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RECOMENDACIONES
I O PARA ALEJAR A TUS
HI1JOS DE LAS DROGAS

Como padre de familia hay muchas cosas que SI podemos hacer para ayudar

a nuestros hijos a decir NO al consumo de drogas

1. Empieza poniendo el ejemplo.

Tu eres el modelo de comportamiento mas importante para tu hijo.

Ensénale que se puede disfrutar de la vida y que los problemas se pueden
resolver sin necesidad de consumir drogas.

Establece reglas de conducta en casa, de esta forma a tu hijo le quedara claro
como debe comportarse.

Los hijos aprenden de lo que hacemos y de lo que decimos

o

Cuando tengas algtin problema, trata de solucionarlo sin recurrir al alcohol
o a las drogas. Para lograrlo, identifica cual es el problema y piensa en las
posibles alternativas de solucion; escoge aquella que tenga mas ventajas
que desventajas y ponla en practica.

Si te sientes preocupado conversa con tu familia, da un paseo por
el parque o platica con tus amigos. Esas actividades haran que te
tranquilices y pienses mejor las cosas; si solucionas tus problemas con
éxito ensenaras a tu hijo a hacerlo de la misma manera.

Evita platicarle a tu hijo anécdotas graciosas de cuando hayas bebido
alcohol o probado otras drogas; mejor habla con €l sobre las consecuencias
negativas que provoca el consumo de drogas en la vida de una persona
[problemas de salud, en la escuela, en el trabajo, con la familia, con la
ley, etc.).

Aunque hayas tomado una solo una copa, evita manejar tu coche. Mejor
pide a otra persona que te lleve a tu casa o toma un taxi.

Que tu hijo aprenda con tu ejemplo a evitar subirse al coche de alguien
que esta tomado, ya que se corre el riesgo de tener un accidente.




o

Cuando tu hijo organice reuniones en casa con sus amigos, ayudalo con
los preparativos, propon juegos o concursos y procura que solamente se
sirvan bebidas sin alcohol. Asi le ensenaras que puede divertirse y pasarla
bien sin necesidad de beber alcohol.

Establece reglas claras en casa.

o

Para convivir en armonia es necesario poner ciertas reglas dentro del
hogar. Si ya existen, es importante que todos las conozcan bien. Si atin
no las tienen, hagan un listado de ellas y platiquenlas entre todos.

Por ejemplo, quién lavard los trastes, a quién le toca lavar el patio o tirar
la basura; el reglamento debe dejar claro lo que podria pasar si estas
normas no se cumplen, por ejemplo, dejar de ver la television ese dia o
dejar de salir a jugar con los amigos esa tarde.

Poner reglas no significa castigar ni premiar, se trata de que cada uno
conozca sus responsabilidades, asi como las consecuencias de no cumplir
con ellas.

Si tu hijo llega a romper o desobedecer una regla, sé firme y cumple con

la consecuencia que dijiste. Debes de ser consistente, de lo contrario
o " ' n

puede que tu hijo “te tome la medida” y no crea en las reglas. Recuerda

que también estas preparando a tu hijo para que sea capaz de respetas y

cumplir las reglas fuera de casa, como en la escuela y el trabajo.

Por ejemplo, si no hizo la tarea pierde su derecho a salir a jugar con sus
amigos ese dia. No es castigo, simplemente se gano la consecuencia
por lo que dejo de hacer. Si al dia siguiente cumple con la regla, podra
recuperar lo que perdid; de esta forma le das oportunidad de corregir su
conducta.

Cuando le pidas algo a tu hijo o le des una instruccion, hazlo de forma
clara, sencilla y directa para que pueda comprender qué es lo que esperas
de él. Por ejemplo: “Puedes ir a la fiesta de esta noche, pero te espero a
mas tardar a las 12 de la noche”. Su “pase” para volver a salir es llegar a
la hora marcada.

Las reglas van cambiando conforme los hijos crecen, por ello hay que
escuchar sus razones tomando en cuenta su edad. Puedes ceder cuando

haya una buena razén y no por miedo a perder su carino o verlo enojado
o triste.




Tareas:
a)Durante la semana observa qué conductas tienes como padre o madre,
que podrian “copiar” tus hijos y ponerlos en una situacion de riesgo para
iniciar el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas.

b)Anétalas en una hoja y habla de ellas con alguna persona con la que
convivas en tu misma casa.

c)En caso de que no puedas identificarlas, puedes pedir apoyo a algiin
familiar para que te ayude a reconocer los comportamientos que tienes
y que podrian ser de riesgo para tus hijos.

d)Una vez detectadas, platica con tus hijos sobre las consecuencias

negativas que te ha ocasionado comportarte de esa manera. Por ejemplo,
si algtin dia por haber bebido mucho te sentiste mal fisicamente, tuviste
alguna pelea o accidente

2. Conoce con quién anda tu hijo.

Permite que invite a sus amigos a la casa cuando tu estés.

Relacidnate con otros padres de familia, asi podran estar atentos y unidos para
detectar a tiempo cualquier problema.

o Déjalo que invite a sus amigos a casa cuando estés presente. Tu hijo se
sentira apoyado y de paso podras conocer a sus amigos, platicar con
ellos v darte cuenta de las cosas que les gusta hacer en grupo.

o Trata de conocer a los padres de los amigos de tu hijo. Cuando los padres
de familia se conocen entre si, se pueden ayudar unos a otros para apoyar
y cuidar a los hijos entre todos.

Tareas:
a)Cada dia toma unos minutos para platicar con tu hijo sobre sus amigos:
{quién es tu mejor amigo?, ;de donde lo conoces?

b)Proponle que un dia de la semana invite a casa a uno de sus amigos,
para jugar, escuchar musica, ver videos o peliculas, hacer tarea, etc. Asi
podras conocer las amistades de tu hijo y observar su comportamiento
sin interrumpirlos.




c)En caso de que el amigo de tu hijo no pueda visitarlos, platiquen sobre
él para que puedas ir conociendo a las personas con las que convive.

d)Si los papas de sus amigos son vecinos invitalos a alguna fiesta familiar,
si son companeros de escuela platica con ellos en las juntas de padres de
familia, o si los conoces porque practican algiin deporte, acércate a ellos
en los entrenamientos o partidos.

3. Educa con valores positivos hacia la vida.
Cuando un hijo vive con principios y valores claros, sabrd decir NO al consumo
de drogas v evitar amigos o lugares que lo pongan en riesqo.

Ensena a tu hijo el valor de la amistad.
o Hazle ver que un verdadero amigo es aquel que se preocupa por el
bienestar del otro, evita ponerlo en situaciones de riesgo o peligro,
respeta sus principios, valores y creencias.

o Debemosensenaralos hijos que unaamistad positiva se da entre personas
que respetan su forma de pensar, sus decisiones, sus sentimientos y se
aceptan como son.

Evita criticas, gritos y agresiones, asi tendras mas cercania con tu hijo.
o Los jovenes se acercan a quienes los entienden y apoyan y se sentiran
mas comprometidos y responsables con unos padres amorosos y
cercanos que con unos violentos o agresivos.

o Elamor en la familia es importante, por ello exprésales tu carifio con un
abrazo o con un jte quiero!

o Situhijo te provoca o se muestra indiferente o grosero, no te “enganches”
en una discusion o en un pleito. Retirate y vuelve a tocar el tema cuando
ambos estén mas tranquilos.

Tareas:
a)Si para ti es importante que tus hijos sean honestos, responsables y
traten con amor a los demas, tl debes actuar de la misma forma.

b)Practica durante una semana expresarle a tu hijo el carifio que sientes




por €l, dale un abrazo, un beso vy dile que lo quieres. Si en la familia no
estan acostumbrados a abrazarse o decirse te quiero, inténtalo por lo
menos una vez al dia, veras que se hara una costumbre.

c)El fin de semana propén a tu familia realizar un paseo o visita (al
parque, al bosque, etc.). Entre todos elijan a dénde ir, escuchando las
propuestas de todos y tomando una decisién entre todos. Haganlo con
respeto, sin criticar ni juzgar las opiniones de los demas.

4. Motiva a tu hijo a tener amistades positivas.

Apovyalo para que se mueva en ambientes sanos, como equipos deportivos o
grupos culturales o de ayuda a otros. Ahi encontrara buenas amistades que,
al realizar actividades saludables, hard menos probable que consuma drogas.

o Preglntale a tu hijo cdmo le va con sus amigos. Recuerda que durante
la adolescencia, éstos son una fuerte influencia y pueden ejercer presion
para realizar ciertas conductas.

o Si sus amigos toman, fuman o sospechas que consumen drogas, debes
platicar con tu hijo sobre las consecuencias negativas de consumir drogas,
como por ejemplo los danos a su salud, el riesgo de sufrir accidentes o
peleas y de perder amigos, familia, escuela y trabajo.

o Deja que él tome la decision de alejarse de esas companias, si presionas
para que lo haga puede resultar contraproducente. Solo recuérdale que
lo apoyaras siempre que lo necesite y que los problemas siempre tienen
solucion.

o Si cerca de tu hijo hay otros jovenes sanos y deportistas, favorece que
conviva con ellos y haga amistad; procura no verte demasiado interesado
porque entonces rechazara esas companias por el simple hecho de que
tu las promuevas.

Tareas:
a)Elije una tarde de la semana y habla con tu hijo sobre sus amigos y
las actividades que les gusta hacer, de esta forma podras conocer sus

amistades y sus costumbres.




b)Organiza una reunién o salida familiar e invita a aquellos jévenes que
consideras sanos para que tu hijo pase mas tiempo con ellos.

5. Escucha a tu hijo.
Evita ser tu el que hable, mds bien esctichalo para que te comparta sus expe-
riencias y sentimientos, sus problemas y logros.

Habla con él'y aprende a escucharlo sin descalificarlo.
o Esbueno que sepas como se siente tu hijo, qué problemas tiene y cuales
son sus intereses. Platica con él, muestra interés en lo que te dice y evita
juzgarlo o darle consejos en ese momento.

Busca una buena oportunidad.

» Encuentra un buen momento para hablar con tu hijo sobre cualquier
tema que a él le llame la atenciéon. Puedes aprovechar cuando van y
vienen de la escuela, cuando se sientan a comer o cuando esté descan-
sando. Evita los momentos cuando esté cansado o aburrido, ya que es
poco probable que tenga ganas de hablar.

Si'ya se animo a platicar, no lo interrumpas.
o Miralo a los ojos cuando hable, ponle atencion, espera hasta que termine
de hablar y luego dale tu opinidn sin reganarlo. Apaga el radio o Ia tele,
deja lo que estés haciendo para escucharlo con intereés.

Interésate por lo que hace.
o Preglntale como paso su dia, como se siente, qué piensa o qué quiere
hacer y hablar, también platicale lo que sientes, piensas y quieres. Asi se
conoceran mas y podran entenderse mejor.

Evita los reganos y sermones.
° Si algo de lo que diga tu hijo no te parece bien, no lo descalifiques en
automatico, mejor piensa bien como decirlo antes de explotar con un
insulto o una burla que puede lastimarlo y cortar con la comunicacion.

Haz un esfuerzo para no enojarte; respira profundamente unas cuantas
veces v luego preglintale que fue lo que paso.




Expresa reconocimiento.
o Felicita a tu hijo por sus logros v las cualidades que posee, de esta forma
es mas probable que contintie con esas conductas.

Tareas:
a)En la semana elije un buen momento para platicar con cada uno de tus
hijos por separado. Deja de hacer otras cosas, siéntate con €l y concén-
trate en escucharlo, miralo a los ojos, deja que diga lo que piensa o siente
sin interrumpirlo y no juzgues lo que diga.

b)Durante una semana evita mencionar las palabras “nunca’, “siempre’,
“seguro que...", porque impiden una buena comunicacién. Por ejemplo:
“nunca me ayudas a nada”, “siempre peleas con tus hermanos”, “seguro
que vuelves a reprobar”. Es mejor que digas: “hoy no me ayudaste a
limpiar la mesa”, “ayer vi que peleaste con tus hermanos”, “espero que
estudies en la tarde para que pases tu examen”,

6. Fortalece la autoestima de tu hijo.

Si tu crees en tu hijo, €l creerd en si mismo.

Desarrollar la autoestima de tu hijo no significa consentir o aprobar todo lo
que hace, sino demostrarle tu carino y afecto cuando lo elogies como cuando
lo corriges

o Aungue no siempre estés de acuerdo con la forma de pensar de tu hijo,
demuéstrale tu carifio y apoyo. Si tu hijo se da cuenta de que crees en €l
se sentira mas seguro en lo que haga.

© Si lo felicitas por algo que hizo, dile exactamente por qué lo estas
felicitando. “iTe felicito, limpiaste tu cuarto!” o bien “jMe da mucho
gusto que estés estudiando para pasar esta materia!”

o Evita que tu halago se vuelva reproche por ejemplo: “Te felicito, limpiaste
tu cuarto PERO me dejaste un tiradero en la cocina”. Si necesitas decirle
lo que hizo bien y ademas lo que le hizo falta, es mejor decirlo al revés:
“Me dejaste un tiradero en la cocina; pero te felicito porque limpiaste tu
cuarto”.




© Si crees que tu hijo puede mejorar algo de lo que hace, sugiérele
alternativas para que lo haga, por ejemplo: “Esto que hiciste puede verse
mejor, intenta otra vez"; o bien: “por qué no pruebas con otro color ese
dibujo, td iluminas muy bien”. No lo compares ni le digas “no sirve” 6 “no
sabes”. Ensénalo a competir consigo mismo y resalta sus cualidades para
que con ellas mejore lo que se le dificulta.

© Si lo corriges por algo que hizo, dile de forma clara y concreta por qué
lo estas corrigiendo. Si conoce las causas de sus errores podra encontrar
las posibles soluciones y entendera mejor tu enojo. Por ejemplo: “No me
parece que te duermas tan tarde, porque al dia siguiente no te puedes
levantar, estas cansado v llegas tarde a la escuela”.

o Apodyalo para que aprenda a tomar decisiones por su cuenta, a hacerse
responsable y asumir las consecuencias de sus conductas. Empieza por
cosas simples para que lo vaya entendiendo, como elegir el sabor de una
paleta o el color de su playera y aguantarse si a la mera hora no le gusto.
Estas pequenas decisiones y consecuencias son las mejores lecciones
para hacerlos responsables.

Tareas:
a)Durante una semana, piensa en las cualidades que tiene tu hijo o las
conductas positivas que haya tenido y hablale sobre ellas. Por ejemplo:
iqué bueno que hayas ayudado a tu hermano a hacer su tarea!, jgracias
hijo por ir a cuidar hoy a tu abuelita!, jestoy muy orgullosa de ti!

b)Si tienes problemas para hacerle alglin comentario positivo, toma
unos minutos del dia para pensar en como te gustaria que te hablaran de
tus cualidades, esto te ayudara a saber qué decirle a tu hijo.

c)Durante la semana reparte tareas a cada uno de tus hijos, sobretodo
una que hayas notado que les cuesta trabajo. Por ejemplo: servir el agua
durante la comida. Explicale como hacerlo sin que parezca un reganio, asi
tendra confianza y se esforzara en hacerlo bien.




7. Habla con tu hijo sobre las drogas.

Platica con tu hijo sobre lo que ocasiona el consumo de drogas. Explicale que
el uso y el abuso de alcohol, tabaco y drogas ilegales no son necesarios para
“verse grande” o “ser importante”. Pon reglas claras en tu familia sobre el uso y
abuso de alcohol, tabaco vy drogas ilegales.

o Inférmate sobre las drogas legales e ilegales, y sus efectos, de esta forma
podras platicar con tu hijo sobre los dafos que éstas ocasionan. Hazle
ver que el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas trae consecuencias
negativas.

o Explica a tu hijo que las consecuencias negativas por consumir drogas
son de dos tipos: las que aparecen casi inmediatamente después de
haber consumido la droga, como por ejemplo: accidentes de auto,
peleas, caidas, discusiones familiares o con amigos, quemaduras, etc.,
y otras que aparecen tiempo después, como por ejemplo; problemas
de salud graves, abandono de la escuela, pérdida del trabajo, problemas
emocionales, etc.

o Habla con tu hijo de sus metas de vida y de lo que le gustaria hacer
o lograr en unos afos, por ejemplo: como profesional, como persona,
como hijo, etc. Hazle ver que consumir drogas impide el cumplimiento
de sus planes de vida.

Tareas:
a)Busca informacién sobre las drogas v los dafios que causa y compartela
con tu hijo. Hablale de las consecuencias negativas que el consumo de
drogas trae, como puede ser: dafios a la salud, dafio en el higado, cancer,
tos cronica, etc., pérdida de la libertad o incluso de la vida, problemas
familiares como violencia, desintegracion, muerte de algtn familiar,
problemas en el trabajo o escuela.

b)Una tarde de la semana habla con tu hijo sobre sus planes de vida

.y , S , , -
y sus metas ;qué le gustaria estudiar?, ;en qué le qustaria trabajar?,

¢cémo le gustaria vivir? y analiza, junto con él, como el consumo de
drogas interfiere con sus planes de vida.




c)Si te cuesta trabajo hablar con tus hijos sobre las drogas, porque no
sabes qué decirles o porque no ves como un problema el consumo de
algunas drogas como alcohol y tabaco puedes ir a algiin Centro donde te
puedan orientar (Centro Nueva Vida, Centro de Salud, DIF mas cercano,
Centro de Integracion Juvenil), ahi te daran informacién y confianza para
hablar con ellos sobre este tema.

8. Ensénale a tu hijo a saber decir NO.
Prepara a tu hijo para que aprenda a negarse ante propuestas que vayan en
contra de lo que realmente quiere.

Ensénale a tu hijo a no sentirse mal por decirle “no” a sus amigos
o La presion de los amigos es el principal motivo por el que los jovenes
empiezan a fumar, beber o probar drogas. Explicale a tu hijo que es
mas valiente el que se atreve a decir “No” con amabilidad y respeto. Si
realmente son sus amigos, no lo podran obligar y respetaran su decision.
Pero si insisten o lo amenazan, debe saber que esos no son buenos
amigos y que puede contar con tu apoyo para buscar nuevas amistades.

° Explica a tu hijo que negarse a hacer algo que no se desea o que va en
contra de lo que piensa o quiere, aumenta la confianza en si mismo, lo
ayuda a ser mas independiente y a tomar decisiones con el deseo de
hacerlo lo mejor posible.

Tareas:
a)Si tienes hijos pequefios enséfialos a decir lo que piensan y sienten con
respeto, sin ser agresivos o groseros con los demas.

b)Durante una semana permite que tus hijos elijan una actividad en la
que participen todos los miembros de la familia. Si alguno de los ellos
prefiere no participar, muestra respeto por su decision, y en otra ocasion
vuelve a invitarlo a participar en otra actividad. Asi tu hijo vera que es
necesario respetar la decision de una persona cuando ésta nos diga NO.

c)Haz lo siguiente: expresa tus sentimientos e ideas anteponiendo la
n o
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palabra “yo" es decir, “yo quiero dormirme un rato”, “yo quiero salir de
paseo’, “yo siento que estas enojado conmigo”, etc. Esto permitird que




tu hijo vea una forma de comunicarse expresando ideas y sentimientos
de manera personal, y no hablar por todos.

d)Si tu hijo te comenta que tuvo problemas con sus amigos por no
aceptar hacer algo con lo que él no estaba de acuerdo, siéntate y platica
con €l sobre las consecuencias negativas que le hubiera ocasionado
hacer esa conducta; por ejemplo participar en alguna pelea o probar
alguna droga.

9. Promueve que tus hijos realicen actividades sanas y divertidas.
El adecuado manejo del tiempo libre protege a tu hijo v lo aleja de la posibilidad
de iniciar el consumo de drogas.

Pon el ejemplo
o Recuerda que tu eres un modelo importante para tu hijo. Si él te observa
hacer actividades saludables como por ejemplo: practicar algtin deporte,
tocar algun instrumento, pintar, leer, etc., aprendera esas conductas de ti
y muy probablemente comience a realizar alguna de ellas.

o Preguntale a tu hijo y a sus amigos sobre las cosas o actividades que les
gustaria hacer, y apodyalos para que las hagan.

o Acércalo al deporte, basta una simple pelota o un par de tenis. T mismo
puedes practicarlo con él, asi como visitar museos o lugares que a él le
interesen.

Tareas:
a)El proximo fin de semana relinete con la familia y planten un arbol,
planta o fruta. Durante la semana vayan planeando qué sembraran, qué
necesitaran, en qué lugar lo sembraran, y quién y cuando lo cuidaran.
Puedes usar una maceta o un huacal, lo importante es hacer algo juntos.

b)En la semana platica con tu hijo sobre alguna actividad deportiva

o algo que le gustaria hacer, como por ejemplo: jugar futbol, béisbol,
basquetbol, nadar, andar en bici, etc. Pénganse de acuerdo de ir a algiin
lugar en donde puedan realizar esa actividad. Puedes preguntarle si
quiere invitar a algin amigo.




10. Aprende a identificar las senales de alarma.

Tu hijo puede estar consumiendo drogas si notas que cambia de amistades y se
niega a que tu las conozcas, si esta rebelde v pasa mucho tiempo fuera de casa.
Si sospechas que estd consumiendo alguna droga:

Acttia con calma, habla con él sin enojarte o llorar.

Dile que tienes dudas de si esta consumiendo drogas.

Si lo admite, apdyalo, no lo agredas y ve al Centro Nueva Vida o al DIF de
tu localidad, ahi les dardan mayor informacion y orientacién para atender este
problema. Siempre es bueno preveniry por eso ve a recibir la informacion que
necesitas para que la droga no lleque a tus hijos.

Los padres de familia deben estar atentos de las conductas y actitudes de los
hijos, conocerlos y darse cuenta si estan cambiando. Esto permitira detectar de
manera oportuna si alguno esta teniendo conductas de riesgo, que lo puedan
llevar a probar o empezar a consumir alguna droga.

Para esta recomendaciéon no se propone una tarea especifica, ya que los
padres deben estar siempre pendientes de lo que pasa con sus hijos. Las 9
recomendaciones anteriores te ayudaran a conocer y estar mas cerca de ellos.

Si notas que tu hijo:
*Cambia de amigos y no quiere que los conozcas.
*Miente con frecuencia y discute por cosas simples.
*Pide dinero prestado o trae dinero sin explicar de donde lo saco.
*Baja sus calificaciones y no cumple con las tareas.
*Sale mas seguido y no quiere decir a donde va.
*Descuida su arreglo personal.
*Se enoja facilmente.
*Tiene los ojos rojos o irritados.
*Huele a cigarro, solventes, alcohol.
*Se estan perdiendo objetos de la casa (licuadora, florero, plancha,

joyeria, etc.).




Si sospechas que tu hijo esta consumiendo drogas:
*Actlia con calma, habla con tu hijo sin reganarlo ni golpearlo.
*Platica con él y dile que sospechas que esta consumiendo drogas
(ejemplo: “Yo creo que estas bebiendo alcohol. He notado que cuando
regresas de las fiestas hueles a alcohol y a cigarro). Si te dice que sf esta
consumiendo, apdyalo y dile que juntos van a buscar una solucion.
eAcercarte al Centro Nueva Vida o al DIF de tu localidad, donde te
brindaran la atencion, informacioén y apoyo necesarios para resolver el
problema.

Llamar sin costo al 01 800 911 20 00 desde cualquier lugar de la Republica. En
el Centro de Orientacion Telefonica del Consejo Nacional contra las Adicciones
habra alguien para atenderte los 365 dias del afio, las 24 horas del dia.

POR UNA VIDA DONDE LA DROGA NO DANE A TUS HIJOS

01 800911 2000
Centro de Orientacion Telefonica (D3
www.nuevavida.salud.gob.mx




www.conadic.gob.mx

Orientacion en adicciones

Lada O1 800 911 2000



