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¢Como podemos darnos
cuentasitenemos
un consumo problematico?

Los limites entre el consumo inocuo y uno daiino no
siempre son tan faciles de distinguir, estos pueden estar
marcados, por ejemplo, por la edad, asi como por los
antecedentes médicos y genéticos del consumidor; el tipo de
sustancia; la cantidad y la calidad de la dosis consumida; y claro,
por las circunstancias particulares en las que se da el consumo.

Para valorar si la forma en que consumes alguna SPA puede llegar o no a ser
problematica, te sugerimos el siguiente ejercicio:

Hacer un registro de tu forma de consumir:

éQueé registro? Indicaciones - Ejemplos
¢Qué consumi? Alcohol - especifica el tipo de bebida (cervezo, aguardiente, vodka, vino)
Marihuana
Extasis
Tabaco
¢Cudndo? Dia y fecha del consumo
Puedes especificar la hora en que lo hiciste
¢Donde y con quién estaba? En casa (propia o ajena)
En la calle

En un bar — discoteca
En un concierto
Con amigos — familia — desconocidos — solo(a)

¢Cudnto consumi? Cantidad de tragos bebidos
Cantidad de cigarros

¢Cudnto dinero gasté? Puedes hacer el andlisis de tus gastos personales y del grupo con el que estabas
Anécdotas o circunstancias Puedes incluir datos anecdodticos de cosas que te hayan pasado cuando consumiste:
especiales ¢Conociste a alguien especial?

¢ Te involucraste en un pleito o pelea?

¢ Dijiste algo o hiciste una llamada que no debias?

¢cComiste antes de consumir?

¢CoOmo te sentias después de que pasaron los efectos de la sustancia que consumiste?

éQué tanto te preocupa la forma en que consumes?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Me preocupa

No me preocupanada muchisimo

Ahora, responde el siguiente test:

Pregunta Si No

¢ A veces bebes o consumes mds de una sustancia o por mds tiempo de lo que habias previsto?

¢Mds de una vez intentaste parar de consumir o disminuir la cantidad y no lo lograste?

¢En mas de una ocasidon te encontraste, mientras consumias o después de haber consumido, en situaciones
en las que se pudo haber incrementado el riesgo de resultar lastimado? (conduciendo, manejando una maquina,
nadando, caminando en una zona peligrosa o teniendo relaciones sexuales no protegidas, por ejemplo)

¢Te ha pasado que tengas que consumir mds para obtener el efecto deseado? o shas notado que tu cantidad
de consumo habitual tiene mucho menos efecto que antes?

éSeguiste consumiendo a pesar de sentirte deprimido o ansioso o afadiendo otro problema de salud o después
de haber tenido una laguna (pérdida de memoria) ?

¢Gastas mucho tiempo consumiendo o sintiéndote enfermo con los efectos secundarios después de haber
consumido?

¢Continbas consumiendo a pesar de que esto cause preocupacion en tu familia o amigos?

¢ Te ha sucedido que consumir o sentirte mal por haberlo hecho interfiera con el cuidado que puedes tener de tu
casa o de tu familia?

¢Consumir te ha causado problemas en el trabajo o problemas académicos?

¢Has abandonado actividades que eran importantes para ti o que te resultaban interesantes o que disfrutabas
para privilegiar el consumo de una sustancia?

¢En mds de una ocasion te han arrestado, llevado a una estacion de policia o has tenido problemas legales
debido a tu forma de consumir?

¢Te ha pasado que cuando ya estds dejando de tener los efectos de la sustancia que consumes se presentan
sintomas de abstinencia, tales como trastorno del sueno, temblores, desasosiego, nduseas, sudores, aceleracion
del ritmo cardiaco o convulsiones? ¢O has percibido algo que realmente no estaba presente?
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e Si respondiste si a una o mds preguntas, esto
podria ser un indicador de un posible patron de consumo
problematico.

e Recuerda que una forma de consumo problematico por exceso, abuso

o dependencia estd marcada por los efectos derivados del consumo que
pueden comprometer tu salud fisica y emocional, asi como afectar tu dmbito familiar,
de pareja, social, econdmico, laboral o académico.

e Entre mds respuestas positivas tengas, el motivo de preocupacion podria ser mayor.
Conviene entonces buscar ayuda y acompanamiento profesional que te oriente y te ofrezca
herramientas que te puedan ayudar a:

v Prevenir y/o mitigar los riesgos a los que puedes exponerte por la forma en que consumes.
v Cambiar esa forma de consumir para evitar la transicién del uso de drogas hacia el abuso
y la dependencia.

* Mientras recibes orientacion, tu propdsito puede incluir reducir la cantidad y frecuencia en que consumes,
asf como evitar exponerte a las situaciones en las que mas riesgos has tenido (revisa el registro que
hiciste de tu forma de consumir).

Adaptado de: Ministerio de Salud y Proteccién Social y Oficina de las Naciones Unidas contra la Droga y el delito — UNODC. Autoevaluacion del
riesgo frente al consumo de SPA. 2015

Algunos recursos de ayuda y acompaiamiento con los que puedes contar:

Servicios para la Comunidad Educativa Javeriana

Ruta de formacion-reflexion sobre Escucha activa:

los consumos problematicos: Espacio de atencién remota individual

Espacios de conversacion y reflexion para que de acuerdo con las inquietudes

para el fortalecimiento de recursos para y necesidades de los usuarios, acompanar

la toma de decisiones frente a los la expresion emocional, orientar la busqueda

consumos en donde nos preguntamos de alternativas y direccionar a los servicios

y construimos comprensiones sobre los internos y/o externos de la Universidad

sentidos y las prdcticas relacionadas que resulten pertinentes. . .

con el consumo de sustancias como Cuidadeti: ,

el alcohol, el tabaco y la marihuana. Inscripcion: Arma tu mejor dia. Recurso virtual y
https://forms.office.com/Pages/Respon de acceso permanente donde
sePage.aspx?id=Dpn32j-KnECbdipUdQm encontrarGs  herramientas  para

Contacto: AADMAKWBd-mFFrArOCayyFDFUMUFEOU crear, fortalecer y mantener hdbitos

universidadsaludable@javeriana.edu.co O00UUXKNUpPQIFOQVJRTZJERTJZSi4u y estilos de vida saludables.

Consultorio Médico Universitario: Clinica para dejar de fumar: Acceso:

Servicio de atencién médica (medicina Servicio que hace parte del Consultorio https: / /campusvirtual javeriana.edu.co/

general — medicina familiar) y de meédico  universitario  que  busca caps/pujhevs/home.php

enfermeria  para  responder d acompanar de manera personalizada a

necesidades usuales de los usuarios interesados de dejar el hdbito de

integrantes de la  comunidad fumar.

educativa javeriana.

Contacto: Contacto:
consultoriomedicopuj@javeriana.edu.co clinicacigarrillo@javeriana.edu.co

Otros recursos externos a la PUJ

Mental punto de apoyo

Piénsalo: https:/ /www.piensalo.co/
Es un sitio Web donde encontrards informacién
clara y veraz sobre sustancias psicoactivas.

Este sitio ofrece informacion, formacién

y ayudas para promover la salud mental

de toda la poblacion colombiana y enfrentar
los problemas y trastornos que la pueden
afectar.

Linea Psicoactiva: 018000112439

Whatsapp: 3012761197

Encontrards un espacio de escucha confidencial,
control emocional y soporte profesional para

la orientacion frente al riesgo de consumo

de sustancias psicoactivas. Horarios de atencion:
lunes a domingo y festivos de 7:30 a.m. a 10:30 p.m.

https://www.javeriana.edu.co/mentalpunto
deapoyo/

Echele Cabeza cuando se dé en la cabeza:
https:/ /www.echelecabeza.com/

Es un proyecto que busca generar y difundir
informacién sobre Sustancias Psicoactivas
(SPA) para la reduccién de riesgos
y danos, orientado a promover
g\ y fortalecer la capacidad
b | de decisidn y respuesta
de la poblacion joven.




