendiendo bebidas a chicos
y chicas menores de edad.

¢Podrias decirnos por qué?
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.............................................................................................

Yo te respeto, pero tii a mi no cuando me ofreces algo que no quiero.

(Carla Ferndndez -- C.P. BRAULIO VIGON)
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.............................................................................................

;Sabias que dejar de fumar es dificil?



.............................................................................................

Estar enfadado no ayuda. Cuando te pase, piensa en algo que te guste o en la iiltima
cosa que te ha salido bien.
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.............................................................................................

;Sabias que... el abuso de alcobol altera nuestra conducta, nos hace agresivos e
imprudentes?

Smmmmm=
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.............................................................................................

La publicidad del alcobol habla de libertad, de independencia, de amistad, pero. ..
equé busca la publicidad?



gSabias que. .. muchos jovenes empiezan a fumar, no porque deciden libremente hacerlo,

sino, porque sus amigos lo hacen?

Smmmmm=




ACTIVIDADES

.............................................................................................

Las tareas de la casa. .. si se reparten se terminan antes y sobra tiempo para todo y
para todos.
(e ;
: Toma de decisiones. ;

Te acaba de surgir un problema y tienes que decidirte. Mafiana tienes el examen final de Lengua.
De este examen depende que apruebes o suspendas la asignatura. Sin embargo, unos amigos te
acaban de llamar pues es el cumpleafios de uno de ellos y, para celebrarlo, se van a ir todos
juntos a una hamburgueseria y después al parque de atracciones. Estas hecho un lio y no sabes
qué hacer. Por un lado tienes el examen mas importante del afio pero por otro, tienes la oportunidad
de ir por primera vez en tu vida al parque de atracciones con todos tus amigos y ademas gratis,
pues el padre del amigo que cumple afios os va a invitar a todos los amigos de su hijo.

Tienes que tomar una decision. Para ello, te proponemos una serie de pasos por si te ayuda a
decidirte:

1. Planteamiento del problema. {Cudl es el verdadero problema al que nos enfrentamos?

2. Alternativas posibles. ¢Qué posibilidades tenemos? Seguro que hay mas de dos y mas de tres.
No nos quedemos solo con el todo o nada.

3. Pros y contras de cada opcion. ¢Qué alternativa tiene mas consecuencias positivas? ¢Y negativas?
Ta veras...

4. Eleccion de una de las alternativas tras analizar aspectos positivos y negativos de cada una
de ellas. Ta eliges...



ACTIVIDADES

En muchos grupos de amigos podemos encontrar a personas que:
. Quieren tener siempre razon.

. Comparten las cosas con los demas.

. Saben defender sus opiniones sin meterse con nadie.

. Se enfadan si no se salen con la suya.

. Dicen “no” y casi nunca dicen nada.

. Dan su opinién pero saben escuchar a los demas.

. Siempre te dicen lo que tienes que hacer.

Piensa en un personaje de TV, cine, revistas, etc... que segln ta actuaria
de esta manera.
Escribe dos de estas frases y pon al lado el nombre del personaje y si
puedes una foto.
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.............................................................................................

;Sabias que... la persona que depende del tabaco, fuma aunque sepa que le produce
problemas?
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.............................................................................................

gSabias que... el higado y el cerebro son especialmente vulnerables al alcohol?
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.............................................................................................

La publicidad del tabaco dice que las mujeres que fuman son mds independientes, mds
seguras, mds atractivas. .. y ti jte lo crees?

[ Rpp—

.............................................................................................
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_____________________________________________________________________________________________

8t dices la verdad te sentirds mucho mejor.

(Angel Ferndndez Guijesias - C.P. NTRA. SRA. DE LA CONSOLACION)



.............................................................................................

El deporte te ayuda a estar de buen humor.
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¢Sabias que... en muchos lugares no se permite fumar? Con ello se evita que las personas
que no fuman respiren los “‘malos humos”.

Nmmmmmm=?
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ACTIVIDADES

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................



ACTIVIDADES

.............................................................................................

Estudiar, aunque sélo sea media hora cada dia, cunde mds que muchas horas el dia
antes del examen.

.............................................................................................

91
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.............................................................................................

8i fumas y bebes, tu vida serd mds breve.

(Alumnos y alumnas de 6°4 -- C.P. LA NAVATA)
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gSabias que... gran parte de las denuncias por malos tratos estdn relacionadas con el

alcohol?

Semmmma=
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gSabias que... muchas personas fumadoras quieren dejarlo pero no lo hacen porque no
se sienten capaces?

Semmmma=




ACTIVIDADES

¢Fumar o no fumar?...

Aqui tienes unas razones para pensar.

. 20 cigarrillos al dia acortan cinco afios la esperanza de vida.

. La piel se deshidrata y pierde brillo, su color se apaga.

. EL pelo se pone grasiento, se produce caspa y se cae facilmente.

. Aumenta la posibilidad de sufrir accidentes y caidas.

. EL tabaco es el responsable del 60 % de los casos de cancer de pulmoén.
. La nicotina produce retencion de liquidos... iCuidado con la celulitis!

. Los dientes se ennegrecen y aumenta la produccién de sarro.

De todas estas razones, écuales son para ti las dos mas importantes? éPor qué?

100



ACTIVIDADES

.............................................................................................

;Sabias que... el consumo de alcohol disminuye el control sobre las emociones (alegria, '
tristeza, rabia,...)?

Pregunta a tres fumadores que conozcas, por qué fuman.
Anota sus razones.




.............................................................................................

gSabias que. .. en el humo del tabaco se han identificado alrededor de 4.000 sustancias .

toxicas?
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.............................................................................................

gSabias que. .. el consumo excesivo de alcohol altera el ritmo del corazon y produce
hipertension arterial?

LR R
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gSabias que... en una habitacion cerrada donde varias personas fuman, el aire estd mds

contaminado que en un atasco?

Smmmmm-=?
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.............................................................................................

Tu respuesta es importante, pero antes deja que la otra persona termine lo que estaba
diciendo.

LR R



.............................................................................................

gSabias que... casi todos los que pensaban que no pasarian de 5 cigarros al dia hoy

uman mds?

Smmmmm-=?
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