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BUENOS DÍAS (Semana del 8/01 al 12/01) 
UN MES DESDE LA PAZ – UN NUEVO AÑO – LAS 

METAS PERSONALES – ADICCIONES  
LA VIDA MISMA: ANTE LAS SITUACIONES  

COTIDIANAS DE LA VIDA 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

LUNES, 8 DE ENERO.  
 

UN MES PARA LA PAZ, DE COMIENZO A FIN. 
 

JORNADA MUNDIAL DE LA PAZ.   
 

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL Y LA PAZ, EL TEMA PARA EL DÍA MUNDIAL DE LA PAZ 

DE 2024 (1:48)    (57º JORNADA MUNDIAL DE LA PAZ) 

https://youtu.be/ochrvDIXAH8 
 

INTELIGENCIA ARTIFICIAL Y PAZ (JMP 2024) (2:16) 

https://youtu.be/GXJiy5Pf1YI 

Coincidiendo con el día 1 de enero, primer día del 

año, día de Año Nuevo, y festividad religiosa de María, 

Madre de Dios, la Iglesia de celebra todos los años la 

Jornada Mundial de la Paz, y para ello el Papa lanza a 

toda la Iglesia y a quienes quieran recibirlo un Mensaje 

sobre tan importante asunto. El de este año, para la 57ª 

Jornada Mundial de la Paz, se titula “INTELIGENCIA ARTIFICIAL Y PAZ”. 

Francisco explora los riesgos de esta tecnología y pide responsabilidad «para 

pavimentar los caminos de la paz». El documento explora las oportunidades y 

límites de esta tecnología y pide ponerla el servicio del bien común. 

Debido al desarrollo simultáneo en muchos lugares diferentes de inteligen-

cias artificiales, el Papa recalca que esta tecnología debe entenderse como 

«una galaxia de realidades distintas y no podemos presumir a priori que su desa-

rrollo aporte una contribución benéfica al futuro de la humanidad y a la paz entre 

los pueblos». En vez de dar por supuesto un éxito automático, recalca que su 

implementación solo tendrá un resultado positivo «si somos capaces de actuar de 

forma responsable y de respetar los valores humanos fundamentales como la 

inclusión, la transparencia, la seguridad, la equidad, la privacidad y la responsabi-

lidad». 

Precisamente esa capacidad, la responsabilidad, está en el centro de las 

recomendaciones del Papa para una justa implementación de las IA. Y pide culti-

varla frente a los peligros que la rodean. «La libertad y la convivencia pacífica 

están amenazadas cuando los seres humanos ceden a la tentación del egoísmo, 

del interés personal, del afán de lucro y de la sed de poder», lamenta. 

El mensaje se articula en ocho epígrafes: 

- El progreso de la ciencia y de la tecnología como camino hacia la paz.  

- El futuro de la inteligencia artificial entre promesas y riesgos 

- La tecnología del futuro: máquinas que aprenden solas. Hace referencia al pro-

ceso de machine learning en el que estas inteligencias buscan y absorben por 

su cuenta conceptos, quizá equivocados, que acaban reproduciendo 

- El sentido del límite en el paradigma tecnocrático. Observa que «nuestro mundo 

es demasiado vasto, variado y complejo para poder ser completamente cono-

cido y clasificado» 

- Temas candentes para la ética. El Papa se muestra contrario a que «en el futuro, 

la fiabilidad de quien pide un préstamo, la idoneidad de un individuo para un 

trabajo, la posibilidad de reincidencia de un condenado o el derecho a recibir 

asilo político o asistencia social podrían ser determinados por sistemas de inteli-

gencia artificial». También señala que la robotización de las tareas en los traba-

jos genera el «riesgo sustancial de un beneficio desproporcionado para unos 

pocos a costa del empobrecimiento de muchos». 

- ¿Transformaremos las espadas en arados? Francisco aborda las aplicaciones 

bélicas de la IA, y propone en su lugar que la técnica sirva «para pavimentar los 

caminos de la paz» 

- Desafíos para la educación. «La educación en el uso de formas de inteligencia 

artificial debería centrarse sobre todo en promover el pensamiento crítico». 

- Desafíos para el desarrollo del derecho internacional que implica la inteligencia 

artificial. 

Finalmente reivindica que «el trabajo de redacción de las orientaciones éticas 

para la producción de formas de inteligencia artificial no puede prescindir de la 

consideración de cuestiones más profundas, relacionadas con el significado de la 

existencia humana, la tutela de los derechos humanos fundamentales y la 

búsqueda de la justicia y de la paz». Una condición que, a su juicio, debería im-

plicar en su elaboración a «los pobres, los marginados y otros más que a menudo 

quedan sin ser escuchados en los procesos decisionales globales». 

 

DÍA ESCOLAR DE LA NO-VIOLENCIA Y LA PAZ.  

El Día Escolar de la 

No-violencia y la Paz se 

celebra también este mes, 

el día 30 de enero, coincidiendo con el aniver-

sario del Mahatma Gandhi, que fue profeta y 

https://youtu.be/ochrvDIXAH8
https://youtu.be/GXJiy5Pf1YI
https://alfayomega.es/sin-reglas-para-la-ia-acabara-causando-indignantes-danos-colaterales/
https://alfayomega.es/sin-reglas-para-la-ia-acabara-causando-indignantes-danos-colaterales/
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mártir de la no-violencia. Se trata de una iniciativa lanzada el año 1964 en España 

por el poeta y pacifista mallorquín Lorenç Vidal: 'Vida en apoyo de una educa-

ción no-violenta y pacificadora'.  
 

Actividad conjunta 
 

Nuestro lema 2023-2024, “Contigo todo es mejor” debe resonarnos también en el 
entorno de la IA y los peligros que la rodean. Para afrontar los retos e implicaciones en 
nuestras vidas, podemos reflexionar formas concretas de ejercer la responsabilidad. ¿A 
qué nos suena la ética en este contexto en el que vivimos? 

 
 

MARTES, 9 DE ENERO.  
 

PRIMERAS PIEDRAS DEL AÑO NUEVO. LAS METAS PERSONALES. 
 

10 CONSEJOS PARA EMPEZAR EL AÑO NUEVO  (2:31) 

https://youtu.be/Gv5w0p5BBCk 
 

ORACIÓN PARA EL AÑO NUEVO 2024 QUE COMIENZA  (3:18) 

https://youtu.be/9O3dXcOnUgk 
 

FELIZ 2024, POEMA PARA DEDICAR  (0:58)     

https://youtu.be/Nd23njTwJPc 
 

FRASES MOTIVADORAS PARA COMENZAR EL AÑO 2024 MENSAJES POSITIVOS DE 

AÑO NUEVO  (1:25) 

https://youtu.be/4NrGw6sMsgQ    

Comenzar algo siempre nos llena de entusiasmo. Un 

nuevo trabajo, un nuevo proyecto, una nueva relación… 

trae consigo esperanzas y expectativas. En realidad, poner 

“la primera piedra” de un edificio es relativamente senci-

llo. Pero poner “la última piedra” no es tan fácil. El poner la 

última piedra es un valor que nos enseña la importancia 

de terminar lo que emprendemos y no dejarlo a medias.  

He oído hace unos días que llega un momento en 

que nuestro mejor y casi único deseo, en general, es eso 

que llaman “salud” (económica, mental, financiera, etc.). No tiene que hacernos 

bajar la guardia, sino que nos descubre la esperanza. Es el momento de seguir 

cuidando la vida, poniendo en ello todas nuestras ganas, compartiendo las alegr-

ías y las tristezas que llenan nuestro corazón. Haciendo vida el lema “CONTIGO 

TODO ES MEJOR”. 

Cuando termina un año se da un doble fenómeno: el de la alegría de co-

menzar un nuevo ciclo, pero en cierta forma también un poco la tristeza de ver 

que no terminamos todo lo que nos propusimos.  

“El que tiene un porqué para vivir puede soportar cualquier cómo” (Nietzsche) 

LA ESPERANZA DA SENTIDO A LA VIDA… DEMOS UN SENTIDO A LA ESPERANZA. 

No podemos permitir que el desánimo o la tristeza nos impidan actuar. Los 

grandes proyectos requieren de un trabajo constante. Las grandes obras se com-

ponen de pequeños esfuerzos que se realizan todos los días. Pero también es 

importante sentarse a meditar en qué queremos lograr y hacia donde esperamos 

ir. Si no tenemos la constancia y la lucha diaria de construir las cosas grandes con 

pequeños detalles, nos quedaremos colocando primeras piedras, pero no aca-

baremos nuestras obras. Poner la última piedra es la culminación que nos brinda 

paz y una conciencia serena. Quienes siempre emprenden, pero nunca terminan, 

acaban desanimándose y llegando a un conformismo mediocre que no es sano.  

Para poner últimas piedras, debemos conocer nuestras capacidades y nues-

tros defectos. Pero nuestros proyectos siempre deben exigirnos un poco más de lo 

que podemos hacer. Tener una actitud equilibrada significa plantearnos metas un 

poco mayores de lo que sabemos que podemos hacer, y asegurarnos de poner 

la última piedra. Y una vez que lo logremos, volver a empezar haciendo planes, 

proyectos y fijándonos nuevas metas, cada vez más altas. 

Es fácil poner primeras piedras, pero no es tan fácil poner últimas piedras. 

Quien pone últimas piedras se convierte en un elemento fundamental en su fami-

lia, en el trabajo, en la comunidad, porque todo el mundo sabe lo difícil que es 

concluir una tarea y lo fácil que es empezarlas. 

Dentro de lo que nos corresponde a nosotros, para vivir el valor de poner 

últimas piedras podemos tener en cuenta los siguientes consejos:  

- Establecer una fecha clara para terminar un proyecto. 

- Saber que todo cuanto emprendamos tarde o temprano tendrá obstáculos, y 

estar preparado para ello.  

- Crear un calendario en el que establezcamos acciones concretas para termi-

nar nuestros proyectos.  

- Todo gran edificio está construido con partes más pequeñas. Debemos acos-

tumbrarnos a hacer pequeñas acciones, pero muy constantes.  

- No poner una sola “última piedra”, sino muchísimas, que el culminar nuestras 

actividades o proyectos se convierta en un hábito, y no en una excepción. 

Concluyó un año y empieza otro. Pidámosle a la Santísima Virgen María que 

interceda para que este año que comienza tenga muchos y muy buenos propósi-

tos, pero que sobre todo tenga muchas “últimas piedras” y que la mejor “última 

piedra” sea la de vivir al final de este año que comienza como “buenos cristianos 

y honrados ciudadanos”. Que amemos a Dios, y que amemos al prójimo como a 

nosotros mismos. 

https://youtu.be/Gv5w0p5BBCk
https://youtu.be/9O3dXcOnUgk
https://youtu.be/Nd23njTwJPc
https://youtu.be/4NrGw6sMsgQ
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LAS METAS PERSONALES. FORTALEZA Y PERSEVERANCIA.  

En el proceso de maduración de la persona es importante que el propio sujeto 

sepa qué es lo que pretende, cuáles son sus metas y objetivos.  

¿QUÉ ES UNA META PERSONAL? 

Meta es el fin al que se dirigen las acciones o deseos de una persona, lo que 

ésta pretende conseguir. Tener claras las metas personales es importante por: 

1.- Cuanto más claras y precisas las tenga, más eficazmente pondré los 

medios para conseguirlas, y a la inversa. Unas metas claras y alcanzables generan 

una fuerza motivadora importante en la persona. 

2.- La clarificación de metas combate la apatía, la indecisión, la baja 

autoestima..., dando lugar a una mejora del rendimiento académico.  

3.- Las metas -un fin determinado- son las que nos mueven a actuar, sin ellas 

no existiría conducta inteligente, sino conducta instintiva o refleja. Lo importante 

es tener claro en la cabeza lo que quiero, pues esa claridad aparecerá también 

en la conducta diaria. 

CARACTERÍSTICAS PROPIAS DE LAS METAS PERSONALES 

No importa a qué tipo de metas personales hagamos referencia, ya sean de 

ámbito académico, de ámbito profesional o de desarrollo personal. Todas ellas 

tienen que cumplir dos características: 

1.- Que sean verificables, es decir que se pueda constatar objetivamente 

que se han conseguido o no.  

2.- Que estén temporalizadas, es decir que cuenten con un tiempo 

determinado para conseguirla. Por ello, se puede hablar de meta/s a corto plazo, 

que abarca semanas o algunos meses, el límite estaría en un curso escolar. 

Meta/s a largo plazo, que abarca varios años. 

ALGO NECESARIO PARA ALCANZAR LAS METAS PERSONALES 

Para alcanzar logros en la vida, normalmente nos hace falta contar con dos 

apoyos básicos, la fortaleza y la perseverancia.  
 

EL VALOR DE LA PERSEVERANCIA  (6:34) 

https://youtu.be/GEBVNY7BewM 
 

La perseverancia es hermana de la fortaleza, es un esfuerzo continuado, un 

valor fundamental en la vida para obtener un resultado concreto. Existen muchos 

matices al vivir la perseverancia: existen aquellos que son necios irremediables, y 

otros que son veletas que cambian de rumbo.  

Siempre es emocionante iniciar algo: existe una gran ilusión, sueños y espe-

ranzas. Ese "algo" puede ser un nuevo trabajo, vivir en una nueva ciudad, un nue-

vo proyecto de trabajo, COMENZAR UN NUEVO AÑO… 

En cualquier caso, podemos llegar a la falta de perseverancia, y en el fondo 

siempre existe un sentimiento en el corazón: el de haber sido derrotado, vencido 

y el no haber luchado por algo que valía la pena. 

Los seres humanos somos hedonistas, es decir, preferimos el bien inmediato. 

Una persona puede utilizar una droga porque en el momento de administrársela 

a su cuerpo percibe sensaciones que le gustan, pero no le importa que su cuerpo 

se dañe en el largo plazo. Esa miopía provoca que hagamos grandes tonterías en 

nuestras vidas por obtener satisfacción instantánea. El punto es que, con la per-

severancia, debemos tener la fortaleza de no dejarnos llevar por lo fácil y lo 

cómodo, a cambio de obtener algo más grande y mejor en el futuro. Si vemos la 

vida con superficialidad entonces nos dejaremos llevar por las cosas inmediatas. 

La lista de año nuevo, y cualquier propósito que emprendamos (una relación 

afectiva, un trabajo, un cambio de residencia), debería estar acompañado de un 

recuento de los medios con los que vamos a lograr ese trabajo. Si queremos arre-

glar una cañería rota, necesitaremos herramientas. Esas herramientas son nuestras 

habilidades, circunstancias, posibilidades y conocimientos. ¿Cómo los aplico para 

que mi relación de pareja sea estable? ¿Cómo intervienen mis posibilidades en 

ese nuevo trabajo? ¿Qué sé hacer bien y mal?  

La perseverancia requiere sentido común. A cambio de contar con el valor 

de la perseverancia obtendremos el gozo de luchar por lo que queremos. Tal vez 

no lo logremos de inmediato, o puede que no logremos nunca nuestro propósito. 

Sin embargo, es importante disfrutar el camino. La perseverancia brinda estabili-

dad, confianza y es un signo de madurez. 

A veces nos olvidamos de la sabiduría popular, pero no sería mala idea 

reflexionar solo un momento el viejo refrán: “El que persevera, alcanza”. 
 

Actividad conjunta 
 

Compartir en clase con los alumnos nuestros propósitos para el año nuevo y debatir 
cuál es la mejor forma de llevarlos a cabo. Proponer cada uno una acción concreta que 
sea factible llevar a cabo para conseguirlos. 

 
 

MIÉRCOLES, 10 DE ENERO. 
 

HÁBITOS TÓXICOS  (9:26)  Problemas relacionados con el consumo de tabaco, alco-

hol y drogas 

https://youtu.be/IU2BU5DMZxQ 

 

ADICCIONES “¿SOCIALMENTE ACEPTADAS?”: ALCOHOL, BEBI-

DAS “ENERGÉTICAS”. 
 

https://youtu.be/GEBVNY7BewM
https://youtu.be/IU2BU5DMZxQ
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REFLEXIONES SOBRE EL ALCOHOL  (3:36) 

https://youtu.be/-hBfj_2mFVQ 
 

#MejorProntoQueTarde – VIDEOCLIP PARA PREVENIR LAS ADICCIONES  (3:07) 
Mensaje de Proyecto Hombre para sensibilizar a los jóvenes y prevenirles de futuras 

adicciones en clave de rap 

https://youtu.be/CjBYC-eqFXg 
 

¿QUÉ PASA CUANDO BEBES ALCOHOL?  (4:48) 

https://youtu.be/R9eNPmiHzd8 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
Carmen Bermúdez, Psicóloga terapeuta en ITAD (Instituto de Tratamiento de Al-

coholismo y Drogodependencia). Trabaja con jóvenes con problemas de alcoholismo: 
La mayoría de los alcohólicos dicen: «yo también fui alcohólico de fin de semana». 

El problema es que muchos adolescentes y jóvenes no son capaces de divertirse durante 
el fin de semana sin alcohol. Muchos, además, consumen otras drogas: el alcohol tiene 
primero un efecto euforizante, pero más tarde tiene un efecto depresor. Para contra-
rrestarlo recurren a la cocaína, que les obliga, al tener un alto efecto euforizante, a 
consumir más alcohol. Muchos salen de casa el viernes y no vuelven hasta el domingo. El 
fenómeno del «alcoholismo de fin de semana» se produce porque el alcohol es un re-
fuerzo. Los chicos creen que sin alcohol no pueden salir. La presión social también es 
culpable: en general son chicos muy vacíos, con familias rotas y desestructuradas. Se 
sienten presionados, no han alcanzado la madurez, y no saben enfrentarse a las situa-
ciones, porque no se lo han enseñado. Un chico, una vez, me decía: «Yo me creía como 
un dios, nadie se había enfrentado nunca conmigo. En casa nunca había oído la palabra 
"No". El alcohol es lo primero que me ha vencido en la vida».  

Conducir con una copa no pasa nada, incluso nos da más seguridad.  

Cuando se consume alcohol se producen los siguientes problemas, que se agravan 

con el aumento de la alcoholemia:  

 Dificultad para percibir el color rojo (de frenado, semáforos, señalizaciones de 

obras.  

 Dificultad para acomodar la vista a la luz y a la oscuridad y 

a los cambios de luz (autopistas, cruces, túneles, etc.)  

 Apreciación inexacta o equivocada de las distancias (ade-

lantamientos, entrada en curva, no respetar distancia de 

seguridad, etc.).  

 Disminución del campo visual. La visión normal del ojo humano disminuye, que-

dando reducido el ángulo del campo visual, por lo que se pierden los estímulos que 

están en los laterales (cruces).  

 Aumento del tiempo de reacción. Aumenta la distancia recorrida desde que el 

conductor percibe la señal hasta que actúa sobre los mandos del vehículo (al fre-

nar ante un peligro, si se ha bebido, se recorre un 10% más de distancia: esos me-

tros pueden ser mortales). 
 

LOS RIESGOS DEL CONSUMO DE BEBIDAS ENERGÉTICAS ENTRE LOS JÓVENES 

(3:02) 

https://youtu.be/NU2G9P-vUus 
 

¿SON MALAS LAS BEBIDAS ENERGÉTICAS? ESTO DICE LA CIENCIA (15:57) 

https://youtu.be/efoTZzqOrI8    

Las bebidas energéticas, enlatadas con llamativos colores, dibujos de toros o 

rayos, son tan perjudiciales como las drogas. Son otra forma de droga, y las intoxi-

caciones que producen, sobre todo en los de 

menor edad, llegan a ser muy graves. Y, lo 

que es peor, enganchan a los más peque-

ños. El consumo de este tipo de bebidas de-

crece a medida que aumenta la edad, es-

tando más extendido entre los más jóvenes 

de 15 a 24 años. 

Las bebidas energéticas representan un 

conjunto de productos que desde hace algunos años se comercializan libremen-

te en muchos países. Su irrupción en el mercado está influenciada por intensas 

campañas publicitarias, que las definen como bebidas refrescantes creadas para 

incrementar la resistencia física, proporcionar sensación de bienestar y estimular 

el metabolismo, capaces de suministrar un elevado nivel de energía proveniente 

de una combinación de ingredientes adicionados por sus posibles efectos estimu-

lantes. Contienen una mezcla de compuestos que incluyen la cafeína, glocurono-

lactona y vitaminas. Algunas atribuyen sus propiedades estimulantes a aminoáci-

dos como la taurina o a su contenido en extractos de hierbas como el ginseng o 

la guaraná, y en algunos casos se agregan minerales, inositol y carnitina1-5. Los 

Continúa extendiéndose entre los jóvenes españoles una forma de consumo copiada de los 

países del norte de Europa, el binge drinking (atracón de alcohol). "Hay que educar a 

jóvenes y mayores en el consumo responsable, hablar de ello en las escuelas y fomentar 

actividades lúdicas, como el deporte, que alejen a los más pequeños de los botellones. Y las 

autoridades deben ser mucho más duras al penalizar el consumo en las calles". 

En los últimos tiempos se vienen observando varios cambios en la forma de consumo; el 

primero, que se ha disparado la ingesta en la calle. El segundo, la incorporación de las 

chicas: "Ahora no está mal visto que las niñas se emborrachen para desinhibirse, una actitud 

que provocaba rechazo hace años. Ellas por lo general son más precoces, también en el 

consumo de alcohol, y las intoxicaciones son más graves porque el organismo femenino 

tiene menos tolerancia a esta sustancia".  

Aunque cada vez más se están rompiendo las barreras de género, hay que luchar contra el 

estigma social que las mujeres sufren en el campo de las adicciones. 

https://youtu.be/-hBfj_2mFVQ
https://youtu.be/CjBYC-eqFXg
https://youtu.be/R9eNPmiHzd8
https://youtu.be/NU2G9P-vUus
https://youtu.be/efoTZzqOrI8
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jóvenes son uno de los grupos de población más expuestos al consumo de este 

tipo de bebidas. Es frecuente su mezcla con el alcohol. 

La cafeína y la taurina son los principales ingredientes activos de este tipo de 

bebidas. La cafeína estimula el sistema nervioso central y cardiaco, facilita la 

liberación de catecolaminas, como la adrenalina y la dopamina, y estimula la 

vasodilatación. La taurina [del latín toro, de cuya bilis se extrajo por primera, en 

1827, este potente ácido] mejora la resistencia física. Una explosión de energía en 

pocos sorbos. 

Un combinado nada apto. Altera la capacidad de concentración y abundan 

las evidencias, según profesores y médicos, de que provocan vómitos, temblores 

e irritabilidad.  
Las bebidas energéticas pueden tener efectos nocivos para la salud. Su alto 

consumo se debe, en parte, a que los individuos no son conscientes del riesgo 

que puede suponer para la salud, incluso se llega a pensar que son ‘refrescos 

normales’ o incluso que son beneficiosas para la salud. 

Adicción a las bebidas energéticas 

La adicción a las bebidas energéticas sucede por su alto contenido en cafeí-

na y en menor medida por la taurina y el resto de los componentes, ya que esti-

mulan el cerebro y mejoran el rendimiento deportivo y mental, reduciendo la 

sensación de fatiga. La persona se vuelve dependiente a esta sustancia y cuan-

do cesa su consumo, aparece el famoso síndrome de abstinencia. Este se presen-

ta con cansancio, fatiga, peor rendimiento cognitivo, fallos en la memoria y en la 

atención, irritabilidad y dificultad en la regulación de conductas y emociones. 

Consecuencias del consumo excesivo de bebidas energéticas 

 Las bebidas energéticas presentan un alto contenido en cafeína, lo que pro-

voca mayor probabilidad de tener taquicardia, ansiedad, nerviosismo y mal des-

canso. 

 El consumo regular de bebidas energéticas supone un alto riesgo de hipervi-

taminosis de la vitamina B3, riesgo moderado para la vitamina B6 y riesgo bajo 

para las vitaminas B2, B5 y B12. 

 En el caso de estar tomando ciertos medicamentos, no se recomienda la in-

gesta de estas bebidas ya que contienen principios activos que pueden interac-

cionar con los fármacos. Conviene consultar con un/a médico/a para saber si se 

pueden o no consumir bebidas energéticas. 

 Beber 250 ml (un vaso) de bebida energética no zero aporta entre 27,5 y 30 g 

de azúcar, lo que equivale a 220-240 kcal, representando el 10% de la energía 

diaria necesaria. Esto supera las recomendaciones diarias del 5% de la energía 

total. 

 El consumo de bebidas energéticas estimula los sistemas Nervioso Central 

(SNC) y cardiovascular, factor relacionado con el aumento del sobrepeso y la 

obesidad, así como de otras patologías: hipertensión, pérdida de masa ósea y 

osteoporosis, además de otras enfermedades cardiovasculares. 

 El consumo diario y elevado se ha relacionado en varios casos con la inactivi-

dad física, bajo nivel socioeconómico, mayor tiempo de ocio frente a la pantalla, 

uso de sustancias de abuso (sobre todo alcohol), mayor Índice de Masa Corporal 

(IMC), malos hábitos alimenticios y de descanso, y peor rendimiento escolar, entre 

otros factores. 

 La ingesta excesiva de bebidas energéticas se ha relacionado con un alto 

consumo de alcohol, tabaco y drogas ilegales. 

Una dosis mayor o igual a 480 mg de cafeína (más de tres latas de bebida 

energética) se considera como consumo agudo elevado. Por esta razón, la ma-

yor parte de efectos adversos se producen por sobredosis de cafeína. Los efectos 

secundarios son: 

 Palpitaciones, taquicardia 

 Insomnio o dificultad para dormir 

 Náuseas, vómitos, malestar intestinal 

 Micción frecuente 

 Arritmias cardíacas, convulsiones e incluso la muerte (en casos más extremos) 

El ALCOHOL es un depresor del sistema nervioso central que, mezclado con la 

cafeína, enmascara la sintomatología asociada a una intoxicación etílica. 

Una BEBIDA ENERGIZANTE tiene alto contenido de sodio, mucho contenido de 

azúcares y aumenta la presión. Te produce arritmia, el corazón te late más fuerte. 

Si sumas el alcohol, a nivel psicológico, te sientes más valiente y si sumas un 

vehículo, la mezcla es mortal. 

 

Actividad conjunta 
 

¿Se puede uno divertir lo mismo sin beber alcohol? ¿Se necesita “beber para vivir”? 
¿Qué razones se pueden dar para beber “hasta perder el control”? 

¿Qué opinión tienes sobre las bebidas energéticas? ¿Eres consciente de lo que con-
llevan? 
 
 

JUEVES, 11 DE ENERO. 
 

OTRAS ADICCIONES. TABACO, CANNABIS, VAPEO, DROGAS PSI-

COACTIVAS.     
 

INFORME MUNDIAL SOBRE DROGAS 2023 DE LA ONU: HÉCTOR RAÚL PÉREZ 

GÓMEZ  (3:38)      

https://youtu.be/y_0biqRDfY8 
 

https://youtu.be/y_0biqRDfY8
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DROGAS: LA ONU ALERTA DEL GRAN AUGE DE LAS SINTÉTICAS POR SU FABRI-

CACIÓN BARATA Y RÁPIDA | RTVE  (1:22)      

https://youtu.be/I2lk-JZ9Wn4 
 

LLEGA A ESPAÑA EL FENTANILO: LA SUSTANCIA QUE MÁS MUERTES ESTÁ CAU-

SANDO EN ESTADOS UNIDOS (9:59)     octubre 2023 

https://youtu.be/7hzM6vQ9iu8 

El Informe Mundial sobre las Drogas 2023 

(UNODC, Oficina de las Naciones Unidas contra la 

Droga y el Delito), publicado el 26 de junio de 

2023, da un dato preocupante: “En 2021, la mayor 

parte de las 90,000 muertes por sobredosis relacio-

nadas con opioides en Norteamérica implicaron 

fentanilos fabricados ilegalmente”. Ese Informe destaca el aumento a nivel global 

del número de consumidores de estupefacientes, una oferta récord de sustancias 

ilegales y un gran auge de las drogas sintéticas, entre otros aspectos. 

Estas son las diez claves del informe de la Oficina de Naciones Unidas contra 

las Drogas y el Delito (ONUDD): 

1.- El número estimado de consumidores de drogas pasó a representar el 5,8 % de 

la población global de entre 15 y 64 años y un 23 % más que hace una década. 

2.- Alrededor de 500.000 personas murieron en 2019 debido al consumo de dro-

gas, un 17,5 % más que en 2009. Las enfermedades relacionadas con la hepatitis 

C son la mayor causa de muertes por drogas, más de la mitad del total. Las so-

bredosis suponen una cuarta parte de los fallecimientos. Los opioides son, con 

mucha diferencia, las drogas más letales. 

3.- El cannabis sigue siendo la droga más popular, con alrededor de 219 millones 

de consumidores en 2021. Los opioides se sitúan en segundo lugar con unos 60 

millones, seguidos por las anfetaminas con 36 millones, 22 millones consumieron 

cocaína y unos 20 millones tomaron estimulantes del tipo "éxtasis". 

4.- Casi 40 millones de personas en todo el mundo padecen trastornos por el con-

sumo de drogas, pero solo una de cada cinco ha recibido algún tipo de trata-

miento. Las barreras para acceder a la ayuda son muchas, pero las mujeres resul-

tan especialmente afectadas porque sufren un mayor estigma social. 

5.- La producción de cocaína alcanzó un máximo histórico en 2021 con más de 

2.300 toneladas de la máxima pureza y la demanda está en su punto más alto, un 

fenómeno global que probablemente abrirá nuevos mercados en Asia y África. 

Las incautaciones de cocaína también aumentaron, llegando a un récord de 

2.026 toneladas en 2021. 

6.- Las drogas sintéticas están viviendo un auge sin precedentes. Estas drogas no 

requieren materia prima procedente de plantas que necesitan grandes extensio-

nes de tierra, sino solo productos químicos baratos y fáciles de hallar. Las drogas 

sintéticas ofrecen a los grupos criminales muchas ventajas: son más baratas y su 

fabricación más sencilla y flexible, al no depender de una geografía ni de un 

tiempo de cosecha. Además, los tiempos de producción son mucho más cortos. 

7.- La epidemia de sobredosis en Estados Unidos continúa sin freno. La mayoría de 

esos fallecimientos, unos 70.000, se atribuyen a opioides farmacéuticos sintéticos, 

principalmente el fentanilo, cien veces más potente que la morfina. 

8.- La ONU alerta también de otra "epidemia del opioides" sin apenas cobertura 

mediática en África. Se trata de la creada por el tramadol, un potente analgési-

co, sobre todo en amplias zonas de África, aunque esa sustancia también se 

consume en otras regiones como Oriente Próximo y Medio y el sudeste asiático. 

Esta droga proporciona los efectos analgésicos típicos de los opioides al tiempo 

que actúa como estimulante. 

9.- Los grupos criminales aprovechan el vacío legal en países en conflicto para 

producir drogas sintéticas. Se documentan los casos de Afganistán, donde la 

producción de metanfetamina ha aumentado, así como Siria, donde se fabrica a 

gran escala un tipo de anfetamina denominada "captagon" muy popular en 

Oriente Medio. Ucrania puede convertirse en un nuevo centro de producción de 

estimulantes en el contexto de la invasión rusa. La economía ilegal de las drogas 

puede florecer en situaciones de conflicto y débil estado de derecho y, a su vez, 

puede prolongar o alimentar el conflicto, según el informe de la ONU. 

10.- Las desigualdades económicas y de género contribuyen a aumentar el efec-

to dañino de las drogas, con los países pobres, las mujeres y los jóvenes como los 

principales perdedores respecto al acceso al uso médico de sustancias o a los 

tratamientos contra la adicción, según denuncia la ONU. En los países desarrolla-

dos, por ejemplo, la disponibilidad de opioides para el tratamiento del dolor es 

cuarenta veces mayor que en los países con rentas medias o bajas. Así, el 86 % de 

la población mundial vive en países sin un acceso adecuado a ese tipo de medi-

camentos para cuidados paliativos o reducción del dolor. EFE 

EL ABUSO DEL CÁNNABIS TIENE EL MISMO TIENE EL MISMO FONDO 

QUE EL DE OTRAS ADICCIONES: CUBRIR UN VACÍO INTERIOR 

La prevalencia de consumo de sustancias psicoactivas, según la encuesta 

Estudes 2023 (Encuesta sobre Uso de Drogas en Enseñanzas Secundarias en Espa-

ña -14 a 18 años-), posiciona en primer lugar el alcohol, seguido del tabaco, el 

cannabis, los hipnosedantes (tranquilizantes/somníferos) con o sin receta, el éxta-

sis y la cocaína (polvo y/o base), para finalizar con las prevalencias de consumo 

del resto de sustancias psicoactivas analizadas (alucinógenos, anfetami-

nas/speed, heroína, inhalables volátiles, GHB, metanfetaminas, setas mágicas 

esteroides anabolizantes y analgésicos opioides). 

El consumo de todas las drogas ilegales está más extendido entre los chicos 

que entre las chicas. Con las drogas de comercio lícito (alcohol, tabaco o hipno-

sedantes) sucede lo contrario, las consumen más las chicas. El consumo intensivo 

https://youtu.be/I2lk-JZ9Wn4
https://youtu.be/7hzM6vQ9iu8
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de alcohol en forma de borrachera está más extendido entre las mujeres en to-

dos los grupos de edad. 

Se ha observado un incremento de la prevalencia de consumo de “nuevas 

sustancias” (Ketamina, Spice, Mefedrona, Salvia, Ayahuasca, óxido nitroso (gas 

de la risa) y cloroetilo) provocado por la inclusión del óxido nitroso y el cloroetilo 

 

 

 

 

UN EXPERTO ADVIERTE A LOS JÓVENES DE LA REALIDAD DETRÁS DE LOS VAPEA-

DORES: AUNQUE NO LLEVE NICOTINA…  (10:31)     18 de octubre de 2022 

https://cope-

cdnmed.agilecontent.com/resources/mp4/4/1/1666123512914.mp4 

Las drogas blandas pueden parecer inofensivas pero pueden llevar aquellos 

que los consumen a perder el control de su vida y depender de ellas. Son justo 

estas, el alcohol y el cánnabis las elegidas por los más jóvenes porque son las que 

tienen un acceso más fácil y las que están más aceptadas por la sociedad. 

Durante el consumo existen tres fases: uso, abuso y adicción. La adicción es 

una enfermedad reconocida por la OMS.  

Detrás de muchos casos de consumidores, está la percepción del cannabis 

como una sustancia de moda desprovista de peligro, algo completamente equi-

vocado. Un estudio realizado por el CSIC afirma que el abuso de su consumo 

puede producir alteraciones del sistema nervioso comparables a la psicosis y la 

esquizofrenia; esto afecta especialmente a los más jóvenes. 

En cuanto a la dependencia de nuevas drogas psicoactivas (NDP), aunque 

su incremento es lento, no deja de ser alarmante entre los más jóvenes. Se ha 

creado un sistema de producción y distribución de NSP que se basa en la modifi-

cación mínima de moléculas de drogas convencionales o en el diseño de sustan-

cias nuevas, que simulan los efectos de las drogas convencionales pero de las 

cuales se desconocen los efectos para la salud en el medio y largo plazo. 

Las ‘legal highs’ en inglés o ‘nuevas sustancias psicoactivas’ son las llamadas 

drogas de diseño legales o drogas sintéticas y su consumo está en pleno auge en 

Europa. Se pueden comprar legalmente, sobre todo a través de internet e imitan 

los efectos de drogas ilegales como el cannabis, la heroína, la cocaína y el éxta-

sis. Sin embargo sus efectos son incluso más peligrosos. Cada año, más de 100 

nuevas sustancias aparecen en Europa sin ser detectadas. 
 
 
 
 

VIERNES, 12 DE ENERO. 
 

LAS ADICCIONES CONDUCTUALES O “SIN SUSTANCIA”: ABUSO 

DE NUEVAS TECNOLOGÍAS. NOMOFOBIA, DEPENDENCIA A LAS 

TIC O A LAS RRSS. LUDOPATÍA (VIDEOJUEGOS. APUESTAS ONLI-

NE). CYBERSEXO. ADICCIONES Y RESPONSABILIDAD PERSONAL. 

HIKIKOMORI.  
 

LAS NUEVAS ADICCIONES SIN SUSTANCIA (3:21) 

https://youtu.be/g7diJpcYGtI 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las adicciones conductuales, también conocidas como adicciones sin sus-

tancia, son un fenómeno patológico en auge. Esto se debe a la aparición progre-

siva de nuevos hábitos que nos precipitan a tener comportamientos adictivos. 

Algunos ejemplos muy claros de este fenómeno son la ludopatía, las compras 

compulsivas o el juego patológico. 

Además, con la llegada de las nuevas tecnologías, hemos podido observar 

una avalancha de nuevos trastornos conocidos como las adicciones tecnológi-

cas: adicción a los videojuegos, al móvil, a internet, a las redes sociales y a con-

sumir sexo a través de internet. 

Los expertos advierten que es necesario distinguir entre un uso irresponsable y 

una "adicción comportamental", que responde a los mismos parámetros que las 

adicciones a sustancias: necesidad cada vez de más consumo para obtener 

satisfacción, agresividad en abstinencia, alteración de los hábitos del sueño y de 

la alimentación, aislamiento y pérdida de la vida familiar, profesional y educativa.  

Adolescentes y jóvenes son el principal grupo de riesgo, y NO DEBE CONFUN-

DIRSE EL USO INADECUADO CON UNA ADICCIÓN.  

Se establece en por lo menos un año el tiempo para considerar que un hábi-

to presenta muestras de enfermedad, y es indicativo de 

haber adicción si la persona "es consciente de que tiene un 

problema pero no puede hacer nada para solucionarlo". Ya 

se ha avisado también de que en muchos casos las adiccio-

nes a las TIC son síntomas de otros problemas, de malos hábi-

tos o de trastornos mentales. "Se está estudiando si la adic-

ción a las TIC está causada por otras patologías, como ansiedad o una depre-

sión, o si es la adicción la que lo genera". 

En la sociedad en la que vivimos, y el modo de vida que desarrollamos, mu-
chas de nuestras ACTIVIDADES DIARIAS Y COTIDIANAS (comida, traba-
jo, ejercicio físico, deporte, sexo, compras, internet, etc.) son susceptibles de 
convertirse en ADICCIONES. "Son un campo de nuevas patologías y una amenaza 
para la salud" (Lorenzo Armenteros, del Grupo de Salud Mental de la SEMG). 

¿TIENEN LOS JÓVENES CONCIENCIA  

ACERCA DEL PROBLEMA DE LAS ADICCIONES? 
Algo cercano: en una charla sobre adicciones en nuestro centro, uno de los alumnos mani-

festaba que el tema no iba con él, porque, afirmó, “yo solo fumo”. ¿No es para preocuparse? 

https://cope-cdnmed.agilecontent.com/resources/mp4/4/1/1666123512914.mp4
https://cope-cdnmed.agilecontent.com/resources/mp4/4/1/1666123512914.mp4
https://variacionxxi.com/2019/05/09/drogas-juventud-sigloxxi-jovenes/
https://www.unodc.org/documents/drugs/printmaterials2013/NPS_leaflet/WDC13_NPS_leaflet_ES_PRINT.pdf
https://youtu.be/g7diJpcYGtI
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El Plan de Acción sobre Adicciones 2021-24 del Ministerio de Sanidad con-

templa y atiende a grandes retos, como las nuevas formas de adicción antes no 

estudiadas y nuevos patrones de consumo, dada la preocupación social por el 

aumento del uso "patológico" de internet, de los medios digitales y de las redes 

sociales y también ante el patrón de consumo de alcohol por parte de personas 

menores de edad y jóvenes. En este nuevo Plan destaca un mayor énfasis en 

actividades relacionadas con la prevención y reducción del riesgo, así como con 

la coordinación y mejora de gestión del propio Plan. 

La nueva Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE-11), de la Orga-

nización Mundial de la Salud (OMS), incluye el trastorno por videojuegos (Gaming 

disorder), que se refiere al uso de juegos digitales o videojuegos, ya sea mediante 

conexión a Internet o sin ella. A partir de 2018 lo ha admitido como adicción. 

Aunque el término como tal no esté definido, la realidad es que el abuso de 

las nuevas tecnologías es algo real y actual. Las causas son multifactoriales, pero 

las principales son “la masificación rápida y descontrolada en el uso de nuevas 

tecnologías, la alta disponibilidad y la baja percepción de riego”. 

 

 

 

Según la última Encuesta sobre Alcohol y otras Drogas en España (EDADES 

2022), de carácter bienal, publicada por el Ministerio de Sanidad, aproximada-

mente un 65% de la población de 15 a 64 años percibe como un riesgo jugar con 

dinero semanalmente, el 58,1% de la población de 15 a 64 años ha jugado con 

dinero online y/o presencial en los últimos 12 meses (el 57,4% de forma presencial 

y el 5,3% de forma online, y el 3,5% de la población dice hacer un uso compulsivo 

de internet. 

 

 

 

 

 

 

 

ADICCIÓN AL JUEGO ONLINE: PUEDES PERDERLO TODO | UNAD (0:45) 

https://youtu.be/iDrYIOI9vI8 

Las apuestas online, pero también los videojuegos, pueden generar una 

adicción que hace desconectar a miles de jóvenes de sus vidas. Reconocer el 

problema para ayudarles es el primer paso. 

Jugar puede ser divertido, pero es importante saber que todo tiene su tiem-

po y sus límites y que excederse en el consumo de este tipo de actividades re-

creativas puede desembocar en problemas relacionados con la conducta. 

Estos juegos “permiten crear realidades paralelas y perfiles falsos. Además, 

no tienen un final ni un tiempo límite, ya que es el mismo jugador el que va cons-

truyendo su propia realidad a medida”. El hecho de que se pueda acceder a 

cualquier hora del día o de la noche y sin límites convierte a estos juegos en los 

más usados del mercado y también en los más adictivos. 

Las dos principales modalidades de adicción al sexo por internet son el ci-

bersexo y la pornografía, dos caras de la misma moneda. Ambas pueden gene-

rar un efecto de tolerancia y dependencia, por lo que una persona con adicción 

al sexo por internet puede presentar consecuencias graves sobre su salud mental. 

Un nuevo informe publicado por el Centro Reina Sofía de Fad Juventud y fi-

nanciada por el Ministerio de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030 alerta 

del consumo creciente de pornografía, cada vez más habitual y frecuente. 

El informe también advierte de la adicción que puede provocar la pornografía 

entre los jóvenes. Un 16,5% cree que la consume con mucha frecuencia o a me-

nudo y reconoce que ha intentado reducir o controlar el consumo sin éxito (22,9% 

le pasa con mucha frecuencia o a menudo). 

Para un 40% de los encuestados, ver porno afecta negativamente a ámbitos im-

portantes de sus vidas y cerca de un 35% ha dejado de hacer otras cosas que le 

interesan por ver porno, llegando a tener problemas con su familia o amigos o  

sentirse mal cuando no puede verlo. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El término nomofobia significa “no-mobile-phone phobia” o, lo que es lo mismo, la de-

pendencia al teléfono móvil llevada al extremo. Es el nombre con el que se ha definido al 

miedo de estar sin móvil. ¿Es una simple adicción, o también un problema psicológico? 

Para combatir el problema, solo queda una vía, la de la prevención. La 

FAD (Fundación de Ayuda contra la Drogadicción), destaca que "para sensibili-

zar a los jóvenes hay que utilizar las vías por las que ellos se comunican, sobre 

todo las redes sociales, ya no valen las tradicionales”.  

Por eso hace unos años la FAD puso en marcha el proyecto “The Real 

Young”, para dar voz a los adolescentes de tú a tú y en los entornos donde se 

mueven, que son fundamentalmente digitales.  

La campaña pretendía fomentar el desarrollo global de los jóvenes más allá 

de la prevención del consumo de drogas con el objetivo de desmontar los dis-

tintos estereotipos que condicionan la mirada adulta sobre los jóvenes y que 
obstaculizan su desarrollo. 

Esos estereotipos han sido desmontado por investigaciones de la FAD. 
 

PRESENTACIÓN THE REAL YOUNG FAD (2:03)  

https://youtu.be/N71fg-9sxGk   

Y TÚ, JOVEN, ¿QUÉ OPINAS DE ESOS ESTEREOTIPOS? 
 
 

 

 

La amplia oferta de (video) juegos y la publicidad intensa en los medios y 
espacios deportivos y estrategias de marketing agresivas, principalmente dedicada 
a los más jóvenes, de las apuestas deportivas y juegos online y de apuesta, han 
contribuido a un aumento en el número de personas con problemas de adicción 
al juego y a un cambio del perfiles de los jugadores, especialmente online (más 
jóvenes, mayor nivel de estudios y, sorprendentemente, mayor número de muje-
res jóvenes con problemas de juego de apuesta a través de Internet). 

https://youtu.be/iDrYIOI9vI8
https://youtu.be/N71fg-9sxGk
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ADICCIONES Y RESPONSABILIDAD PERSONAL.  

¿CÓMO SE LLEGA A SER ADICTO A UNA SUSTANCIA  

O A UN DETERMINADO COMPORTAMIENTO? 

Las adicciones, entendidas como la incapacidad de escapar a la influencia 

de una determinada sustancia, actividad o persona, constituyen una enfermedad 

de la libertad y, por lo tanto, afectan negativamente a la responsabilidad. 

El alcoholismo, la drogadicción, la adicción al juego, a internet o a la porno-

grafía tienen raíces comunes. Se intenta apagar la tristeza y el aburrimiento de 

una vida sin sentido con la búsqueda de paraísos artificiales. 

La legalización de la marihuana, la promoción de conductas adictivas, como 

los juegos de azar o el uso inmoderado de internet y los videojuegos, fomentan la 

aparición de vicios que fácilmente conducen a la adicción. Recordar la respon-

sabilidad de las personas ayuda a evitar esta esclavitud o a salir de ella. 

Es importante que cada persona asuma las consecuencias de sus actos y se 

reconozca como responsable. 

Uno de los aspectos más frustrantes de la adicción son los esfuerzos del droga-

dicto por culpar a alguien más de sus problemas… todo es por la culpa de al-

guien más. Por otro lado, tratar de razonar con el adicto raramente funciona. El 

abuso de drogas y de alcohol disminuye la conciencia de la persona. Devolverle 

la responsabilidad al adicto debe incluir un proceso gradual para liberarlo de la 

carga de culpa para no abrumar a la persona al punto de que recaiga.  

 

ADICCIONES. ¿CUÁL ES LA DIFERENCIA ENTRE RESPONSABILIDAD Y CULPA? 

Una diferencia fundamental entre estos dos términos gira en torno al concepto 

que tenemos de nosotros mismos. Mientras que la responsabilidad ayuda a fo-

mentar la autoestima generando nuevas habilidades, la culpa hace que ésta se 

vea disminuida. Además, la responsabilidad también ayuda a obtener mayor 

conciencia del problema. El sentimiento de culpa, sin embargo, nos inmoviliza 

haciendo mayor la barrera hacia el cambio. 

Asumir la responsabilidad implica aprender de los errores generando habilida-

des de crecimiento personal; la culpa tiene un componente de autocastigo que 

hace imposible que podamos extraer experiencias enriquecedoras ante la misma 

adversidad. 

 

HIKIKOMORI.  

El síndrome de Hikikomori o de “la puerta cerrada” (SH) es un aislamiento social 

prolongado voluntario asociado con impacto personal y comunitario. La HS se 

asocia transculturalmente con la adicción a las tecnologías digitales, los juegos 

electrónicos y las redes sociales. Afecta a una persona, primordialmente adoles-

cente o joven, que, sin presentar ningún tipo de síntoma psicótico, se mantiene 

aislada durante más de seis meses, en los que no entabla ningún tipo de relación 

interpersonal, ni sale de su habitación,.  

El trastorno afecta de manera primordial a adolescentes o jóvenes, típica-

mente varones, que sin presentar ningún tipo de síntoma psicótico, se aíslan del 

mundo, encerrándose en las habitaciones de casa de sus padres durante un 

tiempo indefinido, pudiendo llegar a estar años enclaustrados. Rechazan cual-

quier tipo de comunicación y se refugian normalmente en un mundo virtual, 

rodeados de videoconsolas e internet, girando su vida en torno al uso de Internet 

y de las nuevas tecnologías. Dicho fenómeno ha emergido en muchos lugares 

con entornos socioeconómicos contemporáneos, incluyendo un sistema edu-

cacional rígido, oportunidades de empleo irregulares y el uso extendido de 

internet y juegos online. 

Este síndrome tiene características muy claras que se repiten: 

 Aparece típicamente en varones 

 La prevalencia de estos casos está incrementándose en países desarrollados 

de altos ingresos 

 Son personas que evitan todas las actividades sociales. Es posible que tengan 

amigos cercanos, pero son relaciones pasivas o indiferentes 

 Escapan de la realidad a un mundo cerrado o virtual. Tienen miedo al recha-

zo o a la crítica y presentan una importante fragilidad psicológica 

 Son personas que invierten mucho tiempo en actividades solitarias sin hacer 

ningún esfuerzo por mantener relaciones interpersonales 

 Se aíslan en sus habitaciones, ven la televisión, juegan al ordenador, a video-

juegos, leen libros o manga, etc. A veces tienen el ritmo sueño-vigilia invertido y 

no se asean 

 Son asociales pero salen. La gente piensa que estos jóvenes no salen de casa, 

pero solo el 27 % de jóvenes en Japón no lo hacen. Algunos salen regularmente a 

lo largo del día, van a la escuela o al trabajo, escondiendo su condición de ais-

lamiento social, pero de hecho pasan su tiempo andando sin rumbo o subiéndo-

se a trenes 

 Es frecuente que se haya producido un sobreprotección por parte de su fami-

lia. La privación de la autonomía del niño restringe su desarrollo psicosocial 

 Por otro lado se ha visto que afecta a hijos cuyos padres tienen elevadas ex-

pectativas y están sometidos a una elevada presión académica 

 

¡¡¡FELIZ FIN DE SEMANA!!! 
 
 

¡¡¡FELIZ Y “FÁCIL” AÑO NUEVO!!! 
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ANTE LAS SITUACIONES COTIDIANAS DE LA VIDA 

Agua, aire, alcohol o gasolina  
 

¡Qué rápido vuelan las noticias, sobre todo las malas noticias! Un compañero fracasa, 
dos amigos discuten más de la cuenta, un cotilleo dañino sobre alguien que no nos cae 
bien, una pareja se rompe… ¡y tardamos como quien dice nada en enterarnos! Esas 
malas noticias vuelan por la oficina, por la clase, por el barrio, por casa, por redes socia-
les, por WhatsApp, o como secretos que llegan a nuestros oídos, pero… “yo no te he 
dicho nada”, “tú no sabes nada”. Ese tipo de noticias vuelan. Y si puede ser buscando 
culpables, mejor. 

Sin embargo, ante realidades positivas ajenas, nos cuesta mucho expandir la noticia. O si 
alguien triunfa, incluso nos cuesta atribuir el éxito a sus calidades personales. 

Ante las situaciones cotidianas que nos presenta la vida, ¿qué predomina en no-
sotros? ¿Eres agua, aire, alcohol o gasolina? Esta es una pregunta que cada uno 
deberíamos hacernos, o quizás hacer a las personas que conocemos. ¿Cómo te ven ellos? 
¿Cómo agua? ¿Aire? ¿Alcohol? ¿Gasolina? 

Imagina un bosque y, de manera accidental o intencionada –en este caso es lo de me-
nos–, unas hierbas comienzan a arder. ¿Cómo actúa cada uno de esos cuatro elementos 
ante esa incipiente llama? 

En el trabajo, en la clase, en la familia, en toda relación entre personas, hay muchísimas 
situaciones de desencuentro en las que nos vemos involucrados de manera directa o 
indirecta. Piensa: “¿Cuál es mi actitud cuando alguna situación comienza a arder?”. 

 

¿Soy agua que intenta que el fuego se apague y no vaya a más? 

 

¿Soy aire que sin hacer nada dejará que, 
al azar, el viento se encargue de propagar o apagar ese fuego? 

 

¿Soy gasolina que acelera ese fuego de manera nefasta y con 
consecuencias normalmente impredecibles? 

 

¿Y el alcohol? Sí, alcohol de 90°… Tan transparente, con apa-
riencia de agua, pero con consecuencias tan distintas… ¿Soy alco-
hol? 

 

Posiblemente todos llevamos en nuestro interior esas semillas de agua, de aire, de alco-
hol y de gasolina. Posiblemente prevalezca alguna en nosotros, posiblemente florezcan 
en mí dependiendo de cada situación o de la relación que tenga con las personas afecta-
das. 

Mejorar tu capacidad de amar implica cuidar el uso que haces de esas semillas en tu día a 
día. Recuerda que eres entorno, y tus palabras y acciones forman parte del entorno de 
los demás, y por extensión y reciprocidad, del tuyo propio. 

 

DESCUBRE LAS SEMILLAS QUE LLEVAS DENTRO 

ÚSALAS CON COHERENCIA PARA SEMBRAR DÍA A DÍA 

       LA VIDA MISMA 


