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Presentacion y
objetivos

Esta guia pretende ser un recurso
didéctico para el equipo docen-
te de los centros educativos que
han participado en los talleres
del proyecto de prevencién de
adicciones a las drogas y de las
adicciones sin sustancias entre
menores de institutos de educa-
cién secundaria del Campo de
Gibraltar, provincia de Cédiz y
Ceuta que realiza la Fundacién
Mérgenes y Vinculos.

Es un complemento para aque-
llas/os docentes que vean ne-
cesario hacer prevencién en sus
aulas. La guia incluye actividades
para que el alumnado reflexione
sobre la forma en que emplea el
tiempo libre y aprenda nuevas
formas de ocio no relacionadas
con el consumo de sustancias
adictivas ni con actividades que
le sean dafinas.



La importancia del ocio

La gestidn del tiempo libre tiene un papel importante en la prevencién
de las adicciones. Su uso inadecuado puede ser un factor de riesgo.
En ocasiones, algunas/os adolescentes emplean su tiempo de ocio
en actividades poco saludables y hacen del consumo de drogas, le-
gales o ilegales, una forma de diversién y socializacién.

La gestidn adecuada del ocio ayuda a prevenir las adicciones. Dedi-
carlo a actividades gratificantes en lo fisico y lo psicoldgico sirve para
aprovechar el tiempo libre de manera positiva.

Es importante, por ello, que las y los adolescentes conozcan nuevas

formas de ocupar su tiempo libre con actividades entretenidas y diver-
tidas que pueden servir de labor preventiva.

El ocio saludable

El ocio saludable es el tiempo
libre que usa una persona fue-
ra de sus obligaciones sociales
y laborales y que promueve su
bienestar fisico, mental y emo-
cional. Son actividades que pro-
porcionan satisfaccién y contri-

buyen al mantenimiento de una
buena salud y calidad de vida.

Una gestion saludable del ocio
ayuda a reducir el estrés, mejora
el estado de dnimo, fortalece las
relaciones sociales y fomenta un
estilo de vida activo y equilibrado.



Una gestion saludable del ocio

Asi debe ser el ocio de las y los adolescentes:

Apropiado. Debe ser adecuado a la etapa vital por la que atra-
viesa la persona, que en el caso que nos ocupa es la adolescencia.

Educativo. Hay que emplear el tiempo libre en actividades que
fomenten el aprendizaje y el crecimiento personal.

Ameno. Es importante disfrutar con la actividad.

Diverso. Hacer cosas diferentes ayuda a descubrir nuevas capa-
cidades y habilidades personales.

Flexible. El ocio saludable se adapta a las necesidades indivi-
duales y a los cambios en la vida cotidiana. Puede variar segin
las preferencias personales, el estado de dnimo y las circunstancias.

Formativo. El ocio debe ser transmisor de valores y habilidades
sociales como la empatia o la comunicacién asertiva, entre ofras.

Variado y equilibrado. Incluye una diversidad de actividades
que estimulan diferentes aspectos de la salud, la vida social, la
creatividad o las inquietudes intelectuales y artisticas.



Actividades para el alumnado

Antes de comenzar a trabajar con el alumnado, es necesario
que el profesorado tenga algunas nociones bésicas en mate-
ria de prevencién de adicciones que les ayudardn a orientar
las actividades. Para ello, os dejamos un enlace a nuestra
pizarra virtual, donde podrés consultar la informacién nece-
saria para trabajar con el alumnado:

https://padlet.com/prevencionadiccionesfmyv/proyecto- ¥
de-prevenci-n-de-adicciones-a-las-drogas-y-de-las-a- 3
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Actividad 1:
Quée hacemos en nuestro tiempo libre

Obijetivo: Sensibilizar sobre la importancia de una buena gestién
del tiempo libre.

Materiales: Pésit, papeles y boligrafos.

Tiempo: 30 minutos.

Desarrollo:

1. El profesorado divide la clase en grupos de 4-5 personas y da
seis pSsit a cada grupo.

2. Una vez repartido el material, la/el docente pregunta: 3Qué
actividades realizdis en vuestro tiempo libre2 Las alumnas/os de-
berdn apuntar ejemplos de lo que entienden por ocio, caso de
salir a patinar o ir al parque. Solo hay que poner un ejemplo por
posit.

3. Una voluntaria o voluntario recoge todos los pésit y los lee en
voz alta. El alumnado valoraréd si acepta cada propuesta como
ocio saludable, o no.
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4.las/os alumnas/os reflexionardn sobre los resultados y, si se da
el caso, por qué ven como normal algunas conductas que son de
riesgo. Un ejemplo es consumir alcohol como condicién imprescin-
dible para entretenerse. También pueden debatir, si surge en las
respuestas, por qué emplean su tiempo de ocio en actividades de
las que saben que son dafiinas.

Actividad 2:
Elige el mejor ocio

Objetivo: Mejorar el conocimiento de las alternativas de ocio que
existen o que podemos inventar.

Materiales: Ordenador, tablet u otros dispositivos electrénicos,
rollo de papel continuo, ldpices o rotuladores de colores.

Tiempo: 50 minutos.

Desarrollo:

1. La/el docente divide la clase en grupos de 4-5 personas.

2. Cada grupo buscard informacién sobre la oferta de ocio salu-
dable que hay en su localidad y hard una lista que incluya tam-
bién las que se inventen o propongan las alumnas y alumnos para
hacer.

3. Todos los grupos ponen en comin sus ideas y hacen una lista
que se redactard tras un intercambio de opiniones, en el que tam-
bién toma parte el profesorado. Tras esto, en un papel continuo,
entre todas/os, escriben las opciones de ocio que se les ocurren.
Pueden usar dibujos, frases o esléganes.

4. Este mural quedard colgado en una zona visible del instituto
para que todo el alumnado pueda conocer las formas sanas de
divertirse que propone el alumnado.
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Las opiniones vertidas en este documento no son necesariamente las
de la Delegacién del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas o
las del Ministerio de Sanidad



