CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION SOBRE EL CONSUMO
DE ALCOHOL*
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Curso/Especialidad: ............coiiuiiiiiiieiiie e RECUERDA:
E-mails o

Yol 3 = A SPTPRN anférmate, conoce el tIpO de drOga que consumes y sus

Este cuestionario te puede ayudar a conocer tu consumo de alcohol. Debes consecuencias. Saber mas para decidir mejor.
sefialar la opcidon que mejor te describa. Este cuestionario tiene caracter con-

fidencial, asi que por favor, responde con sinceridad. =Afronta tu problema de adiccion si crees tenerlo. Existen
— muchos recursos de ayuda a tu servicio.
- Nunca =No aceptes la presion de los companeros/as. Decide
1.- ¢ Con qué frecuencia consumes alguna bebida - Una vez al mes o menos g A ' : .
T oot 9 -Dos o tres veces al mes por ti mismo/a y no te dejes presionar para consumir.
e e Ensaya diversas formas de cémo decir “No”.
“Una o dos =Evita, en la medida de lo posible, las situaciones o luga-
2.- ¢ Cuantas consumiciones de bebidas alcohclicas :gﬁzg:gz};o res en los que se consume drogas.
sueles realizar en un dia de consumo normal? | 5" e gigte a nueve =Es muy importante que mantengas espacios de relacién

 Diez 0 mas y formas de divertirte alternativas al consumo.
. Nunca
. Menos de una vez al mes

- Una vez al mes Si quieres recibir mas orientaciones o consejos sobre las
Una vez por semana

" Adiario o casi a diario tematicas tratadas u otras materias de tu interés, puedes
. Nunca ponerte en contacto con el SERVICIO DE ATENCION
- enos de una vez al mes PSICOLOGICA' Y PEDAGOGICA (SAP), dirigiéndote a la

. Una vez por semana Facultad de Ciencias de la Educacion (Campus de Puerto
A diario o casi a diario Real), en horario de 9:00 a 14:30 horas o llamando al

3.- ¢ Con qué frecuencia tomas 6 o mas bebidas
alcohdlicas en una sola ocasién de consumo?

4.- ;Con qué frecuencia en el curso del ultimo afio
has sido incapaz de parar de beber una vez que
habias empezado?
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5.- ¢ Cuantas veces durante el ultimo afio has dejado | 1. Menos de una vez al mes

de cumplir con tus obligaciones por culpa del 2. Una vez al mes 956 01 67 96
3. Una vez por semana
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. A diario o casi a diario Sap@uca .S
. Nunca www.uca.es/web/servicios/SAP/

. Menos de una vez al mes
. Una vez al mes

. Una vez por semana

. A diario o casi a diario

alcohol?

has necesitado beber en ayunas para recuperarte
después de haber bebido mucho el dia anterior?

7.- ¢ Con qué frecuencia en el curso del ultimo afio
has tenido remordimientos o sentimientos de
culpa después de haber bebido?

II\N/I:?lcc‘;ide una vez al mes % l |< :A Universidad
_Una vez al mes \/\/ de Cadiz
. Una vez por semana

. A diario o casi a diario

. Nunca
. Menos de una vez al mes

e Y UCA | L= : -
. Adiario o casi a diario FIChO de Orlen'I'OC|on.

9.- ¢ Has tenido algun accidente o has herido a alguien - -
pero no durante el ultimo afio

como consecuencia del consumo de alcohol? T el - = Q
. Si, durante el ultimo afo :
10.- ¢ Algun familiar, amigo, médico o profesional 0. No ‘9 e
sanitario ha mostrado preocupacién por tu ’

consumo de bebidas alcohdlicas o te ha - Si, pero no durante el ultimo afio H
. Si, durante el dltimo afio Vicerrectorado de Alumnos

sugerido que dejes de beber?
* The Alcohol Use Disorders Identification Test - AUDIT. Organizacién Mundial de la Salud O.M.S. rn g a s

8.- ¢ Con cuanta frecuencia durante el ultimo afio
has sido incapaz de recordar lo que habia pasado
la noche anterior porque habias estado bebiendo?

‘ 6.- ¢ Con qué frecuencia en el curso del ultimo afio



ALCOHOL

Beber alcohol es frecuente en nuestra cultura. Conseguirlo es facil pero no por
ello deja de ser una sustancia toxica con graves consecuencias psicologicas,
fisiolégicas y sociales.

¢CUALES SON SUS EFECTOS EN QUIENES LO CONSUMEN?

* Desinhibicion y euforia

» Aumento sociabilidad y sensacion de seguridad

» Dificultades para asociar ideas y para hablar

 Disminuye la coordinacién motora

* Visién doble y alteracion del pensamiento y el razonamiento

« Confusion, apatia, pérdidas de reflejos y somnolencia

« Sintomas o efectos graves: convulsiones, coma y muerte por parada cardio-
rrespiratoria

Desde diferentes ambitos institucionales, el discurso sobre el alcohol es cada
vez mas consensuado: DEBE SER UN CONSUMO RESPONSABLE. Esto se
convierte en un objetivo muy importante si atendemos a las consecuencias que
tiene la ingesta abusiva, descontrolada o poco responsable del alcohol:

» Dependencia psicolégica y fisioldgica a la sustancia

« Alteraciones psicoldgicas, derivando a trastornos psiquiatricos como el trastor-
no delirante, del estado de animo, de ansiedad, del suefo, sexuales...

« Pérdida de memoria, dificultades cognitivas o la conocida demencia alcohdlica

» Enfermedades organicas como gastritis, ulcera gastroduodenal, cirrosis hepa-
tica, cardiopatias, impotencia, atrofia testicular...

Por ello, es importante reflexionar sobre como son nuestros habitos de consu-
mo: qué cantidad y con qué frecuencia ingerimos alcohol. Esto nos ayudara a
conocer y detectar a tiempo cualquier problema o riesgo sobre nuestro consu-
mo habitual.

CONSECUENCIAS ACADEMICAS

Como estudiante universitario te interesa conocer que beber alcohol puede
tener consecuencias a nivel psicoldgico y fisiolégico, produciendo efectos se-
cundarios en ciertos procesos que son fundamentales para el estudio: la con-
centracion, la memoria y la atencion. Por tanto, en épocas de mayor esfuerzo
intelectual (trabajos, examenes, oposiciones, etc.) es muy recomendable evi-
tar el consumo de esta sustancia (ya sea en pequeias cantidades o de forma
esporadica) dado que puede alterar dicho proceso.

MITOS SOBRE EL ALCOHOL

Existen muchos “mitos” sobre el alcohol que seguro habras escuchado alguna vez
a algun familiar o amigo. Lo importante de estos mitos es saber que NO SON
VERDAD. Por ejemplo:

Emborracharse de vez en cuando, por ejemplo los fines de semana, no hace darfio (FALSO)

El dafio que provoca el alcohol depende del llamado “patrén de consumo”, es decir, de la
cantidad (a mayor cantidad, mayor dafio) y de la intensidad (la misma cantidad concentrada
en menos tiempo es mas danina).

Después de dos dias recuperandome, en mi cuerpo no quedan consecuencias de la
borrachera que tuve el sabado (FALSO)

Eres joven y no lo notas, pero todo tiene un precio.

El alcohol hace que esté mas desinhibido y por lo tanto tengo mas posibilidades de tener
éxito sexual, (ligaré mas y tendré mas potencia) (FALSO)

El alcohol es un depresor del Sistema Nervioso Central por lo que el consumo abusivo
puede ser que dificulte o impida unas relaciones sexuales plenas, y puede incluso provocar
impotencia. Un poco de alcohol puede que te ayude a ser mas lanzado pero los borrachos
no suelen gustar.

Si como en abundancia antes de beber, mi cuerpo tolerara mejor el alcohol y no sera tan
perjudicial (FALSO)

El que come con alcohol tarda mas tiempo en apreciar sus efectos que el que se lo toma sin
haber ingerido ningun alimento, que apreciaria sus consecuencias de forma casi inmediata,
pero los perjuicios vienen a ser los mismos.

Para no dar positivo en una prueba de alcoholemia puedo tomar un grano de café, beber
Red Bull o un refresco con cafeina, tomar aztcar o hacer algo de deporte (FALSO)

El alcoholimetro mide el alcohol en aire expirado de los pulmones, nada de esto evitara el
positivo si no ha pasado el tiempo suficiente para haber metabolizado el alcohol. Si has bebido,
aunque sea poca cantidad, no conduzcas, ni dejes que lo haga otra persona en ese estado.

¢COMO SABER CUANDO LA BEBIDA SE ESTA CONVIRTIENDO EN UN
PROBLEMA? INTERPRETA TUS RESULTADOS

= Suma los puntos que se indican al lado de cada respuesta.

= La puntuacion oscila del 0 al 36.

= Una calificacion de 8 o mas revela la existencia de problemas relacionados
con el alcohol.

= En los casos de dependencia al alcohol, suelen darse puntuaciones elevadas
(3 6 4 puntos) en las preguntas 4, 5y 6.

= Este cuestionario identifica personas con probables problemas derivados del
consumo de bebidas alcohdlicas.

RECURSOS A TU ALCANCE
ALCOHOLISMO

Federacion de Alcohdlicos Rehabilitados de Espafia:
www.fare.es

DROGODEPENDENCIA

Fundacion Ayuda contra la Drogadiccion
www.fad.es
900 16 1515
Servicio Provincial de Drogodependencias de Cadiz:
www.drogascadiz.es
956 22 80 18 — 956 22 86 04
Plan Andaluz sobre Drogas:
www.juntadeandalucia.es/igualdadybienestarsocial
Programas Terapéuticos de Proyecto Hombre:
www.proyectohombre.es
902 88 55 55
Union de Asociaciones y Entidades de Atencion al Drogodependiente:
www.unad.org
956 61 10 22

ENLACES DE INTERES

= http://venus.uca.es/sap/alcohol

= http://www.elalcoholytu.org

= http://www.msc.es/alcoholJovenes/home.htm
= http://www.alcoholscreening.org/index.asp




