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introduccién

Un texto y& clasico de la OIT se iniciairaiando que “los
problemas relacionados con el consumo de alcohol y degirog
pueden originarse poadtores personalegyiliares o sociales, o
por ciertas situaciones en el medio ambiente laboral, o bien pol
una combinacion de esos elemenifi@es problemas no solo
repercuten en la salud y el bienestar de los trabajadores , sino gt
también pueden causar muchos invenentes en el trabajo”.

Pero ¢cudl es la amplitud , o para citarlo adecuadamente, I
prevalencia de bebedoresievos entre la poblacién laboral? .

En Espafia, los estudios del consumo de atragn el medio
laboral comienzan en 1986, aunque es en 1996 cuando ul
estudio que se hace avel nacional corifma que,
aproximadamente un 15 % de los trabajadores espafole:
alusaba del alcohol y un 26,6 % de los trabajadores ocupado:
gue consumian alcohol, reconocian haber sufrido consecuencia
adwersas, una parte de las cuales influian en sidedilaboral.

En el aflo 2001, y con la misma metodologia que el de 1996, s
llevé a cabo un nwe estudio “La incidencia de las diaxen el
mundo laboral.2001” que permite comparar datos con cinco
aflos de diferencia y con los de las Encuestas a poblacior
general que se realizan desde el Olagerio Espafiol sobre
Drogas. Los datos que proporciona esta encuesta nos muestra
que un 12,3 % de la poblacion ocupadasabdel alcohol
(1.433.000 trabajadores en numeros absolutos). Es una cantida
importante, superior a la obsada en la poblacion general,
aunque disminuye considerablemente el porcentaje de
bebedores alsivos con respecto a 1996 (del 14.4% al 12.3%) y
las cantidades de alcohol ingerido (moderacion de la ingesta)
tanto en dias laborables como ende semana.

En cuanto a las respuestas que este problema requiere pare
existir un consenso, avel internacional, en que los problemas

del consumo de alcohol deberian tratarse como cualquier otrc
problema de salud en el trabajo; y en que para fomentar s
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sqguridad y la salud en el trabajo debenvdlse a cabo
programas de informacion, instruccién y capacitacion sobre el
alcohol, elaborados en colaboracién por empresarios,
representantes de los trabajadores y las instancias publica
implicadas.

En Espafia, en 1997, senfé unAcuerdo entre la Degmcion

del Gobierno del Plan Nacional sobre Dasg los sindicatos
Comisiones Obreras y Union General Tabajadores vy la
Confederacion Espafiola de danizaciones Empresariales
(CEOE), para constituir la Comisibn Nacional para la
Prevencion y Tratamiento de las Drogodependencias en el
ambito laboral. EsteAcuerdo se ha desarrollado,
posteriormente, enavias Comunidade®uténomas, dando
como resultado Comisiones de Coordinackirtonémica.A
iniciativa de esta Comision Nacional se han desarrollado
campanfas de informacién pemtiva como la actual, enwdirsos
sectores laborales.

Asi mismo, en el marco de la EstgiteNacional sobre Dreg
2000-2008. aprobada con el consenso de todos los grupo
politicos, de las Comunidad@sitbnomas y de Uena parte de

las opganizaciones sociales, se establecen como prioridades
preventivas en el medio laboral: los programas sobre sustancias
institucionalizadas (alcohol y tabaco y las inggwiones en
sectores de produccion y coleos de trabajadores en situacion
de alto riesgo y de aquellos cuyo trabajo pueda suponer riesgo
para terceros .

El consumo alsivo de alcohol sobre el que este video informa
y previene, tiene efectos perniciosos en la salud, en las
relacionesdmiliares y sociales yor supuesto, en el trabajo. Es
decir, de lo que se trata es de adquirir mayor bienestar , mayol
calidad de vida, no consumiendo o0 consumiendo
moderadamente.

Enero 2004
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caracteristicas ped Qgégicas

del video

Titulo: El alcohol y el marCampafia de pvencién sobre el
alcohol.

Entidades responsablestUGT, CCOO, CEOE, Defacion del
Gobierno para el Plan Nacional sobre ®¢M° del Interior)

Objetivos pedagogicos:
Tras el visionado los destinatarios:
 Conoceran los riesgos asociados al consumo de alcohol.

» Tomaran conciencia de las creencias erréneas que subyacen ¢
SUS propios consumos.

e Comprenderan cuales son las pautas para un consumo de
alcohol con menos riesgo.

Destinatarios: Trabajadores y empresarios del mar

Tipo de programa: Es un video informato con caracter
instruccional.

Duracion: 6 minutos

Contenido:

» Mitos y creencias sobre los efectos del alcohol
* Tipos de consumo

* Valorar el consumo

» Los efectos del alcohol en ebanismo
 Controla el consumo.



Sinopsis del contenido:El video contiene una serie de
reflexiones sobre lasafsas creenciasxistentes sobre el
consumo de alcohol, tales como: el alcohol da calionenta,
ayuda a superar el cansanci@ydrece la resolucion de
problemas personales y las relaciones interpersonales, y la
personas que mas aguantan bebiendo es porque son mg
fuertes....Asi mismo se ofrecen una serie de pautas par:
consumir menos y con un menor riesgo.



contenidos tedricos

Mitos y Creencias

poblacién en general y la del mar en particular sostienen
obre los efectos del alcohol.

Estas creencias condicionan el consumo, pudieadwrecer
incluso, consumos de riesgo, de ahi la importancia de intental
cambiar este tipo de creencias, proporcionando informacion
correcta sobre los efectos de dicha sustancia.

En el video se »ponen una serie de creencias que la

a.- ¢ Qué baseseaales tienen estas eencias?

Estas creencias tienen una base en los efectos del alcohol a cor
plazo, que al ser las primeras sensaciones que se perciben s
las que quedan en el acemolectivo y las Unicas que se tienen
como ciertas. Los efectos a magtaplazo, cuando el consumo
es mas alto, no es que sean desconocidas, pero se percibe
menos frecuentemente y por lo tanto sus efectos no se
incorporan a la cultura taddilmente.

b.- Mitos y creencias mas fecuentes:
- “El alcohol sine para entrar en calor rapidamente”

Comentario: Esto es debido a que el alcohol es un dilatadot
(vasodilatador) de los pequefi@sus sanguineos quegha a la

piel. Esta dilatacion hace que lagiela de sangre caliente del
interior del cuerpo a la piel en mas cantidad nos produzca la
sensacion de caloil cabo de poco tiempo, y sobre todo si se
esta en un ambiente de bajas temperaturas, la sangre se enfria
al volver al interior del cuerpo hace que sintamos mas frio.

- “El alcohol quita el hambre”

Comentario: No eserdad. El alcohol es una sustancia que
aporta muchas calorias alganismo (7 calorias por gramo de
alcohol) y dependiendo del tipo de bebida, casi ningun nutriente.
Estas calorias si no se utilizan son transformadas en grasas. P
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otra parte el metabolismo del alcohol disminuye el metabolismo
de las grasas, por lo que estas se acumulan egaglismo y
engordan

- “Beber fvorece relacionarse mejor con los demas”

Comentario: En un primer momento, tras el consumo, se pass:
por una &se de locuacidad, desinhibicién, euforia... que puede
llevar a tener esta creencia. Un consumo continuado de alcoha
vuelve a las personas agness, pasias, melancélicas y
deprestas. El alcohol es un depresor

- “El alcohol ayuda a superar el cansancio y la tension”

ComentarioiTras un periodo de euforia en el primer momento,
el alcohol induce al suefio, al sopor y a estar mas lentos de
reflejos

- “Bebiendo alcohol se pasan las preocupaciones”

Comentario: El alcohol es un depresor y aungue al principio del
consumo parece que los problemas desaparecgp, duenenta
la sensacion de ansiedad, tristeza y angustia.

- “Quien mas aguanta bebiendo es porque es mas fuerte y sak
controlar mejor”

Comentario: Esto es debido a un fendmeno que se llama
tolerancia. La tolerancia al alcohol es debido a que nuestro
cuerpo, al acostumbrarse al alcohol, necesita mas cantidad par
sentir los mismos efectos.

- “Beber fcilita ligar mejor”
Comentario: El alcohol natilita las relaciones seales.

El consumo alsivo, muchas &ces, ditulta o incluso impide
unas relaciones seales plenas.

8



Tipos de consumo

De forma estandar y dependiendo @eiables indriduales se
considera diersos tipos de consumo:

Mujer Hombre
Tipo de consumg Semana Semana
Bajo riesgo 0-14 UB 0-21UB
Moderado 14-17 UB 21-28 UB
De riesgo Mas de 17 UB Mas de 28 UB
Alto riesgo Mas de 22 UB Mas de 36 UB

Tabla 1
Consumo moderado

El consumo moderado de alcohol en general no tiene porque
producir efectos perniciosos en nuestr@gaarsmo, aunque
existen situaciones en que dicho consumo puede ser perjudicia
para nosotros mismo o para terceros.

Cantidades pequefias de alcohol afectan a la coordinacién d
movimientos, reflejos, vision etc.. y en situaciones en las que
estas dcultades tienen que estar alertas, el estar bajo los efecto
de cantidades moderadas de alcohol puede ser peligroso, pc
ejemplo para conducirehiculos, cuando sean a manejar
maquinarias o instrumentos cortantes... El uso moderado de
alcohol también esta contraindicado y es un consumo de riesgq
cuando se padecen ciertas psiquicdsioas, cuando se toman
ciertos medicamentos, mujeres embarazadas y menores.

Consumo de riesgo

Es aquel que, mantenido en el tiempo de una forma habitual
puede llgar a ocasionar alteraciondsiéas y psiquicas que se
manifiestan con problemas de todo tipdsidos, laborales,
familiares etc..



Modalidades del consumo de riesgo

- Beber a lo lago de la semana las cantidades mas arriba
indicadas para este tipo de consumo

- Beber en poco tiempairifde semana) cantidades menores
de las arriba indicadas es también un consumo de riesgo e
incluso es mas perjudicial debido a que ghoismo esta mas
tiempo en contacto con esta sustancia toxica.

Las diferencia entre hombres y mujeres viene dada por
diferencias en el metabolismo del alcohol. (metabolismo:
proceso que sigue una sustancia desde que es introducida en
organismo hasta que es eliminada)

El alcohol es eliminado del ganismo por una sustancia
(alcoholdeshidrogenasa) que es masndante en el hombre
gue en la mujerDebido a esto el hombre elimina mas
rapidamente el alcohol delgamismo y tolera mas cantidad.
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Valorar el consumo

Para \alorar si el consumo que se hace es ligero, moderado o d
riesgo hay que conocer en primerduda cantidad de alcohol
gue «iste en las diferentes bebidas que se toman.

La cantidad de alcohol de un bebida se hace en Unidades d
Bebida (UB). Cada unidad de bebida eglg a unos 10 gramos
de alcohol puro.

En la siguiente tabla s&monen las diferentes UB en las bebidas
gue mas habitualmente se toman.

Un copa de vino, un botellin de cera 1 UB

y una cafa

Un tercio de cemza 1,5UB

Un botella de vino 7 UB

Un copa de cofiac, ron, whigkun carajillg > UB

u otros destilados

Una botella de cofac, ron, whysko

otros destilados 30UB
Clasificacion de la bebidas alcoholicas Tabla 2
e Bebidas fermentadas: Proceden de la
fermentacion de los azucares contenidos en las

diferentes frutas de donde proceden (uvas, manzanas). Son
caracteristicas de este grupo el vino,darneza y la sidra. Su
graduacion alcohdlica oscila entre 4°y 12° grados .

* Bebidas destiladasResultan de la depuracion de las bebidas
fermentadas para obtener mayor concentracion de alcohol. St
trata de bebidas tales como el cofiac, ron whigkebra,
vodka. Su graduacion alcohdlica oscila entre los 40° y los 50°
grados .
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¢, Qué es una graduacion alcohélica?

La graduacion de una determinada bebida alcohdlica, hace
referencia al @lumen de alcohol puro que contiene dicha
bebida, presado en porcentaje. El grado de alcohol es pues, e
porcentaje de alcohol puro que hay en 100 ml de la bebida.
Normalmente se indica con el simbol@8i, por ejemplo, un
vino de 12 grados contiene 12 ml de alcohol puro por cada 10C
ml de vino: 12°, una bebida destilada contiene 40 ml de alcohol
puro por cada 100 ml. Por tanto a igualunen la cantidad de
alcohol en una bebida fermentada y en una destilada es
considerablemente distinto.
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Efectos del alcohol en el @anismo

El alcohol es rapidamente absorbido avdeadel estomago,
duodeno en intestino deldo. La absorcion mas o menos rapida
del alcohol depende dadtores tales como:

* Beber en ayunas y /o beber bebidasegpsasaforecen la
absorcion mas rapida del alcohol.

* La ingestion simultanea de comida sobre todo, comidas grasa
hacen mas lenta la absorcion.

* La cantidad y rapidez de la ingesta ( a mas alcohol en menos
tiempo, mayor intoxicacion).

Efectos

Dependen de la cantidad de alcohol en la sangréd. G
(alcoholemia).

Se mide calculando los gramos de alcohol por litro de sangre
(gr/l), y se hace a tvés de un analisis de la misma.

¢,Cual es la manera mas comun de medir la cantidad de alcohc
en sangre?

Por medio del alcoholimetro. Este aparato mide Ia
concentracion de alcohol de aire espirado para conocer |a
cantidad mistente de alcohol en la sangre, pu&ste una
relacion directa entre las dos cosas.

(Se r/r|1)ide en microgramos de alcohol por litro de aire espirado
mg

Por ejemplo se puededjar a alcanzar por:
0,15 g/l de alcohol en sangre daid mg/l en airespirado
0,30 g/l de alcohol en sangre dah5 mg/l en airespirado

0,50 g/l de alcohol en sangre daf5 mg/l en airespirado

13



¢ Cuales son los efectos inmediatos dependiendo de la
cantidad de alcohol en sang?

Dependiendo deariables indriduales se pueden resumir estos
efectos en la siguiente tabla

Air e experido mg/l C.A. S. | Como te comportas
0,15 0,30 gr/l| Aumenta el riesgo de
accidentes. Los neles
durante los dos primeros
afios no pueden conducir
0,25 0,50 gr/l| Prohibido conducir

0,30 0,60 gr/l| Capacidad de razonamiento
afectada. Puede afectar a |as
decisiones que tomas

0,40 0,80 gr/l| Cierta pérdida de inhibiciones
y auto-control. Reacciones
lentas

0,60 1,2 gr/l | DesinhibidoActuas por
impulsos

0,75 1,5 gr/l | Hablas mal. Puedes ser

agresvo o puedes entrar en
un estado de pasilad

1 2 gr/l Te tambaleas,es doble,
pérdida de memoria

15 3ar/l Posiblemente inconsciente

2 4 grll Probablemente inconsciente.
Casos de muerte

2,5 5 Muerte posible

3 6 Muerte probable

14



Efectos del consumo continuado

Son debidos a un consumo de riesgo mantenido ado thel
tiempo y sus manifestaciones mas comunes son:

» Enfermedades del aparato digestiGastritis, Ulceras de
estbmago, hepatitis alcohdlica, cirrosis..

» Enfermedades cardiasculares
» Enfermedades neurolégicas

« Complicaciones psiquiatricas
* Tolerancia

» Dependencia psicoldgica isica

Tasa de alcoholemia permitida para conducir:

Las personas con permisos de condAdirA y B no podran
conducir con una tasa superior a 0,5 g/l de alcohol en sangre
0,25 mg/l de alcohol en aire espirado. Logehes, durante los
dos primeros afios, (todos los permisos y licencias) no podrar
conducir con una tasa superior a 0,3 g/l de alcohol en sangre
0,15 mg/l de alcohol en aire espirado. Los demas permisos nc
podran conducir con una tasa superior a 0,3 g/l de alcohol er
sangre o 0,15 mg/l de alcohol en aire espirado.

Factores que influyen en los efectos del alcohol

El metabolismo del alcohol y por lo tanto sus efectos sobre el
organismo depende denables tales como:

* El peso (afecta mas a las personas con menos peso corporal

* El seo ( por factores biolégicos la tolerancia femenina es, en
general, menor que la masculina)

* El estar tomando medicamentos.
* Estar embarazada
» Ser menor ya que influye en el proceso de maduracion.
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¢, Qué es la tolerancia?

Se produce por la adaptaciéon del cuerpo a la presencic
continuada del alcohol. Es la responsable de que la mayor part
de los consumidores crean que el alcohol no les afecta. Le
tolerancia se manédsta de dos maneras:

Cada ez son necesarias mayores cantidades de alcohol par
consguir los mismos efectos o parecidos.

Los efectos que se cowgegan con la toma de una determinada
cantidad de alcohol son cadezvmenores.

¢, Qué es la dependencia?

La primera en aparecer es la dependencia psicolégica y es €
deseo o impulso irresistible de consumir alcohol.

La dependenciddica se maniésta cuando una persona que se
ha hecho dependiente del alcohol deja de tomarlo de forma
repentina durante un tiemp&parecen entonces un conjunto de
sintomas tales como ansiedad, temblores, insomnio, nausea:
hipertension etc..y a los cuales se denonSifradrome de
abstinenciaque puede ligar a ser muy gke e incluso producir

la muerte.

16



Controla el consumo

Teniendo en cuanta las tablas 1 y 2 podrenatrar el propio
consumo en la siguiente tabla

PO ° de bebidas dades deAlconho

Lunes
Martes
Miercoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo
TOTAL

Pautas para un consumo de menor riesgo

Una \ez que se haalorado el consumo propio y si se hgdléo

a la conclusion que este alcanza cantidades que puegtemalle
ser un problema, se puedervidlea cabo pautas quavbrecen el
beber de una forma moderada y sin repercusiones para la salu

Las pautas que a continuacion se indican son para sel
obsenadas fuera del horario laboral, ya que durante el trabajo
esta prohibido consumir bebidas alcohdlicas.

* No tomar bebidas alcohdlicas para calmar la sed.
* No olvidar el limite de bebida que te hayas marcado.
» Beber despacio, a sorbos pequefios.

 Dejar el aso encima de la mesa, entre trago y trago, no lo
tengas en la mano.
* No acompaiiar las bebidas alcohdlicas de alimentos salados.

* A la hora de comemasgurate que noalle el agua en la mesa.

17



« Intercalar el consumo de bebidas alcohélicas con refrescos sir
alcohol o bebidas “sin”.

* Intentar pasar un dia a la semana sin probar alcohol.
* No tomar lo de una semana en un dia.
* Rechazar rondas.

18



orientaciones mel‘odolégicas para

la explotacion didactica del video

a utilizacion del video como medio didactico requiere
planificar su visionado.

El trabajo con el video es fible, pero se recomienda realizar
sesiones como minimo de media hora a una hora. Las
dinamicas que ofrecemos M una temporalizacién para
facilitar la programacion.

Metodologia

* Primera fase:Antes de la sesiér\Ver el video detenidamente
asi como la guia didactica. En funcién de los olgstide las
caracteristicas de los destinatarios, y del tiempo del que se
dispon@ se han de plamfr las actiidades que sean a
realizar antes y después del visionado, asi como, decidir de
gue manera seava presentar la informacion para que resulte
interesante y claiifadora.

» Segunda faseAntes del visionado. El que dirige la sesién
debe realizar una introduccién. El obyeti de esta
introduccion es motar y captar la atencion. Es importante
conectar los intereses de los destinatarios con los contenido
del video. En lasi¢has de trabajo presentamos dos dinamicas
de grupo que pueden utilizarse con esstalitiad.

* Tercera fase:Durante el visionado. Es un video de muy corta
duracién, que caiene visionar de una solaex, aunque
posteriormente puedeolverse a gr ciertos sgmentos para
profundizar en ellos. El responsable de la sesion debe esta
atento a las reacciones espontaneas de agrado o rechazo que
produzcan, a los comentarios, al interés que demuestren y s
comprenden o no los diferentes mensajes.
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Todas estas apreciaciones se deberan tener en cuenta a la hc
de plantear posteriormente, las diferentes atades,
preguntas y didlogos, bien para reforzarlas bien para
matizarlas o intentar eliminarlas si estan egcadas.

Cuarta fase: Después del visionado. En un primer momento,
inmediatamente después del visionado, se debe intentar qu
afloren las reacciones mas espontaneas, caumias tales
como ¢qué os ha parecido el video? ¢qué sensacién os h
producido? El objeib es &vorecer la gpresion. Se puede

ir anotando en la pizarra, en un papelografo o, si no se tiene
nada de todo esto, tomar nota mentalmente, camalizdfad de
tener una idea clara de la situacion del grupo ante el video: que
elementos han quedado confusos, qué actitudes han afloradc
gué comportamientos frente al consumo de alcohol han
manifestado no correctos....Hay que estar atento también ¢
silencios signitativos que puedan producirse, y que el
responsable de la sesion debera interpretar

Quinta fase: Reflexion critica Las actidades, dinamicas, y
preguntas planitadas en ladse preia al visionado, a la hora

de ser implementadas, deberan tener en cuenta las
aportaciones espontaneas del grupo eada anterior

En esta dse la funcién del responsable de la sesién sera de
animador del didlogo 6 debate.

Ofrecemos una serie de aaliades que se pueden utilizar en
esta &se en funcion del tiempo del que se dispong

20



- Ultima fase: Recapitulacion. Se debe de realizar una sintesis
que recoja las aportaciones mas importantes del video y de Ic
participantes.

La recapitulacion tiene una doblmdlidad: repasar las ideas
mas importantes yvaluar el grado de comprension de dichos
contenidos.

Facilitamos un ejercicio con estadlidad.
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sugerencias de TbeQjO

as actvidades que se mencionan a continuacion tienen un

caracter orientatb, son sugerencias, que deben

adaptarse al estilo propio de cada uno y a las
caracteristicas de los destinatarios.

Por cada contenido tedrico se incluyenias actridades qu&o
tienen porgue realizarse todas sino que, en funcién de las
necesidadesse seleccionan las que se considar mas
adecuadas.

Para trabajar con personas adultas es muy importante recorda
gque tienen una granxgeriencia de la vida y muchos mas
conocimientos de lo que, incluso, ellos mismos creen, por lo que
siempre hay que intentar hacerles pensar y séfliear sobre sus
propias wencias antes de transmitirles mas informacion.

Uno de los métodos didacticos que mas puederdcer este

objetivo es el método interragjvo. La difcultad de este método
radica en bscar las pguntas adecuadas paraviides a su

propia realidad.

Varias de las astidades que a continuacién se ofrecen estan
fundamentadas en este método y por lo tanto incluyen una serit
de prguntas que puedeavbrecer la reflgion.

Es importante introducir las prentas preparadas de tal forma,
gue no rompan la espontaneidad comuniaadiel grupo.
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Intr oduccién del video:

Actividad n° 1: Presentacion matora del video.
Actividad n° 2: Prguntas que puedenavorecer en los
destinatarios>gectacion por el video.

Mitos y creencias:

Actividad n° 3: Tomar conciencia de nuestras propias
valoraciones y creencias sobre el consumo de alcohol.
Actividad n°4: Debatir sobre leekacidad o no de una serie de
postulados sobre el consumo de alcohol.

Actividad n°® 5:Analizar el sgmento del video que trata sobre
las relaciones humanas.

Actividad n° 6: Refleion critica sobre los diferentes
estereotipos socialesgistentes relacionados con el consumo de
alcohol.

Tipos de consumo:

Actividad n° 7Analizar el sgmento del video donde aparecen
dos casos el de Carlos Ostes, de 41 aficzbioP&ila de 20
anos.

Actividad n°® 8: Comprender quactores pueden afadir mas
riesgo al consumo de alcohol.

Valorar el consumo:

Actividad n°® 9Valorar el propio consumo
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Efectos sobe el oganismo:

Actividad n° 10: Comprender los efectos del alcohol \é¢rde
situaciones wienciadas.

Controlar el consumo:

Actividad n° 11: Conocer las normas que ayudan a controlar el
consumo de alcohol.

Recapitulacion:

Actividad n° 12: Ejercicio para recordar las ideasviEla
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Objetivo:
Que los asistentes a la sesion de video sientan interés \
curiosidad por &rlo.

Duracion:
Al ser la duraciéon del video de 6 minutos la presentacion
motivadora no debera durar mas de 4 minutos.

Destinatarios:
Es una actidad que se puede utilizar para cualquier profesional
del sector del mar

Equipo o material requerido:

No requiere material espeicth. Una pizarra o papelografo
facilitaria la ultima parte de esta adafiad, pero no es
imprescindible.

Orientaciones metodoldgicas para el desaslio de la actvidad:

* Antes de visionar el video, el responsable de la sesion realizar:
una introduccion paraforecer la curiosidad y el interés por su
contenido.

* Para la introduccién se puede utilizar el métoxjoositivo.

e La introduccién, que debe serweese puede elaborar a partir
de las ideas que se enumeran a continuacion.

» Una \ez terminada la presentacion, si se tiene disponible una
pizarra o papeldgrafo se escriben los conceptoge¢lai no se
tiene, se enumeran los contenidos importantes del video par:
focalizar la atencion en ellos.
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Ideas “clae” que se pueden utilizar en la introduccion:
» Pertenecemos a una pais donde el consumo de alcohol form
parte de nuestra cultura.

» Existe una potente industria que intenta por todos los medios
vender sus productos, utilizando para ello la publicidad.

 La transmisidn cultural de una generacién a otra, las distintas
informaciones que nos Han de los medios de comunicacion y
nuestras propiaswencias de consumo, haavdrecido en cada
uno de nosotros, que nos forjemos una serie de ideas y creencic
sobre los efectos, tanto posits como ngativos, del alcohol.
Estas creencias influyen mucho en nuestras actitudes hacia ¢
consumo de alcohol.

« Las actitudes que tenemos son muicilifs de cambiar ya que
como las tenemos desde siempre, incluso las hemos visto el
nuestros padres y en gente conocida de nuestro entorno, nc
parecen que sorubnas y saludables puesto que es lo que hace
todo el mundo.

* Este video nosavexplicar qué creencias son correctas y cuales
no. Asi mismo nosdcilita una serie de pautas para que el
consumo no sea tan dafino para nosotros.
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Objetivo:
Que los destinatarios centren su atencidn en las ideas
importantes del video quen a visionar

Duracion:
5 minutos.

Destinatarios:
Cualquier trabajador del sector del mar

Equipo o material requerido:

Ninguno en concreto. Si se dispone de pizarra o papelégrafo s
pueden hacer anotaciones con las diferentes aportaciones d
grupo, pero no es imprescindible.

Orientaciones metodoldgicas para el desaoilo de la
actividad:

 El responsable de la sesién de video realizard una pequef
introduccion haciendo referencia al consumo de alcohol,
muchas eces Bcesvo, que en nuestro pais se realiza, y que
tiene consecuenciasgsivas para nuestra salud.

» Tras la pequefia introduccion se puede realizar la siguiente
pregunta al grupo: ¢qué mabs o Bctores piensan ustedes
influye en ese consumo?.

Las respuestas, si se tiene pizarra se pueden ir anotando en ell
si no se dispone de ella el responsable puede ir anotando en u
hoja o0 mentalmente las principales ideas qu@an sugiendo.

» Otra prgunta que se puede realizar es: ¢qué efectos piensa
ustedes la gentaubca cuando bebe?
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Al igual que con la pgunta anterigrsi se dispone de pizarra o
papeldgrafo se anotan las aportaciones, si no mentalmente o ¢
conductor de la sesion ira el apuntando las aportaciones en u
cuaderno.

* Una \ez contestadas una o las dogypregas, en funcion del
tiempo del que se dispoagy del numero de aportaciones
realizadas por el grupo, el responsable hamalmente una
enumeracion de las principales ideaspuestas por los
participantes.

* En este momento no se hace ningunaiéifecritica sobre
dichas aportaciones, simplemente se cierra la introduccién
afirmando que el video contestardgae o &plicara muchas de

las ideas ahixpuestas, y que tras el visionado se realizara la
reflexion critica.

¢ Se inicia el visionado.
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Objetivo:
Tomar conciencia de las propiaaaraciones y creencias sobre
el consumo de alcohol, asi como de que el alcohol es ure drog

Duracion:
12 minutos.

Destinatario:
Cualquier trabajador del sector del mar

Equipo o material requerido:
El listado que estd a continuacién, se puede fotocopiar y
entreggar a todos los asistentes a la sesion.

Orientaciones metodoldgicas para el desaoilo de la
actividad:

Modalidad 1:

» Se entrgan a los participantes las fotocopias con el esquema
de trabajo que se incluye a continuacion.

* Individualmente deben trabajar el esquema. Duracion para
realizar esta parte 5 minutos.

* Tras la refl&idn individual, todos en grupo iran aportando sus
reflexiones.

 El responsable del grupo puede irganetado el porqué de
alguna de las inteenciones para claitfar, profundizar o
debatir las distintas percepciones del grupo.
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Modalidad 2:

* El responsable de la sesion de video, yando en vz alta las
distintas palabras de la lista del esquema de trabajo,
favoreciendo que los participantes reftsmen.

Esquema para trabajar.
De la siguiente lista de palabras panga cruz, y piense porqué
lo asocia o0 no con drag

¢, Cudl de las siguientes palabras asocia o no con laoga?
Jporqué?

Lista palabras Si se asocia| No se asocig ¢ Por qué?

Diversion

Tabaco

Animarse

Delito

Fin de semana

Riesgo

Libertad

Tranquilizarse

Jovenes

Enfermedad

Vicio

Control

Normas
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Objetivo:

Desarrollar el sentido critico para comprender deagidad o
falsedad de ciertas creencias sociales acerca del consumo ¢
alcohol.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
Fotocopias con el cuestionario derdadero odlso.

Orientaciones metodoldgicas para el desaoilo de la
actividad:

e Se entrgan las fotocopias con el cuestionario de
verdadero#ilso para trabajar inddualmente. Lo responderan
en 5 minutos.

* Los restantes 5 minutos se dedicaran axiefl@r sobre las
contestaciones que cada uno haya dado y el porqué.
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Cuestionario:

1.- Las medidas restrigds encaminadas a controlar el consumo
alusivo de alcohol son un atentado a la libertadvialdial.

|:| Verdadero |:| Falso

¢ Porqué? Explique su opcion.

2.- Beber enxxeso produce cansancio
|:| Verdadero |:| Falso
¢, Porqué? Explique su opcion.
3.- Los efectos de una misma cantidad de alcohol pueden se
diferentes en cada persona.
|:| Verdadero |:| Falso
¢, Porqué? Explique su opcion.
4.- El consumo alsivo de alcohol en losrfes de semana es una
practica de menor riesgo que el consumir a diario.
[ ] Verdadero [ ] Falso

¢ Porqué? Explique su opcion.
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5.- El alcohol no es una dragorque estadalizada

[ ] Verdadero [ ] Falso
¢Porqué? Explique su opcion.
6.- Las personas que beben mucho trabajan al 50% de s
capacidad.

[ ] Verdadero [ ] Falso
¢Porqué? Explique su opcion.
7.- La tolerancia hacia el alcohol sigo# que se ha adquirido
una resistencia a los efectos del alcohol &égrade un
aprendizaje.

[ ] Verdadero [ ] Falso
¢Porqué? Explique su opcion.
8.- La dependencia del alcohol seigef a la necesidad de
consumir dosis repetidas para sentirse bien o patar el
malestar D

Verdadero Falso

Porqué? Explique su opcion.
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actividad 5

Objetivos:
Comprender que el consumouabo de alcohol perjudica las
relaciones interpersonales.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
El equipo de video.

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

* Visionar el sgmento del video que se inicia con uwna en of
diciendo "la gente bebe para relacionarse mejor", y donde
aparece una mujer junto a un hombre, sentados bebiendo un
cafia.

» Tras el visionado ir respondiendo en didlogo las siguientes
preguntas:

¢, Piensan ustedes que las consecuencias del alcohol son
iguales en hombres que en mujeres?

- En la imagen seevcomo estan fumando ¢ piensan que el
beber y el fumara muy unidos?

- Recuerden alguna situacion donde bebieron demasiadc
¢,cémo se sintieron? Sanifilia, algin compafiero o amigo ¢le
hicieron algin comentario sobre su comportamiento?

- ElI beber ¢piensan ustedescifita las relaciones
interpersonales?

34



* Una ez que todos han ido participando se puede profundizar
en:

- Los efectos del alcohol en las mujeres,

- Aunque el objetio no es la preencion del tabaquismo se
puede dar alguna indicacion de l@ntajas de dejar de fumar
- El alcohol produce ansiedad, cambios de animo, agtadi
relacionarlo con la creencia de quedrece las relaciones
interpersonales.
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Actividad 6

Objetivo:

Reflexionar sobre ciertos gumentos que se utilizan para
justificar los consumos de riesgo y aprender a responder
adecuadamente.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
15 minutos.

Equipo o material requerido:
Ficha con los glumentos. Una por grupo.

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

» Se agrupan en pequefos grupos.

» Se entrga una itha a cada grupo donde estad escrito un
argumento, seleccionado de la lista que se adjuntmall de
esta icha.

» Cada grupo tiene que elaborar un contyaaento advor de

un consumo con menos riesgo. Duracion 7 minutos.

e Una ‘ez elaborados los contrgamentos se debaten entre
todos.
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Argumentos:
Consumir alcohol implica un riesgo, pero asi es la vida, siempre
hay riesgos y no podemos hacer nada pataries.

El peligro de beber alcohol no esta tanto en la cantidad que st
bebe sino en la calidad de dicha bebida alcohdlica. Si se toms
un kuen vino, un ben cofiac, aunque se tome mucha cantidad,
el riesgo es minimo.

Las campafias de mencion que seen enTV, son muy
exageradas, al poner de maesto una serie de consecuencias
negativas que no son reales, ya que el beber alcohol no tiene
nada de malo.

Beber alcoholdvorece la creatidad.

El problema méas gva que origina el consumo de alcohol son
los accidentes de tiéb.

37



Actividad 7

Objetivo:

Tomar conciencia que el consumaisizo de alcohol durante el

fin de semana Unicamente puede ser tan dafiino como e
consumo diario de alcohol

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
Equipo de video

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

* Se visiona el ggmento del video donde se describe el consumo
de Carlos Ostes de 41 afiosab® D&ila de 20 afios.

» Se prgunta a todo el grupo ¢cuél de las dos personas les
parece tienen un consumo de alcohol mas perjudicial?
éporqué?

» Se puedenxlicar los fictores de los que dependen los efectos
del alcohol en el ganismao.
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Objetivo:
Comprender quéattores o circunstancias pueden afiadir mas
riesgo al consumo de alcohol.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
Una pizarra o un papelografo

Orientaciones metodoldgicas para el desaoilo de la
actividad:

* Recordar la clasifacion de las modalidades de consumo.
(Tabla 1. Esta clasdacion seria interesante dejarla
constantemente a la vista de los participantes para que s
familiaricen con ella).

* El responsable de la sesion puede hacer la siguiegpenpae

¢en qué circunstancias no se debe beber absolutamente nad
¢porqué?. Las circunstancias s \anotando en la pizarra.
Sgyun las @an diciendo coviene prguntar el porqué.  Si
alguien dice alguna circunstancia donde beber no es
absolutamente dafino, puedegmetar al resto ¢creen ustedes
que en tal circunstancia el beber estd absolutamente
desaconsejado?

» Deben quedar escritas en la pizarra, al menos todas la:
circunstancias que aparecen descritas en el contenido de la es
guia. De no ser asi, el responsable de la sesion demiae.y

no creen ustedes que en tal circunstancia (laajte) fambién
beber es muy perjudicial?
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Actividad g

Objetivo:
Aprender a glorar el propio consumo.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
5 minutos.

Equipo o material requerido:
Una hoja con el cuadro a rellenar y un lapiz para cada
participante. Una pizarra o papelégrafo.

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

* Tras la @plicacion de la tabla con los contenidos de alcohol de
las bebidas mas comunes y de como calcular las unidades d
bebida, se les pidealorar su propio consumo semanal,
rellenando el pequefio cuadro que esta a continuacion.
Duracién 5 minutos.

* Una ez que todos los participantes han terminado de
completar el cuadro, el director de la sesion pondré en la pizarre
la clasifcacion de los consumos en funcion del numero de
unidades bebidas gbla 1).

* Individualmente en funcién de esa clasition \aloraran su
propio consumo.

* Tras dicha aloracion, el que dirige puede gumtar: ¢ estais de
acuerdo con laaloracion que os sale de vuestros consumos?,
Jporqué?
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Cuadro a rellenar en el ejercicio:

Lunes

o[s'A

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

TOTAL
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actividad 10

Objetivo:
Comprender los efectos del alcohol en ghaismo a treés de
situaciones wienciadas.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
Una pizarra o un papelégrafo. Un cuaderno.

Orientaciones metodolégicas para el desantlo de la
actividad:

» Durante 3 minutos recordar alguna situacion donde bebieron
mas de la cuenta y se encontraron mal. ¢cuanto bebieron
iporqué bebieron? ¢quéusibaban al beber? ¢en qué
circunstancia bebieron? ¢ qué efectagtieos tuvieron?

» Durante otros 3 minutos recordar alguna situacion donde
bebieron mas de la cuenta y se encontraron bien. ¢ha ocurrid
esto alguna ez? ¢qué bebieron? ¢porqué bebieron? ¢qué
buscaban al beber? ¢,en qué circunstancia bebieron? ¢ qué efect
positivos tuvieron?

« Si alguno de los participantes quiexp@ner a todos lo que ha
estado recordando puede hacerlo, posiblemente ninguno quier
hacerlo, ya que es muy personal. Si alguien participa, el
director ir4 escribiendo bien en el cuaderno, bien en la pizarra:
cantidad, qué tipo de bebida, nvas, circunstancias y efectos.
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» Debera concluir la aetidad recordando que el consumo de
alcohol, como de cualquier otra depgio cambia el estado de
animo, no resueb/problemas, no mejora las igseidades, sino
que agrga todo ello, pudiendo lgr a tener consumos de
consecuencias patologicas.
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actividad 11

Objetivo:
Conocer las pautas que ayudan a controlar el consumo d
alcohol.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
15 minutos.

Equipo o material requerido:
Una pizarra o un papelégrafo o un cuadermdo€opias con el
ejercicio sobre las pautas.

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

e Se reparten a todos los participantes las fotocopias con e
ejercicio, que se incluye a continuacion. Se bgdiea el
objetivo del ejercicio que es analizar si en sus vidas siguen esa:
normas y de no cumplirlas, qué deberian cambiar para
cumplirlas. Disponen de 7 minutos para realizar esta parte de
la actvidad. Se puede realizar imdiualmente o en pequefos
grupos.

* A continuacion si se ha desarrollado la rdfle en pequefios
grupos, los representantes de cada grupo ixgongéndo si
cumplen o no las normas, qué tendrian que cambiar pare
cumplirlas, y si ya las cumplen si les sientan bien. Si se ha
trabajado indiidualmente cada participante o dependiendo del
tiempo y del numero de participantes, unos cuantos
participantes, irAnx@oniendo sus analisis.
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* Tras la &posicion de todos los representantes de los grupos a
de los diferentes participantes, se inicia el debate panrszaf
las pautas para un consumo de menos riesgo.

Ejercicio:

Pautas de consumo |Grado de
cumplimiento

Qué deberia
cambiar

Si las cumplen com

les sienta si bien o mal

D

No tomar bebidas
alcohdlica para calmar
la sed.

Ponerse un limite de
bebida antes de salir

Beber despacio

Dejar el \aso sobre la
mesa entre trago y
trago

No acompanar las
bebidas alcohdlicas

con alimentos salados.

Beber siempre con

agua en la mesa.

No concentrar las
bebidas en eirf de
semana

Intercalar consumo de

alcohol con refresco
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Objetivo:
Que los participantes en la sesion de videanaén los
contenidos mas importantes.

Destinatarios:
Todos los profesionales del sector del.mar

Duracion:
10 minutos.

Equipo o material requerido:
Una pizarra o un papelégrafo.

Orientaciones metodolégicas para el desaotlo de la
actividad:

Modalidad 1:
* A través del método interragjvo se realizara la recapitulacion.
Puede seleccionar entre las siguientesgym&as las que
considere mas oportunas.
a.-Al finalizar la sesién ¢ha cambiado usted alguna creencia
gue tuviera equbcada? ¢cual?
b.- De los contenidos que hemos tratado en la sesion ¢.cual h
sido el que mas le ha sorprendido?
c.- De lo qué ha aprendido ¢ qué contenido le ha parecido ma
interesante¥ ¢ cudl el menos interesante? ¢porqué?
d.- ¢ Piensa usted que de ahora en adelardensumir usted
menos alcohol y de manera diferente?
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Modalidad 2:
* El responsable de la sesién al mismo tiempo que escribe en |;
pizarra los ,contenidos mas importantes que se han tratado
pregunta a los participantes que logpkquen. Si alguno no
sabe contestainmediatamente se enta a otra persona,
volviendo, una &z contestada la menta, a prguntar al
primero si lo ha entendido correctamente.
* Los contenidos que consideramos mas importantes en el videc
son los siguientes:

- Unidad de medida

- ¢Porqué el alcohol no alimenta?

- Beber alcohol ¢ te hace entrar en calor?

- ¢ Cuantas unidades de alcohol tiene una CAifta?,\aso

de vino?

- ¢ Qué &ctores afladen aln mas riesgo al consumo de

alcohol?

- ¢ Qué efectos dafiinos produce el alcohol engah@ésmo?

- ¢En qué circunstancias no se debe beber nada de alcohol’

-¢ Qué pautas de consumo pueden disminuir sus riesgos?
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