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El consumo de tabaco, alcohol y otras drogas y sus consecuencias
asociadas es un problema que estd afectando gravemente a la comuni-
dad universitaria en general, y a los estudiantes universitarios en parti-
cular. Con el objetivo de prolongar e intensificar la fiesta se realiza un
consumo de sustancias, en su mayor parte descontrolado, el cual a su
vez produce efectos que pueden ser deseados (desinhibicién conduc-
tual, valentio, euforia, evasion de la realidad, etc.). Sin embargo estos
efectos, en realidad, no son deseables ya que no podemos olvidar los
riesgos y efectos nocivos que de estas conductas se derivan.

El objetivo general de esta guia es la prevencion del consumo de estas
sustancias en los jovenes universitarios a través de la utilizacion de las
herramientas multimedia desarrolladas por el Servicio de Atencién ala Diver-
sidad y Voluntariado (ADYV) con el objetivo de que los estudiantes de la Uni-
versidad de Murcia conozcan, de manera activa y dindmica, los efectos de las
sustancias psicoactivas y los riesgos asociados al consumo.

Los objetivos especificos de este programa de agentes de salud son los
siguientes:

Fomentar una actitud responsable y critica respecto al consumo de
alcohol y otras drogas.

Dar a conocer conductas favorecedoras de la salud en lo referido a la
alimentacién y el ejercicio fisico.

Informar sobre conceptos basicos sobre drogas, tipos, factores deter-
minantes y consecuencias a corto y largo plazo.

Informar sobre conceptos bdsicos sobre el consumo de alcohol, facto-
res determinantes y consecuencias a corto y largo plazo.

Promover los conocimientos y habilidades necesarios para hacer frente

a la presién de grupo, social y publicitaria, y reducir asi posibles riesgos de
consumo.
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Enlos contenidos multimedia se exponen los efectos fisicos, psicolégicos
y sociales del consumo de drogas. A través de la utilizacion de la informacién
recogida en el CD y en esta guiqg, la comisidén de salud desarrolla actividades
cuya finalidad es generar actitudes y valores positivos, contrarios al consu-
mo de sustancios.

Esta guia pretende ser un instrumento flexible que ayude a los agentes
de salud en la tarea de incorporar en su centro de estudios acciones de pre-
vencion del consumo de tabaco, alcohol y otras drogas; por ello, existe la po-
sibilidad de realizar dichas actividades formativas e informativas en funcién
de las demandas de la poblacidn o atendiendo a las recomendaciones que se
exponen.

Cuando se trabaja con grupos de jévenes, se suele recurrir a propor-
cionarles informacién como método para prevenir el consumo de drogas, lo
cual se ha comprobado que “por si mismo” no resulta ser eficaz en este
colectivo. Una de las principales caracteristicas del asesoramiento entre
iguales es que se reduce la distancia que a veces se crea entre tutor y tutori-
zado. Esta proximidad que se logra al ser ambos alumnos (aunque de diferen-
tes cursos) crea un contexto favorable para el oprendizaje y para que la
comunicacién a todos los niveles se produzca de manera satisfactoria.

Entre las ventajas que pueden derivarse de este tipo de intervenciones
entre iguales, cabe destacar las siguientes:

Se estimula el aprendizaje gracias al clima positivo que produce perte-
necer ambos al mismo colectivo.

Aumenta el nivel de competencia instructiva, tanto de los estudiantes
tutores como de los tutorizados.

Se incrementa el nivel de colaboracion.
Se favorece el desarrollo de la autoestima.

Se fortalece la capacidad de liderazgo de los companeros tutores; etc.
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Por tanto, podriomos definir al compafero tutor como un estudiante

veterano que, a partir de su experienciaq, facilita el proceso de aprendizaje a
otros estudiantes que se incorporan a la vida universitaria, ayuddndoles a
clarificar sus objetivos, a conseguir las metas que se han planteado, a resol-
ver dudas relativas a la ensefanza, a encontrar féormulas para mejorar el
aprendizaje y a acortar el camino en la resolucién de problemas.
Su mayor conocimiento de la vida universitaria le capacita para orientar a los
estudiantes de nuevo ingreso, tanto en la vertiente puramente académica,
como en la vertiente extraacadémica (participacién en actividades de ocio,
culturales, asociaciones, etc.).

Es conveniente lograr la participaciéon activa de los estudiantes, a
través de dindmicas grupales en las cuales se debatan los diferentes puntos
de vista de cada uno de ellos, guiados por la informacién objetiva y veraz,
facilitada a través de diferentes medios audiovisuales, gréficos, etc., por los
formadores.

Algunos aspectos a tener en cuenta por parte de los agentes para
hablar sobre drogas con sus comparieros son:

NO DEBEMOS DEBEMQOS

V Dar informacién sobre drogas siem-
pre adoptada a las necesidades y edad de
los destinatarios, proporciondndoles las habi-
lidades sociales necesarias para aofrontar las
presiones sociales hacia el consumo.

x Informar sélo sobre los efectos de las
drogas exagerando las consecuencias de su
consumo.

X Informar sobre drogas trasmitiendo
miedo ya que debemos tener en cuenta que

los jévenes tienen un concepto del riesgo
distinto ol de los adultos. Ademds, suelen
mostrar un especial interés por lo prohibido.

X Hacer intervenciones aisladas que no
tengan continuidad o relacién posterior con
otras dreas o cursos, asi como trabajar sélo
un aspecto concreto del dmbito psicosocial
de los destinatarios.

v Dar informacién objetiva y realista
que facilite desbancar los mitos y creencias
erréneas, asi como hacer referencia a las
consecuencias inmediatas del consumo de
drogas procurando que éstas sean lo mas
cercanas posible a las experiencias de los
jovenes y adolescentes.

\/ Desarrollar progromas con interven-
ciones globales que incluyan las diferentes
dreas psicosociales de los adolescentes y
jévenes, como:

Fomentar las habilidades sociales a través
de los técnicas de asertividad con el fin de
que los jévenes sean capaces de enfrentarse
a la presién del grupo de amigos y a situacio-
nes dificiles de afrontar.

Proponer opciones para disfrutar del ocio
y tiempo libre.

Fomentar la participacién y compromiso de
los iguales en esta labor preventiva.



En primer lugar, debemos considerar que el concepto de salud y bienes-
tar no es sdlo la ausencia de enfermedad. Por eso, es importante incidir en la
idea de prevencion, a través de la cual podemos evitar problemas futuros
trabajando desde el momento actual.

Para poder lograr los objetivos de una vida saludable, se debe promo-
ver el andlisis critico de las diversas situaciones cotidianas a las que nos
enfrentamos cada dia. De esta manera, podemos conseguir que las eleccio-
nes que se realicen sean las mas sanas y beneficiosas.

Vamos a ver ahora como fomentar conductas saludables para diferen-
tes tipos de drogas legales o ilegales.

La utilizacion del alcohol como herramienta para conseguir la integro-
cién social, para facilitar las relaciones o para la deshinibicién conductual, es
ampliomente conocida por todos los jovenes, especialmente los universita-
rios, cuando quedan para salir o se rednen en algun sitio.

Por ser una droga tan social y tan asociada a la diversién, su consumo
frecuentemente es abusivo por parte de algunas personas, con las conse-
cuencias indeseables que esta ingesta conlleva. A causa de esto, se reco-
mienda realizar un consumo responsable, el cual permite compartir muchas
situaciones de ocio en las que el alcohol estd presente sin necesidad de
acabar borracho como una cuba.

Para describir algunas de las consecuencias de beber desmesurado-
mente en comporacién con un consumo responsable, una propuesta cercana,
divertida y directa son los videos del Programa Alcohol: Neuronas Sin Fornte-
ras, incluidos en el cd multimedia.



Al igual que ocurre con el alcohol, en la mayoria de ocasiones nos
encontramos con que el consumo de drogas se realiza en actividades socio-
les o de ocio. Ademds, en muchas situaciones se produce un policonsumo de
sustancias, el cual se convierte en un cécktail peligroso, y en ocasiones
mortal, para quien decide llevar la fiesta a niveles menos saludables.

El consumo mds responsable que se puede hacer respecto alas drogas
ilegales es el NO CONSUMO. Muchas de las sustancias que se ingieren son
muy téxicas, de dudosa procedencia y con efectos muy negativos para el
organismo a corto, medio y largo plazo. Producen percepciones distorsiona-
das de la realidad y generan numerosos conflictos sociales.

Podemos encontrar qué ocurre cuando se consumen algunos tipos de
drogas en los videos que pertenecen al Programa Drogas: Pocas luces,
muchas sombras que se encuentran en el cd multimedia:

'"olo‘o:ao“' 1
El hdbito del tabaquismo estd relacio-

nado con multitud de factores sociales, per-
sonales y ambientales. Sabemos de sus
efectos a corto, medio y largo plazo pero no
sabemos coémo dejarlo. El primer paso es
prepararse para dejarlo y pensaren dejar
de fumar solo por el dia presente. SUmando-
le tiempo y fuerza de voluntad, se puede

conseguir. 7



Otra informacién que puede ser interesante tiene que ver con procurar
no comer mucho, ocupar el tiempo, evitar el consumo de alcohol, café, té, etc,
y no sucumbir a fumar aunque sea un cigrrillo.

En multitud de ocasiones, en situaciones de ocio y
cuando se estd de fiesta es fécil ver gente que habitualmente
no fuma, con un cigarrillo en la boca. Esta es una manera muy
répida y facil de empezar a fumar, aunque la sensacién sea
de control para la persona que lo hace. No hay que olvidar
que las sustancias que componen los cigarrillo son altamente
adictivas, y que desde el momento que se empieza, cada vez
es mas dificil dejarlo. Por todo ello, el sistema mas efectivo
para no fumary prevenir el tabaquismo es NO EMPEZAR.

Un contenido interesante sobre la importancia que
tiene la voluntad de la persona para el abandono del
tabaco, dentro del cd multimedio, es el video Tabaco,
déjalo ty, él no lo haria.

Cuando hablamos de prevencidn y salud, uno de los factores mas impor-
tantes a tener en cuenta es la adecuada alimentacién. Una alimentacién salu-
dable se entiende como una dieta equilibrada, es decir, como el conjunto de
alimentos consumidos en un dia y no al régimen para baojar de peso o tratar
ciertas enfermedades. Ademds, una dieta saludable debe ser, variada, sufi-
ciente, equilibrada, higiénica y satisfactoria.

Al igual que con el consumo de sustancias téxicas, una alimentacién salu-
dable previene de padecer enfermedades futuras. Por su parte, una alimen-
tacion inadecuada puede generar multitud de problemas, como por ejemplo
obesidad y diabetes (desarrolldndose el concepto de “diabesidad”), proble-
mas cardiovasculares, colesterol (del malo), problemas estomacales y Ulce-
ras, etc.

Es importante recordar que algunas bebidas como el vino y la
cerveza son una fuente importante de vitaminas, minerales y antioxi-
dantes naturales. Asi, su consumo moderado y de otras bebidas fer-
mentadas de baja graduacion alcohdlica, como pueden ser la sidray
el cava, reducen el riesgo cardiovascular y protege de algunas otras
enfermedades. Sin embargo el consumo excesivo de estas y otras
bebidas puede aumentar el riesgo de otras enfermedades y de acci-

8 dentes, y nunca deben tomarse durante el embarazo, lalactanciay la
infancia.



El ejercicio es un factor clave para mantenerse saludable. El ejercicio
fortalece los huesos, corazén y pulmones, tonifica los mlsculos, mejora la
vitalidad, ayuda a conciliar mejor el sueho y alivia la depresién.

Si la persona estd apenas comenzando un programa de ejercicios y
tiene alguna aofeccién de salud preexistente, como obesidad, hipertensién o
diabetes, debe preguntarle al médico acerca de una prueba de esfuerzo con
el fin de ayudar a establecer los limites seguros para el prograoma de ejerci-
cios.

Para realizar ejercicio saludablemente, se aconsejo, entre otras medi-
das, comenzar el ejercicio gradualmente, planear una rutina de ejercicios de
20 a 30 minutos, por lo menos tres o cinco dias a la semana, estiramientos
antes y después del ejercicio,

Los ejercicios aerdbicos fortalecen los pulmones y el corazén y deben
ser parte de la rutina para ponerse en forma. Ejemplos de estos ejercicios
son, entre otros: caminar, correr, trotar, nadar, esquiar a campo traviesa,
remar, soltar cuerdo, bailar, deportes de raqueta y ciclismo. Para lograr el
mayor beneficio, los ejercicios aerdbicos deben realizarse por periodos inin-
terrumpidos de por lo menos 10 a 12 minutos.

Los ejercicios de fortaleza y fle-
xibilidad son importantes y ayudan a
que la persona mantenga la capaci-
dad de realizar las actividades dio-
rias y mantener el equilibrio a medida
qQue crece.

Estas y todas las actividades
fisico-deportivas se conciben como
una manera de ocio saludable vy
sirven como alternativa a las situacio-
nes de consumo de alcohol y otras
drogas, ademds de ser perfectas
para la integracién social, como
ocurre en las actividades de deporte
de equipo, por ejemplo.
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Ademds de los videos mostrados sobre las consecuencias del abuso de
alcohol, del consumo de sustancias y de la importancia de dar el primer paso
en el abandono del tabaco, el cd multimedia se compone de algunos videojue-
gos relacionados con los diferentes programas que desarrollomos desde
ADYV.

Programa Alcohol: Neuronas Sin Fronteras

Programa Drogas: Pocas luces, muchas sombras

Programa Tabaco: UMU Sin Humo
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Ahora vamos a explicar cémo realizar una sesién tipo en la que trabajar
en materia de prevencion con jévenes y estudiantes.

1. Formacién de la Comision de salud

El primer paso que se debe hacer es localizar a los
agentes y personal implicado en las
comisiones de salud para formarlos siguiendo los
consejos de esta guia.

) Euge el grUPO (O of upOS)

con los que intervenir

i ion, se de
continuacion, o
3 estudiantes con los gg)e se ’ny.‘lco o quedo %
siones de intervencion. Lou
se
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) Comodo y c Lot
ir un lugar | MOXImMO
ahora es elegir . ara sacar €
. -nicos disponioles P ioles
tecﬂ\c(;z\/ec?\omien’(o de los materia
op multimedia.

3. Desarrollo de la sesién

En primer |
ugar, lo recomend
o ! O
Vaya a utilizar en |q sesig vl

con el tema a trotor (
expongon las ideqas o)
Y se aborden qué co
Que aparecen. Puede
todos los mate

t car los conte
mente, comenzar
alcohol, tabaco otras drogas)

revias sobre ¢| temaq, se realice
nSecuencios se desprenden del
N visionarse los videos deuno e
riales del Programa y posterior

nidos multimedia g €Quipo que se

Q reproducir los videos relacionado

y comentork?s, de tal manerq Que se y

é.:g:svoloroaon del moferiol visionado
umo de la sustanciq o sustancias
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Ademds de los materiales multimedia, en la web de cada programa
podras encontrar informacién sobre salud y sobre como prevenir la drogo-
dependencia y el abuso de sustancias en estudiontes. En la pdgina web
http://www.um.es/adyv/diversidad/salud/index.php podréis encontrar enlo-
ces a cada una de las web de los programas formativos e informativos que
existen en la Universidad

Una vez que se han visionado los videos y jugado a los videojuegos, es
ideal realizar una valoracion en grupo de los temas tratados, asi como expo-
ner las necesidades que la comisidn detecta en materia de prevencion y for-
macidn sobre uso y abuso de tabaco, alcohol y otras drogas en sus centros
de referencia.

El objetivo que se
persigue con esta activi-
dad es el de que todas las
personas que ejercen de
agentes de salud sirvan
de puente entre el colecti-
vo de estudiantes y jéve-
nes y los servicios y recur-
sos de los que disponen en
sus centros para conse-
guir minimizar el impacto
de conductas perjudicia-
les para la salud fisica y
psicoldgica.
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Una propuesta de las actividades en las que puedes incorporar sesio-
nes de prevencidn como la que se propone es siguiente:

Cuando desde la Delegacién o la Facultad se estén realizando jor-
nadas culturales como CINEFORUMS, CURSOS o CONFERENCIAS podéis
incorporar la proyeccién de los videos de los programas de alcohal,
tabaco y otras drogas, antes de las actividades programadas, en los
descansos o al finalizar las sesiones. De esta maneraq, se consigue dar a
conocer la existencia del equipo de agentes de salud.

Por ejemplo, se pueden pasar, antes de iniciar la proyeccién de una
pelicula, los videos a modo de “trailer”.

¢Y antes de un curso o conferencia? Es un buen momento para pre-
sentar el equipo de agentes de salud, las actividades que se pueden
llevar a cabo e informar ol alumnado de las posibilidades de informacion
sobre prevencién y promocion de los hdbitos saludables en la Universi-
dad.

Un buen momento en el que recordar algunas de las consecuencias
menos agradables del consumo de drogas, la ingesta abusiva de alcohol
o fumar cigarrillos “como un carretero” puede ser durante las activida-
des que se desarrollan dentro de la Fiestas Patronales de cada Facultad
o Escuela. Se pueden realizar puntos de informacién itinerantes, realizo-
cién de carteles informativos con datos procedentes de las diferentes
webs y promocion de la “Liguilla Saludable”.

Cuando se proponen actividades deportivas, no estd de mas poner
al alcance de las personas participantes informacion relativa a los be-
neficios de la actividad deportiva, la nutricidon o las consecuencias del
sedentarismo.¢Por qué no aprovechar estas sesiones deportivas para
dar a conocer al equipo y sus funciones? ¢Y lanzar el reto de participar
en una competicién virtual como la “Liguilla Saludable?
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La Liguilla Saludable de la Universidad de Murcia es una de las ac-
ciones dirigidas ala consecuencidn del sello de calidad de Facultad Salu-
dable.

A través de una competicidn de videojuegos entre los Centros de
la Universidad, se podrdn obtener méritos para conseguir el sello salu-
dable. Las puntuaciones de cada estudiante, profesor/a y personal de
administracion y servicio se irdn acumulando en un ranking saludable
que determinard que Facultad o Facultades resultan ser las vencedoras
de la competicion.

Toda la informacion y los diferentes juegos estdn aqui
http://www.um.es/liguillasalud/

Nosotros ya os hemos presentado la guia.
Ahora os toca poneros en marchao.
Recordad que podéis contactar con ADYV

en cualqueir momento

A

Atencién a la Diversidad y Voluntariado

N—

Unidad de Programas de Salud Comunitaria

Edificio D, 2° planta

Campus de Espinardo. 30100 Murcia
TIf: 868883351/ 868883366
alcohol.adyv@um.es
tabaco.adyv@um.es

http://www.um.es/adyv/diversidad/salud/index.php
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