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¢Alcohol en la Familia?

1. ;Cuando el alcohol es un problema?

El consumo habitual de alcohol se convierte en un problema cuando se pre-
sentan algunos de los siguientes sintomas:

 La persona ‘“‘aguanta” cada vez mas el alcohol, es decir, cada vez bebe
mas cantidad sin que se noten, aparentemente, los efectos de la embriaguez.
Esto se debe a que el organismo va creando tolerancia a esa droga.

» Si se reduce el consumo de bebidas alcohdlicas, o se deja de beber
bruscamente, se experimentan molestias fisicas y psiquicas tales como:
temblor, nduseas, ansiedad, irritabilidad, etc. Se trata de sintomas de
abstinencia, que desaparecen al tomar una bebida con alcohol.

 En ocasiones, la persona se esfuerza por beber moderadamente, o
incluso intenta dejar de beber por si misma, pero no lo consigue.

 La forma de consumir alcohol acaba ocasionando alteraciones impor-
tantes en las actividades sociales y recreativas, e incluso en las
ocupaciones habituales. Tanto en casa como en el trabajo resulta dificil
mantener el ritmo, se pierde la concentracién y aparecen conflictos en las
relaciones con los demas.

* En algunos casos no se llegan a presentar todos los sintomas anteriores, 0
bien son muy leves. Sin embargo, la persona tiene dificultades para
controlar el consumo de alcohol a pesar de saber que le ha ocasiona-
do problemas importantes a nivel fisico, psicolégico o social; 0 bien no
puede evitar beber alcohol en situaciones en las que resulta peligroso,
como cuando se tiene que conducir o manejar maquinaria, cuando se
esta embarazada, 0 cuando se sufre alguna enfermedad que puede empeo-
rar con el alcohol (depresion, ansiedad, enfermedades del estbmago, del
higado, etc.).

Si detectas estos sintomas en alguien de tu familia, piensa

que el alcoholismo es una enfermedad que se puede tratar




¢Alcohol en la Familia?

Expertos en el tratamiento de los problemas de alcohol en la familia
consideran que convivir con el alcoholismo seria algo parecido a soportar la
presencia de un enorme y molesto elefante en el salon

...del que no puedes hablar con nadie.

“An Elephant in the living room”
Typpo y Hastings (1984)
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Si en vuestra familia encontrais “un elefante en el salon”,...
iiiEmpezad a hablar de él!!!

Puede ser mas facil de lo que pensais.

Este folleto esta basado en la experiencia de otras familias que han tenido

problemas con el alcohol. Por eso, os puede ayudar a entenderlos y a saber
cOmMo actuar.



¢Alcohol en la Familia?

2. El alcohol en casa

Las familias que tienen un problema de alcoholismo en casa advierten, de una
manera u otra, que algo esta sucediendo. El alcoholismo altera su organiza-
cion, sus costumbres, sus actividades cotidianas y sus relaciones afectivas,
dando lugar a una serie de sintomas tipicos:

@ Desconcierto y confusion ante el problema. Nadie sabe como actuar
y, en ocasiones, se justifica o se disculpa la conducta de la persona
enferma ante los demas. Es el mecanismo de la negacion.

7 S5ssst
’ﬂ] molestes a papa,
Qse enfadara...
.

@ Gran tension y estrés en
todos los miembros de la
familia. Temor. Conflictos
importantes, discusiones vy
agresividad.

“Otro afio sin poder
Qelebrar mi cumpleaﬁos>

.

TN Q()
© Alteracion de las normas, las 2
costumbres y los valores familiares. 4

@ Incumplimiento de las promesas. Reacciones de enfado y resentimiento.
Desconfianza y frustracion



¢Alcohol en la Familia?

© Sentimientos de culpabilidad y reproches mutuos.

@ Poco apoyo emocional y pro-
blemas de incomunicacion
dentro de la familia.

¢ Te pasa algo Luis?™
Hace dias que >
teveoraro... -
NN

e ///\/Si )

[ pudiera

{contdrseloa /

Jalguien... /
/

© No se puede hablar del
“secreto de la familia” ni
pedir ayuda, ni dentro ni
fuera de casa, por miedo y
verguenza.

NO
0s quedéis
“atrapados
en la botella”
... Hay salida
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¢Alcohol en la Familia?

3. Mi pareja tiene un problema con el alcohol,
¢qué puedo hacer yo?

Nadie es culpable de las enfermedades. El alcoholismo, como todas las
drogodependencias, es una enfermedad. Ni la persona que la padece ni los
que estan a su alrededor la han buscado conscientemente, de modo que no
hay culpables.

Aunque es cierto que, en las enfermedades relacionadas con el consumo de
drogas, es el propio afectado el que debe desear cambiar y responsabilizar-
se de su tratamiento, tanto los familiares como los especialistas podemos
ayudarle. La actitud que adopta la pareja, o las personas cercanas al
enfermo, puede ser decisiva para motivarle a realizar correctamente un
tratamiento adecuado para superar su enfermedad.

Si tu pareja tiene problemas con el alcohol, procura seguir estos pasos:
—TIM... Vera. ..

@ No te “adaptes” a los cambios que se estan o o o
produciendo en tu familia, aparentando que “todo _lacenadeayer...
va bien”, o pensando que “ya se solucionard”. No
pretendas proteger a tu pareja encubriendo los
problemas ni responsabilizandote de su bienestar.
Si lo haces, estaréas facilitando que el alcohol “se
quede a vivir” entre vosotros, instalandose en casa

como un “gran dictador”.

<

® Informate sobre la enfermedad del
alcoholismo, y procura que tus hijos
también tengan la informacion ade-
cuada para su edad, para que puedan
entender lo que ocurre.




¢Alcohol en la Familia?

© Intenta mantener firmemente las costumbres y las normas fami-
liares que siempre habéis tenido en casa.

@ La mejor manera de ayudar a tu pareja es seguir los siguientes consejos:

[0 Muéstrale tu preocupacion por los problemas que
esta ocasionando el alcohol en vuestras vidas, sin cul-
pabilizarle. Suele ser Gtil escoger el momento posterior
a una “crisis” para hablar del tema.

[J Ten paciencia. La recuperacion lleva tiempo. No te
desanimes ante reacciones de negacion del problema,
falsas promesas, enfados, o incluso ante una posible
recaida. Siempre es posible retomar el proceso de
recuperacion.

O Insiste en el tratamiento y ofrécele tu apoyo y
comprension. Mantén firmemente tus condiciones
para continuar ayudandole. Ofrécete a acompafiarle a
las visitas.

0 Sigue los consejos de los especialistas. Si tu pare-
ja abandona el tratamiento, acude tu para que te
asesoren. Pero no asumas el tratamiento en su lugar.

© Si la situacion te desborda y atraviesas una etapa de “nervios” o depre-
sion, pide ayuda profesional para ti, es normal que te afecte.

En el alcoholismo, es tan importante la atencion

al enfermo como a su familia




¢Alcohol en la Familia?

4. Tengo un problema con el alcohol,
¢que pasa con mis hijos?

Quizéa hayas oido o leido en alguna parte que un mal ambiente en casa puede
afectar al desarrollo de los hijos, 0 que los hijos de alcohdlicos tienen mayor
probabilidad de padecer el mismo trastorno. Si bien hay algo de cierto en
esas afirmaciones, no te alarmes sin motivo... El alcoholismo como tal, no se
“hereda”.

Sin embargo, es posible que estés preocupado por si tu enfermedad ha podi-
do afectar a tus hijos de alguna manera. Algunos padres se preguntan...

¢Acaso mi comportamiento, cuando bebia, puede haber ocasiona-
do algun trastorno en mis hijos?

Los nifios tienen una gran capacidad de .

adaptacion. A medida que te vayas ami~ -
recuperando de tu enfermedad, tu rela- \cqﬂgﬁ?:oasa,

cion con ellos mejorarda. Lo méas ..
probable es que si les muestras tu afec- h
to y facilitas la comunicacion, poco a
poco las cosas iran volviendo a su
cauce sin necesidad de intervencion \ g
externa. Sin embargo, si percibes algin -
comportamiento extrafio en tus hijos, o S

no dudes en pedir consejo profesional. RS

¢Les puede ocurrir a ellos lo mismo que a mi?

Es cierto que, si adquieren el habito de consumir alcohol, los jovenes con
antecedentes familiares de alcoholismo tienen mayor probabilidad de
padecer esta enfermedad que el resto de la poblacion. Este hecho es debido
a la confluencia de varios factores de riesgo, algunos propios del individuo
y otros de su ambiente familiar y social.

9



¢Alcohol en la Familia?

Algunos de estos factores de riesgo pueden transmitirse genéticamente;
por ejemplo, tener un organismo muy sensible a los efectos agradables del
alcohol y muy poco sensible a los efectos desagradables. Esto hace que la per-
sona beba cada vez mas cantidad de alcohol sin sentir apenas los efectos de
la intoxicacion. Popularmente se conoce como “aguantar bien el alcohol”
0 “‘saber beber”, pero los efectos negativos del alcohol siguen producién-
dose aungue la persona no se percate de ello, y acaban por afectar tanto al
organismo como a las relaciones con los demas.

Sin embargo, el hecho de que una persona tenga mayor probabilidad de
desarrollar un trastorno, no significa que tenga que ocurrir necesariamente.
Piensa que:

[J La presencia de factores de riesgo no es determinante para la apa-
ricion de un trastorno.

[J Existen factores protectores que pueden contrarrestar los factores de
riesgo. Algunos son factores propios del individuo, como tener buenas
habilidades sociales, una adecuada autoestima, o informacion adecuada
sobre los peligros de consumir drogas. Otros son factores del ambien-
te familiar, como mantener vinculos afectivos, actividades y celebraciones
familiares, limites y normas coherentes, canales de comunicacién abiertos,
0 supervisar las actividades de los hijos sin coartar su libertad.

[J Hay programas preventivos en los que se ensefia a los padres y a los
hijos a disminuir los factores de riesgo y a fomentar los de proteccidn
hacia las drogas.

¢Coémo conseguir que los hijos aprendan de la experiencia de los
padres?

Hablar con tus hijos de tu propia experiencia con el alcohol, puede ser
muy (til, aunque no es facil. Puede ayudarte reflexionar previamente sobre
algunos temas:

10



¢Alcohol en la Familia?

1°) “Entender” la propia experiencia

Si deseas hablar del alcoholismo y otras drogadicciones con naturalidad, sin
vergiienza ni culpabilidad, el primer paso es aceptar que el alcoholismo no
es una debilidad personal ni moral, sino una enfermedad en la que el
sintoma principal es la pérdida del control sobre el consumo de alcohol. Esta
aceptacion es un proceso que requiere tiempo y, generalmente, la ayuda de
profesionales especialistas en el tema.

2°) Facilitar la comunicacion con los hijos

Si los hijos captan que en casa aceptamos que se
expresen abiertamente, tendran confianza para
opinar, preguntar o contarnos sus problemas.
Para facilitar esta comunicacion es importante
aprender a escucharles, manifestarles interés
y respeto por sus ideas y reconocer abierta-
mente los propios errores y defectos. No les
agobies con tus sospechas y temores de adulto.
Trata de ver las cosas ““con sus 0jos’ de vez
en cuando, y muéstrales que tratas de enten-
derles,aunque a veces no compartas totalmente
sus ideas y opiniones.

/. puesel otrom

Qa, bla, bla. -

¢Por qué conviene hablar del alcoholismo?

\/’\/’\

¢Por qué Cuando el alcoholismo afecta a uno de
o0 0 mi famlllano s Como™~ . . , o
lsdemés? - los padres, incluso los hijos mas pequefios

— captan detalles en las relaciones fami-
liares que no acaban de entender.

En muchas ocasiones, ni siquiera se atreven a pre-
guntar qué ocurre. Algunos nifios llegan a sentirse
culpables de la situacién familiar.
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¢Alcohol en la Familia?

Los especialistas en alcoholismo recomiendan a sus pacientes que procuren
prepararse para hablar sobre las dudas y temores de sus hijos con la mayor
naturalidad posible, asegurandoles que ellos no son culpables de los proble-
mas que han ocurrido en casa. La comunicacion abierta sobre este tema
suele estrechar los vinculos afectivos entre padres e hijos, ayuda al nifio a
entender el comportamiento de sus padres durante la enfermedad y aumen-
ta su confianza en si mismo y su autoestima.

¢Cuéando, cobmo y por déonde empezar?

* Escoge un momento de tranquilidad, de distension familiar. Una forma natu-
ral de iniciar una conversacién sobre el alcohol u otras drogas es hacer un
comentario sobre un anuncio o programa de TV, o sobre algln folleto
informativo.

e Procura hablar abiertamente sobre tus sentimientos hacia tus hijos y
sobre tu preocupacién por su salud y su bienestar.

* No trates de ofrecerles consejos moralistas o paternalistas. No les “persi-
gas” para averiguar si toman alcohol, y no te alarmes si lo prueban.
Muéstrales que entiendes y aceptas que son ellos los que deben
decidir sobre su vida, pero que confias en que conocer tu experiencia les
ayudara a tomar decisiones que no pongan en peligro su salud y su liber-
tad. Déjales claro que siempre podran contar contigo para ayudarles
ante cualquier problema.

* Recuerda que, incluso los mas pequefios, pueden necesitar saber qué ha
ocurrido en la familia para evitar creer en ideas erroneas y sentirse culpa-
bles. Procura utilizar un lenguaje adecuado a la edad del nifio, para
gue pueda entender tus explicaciones.
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¢Alcohol en la Familia?

¢Y si muestran enfado y resentimiento?

A ellos también les resulta dificil hablar de estos temas. Durante algin tiem-
po han creido que no se debia hablar de ello con nadie. Los adolescentes,
incluso, pueden llegar a mostrarse excesivamente criticos con sus padres,
hasta el punto de hacerles sentir mal. Esta actitud es propia de la edad.

A buena hora... ™
¢ Después de afios sin

° O%\ PrEOCUpaISe por i,
L ahora me viene
.con drdenes

También puede ocurrir que, al principio de hablar sobre este tema, muestren
abiertamente la rabia y los reproches que han guardado durante algin tiem-
po, pero tarde o temprano acaban entendiéndolo todo y empiezan a
recuperar una buena relacion afectiva con sus padres.

Y recuerda que, si tienes dificultades para lograr comunicarte con tus hijos

0 no sabes cémo explicarles tu experiencia, siempre puedes pedir ayuda
profesional.
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¢Alcohol en la Familia?

5. Mi padre/madre tiene un problema con
el alcohol, ;qué pasa conmigo?

Si te identificas con este enunciado es posible que también te hagas otras
¢,ué he hecho yo

preguntas:

¢or qué no me ¢acaso me he
para que se hacen caso? portado mal?

comporten asi? > iseraasi

i ?
D QO siempre () )

o (@)
[=]
26s que ° ,
no me quieren? ~, < ¢qué puedo
e hacer yo?
e ©
>

© o
D>

¢ podré llegar
a tener una
vida normal?

si todos los nifios quieren a sus padres...
¢or qué yo Siento esta rabia?
¢sera que soy malg?

Recuerda que:

 El alcoholismo es una situacion desbordante que hace sentir mal a
todos los miembros de la familia. Es normal que te preocupe, que sientas
rabia, dolor, miedo y muchos otros sentimientos negativos. También es nor-
mal que a veces pienses que quieres mucho a tus padres, y a veces no. Este
malestar emocional suele disminuir cuando se entiende en qué consiste el
alcoholismo.

« El alcoholismo es una enfermedad y nadie desea tenerla. Ni tus padres
ni tU sois culpables de ella. Todos podéis hacer algo para intentar superar-
la, pero tl no puedes controlarla ni curarla. Es el propio enfermo el que
debe responsabilizarse y seguir un tratamiento adecuado para su enferme-
dad; de lo contrario no podra recuperarse.
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¢Alcohol en la Familia?

La mayoria de los hijos de alcohélicos tratan de enfrentarse a la situacion
familiar mediante patrones de comportamiento rigidos. Algunos tra-
tan de ser “héroes” o “hijos perfectos” obteniendo buenas notas, o
cuidando de la casa y de sus hermanos sin quejarse nunca. Otros reaccio-
nan portandose mal continuamente para llamar la atencién, porque se
sienten “abandonados”. Hay nifios que se aislan en su mundo y se vuelven
timidos y temerosos de los demas. Otros tratan de no pensar en las difi-
cultades haciendo siempre chistes y bromas...

Si estas formas de enfrentarse al problema del alcohol en la
familia se mantienen a lo largo de la vida, pueden ocasionar problemas
importantes a la hora de hacer amigos, buscar una pareja o formar una
familia. Trata de averiguar si sigues alguno de estos patrones de forma
rigida y busca ayuda para tratar de cambiarlos por otros mas saludables
para tu desarrollo personal.

Puedes hablar con personas
de confianza. No se trata de
“airear el secreto familiar”,
sino de pedir ayuda para ti y
para tu familia. Todos lo estais
pasando mal y guardar vuestro
“secreto” no solucionara nada.
Seguro que puedes escribir
ahora mismo el nombre de
algunas personas a las que
podrias acudir, quiza tu herma-
no mayor, tus tios, tu maestro o
un buen amigo...

Si, en algin momento, temes por tu salud o tu seguridad, llama o acude a
un centro de atencion al menor. Si es necesario, pide a alguien de con-
fianza que te acomparie.
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¢Alcohol en la Familia?

* No dudes en pedir ayuda profesional si te sientes mal. Tu médico, tus
maestros, los psicologos de la escuela, o los servicios de asistencia social
de tu comunidad, pueden orientarte. Si lo deseas, puedes acudir a algin
centro especializado en el tratamiento del alcoholismo, 0 a algiin servicio
de orientacion sobre drogas, donde podrés obtener informacion til para
enfrentarte al problema familiar. También puede ser de gran ayuda conocer
a otros jévenes con un problema similar al tuyo para poder compartir
vuestras preocupaciones.

« Si quieres sentirte mejor, recuerda la “regla de las 7 C”” del alcoholis-
mo en la familia:

[1Yo NO lo he CAUSADO

[1Yo NO puedo CURARLO

[1Yo NO puedo CONTROLARLO

[J Pero Si puedo: CUIDAR de mi mismo,
[ COMUNICAR mis sentimientos

[1 COGER la opcion mas saludable para mi

[1y CONFIAR en algunas personas cercanas

« Finalmente... TU mejor que nadie sabes que beber alcohol no resuelve los
problemas, ni ayuda a divertirse ni a hacer amigos. No te dejes enganar
por los anuncios publicitarios ni por las creencias de tus amigos...Por
ejemplo...
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¢Alcohol en la Familia?

¢Sabias que lo que se llama popularmente
“aguantar bien el alcohol” es uno
de los primeros indicios de alcoholismo?

Recuerda que TU FUTURO esta por llegar,
y SOLO TU DECIDES como construirlo
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¢Alcohol en la Familia?

6. ;Donde pedir ayuda?:

* En tu entorno de confianza mas cercano:

[J amigos o familiares

[J maestros, profesores o psicélogo escolar

[ médico de cabecera u otros profesionales de la salud
[ servicios sociales de tu zona (*)

* En Centros Especializados en el tratamiento del alcoholismo y otras
drogodependencias (*)

* En Centros de Atencion a la Infancia y a la Juventud (*)

* En Organismos y Recursos Especializados:

Direccidon General para el Plan Nacional sobre Drogas (DGPND):
900.15.00.00 (informacion al ciudadano)

Fundacion de Ayuda contra la Drogadiccion (FAD):
900.16.15.15 (linea 24 horas)

Teléfono de Atencion al Menor (Espafia)
900.20.20.10

Federacién de Alcohdlicos Rehabilitados (FARE)
91.335.32.79

Alcohdlicos Andnimos (AA.AA)
885.56.63.45 (Servicios Generales)

(*) Los teléfonos y direcciones de los servicios sociales, centros especializa-
dos y centros de atencién a la infancia y la juventud de cada comunidad
puedes conseguirlos llamando a Informacion general (teléfono 1003) o
bien preguntando en el Ayuntamiento de la localidad donde vives.
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