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Introduccion:

El arte de administrar limites

0s adolescentes suelen enfrentarse al alco-

hol durante las salidas nocturnas de fin de
semana. Son curiosos y quieren experimentar.
Muchos comienzan a probarlo, otros buscan in-
tencionadamente la borrachera y bastantes de
ellos terminan bebiendo regularmente. Los da-
tos de consumo de alcohol entre la poblacion
adolescente y juvenil son muy elocuentes. Esto
preocupa légicamente a aquellos padres que

buscan por encima de todo el bienestar de sus
hijos.

Usted lector se ha preguntado muchas veces
como abordar este tema del consumo de alco-
hol y, sin duda, 1o ha relacionado con las salidas
de fin de semana de su hijo adolescente. Esta
en lo cierto. Ambos temas guardan una estre-
cha relacion como comprobara a lo largo de las
siguientes paginas. Las dos primeras soluciones
que con toda seguridad se le han pasado por
la cabeza habran sido: lograr que su hijo ado-
lescente conozca las consecuencias negativas
del consumo de alcohol y conseguir que esté
bien informado sobre los riesgos que conllevan
las salidas nocturnas. Ambas medidas son ne-
cesarias pero, COmo veremos en esta guia, no
son suficientes: no basta con la informacion,
los adolescentes deben disponer también de
un conjunto de criterios, habilidades, normas y
compromisos que les permitan afrontar con éxi-
to unas situaciones tan complejas. Y estas he-
rramientas solo se adquieren mediante procesos
educativos.



De ahi el papel insustituible de los padres. Si se
tratara de transmitir Unicamente informacion, la
tarea seria mucho mas sencilla, pero no, se tra-
ta de educar. Por eso Vds., sus padres, tendran
que implicarse prestandole tiempo y atencion, ex-
presandole sus opiniones y oyendo sus argumen-
tos, respetando su punto de vista y manteniendo
abierta la comunicacion con él o ella; pero tam-
pPOCO esto sera suficiente: tendran que convertirse
en “administradores de limites”. Porque este tema
que nos ocupa se aborda fundamentalmente en-
senandoles a respetar normas y limites. Y, aunque
le parezca increible oyendo a su hijo, los adoles-
centes esperan de los adultos esos limites, bien
para aceptarlos o bien para rechazarlos. Convén-
zase, los limites son una pieza esencial de cual-
quier sistema educativo coherente; ésta es una de
las dificultades que entrana ejercer de adulto.

Pero no se asuste. No le estamos invitando a en-
frentarse a retos imposibles. Debe asumir desde
el principio que llevar estos planteamientos a la
practica tiene su complejidad y que no es posi-
ble ser siempre padres o madres perfectos, estar
disponibles en todo momento y saber responder
de manera adecuada a todas las reacciones de
su adolescente. De igual modo, nadie le oculta
lo dificil que es poner limites, no es precisamente
facil decir “no” a un adolescente. Esto explica
que muchos padres vacilen a la hora de ejercer
su autoridad: tienen miedo a los enfrentamientos
y conflictos, a provocar un distanciamiento de su
hijo e incluso a perder su carino.

Pero, ante estas dificultades, la solucién no pue-
de ser la inhibicion. Las dudas sobre si cumple
correctamente 0 no sus deberes de padre 0 ma-
dre no pueden paralizarle. Vd. también tiene de-
recho a equivocarse. Es mas, puede aprovechar
esas dudas para ensayar caminos alternativos a
los que venia utilizando hasta ahora en la educa-
cion de su hijo.

De algo si puede estar seguro: quiéralo o no, su
papel es primordial. Usted es una fuente de in-
fluencia para su hijo 0 su hija no sélo con sus
palabras sino también con sus actitudes, sus
comportamientos y su forma de ser en general.
Por eso, debe saber desde ahora que su hijo,
para construir su propia identidad, necesita su
apoyo vy su afecto, pero también su firmeza.



EJERZAMOS DE ADULTOS

Esto significa que, ante los problemas y
conflictos que generen las salidas noc-
turnas o cualquier otra decisidon en re-
lacion con su hijo adolescente, Vd. como
padre o madre debe:

Evitar las reacciones en espejo con su
adolescente. En las situaciones con-
flictivas en las que su hijo reacciona
visceralmente y con toda la energia
imaginable, no le “eche pulsos” ni tra-
te de quedar siempre por encima. A
Vd. le corresponde poner racionalidad
y templar las discusiones evitando una
escalada de provocaciones. Si es pre-
Ciso, posponga la discusion buscando
una ocasidén mas propicia.

Continuar defendiendo sus criterios y
sus valores, aunque su adolescente no
los comparta y los critique duramente.

No perder el control de si mismo. Para
crecer, su hijo le necesita como re-
ferente y como modelo, tanto con lo
que dice como con lo que hace.

No dudar en pedir apoyo a otros pa-
dres o a servicios profesionales.




“Esta noche salgo”

i tiene Vd. un hijo o una hija adolescente en-
tre 14 y 16 anos existe una alta probabilidad
de que, mas pronto que tarde, le plantee esta
cuestion. Si es asi, le interesa leer esta guia, di-
rigida a reflexionar sobre un tema que centra las
preocupaciones de todos los padres con hijos
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que atraviesan los primeros anos de la adoles-
cencia.

Sin duda, Vd. recordara con nostalgia las sali-
das y fiestas de sus tiempos de juventud. Por la
misma razon, su hijo o su hija quiere disfrutar de
esta etapa privilegiada de su vida y le pedira que
le deje salir con sus amigos en horarios noctur-
nos fuera del control familiar. Las salidas tienen
una gran importancia para él o ella: le permiten
desarrollar un gran ndmero de competencias
sociales, establecer nuevas relaciones, observar
cOmo se comportan los demas y descubrirse a
si mismo bajo el punto de vista de los otros, re-
lajarse de las largas jornadas de estudio y de la
disciplina cotidiana, vivir sus primeras experien-
cias amorosas, incluso no hacer nada especial,
simplemente pasar el rato, ver a sus amigos y
charlar con ellos.

Los padres deberian ser los primeros interesa-
dos en que su hijo o su hija salga y saque el
maximo provecho de estas vivencias, porque
¢, qué puede haber en esta etapa evolutiva mas



positivo que tener un grupo de amigos con los
que pasar el tiempo de ocio, compartir ideas y
experiencias y crear vinculos?

Sin embargo, este proceso clave en la sociali-
zacion de su hijo se convierte a menudo en un
motivo de miedo y de inquietud. ;Por qué? Por
una sencilla razon: las salidas de los fines de se-
mana conllevan la incursion en el mundo de la
noche y estan directamente relacionadas con el
consumo de alcohol y otras drogas, una de las
mayores preocupaciones de todas las familias. En
efecto, el contexto que representa la noche y los
espacios de diversion suelen acarrear determina-
das conductas peligrosas que se agudizan bajo el
efecto del consumo de alcohol o de otras drogas:
comportamientos violentos, practicas sexuales de
riesgo, desplazamientos en vehiculos a motor...

Por tanto, cabe plantearse dos cuestiones basi-
cas. La primera resulta obvia:

1. ;Deben los padres hacer uso de su in-
fluencia para ayudar a sus hijos a vivir un
ocio seguro durante sus salidas nocturnas
de fin de semana fuera del entorno fami-
liar? Los padres, como responsables de la
educacion y la proteccion de sus hijos, tie-
nen el derecho y la obligacion de supervisar
esas salidas nocturnas de sus hijos. Ademas,
muchos estudios confirman que los adoles-
centes cuyos padres se ocupan del compor-
tamiento de sus hijos durante las salidas de
fin de semana y utilizan adecuadamente su
influencia, consumen menos drogas que los
adolescentes que no cuentan con esta ayu-
da.

La segunda cuestion es mucho mas compleja:

2. {Como pueden los padres ayudar a sus
hijos en esta tarea? La clave para respon-
der esta pregunta esta en saber conciliar los
miedos que genera la noche y las sustancias
toxicas como el alcohol con la necesidad de
independencia v libertad de los adolescentes.
Los padres deben intervenir marcando pau-
tas de modo progresivo y negociando cons-
tantemente un sinfin de asuntos relacionados
con los horarios de salida y llegada a casa,
con el dinero que se les asigna, con el trans-
porte a utilizar, con las personas y los luga-
res a los que van... Como en todos los temas
educativos -y no debe olvidarse nunca que
éste es un tema eminentemente educativo-,
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puede graduarse la carga de la responsabi-
lidad. Conforme demuestren que cumplen lo
acordado y son responsables en su compor-
tamiento, iran obteniendo mayores grados de
libertad.

Por todo ello, a lo largo de las siguientes pa-
ginas hablaremos de adolescentes, riesgos,
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noche, alcohol, salidas, amigos, horarios, re-
glas, normas, acuerdos, sanciones y un largo
etcétera de cuestiones que jalonan una toma
de decisiones caracteristica de esta etapa de
la adolescencia y que puede hacer tambalear la
convivencia familiar si no se gestiona adecua-
damente.

Otra idea omnipresente a lo largo de esta guia es
la centralidad de la confianza, pilar sobre el que
se apoya este complejo andamiaje. Una con-
flanza combinada con la dosis justa y suficien-
te de control, pues solo asi sera posible facilitar
a nuestros adolescentes la transicion a la vida
adulta.

Los padres deben actuar inteligentemente, es-
tar a la altura de las circunstancias, reaccionar a
tiempo y comprender que es un momento deci-
sivo en la vida de sus hijos. Esta etapa no tiene
porqué ser tan escabrosa como se la presenta;
si evitan las posiciones derrotistas y adoptan una
actitud mas positiva, comprensiva y dialogante,
aprovecharan educativamente la circunstancia
para otorgar responsabilidades a los hijos y fo-
mentar su autonomia personal.



NEGOCIACION CONSTANTE

Lo fundamental es negociar desde la
comprension del mundo adolescente
y juvenil, esto es, adaptandose al nivel
evolutivo del joven y buscando siempre
el equilibrio entre las legitimas aspira-
ciones de autonomia de los adolescen-
tes y la no menos legitima obligacion
de los padres de proteger y cuidar a
sus hijos.

Negociar implica también establecer
unos limites y unas reglas que consi-
deramos irrenunciables. Asi, es funda-
mental que cuando salgan, los padres
sepan a dénde van, con quién van y
cuando y cdmo regresaran. Ademas, es
preciso explicarles que estos limites y
estas reglas se establecen para su se-
guridad y no para castigarles.
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| paso de la infancia a la edad adulta esta

marcado por una serie de transformaciones
y cambios profundos. En seis o siete anos, la
altura de su adolescente aumenta en torno a un
20%, el peso gana un 40%, las caracteristicas
sexuales secundarias aparecen, el desarrollo del
pensamiento formal incrementa sus capacida-
des intelectuales un 30% vy, uno de los hechos
mas determinantes, el adolescente ve aumentar
dia a dia su independencia emocional respecto
a sus padres.

El cambio genera siempre una incertidumbre,
tanto en el adolescente como entre los miem-
bros de la familia con los que convive. El ado-
lescente vive bajo el influjo de la duda y el cues-
tionamiento. Todo su proceso de aprendizaje
esta plagado de errores, problemas y conflictos.
Por eso debemos felicitarnos de que, a pesar
de tantas turbulencias, la gran mayoria de los
jovenes vive esta experiencia sin grandes con-
secuencias, incluso cuando afrontan las dificul-
tades mas graves.



Por todo ello, el adolescente necesita limites cla-
ros y padres solidos y disponibles. Estos limites
le tranquilizan, le moderan en sus conductasy le
situan en la vida para actuar de forma coherente
y equilibrada. Los padres deben tener presente
que lo que su hijo desea no es necesariamente
lo que necesita. Si queremos que nuestro ado-
lescente se haga un adulto autbnomo, hay que
responsabilizarle de sus acciones diarias (tareas,
horarios, relaciones...) y de las elecciones que
realiza. Todo esto debe hacerse con constancia,
coherencia, paciencia vy, por supuesto, con ca-
rifo.

No olvidemos que la autoestima se construye
a través de experiencias acertadas, mensajes
positivos y estimulos. Este adolescente, a unos
pasos tan soélo de ser adulto, todavia no ha al-
canzado su desarrollo pleno, es decir, no posee
las herramientas ni la madurez de un adulto. Es
un adulto en construccion.

Para gestionar adecuadamente una situacion
tan sensible como la que representan las pri-
meras salidas nocturnas de su hijo es necesa-
rio disponer de algunas claves basicas acer-
ca de lo que es y representa la adolescencia.
Veamos brevemente algunas de estas claves
que pueden resultar decisivas para compren-
derlo:

En primer lugar, la adolescencia supone el transi-
to entre la infancia y la edad adulta. Se trata, por
tanto, de un periodo critico de la vida, aunque
debemos dejar bien sentado que no represen-
ta en si misma un trastorno ni una enfermedad.



Muy al contrario, sabemos que sin cambios no
se avanza ni se progresa en la vida. Por eso, la
adolescencia es una etapa dificil pero también
es una etapa creativa, llena de oportunidades y
una de las mas importantes en la vida de una
persona. De hecho, muchas de las decisiones
que su hijo tome ahora afectaran a su futuro de
forma decisiva.

Por otra parte, no todos los adolescentes son
iguales, de modo que no existe una adolescen-
cia sino muchos adolescentes, ya que cada cual
hace su propio proceso personal. Claro que hay
adolescentes que se enfrentaran a problemas
graves (violencia, drogas, abortos...), pero afor-
tunadamente no son la mayoria y, en cualquier
caso, esos problemas no surgen por azar, exis-
ten multiples causas que explican su aparicion y
que pueden ser prevenibles.

Estas diferencias entre adolescentes se obser-
van incluso en las edades de inicio y de finaliza-
cion de la adolescencia, que tiene unos limites
muy imprecisos. Suele durar como minimo diez
anos y en los ultimos tiempos esta tendiendo
a prolongarse: se adelanta porque la pubertad
es mas precoz y se atrasa porque cada vez los
procesos formativos son mas largos y los jove-
nes tardan mas en emanciparse de sus padres.
También hay que tener en cuenta que, en gene-
ral, el desarrollo suele ser anterior en las chicas
que en los chicos.

En coherencia con esta realidad, no debemos
aplicar todas las propuestas que se recogen en
esta guia con una caracter uniforme sino ade-
cuandolas a cada momento evolutivo. Nada o
muy poco tiene que ver un preadolescente de
12 anos con un joven de 19. Para tener una
idea aproximada del desarrollo de esta etapa,
suele agruparse la adolescencia en tres fases
gue son:

- Adolescencia temprana: entre los 11 y los 13
anos. Caracteristica porque se cuestiona a los
padres y se les baja del pedestal.

- Adolescencia media: entre los 14 y los 16 anos.
Tiempo de decisiones y de inseguridades, de
revisar opiniones y creencias. En este periodo
se centran la mayoria de las cuestiones que
vamos a tratar en esta guia.

- Adolescencia tardia: entre los 17 y los 19 anos.
ldentidad adulta, independencia emocional,
aceptacion mas realista de los padres...



Es el proceso mas caracteristico de la adoles-
cencia. Los jovenes necesitan averiguar quiénes
son y qué quieren hacer en la vida. Para lograr
ser ellos mismos, tratan de vivir nuevas sensa-
ciones y experiencias, pero en esta aventura
pueden encontrar dificultades para calcular los
riesgos que conllevan muchos de sus compor-
tamientos. Esto explica la necesidad de ponerles
normas y limites que, por supuesto, los adoles-
centes siempre encuentran excesivos.

Si queremos conocer las causas Ultimas del
tema que nos ocupa, es preciso comprender
que la mayor contradiccion de los adolescen-
tes se plantea entre la necesidad psicoldgica de
independencia y las dificultades para llevarla a
cabo pues el medio social les obliga a prolon-
gar situaciones dependientes con respecto a los
adultos.

Los adolescentes tratan de separarse de las
figuras parentales para buscar una identidad
propia, diferenciada, que los distinga de aque-
llas. No buscan la diferencia por capricho, para
molestar a sus padres 0 porque hayan dejado
de quererlos; buscan la diferencia para lograr su
autoafirmacion. Este acto se expresa a menudo
en forma de una rebeldia que les termina gene-
rando muchos problemas con sus padres en la
convivencia familiar y, aunque habitualmente lo
oculten, sentimientos de culpa por intentar des-
truir su imagen.

Otro aspecto a considerar es la confianza en si
mismo. Los constantes cambios fisicos, psiqui-
cos, emocionales y sociales hacen que el ado-
lescente pierda confianza en sus propias posibi-
lidades. De ahi la importancia de reforzarles sus
capacidades para que aprendan a afrontar las



dificultades y tomar el control de sus vidas. Aqui
juegan un papel fundamental la comunicacion
(capacidad de escucha, de expresion verbal y
no verbal), el manejo de las emociones, la ca-
pacidad de resolucion de problemas, la toma de
decisiones...

En esta etapa, las figuras adultas de referencia
deben estar atentas para ayudarles a desarrollar
confianza en si mismos y en el entorno en el que
viven y a promover una independencia y auto-
nomia responsables acordes con sus posibilida-
des. Si no encuentra estos apoyos en su familia,
tratara de buscarlos fuera, generalmente en el
grupo de iguales.

Para desarrollar su propia identidad, los adoles-
centes se van alejando poco a poco de su fami-

lia. Los amigos son cada vez mas importantes en
su vida y pasan mucho tiempo con ellos. Sienten
la necesidad de ser aceptados y de pertenecer
a un grupo de personas de la misma edad. Tien-
den a relacionarse en grupos amplios, donde
todos no son necesariamente amigos sino “gru-
pos para salir juntos”. Pero también tienen nece-
sidad de amistades, de ahi el importante papel
del amigo o la amiga intimo.

El grupo de amigos se convierte en el espacio
que permite vivir nuevas experiencias y desarro-
llar nuevas competencias sociales. En contacto
con ellos, el adolescente aprende a expresar sus
opiniones y a confrontarlas con los demas. Des-
cubre coOmo situarse en un grupo, cOmo gestio-
nar emociones tales como el miedo, el amor o
la inseguridad. Asi es como un adolescente va
construyendo su personalidad y aprende a vol-
verse autbnomo.

Es probable que su hijo adopte el mismo aspec-
to o el mismo lenguaje que sus companeros,
que escuche la misma musica, que admire a los
mismos personajes famosos. Muchos padres se
muestran inquietos cuando comprueban que su
hijo imita a otros y se preguntan hasta donde es-
taria dispuesto a ir su hijo para formar parte del
grupo. Puede incluso que se sientan incomodos
con algunos amigos de su hijo o hija y deseen
que salga con otros. Tenga cuidado, pues ma-
nifestar demasiado abiertamente su desaproba-
cion hacia un amigo puede provocar el efecto



contrario y animar a su hijo a acercarse mas a
él. Ademas, sea consciente de que los adoles-
centes no se integran en cualquier grupo, ellos
escogen a los amigos con quienes comparten
intereses y, cuando frecuentan a personas total-
mente diferentes de su circulo habitual, es por-
que buscan descubrir cosas que las personas
de su entorno no pueden ofrecerle.

Aunque a veces no les guste, es impor-
tante que los padres reconozcan la ne-
cesidad de su adolescente de salir con
sus amigos y de parecerse a ellos. Esto
no significa, por supuesto, que los padres
deban aceptarlo todo.

Por otra parte, aunque los padres sientan
gue ya no son tan importantes en la vida
de su hijo y que en ocasiones se sientan
rechazados, deben entender que éste si-
gue necesitando su apoyo y su carifo.

T, T—




El alcohol en el centro del problema

i el consumo de alcohol le preocupa, lo pri-

mero es conocer la dimension real del pro-
blema. En este sentido, la primera certeza que
encontramos es que la extension de los con-
sumos de alcohol en nuestro pais es realmente
grave. Los datos mas recientes confirman que el
alcohol es, a gran distancia, la sustancia toxica
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mas consumida entre los adolescentes y jove-
nes espanoles. Segun la Ultima encuesta escolar
(ESTUDES, 2013) del Plan Nacional sobre Dro-
gas, el 83,9% de los estudiantes de 14 a 18 anos
lo han probado alguna vez en su vida, el 81,9%
lo han consumido en el ultimo ano y el 74% en
el Ultimo mes. Estos datos suponen ademas un
aumento significativo respecto a la encuesta an-
terior realizada en nuestro pais.

En paralelo, hay que destacar la precocidad de
las edades. Aunque la edad media de inicio se ha
retrasado algunos meses, se situa en los 13,9%,
por lo que este dato resulta también claramente
preocupante; significa que a los 14 anos ya ha
bebido durante los ultimos doce meses el 63%
de los adolescentes espanoles, elevandose este
porcentaje en mas de veinte puntos en tan solo
dos anos hasta alcancanzar el 84% a la edad de
16 anos.

Con todo, el problema méas grave que destaca la
citada encuesta es el aumento notable del con-



sumo intensivo de alcohol. Valgan como mues-
tra estos datos: 6 de cada diez adolescentes
declaran haberse emborrachado alguna vez en
la vida, 5 de cada diez en el Ultimo ano y 3 en
el ultimo mes. El patron de bebida en forma de
atracon 6 binge drinking (5 6 mas copas en un
corto espacio de tiempo) es similar a la borra-
cheras, de modo que el 43% de los chicos de
16 anos dicen haber practicado esta forma de
beber alcohol en el Ultimo mes.

BINGE

DRINKING

Hemos de mencionar también la practica tan ca-
racteristica en muchas de nuestras ciudades del
denominado “botellén” que supone la reunion de
jovenes en grandes concentraciones que tienen
lugar en lugares publicos como parques, calles
y plazas en las que se consumen alcohol y otras
drogas. El 62% de los adolescentes de 14-18
declara haber hecho “botelldbn” en el ultimo ano.

Por tanto, sin restar importancia a los demas in-
dicadores, lo mas alarmante es la constatacion
de un porcentaje de adolescentes y jovenes es-
panoles, significativo y creciente, que mantiene
una relacion de riesgo con el alcohol en edades
muy tempranas, por lo que su desarrollo fisico,
psicoldgico y social se encuentra seriamente
comprometido.

No obstante, esta preponderancia del alcohal,
tanto por la extension de su consumo y su incre-
mento como por el papel que desempena en los
procesos de iniciacion a otras drogas, no debe
llevarnos a minusvalorar la importancia de las
demas drogas (cannabis, cocaina, medicamen-
tos...) en los espacios de ocio y diversion juvenil
y que el patron mas habitual es el policonsumo.




EL ALCOHOL: UN RETO SOCIAL

Podemos afirmar que, tanto por su pene-
tracion en la poblacidn juvenil como por
su intensidad, el consumo de alcohol cons-
tituye un gran reto para nuestro pais, no
sOlo para las autoridades sanitarias sino
para toda la sociedad y muy especialmen-
te para aquellas familias que asumen de
modo consciente y responsable el cuidado
y la educacidon de sus hijos.

Este reto no admite posiciones neutras o
ambiguas, no decantarse ante este pro-
blema supone transmitir a nuestros hijos
un mensaje de tolerancia y aceptacion
hacia el alcohol; por tanto, hacer frente
a este problema exige respuestas claras,
comprometidas, contundentes y apre-
miantes.
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Adolescentes, noche y alcohol

Para comprender el papel que desempena el
alcohol en la vida de nuestros adolescentes
es preciso abordar también el contexto social en
el que se produce su consumo. Podemos afir-
mar que el patron de consumo de alcohol pre-
dominante entre los adolescentes se caracteriza
por un una ingesta intensiva de grandes canti-
dades de alcohol en un corto periodo de tiem-
po, fuera del ambito domeéstico, en grupo y de
manera no regular, concentrado especialmente
en las noches de los fines de semana. Este pa-
tron se mantiene con independencia del nivel de
estudios, la clase social o el sexo, lo que se tra-
duce en algunos hechos que es preciso resaltar:

- La mayoria de los jovenes salen todos los fines
de semana por la noche una media de unas 6
horas.

- Frecuentan dos o tres lugares distintos atraidos
por la musica, el ambiente y el consumo de al-
cohol y otras drogas.

- Los adolescentes consumen alcohol sobre todo
en bares o0 pubs, en espacios abiertos como
calles, plazas o parques y en discotecas.

- Los combinados/cubatas son la bebida preferi-
da por la mayoria de los consumidores de fin de
semana, seguidos de la cerveza.

- Estos consumos llevan asociadas una serie de
conductas de riesgo como episodios de violen-
cia, relaciones sexuales sin proteccion y la con-
duccion de vehiculos bajo los efectos del alcohol.

Numerosos estudios revelan una clara asociacion
entre la frecuencia de las salidas nocturnas du-
rante los fines de semana, los horarios de llegada
y la experimentacion con alcohol y otras drogas.
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RIESGO Y OPORTUNIDAD

Los padres deben tomar conciencia de que es necesario prevenir estos Consumos y con-
ductas de riesgo. Pero no deben hacerlo desde el alarmismo ni apelando al miedo sino todo
lo contrario: siendo capaces de afrontar estos momentos criticos de la vida de los adoles-
centes con serenidad y convirtiéndolos en auténticas oportunidades para mejorar la rela-
cion que tienen con sus hijos y para ayudarles a que adquieran nuevas responsabilidades e
incrementen su autonomia personal.
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El oclo nocturno
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| ocio constituye una conquista social y una

parte sustancial del desarrollo humano. En
nuestra sociedad actual se considera una autén-
tica necesidad y un derecho fundamental del indi-
viduo. Por tanto, es un componente fundamental
no solo de la vida de los jovenes sino de toda la
sociedad. Hasta el punto de que el siglo XXI ha

sido considerado como “el siglo del ocio”, tanto
por lo que aporta a la mejora de la calidad de vida
de los ciudadanos como por la riqueza y empleo
que genera la potente industria del ocio en todo el
mundo y especialmente en nuestro pais.

El ocio nocturno se consolidd en Espana en la
década de los ochenta y se asentd rapidamente
en el mundo juvenil. La famosa “movida” de esa
década y otras evoluciones mas recientes como
el denominado “finde” son fendmenos comple-
jos que expresan los profundos cambios sociales
que han venido afectando a los estilos de vida y
al papel de los adolescentes vy los jovenes en las
tres ultimas décadas en nuestro pais.

Como se viene explicando, este tiempo de ocio
se concentra en las noches de los fines de se-
mana y supone algo fundamental en la vida de
nuestros adolescentes y jovenes. Tan es asi que
consideran que ese territorio magico de la noche
€S una conquista propia y les pertenece a ellos
en exclusiva. Los jovenes albergan la ilusion de
que en el mundo nocturno soélo estan ellos sin el
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control de los adultos. Si de niflos eran obligados
a “irse pronto a la cama”, este “rito de paso” a
la adolescencia conlleva conquistar el derecho a
dominar la hora de recogerse por la noche. Pasar
la noche fuera sera la manifestacion mas plena de
ese atributo adolescente, su privilegio maximo.

La mayoria de los jévenes sale por la noche to-
dos los fines de semana (generalmente, los vier-
nes y sabados) y es frecuente que regresen muy
tarde. Logicamente, los mas jovenes son los que
lo hacen antes, pero la frecuencia de salidas se
va incrementando con la edad, de modo que en
torno a los 15y 16 anos se produce un salto tan
importante que una mayoria de ellos empiezan a
regresar ya a altas horas de la madrugada.

Segun datos de la encuesta ESTUDES (2010),
tan solo un 16,5% de los adolescentes de 14-18
anos llegd a casa antes de las 12 h. de la noche
en su ultima salida nocturna. El analisis por eda-
des es aun mas revelador: alos 14 anos, el 63,7%
de los chicos regres6 después de medianoche y
concretamente un 41% de ellos o hizo entre las
12 h. y las 2 h. de la madrugada. A los 16 anos,
los que regresaron después de la medianoche al-
canzaron ya el 88,2%, de los cuales un 57,9% lo
hizo después de las 2 h. de la madrugada. Los
de mas edad retornaron aun mas tarde y algunos
grupos mas minoritarios no volvieron a casa hasta
la manana del dia siguiente.
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Las actividades que realizan los chicos y chicas
durante estas salidas nocturnas tienen un marca-
do caracter social y estan estrechamente asocia-
das al consumo de sustancias toxicas, especial-
mente el alcohol. Esta asociacion entre diversion
y consumo de alcohol se ha ido asumiendo entre
los jovenes de tal manera que se ha convertido
en una auténtica sefia de identidad juvenil. Po-
driamos afirmar que el alcohol actia como un “lu-
bricante social”, facilitando la desinhibicion y las
relaciones sociales y sexuales.



OCIO Y SOCIALIZACION

La importancia del ocio nocturno no sélo radica en su funcidn evasiva sino en que propi-
cia la construccidon de relaciones sociales (nuevos contactos, nuevos amigos, experiencias
sexuales, etc.). Esto convierte al tiempo libre en un factor socializador de primer orden, el
tiempo de la vida del adolescente en el que se producen mas intercambios personales y
una de las mayores fuentes de aprendizaje de actitudes, conductas y valores sociales.
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Los riesgos del alcohol y de la noche

in embargo, este contexto tan estimulan-
te y atractivo lleva acompanadas importan-
tes conductas de riesgo. El alcohol es sin duda
una droga. Genera adiccion y es un depresor
del sistema nervioso central que adormece pro-
gresivamente el funcionamiento de los centros
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cerebrales superiores produciendo desinhibicion
conductual y emocional. No es un estimulante
COMO a veces se cree; la euforia inicial que pro-
voca se debe a que su primera accion inhibidora
incide en los centros cerebrales responsables
del autocontrol.

Entre sus consecuencias, las mas conocidas
son sin duda las borracheras y el alcoholismo.
Este se caracteriza por una fuerte dependencia
fisica y psicologica ademas de una pérdida de
control sobre la bebida. Sin embargo, es preciso
recordar que el uso inadecuado de alcohol pue-
de provocar otras muchas consecuencias entre
las que conviene tener en cuenta las siguientes:

* En Europa, el alcohol es el origen del 25% de
la mortalidad en jévenes varones y del 10% en
mujeres jovenes.

¢ £l abuso regular puede provocar pérdida de
memoria, dificultades cognitivas, demencia al-
cohdlica y esta relacionado con enfermedades
como la gastritis, cirrosis hepatica, Ulcera, hi-



pertension arterial, cardiopatias, trastornos se-
xuales e infertilidad, problemas metabdlicos...

e Puede afirmarse que practicamente todos los
organos del cuerpo pueden ser danados por el
alcohol y se han estimado en mas de 60 el nu-
mero de enfermedades que se expone a sufrir
un consumidor de alcohol sin moderacion.

e Tiene graves consecuencias sobre la conduc-
cion de vehiculos y un gran numero de acci-
dentes estan relacionados con su consumo.

¢ [ncrementa las practicas sexuales de riesgo:
enfermedades de transmision sexual, embara-
z0s adolescentes...

¢ Afecta gravemente a la vida familiar y provoca
conductas violentas y delictivas.

e Facilita el acceso al consumo de otras drogas.

En la poblacion adolescente las consecuencias
son aun mas graves:

¢ Ante todo porque, al relacionarse con la diver-
sion y el grupo de amigos, facilita que los con-
sumos de alcohol lleguen a amplias capas de
la poblacion juvenil. A ello ha contribuido tam-
bién la creciente incorporacion de las chicas
-que consumen alcohol en mayor proporcion
y se emborrachan mas que los chicos- vy la
precocidad en la edad de inicio que, como se
indicaba mas arriba, se situa en los 13,9 anos.
e Con caracter general, el alcohol puede tener
consecuencias especialmente negativas para
los adolescentes porque se encuentran en una
fase critica de su desarrollo. Muchos ignoran
los graves danos que el alcohol puede provo-
car a su organismo y a su comportamiento.
Sabemos, segun las investigaciones mas re-
cientes, que la adolescencia es un periodo
critico en el desarrollo cerebral. De hecho, la
maduracion cerebral no culmina hasta la terce-
ra década de la vida y las areas que permiten
el raciocinio, la reflexion juiciosa o el control de
conductas impulsivas son precisamente las ul-
timas en hacerlo.
De igual modo, sabemos que cuanto mas tem-
prano y mas intensivo sea el consumo de alco-
hol, mayor probabilidad hay de que se produz-
can problemas posteriores a lo largo de la vida
del joven. Asi, la exposicion temprana es un
claro predictor de una posible dependencia al-
cohdlica en la edad adulta de modo que quie-
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nes comienzan a beber antes de los 15 anos
multiplican por cuatro el riesgo de desarrollarla
frente a los que comienzan a los 20 anos.

e | as ingestas de alcohol en cortos periodos de
tiempo, generalmente unas horas, se repiten
con mas o menos regularidad, lo que implica
una sucesion de episodios de intoxicacion y
posterior abstinencia alcohdlica; esta practi-
ca ocasiona importantes efectos nocivos so-
bre el cerebro adolescente que es mucho mas
sensible a los efectos neurotdxicos del alcohol
que el cerebro adulto. Por otra parte, parece
que este patron de consumo intensivo puede
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resultar significativamente mas danino para el
cerebro que el consumo regular de alcohol.

¢ Al no haber alcanzando un pleno desarrollo fi-
sico y no estar habituados al alcohol, su orga-
nismo tendra mas dificultades para eliminarlo y
alcanzaran mas rapidamente el estado de em-
briaguez.

;Cuales son los “consumos de riesgo™?

Una cuestion importante es determinar el tipo
de relacion que establecen los adolescentes con
esta sustancia, es decir, si se trata de un consu-
mo moderado, abusivo 0 compulsivo.

Es bien cierto que en la mayoria de los casos se
realiza un consumo moderado que, como veia-
mos, se centra fundamentalmente en las noches
de los fines de semana. Sin embargo, es eviden-
te que existe un sector importante de jovenes
que practican un claro consumo “de riesgo” que
aumenta notablemente la probabilidad de sufrir
consecuencias nocivas para ellos mismos y para
terceros.

También hay que dejar claro lo que establece
nuestro marco legal vigente: en Espana esta pro-
hibido el consumo de alcohol por menores de 18
anos de edad, asi como la venta y suministro de
bebidas alcohdlicas a menores tanto en bares
Como en otros establecimientos comerciales.



De igual modo, existen restricciones al consu-
mo de alcohol a mayores de 18 anos en relacion
con la conduccion de vehiculos. Para establecer
estas restricciones, se utiliza la “tasa de alcoho-
lemia” que representa el volumen de alcohol en
la sangre y se mide en gramos de alcohol por
cada litro de sangre (g/l) 0 su equivalente en aire
expirado.

Las tasas de alcoholemia en la normativa de tra-
fico de nuestro pais son las siguientes:

General 0,25mg/l  |0,59/

Novel y profesional | 0,15 mg/I 0,3 g/l

Por tanto, la Organizacion Mundial de la Salud y muchos especialistas plantean que es in-
adecuado en si mismo determinar un umbral de riesgo en poblacién adolescente pues en
menores de 18 anos cualquier consumo de alcohol, por pequeno que sea, resulta siempre

desaconsejable.
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/COomo se calcula el umbral de ries-
go?

Pese a que, como venimos reiteradamente ad-
virtiendo, en menores el grado de vulnerabilidad
es significativamente mayor que en poblacion
adulta, a continuacion se presenta una forma de
calcular el consumo de alcohol en mayores de
18 anos pues consideramos que puede ser de
utilidad como referencia.

Para estimar el umbral de riesgo se utiliza una me-
dida muy apreciada por su sencillez de aplicacion
que se denominada “Unidad de Bebida Estandar”
(UBE). La UBE es una forma rapida y practica de
conocer los gramos de alcohol consumidos y tan
soOlo precisa de una tabla de equivalencias con la
cantidad y tipo de bebida consumida.

El valor de 1 UBE en Espana se establece en
10 gr. de alcohol y equivale a una copa de
vino o cava (100 ml), una cerveza (200 ml) y
media copa de licor (250 ml).

En consecuencia, una copa de licor fuerte y
un combinado o “cubata” equivale a 2 UBE.

Suele considerarse consumo de riesgo la inges-

tion media habitual de:

e 20-24 g/dia en la mujer (mas de 170 g/sema-
na).

¢ 40 g/dia en hombres (mas de 280 g/semana).
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Vino 1 vaso (100 cc) 1
1 litro 10
Cerveza 1 cafa (200 cc) 1
1 litro 5
Destilados * | 1 copa o “chupito” 2

(50 ca)
1 combinado o 2

“cubata”

* Destilados (entre 30 y 509): ginebra, vodka, ron, whisky...

Por tanto, estimado en UBES, podemos en-
cuadrar como poblacion de riesgo a todos
aquellos bebedores de:

« Méas de 17 UBES por semana o 4 UBES o
mMas por ocasion de consumo concentrado
en mujeres.

+ Méas 28 UBES por semana 6 6 UBES 6 mas
por ocasion de consumo concentrado en
hombres.



Decalogo para planificar

las primeras salidas

TOP 10

Como venimos repitiendo, la familia juega un
papel insustituible en estos momentos tan
complejos y criticos en que su hijo adolescente
comienza a salir durante las noches de los fines
de semana. Son los primeros ensayos de su au-
tonomia y su libertad fuera del ambito del hogar
porque las salidas nocturnas constituyen segu-
ramente uno de los indicios mas claros de que
el adolescente busca desarrollar su identidad y
poner a prueba sus capacidades. Y, como es

l6gico, trata de hacerlo con sus iguales, con su
grupo de amigos. Por eso necesitan comprender
los riesgos y responsabilidades que este ejerci-
cio conlleva, ante lo cual los padres no pueden
inhibirse ni delegar en terceros sus funciones de
apoyo Y supervision.

En la proxima salida, su adolescente se enfren-
tara a la oferta de alcohol, tabaco, “porros” u
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otras sustancias, puede verse involucrado en si-
tuaciones violentas y seguramente recibira pro-
posiciones de todo tipo. Es comprensible que
Vd. dude y sienta preocupacion. Pero no puede
impedir su salida por “miedo” a los peligros que
pueda encontrar. Eso supondria un freno a su
crecimiento personal porque le privaria de ex-
perimentaciones y aprendizajes cruciales en su
vida. Para él significaria una falta de confianza en
su capacidad de adoptar criterios firmes y con-
ductas responsables y para Vd. una muestra de
incapacidad y una claudicacion de sus obliga-
ciones como educador. En resumen, acarrearia
consecuencias mas negativas para su hijo y para
Vd. que las derivadas de los propios riesgos que
se pretenden evitar.

La gran apuesta que Vd. debe afrontar con-
siste en saber conciliar los temores que le
genera la noche con la necesidad de inde-
pendencia vy libertad de su adolescente.

Para comenzar, es aconsejable que, siempre
que sea posible, planifique las primeras salidas
de su hijo adolescente con tiempo suficiente y
utilice para hacerlo estrategias de negociacion.
Abordar este tema parece tan dificil que muchos
padres optan por demorarlo y terminan impro-
visando en los minutos previos a la salida; es
decir, tratan de resolver de modo reactivo un
asunto que soélo admite una solucion preventiva.
A pesar de la angustia que le genera, es reco-
mendable una planificacion que garantice que
las cosas se hacen de modo progresivo y que
se tratan todos los asuntos relacionados con la
salida nocturna o con la fiesta en cuestion: los
horarios de salida y llegada a casa, el dinero que
se le asigna, el tipo de transporte a utilizar, las
personas con las que estara y los lugares a los
quevaair..

Como en cualquier estrategia educativa, debe-
ra graduar la libertad concedida y la carga de la
responsabilidad. No seria l6gico que, a las pri-
meras peticiones de autonomia, Vd. respondiera
ofreciendo una libertad plena. Conforme vaya
demostrando que cumple lo acordado y que
adopta un comportamiento responsable, podra
ir obteniendo mayores grados de independen-
cia. Por otra parte, siempre se esta a tiempo de
revisar esos acuerdos si su hijo demuestra que
no esta preparado aun para asumir tal respon-
sabilidad...

En muchos hogares, lo que deberia ser una ex-



periencia satisfactoria para ambas partes, pa-
dres e hijos, se convierte en un drama familiar.
Por eso, si Vd. actua razonablemente y basa su
estrategia en el dialogo y en los acuerdos, tenga
la certeza de que conseguira no solo reducir la
tension familiar sino facilitar el autocontrol y la
asuncion de responsabilidades de su hijo ado-
lescente.

La libertad y la autonomia son competencias que
el adolescente debe construir progresivamente
respetando las normas y los acuerdos alcanza-
dos con sus padres. Para planificar las primeras
salidas nocturnas de su hijo adolescente le pro-
ponemos el siguiente decalogo de actuaciones:

12) Partir de una posicion de
coherencia entre los padres.

Independientemente de su situacion de pareja
(incluida la circunstancia de que los progenitores
se encuentren separados o divorciados), Vds.
deben adoptar una posicion comun y coherente
antes de dar el paso de hablar con su hijo o su
hija de sus primeras salidas nocturnas. En caso
de desacuerdo, han de alcanzar algun nivel de
compromiso que les permita enviar un mensaje
claro y consistente al adolescente.

En este asunto no caben las posturas ambiguas
ni la inhibicidon porque son los padres -ambos
padres- los que deben dar el permiso para salir
de noche. Esto incluye también el resto de los
aspectos a establecer en la preparacion de esas
primeras salidas.

La educacion es una responsabilidad que debe
ser asumida de forma conjunta y cooperativa por
ambos progenitores y, en situaciones que exigen
decisiones firmes como las que nos ocupan, es
imprescindible que ademas sean coherentes.

29)Crear las condiciones mas
adecuadas para el dialogo.

Como se indicaba anteriormente, el peor error
que se puede cometer consiste en ir posponien-
do las decisiones para abordarlas unas horas o
unos minutos antes de la salida. Tenga la certeza
de que esos mensajes de ultima hora (“iNo be-
bas!” “iVuelve pronto!”) no tienen ninguna utili-
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dad e incluso pueden ser contraproducentes. Si
queremos dialogar, es imprescindible plantearlo
con suficiente antelacion. Para ello, tiene que
hacerle saber a su hijo o0 hija de forma directa y
explicita que es preciso hablar sobre este asun-
to: “Queremos hablar contigo sobre la salida que
quieres hacer el proximo fin de semana”.

De igual modo, es muy importante elegir un
buen momento para hablar, un momento en el
que tanto los padres como el adolescente es-
tén tranquilos, poco ocupados y dispongan de
tiempo suficiente para dialogar con serenidad.
Pueden también proponerle que sea él quien
proponga un dia y una hora que les venga bien a
todos. Otra opcion interesante es la de estable-
cer en su familia determinados momentos fijos a
la semana para la comunicacion. Esto permitiria
que, con una frecuencia regular, todos los miem-
bros puedan dialogar (una comida, un paseo,
etc.) y, sin duda, seria un contexto idéneo para
tratar el tema de las salidas nocturnas.
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Por tanto, no debemos dejarlo todo a la impro-
visacion sino facilitar el didlogo propiciando los
momentos de encuentro para la comunicacion y
disponiendo del tiempo y las condiciones nece-
sarias para hacerla posible.

39) Establecer una buena
comunicacion.

Si de verdad desean gestionar de forma razona-
ble y eficaz el reto que representan las primeras
salidas de su hijo, es fundamental debatirlo con
calma para captar todo lo que él/ella quiere ex-
presarles con sus palabras y su comportamien-
to. Tenga en cuenta que, para comprender a un
adolescente, hay que ir mas alla del lenguaje
verbal y prestar especial atencion a lo que trans-
mite con su lenguaje no verbal: miradas, postu-
ras, gestos, emociones, silencios...



Ademas, cuide su manera de hablar: haga pre-
guntas abiertas y no preguntas cerradas donde
solo pueda contentar “si” o “no” (Por gj. “; Qué
piensas de ese lugar al que vais?” “;Cual es tu
opinion sobre esa chica?”). Evite los discursos lar-
gos que pueden ser percibidos como moralizado-
res. Exponga sinceramente sus preocupaciones
utilizando el “yo”, porque asi podra expresar o
que piensa y siente y su hijo percibira la autentici-
dad de su exposicion. Evite las descalificaciones,
los reproches y las acusaciones (“Ya se sabe lo
desastre que eres”, “Tu eres una ingenua”, “Temo
que te metas en algun lio como siempre...”). Ten-
ga la seguridad de que un dialogo entre un acu-
sador y un acusado esta condenado al fracaso.

A\

Manifieste su interés por las expectativas que el
joven tiene en esa salida. Su hijo necesita saber
gue su mundo, sus amigos Yy sus intereses son
importantes para Vd. Pregunte también acerca
de los planes que conlleva la salida en si procu-
rando no ser demasiado indiscreto.

Exprésele claramente el comportamiento que
espera de él. TOmese el tiempo necesario
para explicarle claramente sus peticiones y
sus deseos y verifigue que el mensaje ha sido
comprendido tal y como Vd. quiso transmitir-
lo. Es clave evitar confusiones y malentendi-
dos.

En resumen, la comunicacion conlleva una
apertura al otro y un intercambio reciproco.
Ambas partes deben tener capacidad para ex-
presar sus ideas, sus dudas y sus deseos y, a
Su vez, escuchar los de su interlocutor. La es-
cucha activa es una técnica que puede serle
de gran utilidad.

LA ESCUCHA ACTIVA

Escuchar activamente a una persona es tratar de comprenderla sin juzgarla ni criticarla, es
reflejar lo que dice y mostrarle de algin modo que hemos captado bien sus sentimientos.
Por tanto, nos centramos en lo que el otro siente y expresa y le escuchamos con el interés

de comprenderle.
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CONDICIONES DE UNA BUENA ESCUCHA ACTIVA

« Querer ayudar al otro.

« Aceptarlo como es: sin deseo de cambiarlo.

« Aceptarlo como diferente, con sentimientos y experiencias que le son proplios.

« Creer que él puede encontrar por si mismo las soluciones a sus problemas.

« Utilizar la “reformulacion” que consiste en que el que escucha repite en otras palabras
lo que la otra persona dijo en relaciéon con una situacidén o hechos a fin de demostrarle
que le comprendid bien. El foco esta centrado sobre los hechos (ej.: “Tu has dicho...”, “Si
comprendo bien...”, “Lo que quieres decir es...”, “Es exacto decir que...”).

« Utilizar preferentemente las preguntas abiertas: Se trata de una técnica que consiste en
interrogar a la persona para conseguir por su parte una respuesta que contiene un cier-
to desarrollo (ej.: “;Qué es lo que quieres decir con...” “;Como ves tu este tema...?” “;Por
qué no me hablas mas de...?”

« Las preguntas cerradas. Estas consisten en interrogar a la persona a la que se ayuda para
conseguir de ella una respuesta breve y precisa (si o no). Por ej.: “jEstas enfadado...?” “;Te
sientes a gusto...?”

A continuacion se recogen algunas frases y expresiones que pueden constituir auténticos bloqueos
para la comunicacion con su hijo/a.
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BLOQUEOS A LA COMUNICACION

« Dar ordenes, pedir. Ej.: “Tu debes...”, “Es preciso que tu...”

« Advertir, amenazar. Ej.: “Si td no, entonces...”, “Es mejor que, o0...”.

« Moralizar, recomendar. Ej.: “Lo que tu deberias...”, “Es tu responsabilidad...”

+ Dar consejos, soluciones. Ej.: “Lo que yo haria es...”, “jPor qué no...?”

« Persuadir con una légica, obstinarse. Ej.: “He ahi por qué fallas”, “Los hechos son que...”

« Juzgar, criticar, censurar. Ej.: “No eres maduro...”, “Eres irresponsable”.

+ Poner motes, ridiculizar. Ej.: “Bebé&”, “El mayor”.

« Analizar, diagnosticar. Ej.: “Estas obstinado”, “Sé que no quieres decir eso”.

« Tranquilizar, simpatizar. Ej.: “No te inquietes...”, “Te sentiras mejor si...”

« Examinar e interrogar. Ej.: “;Por qué haces esto...?” “;Qué pretendes...?”

+ Desviar, sarcasmo, retirada. Ej.: “Hablemos de cosas agradables”, “jPor qué no tratas tu
de dirigir el mundo...?”

48) Permanecer firmes ante un
eventual chantaje emocional.

Es frecuente que, si su hijo o hija no obtiene de
forma inmediata lo que desea - dejarle regresar a
una determinada hora de la madrugada o acudir
