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Revista Anual - Número 10 

 El antiguo Hos-
pital de Santiago en 
Baza, sede de la Aso-
ciación Ad-Hoc y del 
Hogar del Transeún-
te, continúa siendo 
reformado para poder 
proporcionar mayor 
comodidad a las per-
sonas que reciben es-
tos servicios. 

Actividades ad-hoc 2006 

 Como en años anterio-
res, la actividad asistencial,  
preventiva y de incorpora-
ción sociolaboral desarro-
llada por la Asociación Ad-
Hoc ha sido numerosa. 
 En el ámbito asisten-
cial, es de destacar los 309 
usuarios  que   han  recibido 

REFORMAS EN AD-HOC 

tratamiento en el Centro Comarcal de Drogodependencias. 
 La prevención continúa siendo una de las preocupaciones más 
importantes de nuestro movimiento asociativo, por lo que  se han 
vuelto a desarrollar programas encaminados a formar a familias, 
voluntariado, jóvenes, etc. 
 También han sido numerosas las actividades realizadas para 
mejorar la incorporación sociolaboral de las personas que presen-
tan un problema de adicciones (campamentos, asistencia a diversos 
actos culturales, etc.).  20

06
 



 

 

   
EN POSITIVO      

La revista no se hace responsable de  
las opiniones que en ella se expresen. 

Actividades Ad-Hoc 4 

Citas 6 

Reformas en Ad-Hoc 7 

Vida sana: Hipertensión 8 

En el mundo de las sustancias 10 

Autoestima 13 

Cuento 15 

Reflexiones 16 

Pasatiempos y humor 18 

Ilusiones ópticas 19 

Recursos Ad-Hoc 20 

CONTENIDOS  
  

  

  

  

  

  

  

EQUIPO DE REDACCIÓN 
 

DIRECTOR: 
Antonio David Martínez  
 

COLABORADORES: 
José Martínez 
Ángel Jiménez 
Ana Guirado 
Amador Lorenzo  
Isidora Martínez 
Victoriano Fernández 
Omar Robles 
Arco Iris 
S.R.J. 
 

EDICIÓN Y MAQUETACIÓN: 
Antonio David Martínez  
 

IMPRESIÓN: 
Oxford Baza (C/ Monjas) 
 

 Esta revista ha sido posible gracias a la 
Asociación AD-HOC y a las personas que han colabo-
rado. Es una actividad llevada a cabo dentro del Pro-
grama de Apoyo al Tratamiento y a la Incorporación 
Social subvencionado por la Delegación de Igualdad y 
Bienestar Social de la Junta de Andalucía. 
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FICHA DE INSCRIPCIÓN EN LA ASOCIACIÓN AD-HOC 
 
Nombre y Apellidos: 
 

D.N.I.: 
 

Domicilio: 
 

Población: 
 

Teléfono: 
 
Autorizo a que se descuente anualmente la cuota de la Asociación AD-HOC con importe de 
20 € de mi cuenta Bancaria: 
 
Entidad      Sucursal                DC     Nº Cuenta 
 

Baza a,     de          de 
 
 
Fdo.: 
 

 
Ahora tienes la oportunidad de colaborar con la Asociación Ad-Hoc, rellenando esta ficha y entregándola en la sede de la Asociación 
en Plaza de Santiago s/n  (antiguo Hospital de Santiago) 

 Gran parte de las personas que sufren 
las consecuencias de una adicción y/o drogode-
pendencia, a corto, medio y largo plazo se ven 
envueltas en situaciones de aislamiento y exclu-
sión social tales como pérdida de empleo, des-
apego familiar, carencia de relaciones sociales 
adecuadas, etc. 
 Los esfuerzos de organismos públicos y 
de todos los recursos que trabajamos con los 
afectados por este problema van encaminados a 
facilitar su proceso de incorporación social. 
Existen programas específicos de fomento de 
empleo, de formación ocupacional, de ocio y 
tiempo libre …, pero esto no es suficiente. Es 
indispensable la implicación de todo el entrama-
do social (empresas, organismos, asociaciones, 
ciudadanos de a pié, …) para hacer realidad su 
inserción. 

 Lograr la abstinencia para una persona 
adicta supone un esfuerzo tremendo, mantener 
ésta es una odisea, más aún cuando la persona 
encuentra una traba tras otra en su entorno más 
inmediato. Vecinos que le dan de lado y miran por 
encima del hombro porque no consiguen entender 
que hablamos de una enfermedad, compañeros 
que evitan su presencia por miedo a contagiarse 
de algo o por el que dirán, familiares que se aver-
güenzan, empresarios que cierran las puertas por 
miedo y desconocimiento,… Un panorama nada 
alentador ni atractivo para alguien que intenta 
rehacer su vida. 
 Entre todos podemos cambiar esta situa-
ción. Basta con mirar a nuestro alrededor y cam-
biar de actitud hacia las personas más próximas 
que sufren este problema. Ellos también tienen 
nuestras mismas necesidades y mismos derechos. 

Ana Guirado Ramón 
Vicepresidenta de Ad-Hoc 

EDITORIAL ... 
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 A continuación realizamos un balance de las actividades realizadas por la Asociación Ad-
Hoc durante el año 2006. 

Actividades ad-hoc  

 A nivel asistencial la Asociación Ad-Hoc, 
continúa gestionando el Centro Comarcal de 
Drogodependencias que ha atendido, desde sus 
inicios, a más de 1000 usuarios. Durante el año 
2006, 309 usuarios se han beneficiado de este 
recurso; de ellos, 51 personas han iniciado tra-
tamiento , mientras que en 20 casos se trataba 
de un reinicio. La proporción de usuarios de sexo 
masculino sigue siendo superior a los de sexo 
femenino. 
 Teniendo en cuenta los nuevos usuarios 
en 2006 el tratamiento por consumo de alcohol 
continúa siendo el más demandado (39.43 % de 
los casos), a continuación han sido también muy 
demandados los tratamientos por adicción a co-
caína y a heroína (22.53 % en ambos casos). Por 
otro lado, continúan aumentando las demandas 
de tratamiento por adicción a cannabis (8.45 % 
de los casos). 
 Durante este año, 92 usuarios han esta-
do incluidos en el Programa de Mantenimiento 
con Metadona. 
 El número de altas terapéuticas  ha sido 
de 14 a las que hay que unir 19  altas volunta-
rias. 

 En este mismo período de tiempo, se han 
realizado 16 derivaciones a otros recursos de la 
red andaluza de asistencia en drogodependen-
cias, tales como: Comunidades Terapéuticas,   
Pisos   de    Reinserción    Social, Pisos de Apoyo 
al Tratamiento, Unidades de Desintoxicación 
Hospitalaria, etc. 
 Por otro lado, 94 personas acudieron al 
centro para pedir información sobre temas rela-
cionados con las drogodependencias. 
 Otro de los recursos gestionado por la 
Asociación Ad-Hoc cuyo objetivo es favorecer 
la incorporación sociolaboral de los usuarios es 
el Centro de Día que proporciona un lugar don-
de los mismos pueden realizar actividades en 
horario de 9:00 a 14:00 horas. 
 Han sido 23 las personas que se han po-
dido beneficiar de este recurso durante el año 
2006 (19 hombres y 4 mujeres). Teniendo en 
cuenta la sustancia consumida los perfiles han 
sido los siguientes: 4 por consumo de cocaína, 15 
por consumo de alcohol, 3 por consumo de heroí-
na y 1 por consumo de cannabis. 
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 Las actividades, como en años anteriores 
han sido variadas: Deporte, Habilidades Socia-
les, Educación para la Salud, Informática, Taller 
de Manualidades, Video Forum, Fotografía, Pis-
cina, Expresión Lingüística, Relajación, Juegos 
(ping-pong, futbolín, etc.) y Actividades Recrea-
tivas (visitas culturales, asistencia a espectácu-
los, etc.). Como novedad, este año se han inclui-
do las actividades de Apoyo Educativo y Jardi-
nería. 
 En el ámbito de la integración sociolabo-
ral se ha continuado trabajando mediante el 
Programa Arquímedes (del que se han benefi-
ciado 7 usuarios) y el Programa Red de Arte-
sanos (en el que han participado 4 usuarios) en 
la búsqueda de un trabajo que facilite el proce-
so terapéutico. A este nivel, también se han 
continuado ofertando diversas actividades me-
diante el Programa de Apoyo al Tratamiento y 
a la Incorporación Social, entre las que desta-
can la asistencia a diversos espectáculos cultu-
rales (teatro, flamenco, etc.), exposiciones, ani-
mación de calle, visitas culturales, campamentos 
en la Sierra, etc. También dentro de este ámbi-
to de intervención, se ha  facilitado el acceso a 
las nuevas tecnologías de los usuarios de nues-
tra asociación mediante el Programa de Inte-
gración a través de las Nuevas Tecnologías, 
que se ha visto mejorado con la puesta en mar-
cha de la nueva aula de informática. 

 A nivel preventivo, también han sido va-
rias las actuaciones realizadas a través de di-
versos programas. Se ha intervenido en el ámbi-
to educativo a través de la formación del profe-
sorado. Continúa siendo muy importante la pre-
vención a nivel familiar mediante la formación a 
través de diversas Escuelas de Padres. Se han 
mantenido las actuaciones con el voluntariado. 

 Respecto a las actuaciones preventivas 
con jóvenes, se continúa colaborando en la ofer-
ta de actividades de ocio saludable para los mis-
mos. Por otro lado, se mantiene la línea de dar 
respuesta a la aparición del fenómeno de las 
drogodependencias en edades cada vez más 
tempranas actuando con jóvenes que se encuen-
tran en situación de alto riesgo. 
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La libertad no es más que la 

oportunidad de ser mejor 

Albert C
amus 

La alegría no es un estado de ánimo, 

la alegría es una opción de vida Rafael Escalona 

Si siempre haces lo mismo, sólo obtendrás 

lo que ya tienes. Si deseas algo nuevo, haz 

algo diferente 
Sigmund Freud 

Lo más difícil de la vida es que cuando 

empezamos a entenderla ya pasó todo, y 

es demasiado tarde 
Oscar Wilde 

Sonríe cuando estés triste porque más 

vale una triste sonrisa que la tristeza 

de no volver a sonreír 
Inseill

a 

Quien no tiene fe en sí mismo, 

siempre miente. 
Nietzsch

e 

citas 

No se puede solucionar algo si repites 

lo mismo que lo causó. 

Si usas nuevas estrategias, el  

resultado cambiará 

Sigmund Fr
eud 

Hay algo peor que no poder; 
poder y no querer 

Cidofe 
Si te preocupas por algo que tiene solución, 

¿por qué preocuparte?.  

Si te preocupas por algo que no tiene  

solución, ¿para que te preocupas? Proverbio chino 

El perdón es algo muy curioso; 

calienta el corazón y refresca la 

herida W.a.w 



 

 

   
EN POSITIVO                               Revista Anual - Número 10 

 Gracias a una subvención 
concedida por Caja Granada de 
90.000 € y a otra del Ayunta-
miento de Baza de 60.000 € se 
han realizado unas obras de re-
forma del antiguo hospital de 
Santiago, edificio que alberga a la 
Asociación Ad-Hoc y al Hogar del 
Transeúnte. 

 También es de desta-
car la mejora del sistema de 
calefacción y la adquisición 
de mobiliario gracias a una 
subvención para equipamiento 
de la Delegación de Igualdad 
y Bienestar Social de la Jun-
ta de Andalucía (7.766,92 €). 
 Gracias a otras sub-
venciones de esta misma De-
legación, en años anteriores, 
ya se habían realizado algu-
nas reformas tales como: co-
locación de puertas y venta-
nas nuevas en despachos, co-
locación de placas de escayo-
la en techos, reforma en 
aseos. 
 Queda pendiente para  
los próximos años, entre 
otras actuaciones, la coloca-
ción de una nueva solería, la 
reforma de la sala de usos 
múltiples y la reforma de 
otro aseo. 
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todos los pasillos de la planta 
baja del edificio.  
 Todas estas actuaciones 
han tenido en cuenta el carác-
ter histórico y patrimonial de 
este edificio. 
 Las obras comenzaron 
en abril y finalizaron en  agosto 
de este año. 

Reformas en ad-hoc 

 En esta ocasión han sido 
varias las actuaciones realizadas: 
la cubierta ha sido cambiada en 
su totalidad; se ha reformado una 
habitación (solería, ventanas, co-
locación de placas de escayola en 
el techo, instalación eléctrica, 
etc.) que servirá como aula de in-
formática para los usuarios de 
nuestras asociación; colocación de 
ventanas de aluminio en el patio 
interior   y  acondicionamiento  de 



 

 

Para ponerte en contacto con la revista 
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Vida sana:  hipertensión 

¿Cuándo se dice que una 
persona es hipertensa?. 
 

 La tensión arterial va-
ría a lo largo del día y en res-
puesta a múltiples factores. 
Por ejemplo, durante la noche 
suele ser inferior que durante 
la el día. Asimismo, sube de 
forma pasajera con el estrés, 
el ejercicio, etc. Por ello, no 
se puede realizar un      
diagnóstico de hipertensión a 
partir de una sola medición 
elevada. De hecho, cuando se 
detecta una cifra elevada se 
ha de tomar de nuevo la ten-
sión ese día y luego dos veces 
más en distintos días para 
confirmar que una persona es 
hipertensa. 
 Se considera hiperten-
sión arterial una presión sistó-
lica superior a 140 y/o una 
presión diastólica mayor o 
igual a 90, aunque estos valo-
res cambian según la edad. 
 De las dos cifras, la 
primera y más alta correspon-
de a la presión sistólica, e in-
dica el grado de presión arte-
rial cuando el corazón se con-
trae y bombea sangre a las 
arterias. La segunda cifra, 
presión diastólica, indica el 
grado de presión en los vasos 
cuando el corazón se relaja. 
Con frecuencia ambas presio-
nes están aumentadas. Sin em-
bargo, y sobre todo  en  ancia- 

nos, es posible que tan sólo la 
presión arterial sistólica esté 
aumentada, siendo la sistólica 
normal. En este caso, se habla 
de hipertensión sistólica aisla-
da.  
 Es frecuente que se 
crea (equivocadamente) que la 
presión arterial diastólica es 
un predictor de riesgo cardio-
vascular más importante que la 
presión arterial sistólica. Sin 
embargo, estudios epidemioló-
gicos han demostrado que en 
ambos casos existe un riesgo 
aumentado de padecer enfer-
medades del corazón y de los 
vasos sanguíneos. 
 Cuando una persona 
presenta una cifra elevada de 
tensión arterial, ha de acudir 
al médico para que confirme 
dicho diagnóstico. Además, se 
ha de valorar la causa, la pre-
sencia de otros factores de 
riesgo cardiovasculares y si 
existe una afectación de órga-
nos diana. Para ello, se recoge-
rá la historia clínica del pa-
ciente, realizando una explora-
ción física y otras pruebas. 
 

¿Existen distintos tipos de hi-
pertensión?. 
 

 La respuesta es si.  
 Cuando la causa que origi-
na la tensión alta es desconoci-
da, se dice que la persona tiene 
Hipertensión primaria o esen-
cial; es la más frecuente y, se-
gún las cifras tensionales, será 
ligera, moderada o grave.  
 Cuando la causa de la hi-
pertensión es conocida, está re-
lacionada normalmente con algu-
na enfermedad; por ejemplo, de 
tipo renal, endocrino o con el 
embarazo. En estos casos, se 
llama Hipertensión secundaria. 
 Existe otro tipo denomi-
nada Hipertensión maligna, que 
es muy poco frecuente y se aso-
cia a lesiones en pequeños vasos 
sanguíneos en múltiples órganos. 
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-Deja de fumar: Reducirá tus factores 
de riesgo y la probabilidad de complica-
ciones aún cuando persista la hiperten-
sión. 
 
-Evita el consumo excesivo de alcohol: 
El alcohol aumenta la presión arterial. 
 
 
 
-Haz ejercicio físico regular: Elije un 
programa sencillo, que puedas mantener, 
y hazlo regularmente, aunque sólo sea ca-
minar 15 ó 20 min. al día o una hora du-
rante 3 días a la semana. 
 
 
-Controla tu peso: El sobrepeso le añade 
una carga extra a tu corazón. 
 
 
 
-Toma tus medicamentos: Exactamente 
como tu médico te indicó. No dejes de 
tomarlos aún cuando te sientas bien. Si 
tienes dudas consulta a tu médico. 
 
 
-Reduce el consumo de sal y come ali-
mentos saludables, que no incidan negati-
vamente sobre tu nivel de colesterol. 
 
 
 
-Reduce tu estrés: Si te relajas, mejo-
rará tu presión arterial. 

¿Cuál es el tratamiento de la hiper-
tensión arterial?. 
 

 La hipertensión es una enfer-
medad crónica, no tiene curación, pero 
responde bien a tratamiento. Un buen 
control de la misma puede prevenir la 
aparición de complicaciones. 
 Es fundamental ser consciente 
de que la hipertensión “ha entrado a 
formar parte de tu vida” e intentar 
llevar un estilo de vida lo más saluda-
ble posible, modificando algunos de 
sus hábitos. 
 La decisión de si es necesario 
introducir un tratamiento farmacoló-
gico ha de ser tomada siempre por el 
médico. Existen numerosos fármacos 
para el tratamiento de la hipertensión 
arterial, pero la elección de un trata-
miento en concreto depende del histo-
rial clínico del paciente, de que tenga 
otros factores de riesgo cardiovascu-
lar, de sus cifras de tensión arterial, 
de la respuesta a las medidas no far-
macológicas. Es decir, el tratamiento 
ha de ser individualizado. 
 Actualmente, los fármacos pa-
ra la hipertensión tienen cada vez 
pautas más cómodas de administración 
y menos efectos secundarios. 
 El control adecuado de la ten-
sión arterial requiere regularidad y 
constancia en el cumplimiento del tra-
tamiento. 
 En cuanto a la medición de las 
cifras de tensión arterial conviene 
realizarlas con cierta frecuencia se-
gún la edad: 
-Antes de los 14 años: Tomarla una 
vez. 
-Desde los 14 hasta los 40 años: Me-
dirla cada 4 ó 5 años. 
-A partir de los 40 años: Medirla cada 
2 años. 

ALGUNOS CONSEJOS ... 
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 Muchos padres pueden 
preguntarse en un momento si 
sus hijos se han iniciado en el 
consumo de alguna sustancia. 
Esta tarea puede resultar, a 
veces, algo compleja. A conti-
nuación presentamos algunos 
signos de cambio hacia hábitos 
de consumo. 
• Pérdida de hábitos básicos 

de higiene corporal y de 
ropa. 

• Cambios en el tiempo de 
permanencia habitual en 
casa: Presencia de frecuen-
tes salidas de casa o aumen-
to importante del tiempo que 
pasa fuera. 

• Indicios de desmotivación 
hacia las actividades que 
normalmente ocupaban a la 
persona: Domésticas, acadé-
micas y laborales; unido a 
absentismo y bajo rendi-
miento. 

• Cambio en el grado y cali-
dad de la comunicación fa-
miliar: Evitación de situacio-
nes de reunión, conversacio-
nes y actividades conjuntas 
de la familia; tendencia al 
aislamiento, evita mirar a lo 
ojos, etc. 

• Desinterés general hacia 
cualquier asunto que no sea  

lo relativo a sus propias acti-
vidades, relaciones y salidas. 
• Cambios en los ritmos nor-

malizados de sueño y vigi-
lia: Si se da de forma cons-
tante y no debidos a causas 
identificables. 

• Pasividad e indiferencia 
ante acontecimientos im-
portantes: Desconexión con 
la realidad próxima. 

• Aumento de las necesida-
des económicas: Sobre to-
do si estas no están clara-
mente definidas en gastos 
concretos, robos en casa. 

• Aparición de ciertas en-
fermedades y trastornos 
físicos leves o graves: 
Unidos a la resistencia a ir 
al médico o afán por no ir 
acompañado. 

• Cambios en la alimenta-
ción: Generalmente falta 
de apetito, comer fuera 
de horas habituales, cam-
bios hacia un tipo de ali-
mentación que no llevaba 
anteriormente (dulces, 
cosas de “picar”, etc.). 
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En el mundo de las sustancias: 
Indicadores de consumo de drogas 

 En este artículo se facilitan algunos signos y señales que pueden ayudar a detectar un 
consumo de drogas así como algunas pautas de cómo actuar una vez manifestado el mismo. 

A veces resulta difícil detectar un consumo y  
podemos estar totalmente equivocados 
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• Empleo repetido de la 
mentira como mecanismo 
habitual. 

• Cambio de amigos: Asocia-
do a tener constancia de 
que los integrantes del nue-
vo grupo, llevan a cabo com-
portamientos fuera de la 
normalidad o asociados al 
consumo de drogas. 

• Encontrar útiles de consu-
mo (papel de fumar, pipas, 
tubos para esnifar, cachim-
bas, papel albal, etc.) o sus-
tancias. 

• En el consumo de alcohol: 
Podemos observar olor a 
alcohol, dificultades en el 
habla y en el mantenimiento 
del equilibrio, dificultades 
en la visión, deseos de vomi-
tar y somnolencia. 

• En el consumo de tabaco: 
Se puede encontrar tos per-
sistente, olor a tabaco y aci-
dez de estómago. 

• En el consumo de cannabis: 
Se puede observar ojos en-
rojecidos y/o risa fácil. 

• En el consumo de drogas 
de síntesis: Bajo los efec-
tos de estas sustancias 
existen signos de gran acti-
vidad, tensión rigidez mus-
cular, pupila dilatada y alta 
temperatura corporal. Cuan-
do desaparecen los efectos 
aparece cansancio, depre-
sión y apatía. 

• En el consumo de cocaína: 
Bajo los efectos aparece 
una gran dilatación de la pu-
pila y una fuerte excitación. 
Cuando desparecen los 
efectos aflora el cansancio, 
la depresión y la apatía. 

• En el consumo de heroína: 
Bajo los efectos las pupilas 
se muestran muy pequeñas y 
aparece adormecimiento y 
relajación excesiva. En adic-
tos puede aparecer una del-
gadez extrema y un fuerte 
síndrome de abstinencia. 

 Página 11 

Encontrar “útiles” de consumo puede ser una  
señal de que estamos ante un problema 

Encontrar determinadas sustancias también puede    
ser un indicador de consumo 
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 En el caso de detectar un problema de 
consumo de drogas es importante mantener una 
actitud serena y positiva evitando dramatizar la 
situación o culpabilizarse a uno mismo, ya que 
estas energías harán falta para apoyar y llevar 
conjuntamente las acciones que puedan ir dando 
solución real al problema. 
 Para que la persona afectada tome con-
ciencia de su problema y se busque conjunta-
mente una solución se pueden seguir, entre 
otras, las siguientes recomendaciones: 
• Plantear abiertamente la existencia de as-

pectos preocupantes en su modo de vida, no 
centrando todas las observaciones exclusiva-
mente en el consumo de drogas. 

• Mantener una actitud dialogante de forma 
serena y demostrando interés por sus proble-
mas y disposición para apoyarle en la búsque-
da de soluciones a los mismos. 

• Lo anterior no debe impedir mantener una 
postura firme respecto a la resolución de no 
consentir esa conducta de consumo dentro de  
la familia. 

• Exponer con actitud serena y razonable las 
evidencias o signos específicos que hacen te-
ner la certeza de la importancia de su proble-

No se trata de que nos convirtamos en detectives 

• En el consumo de alucinó-
genos: Pueden aparecer 
ideas delirantes o alucinato-
rias, verbalizaciones incohe-
rentes o fuera de la reali-
dad. 

 El hecho de que aparez-
can algunos de estos elemen-
tos aisladamente, no indica que 
haya un posible consumo de 
drogas, es necesario que con-
fluyan varios de estas situa-
ciones en la persona. 

¿QUÉ HACEMOS SI DETECTAMOS UN CONSUMO? 

ma de consumo,  solicitar al afectado argumen-
tos para reconocer esos signos. 
• Si se considera necesario, acudir a un centro 

de tratamiento de adicciones, a veces puede 
ser conveniente visitar previamente el recur-
so  asistencial elegido. 

• Si existiera una cierta resistencia al aseso-
ramiento externo, es preferible no plantearlo 
como el lugar donde va a hacer tratamiento, 
sino como un primer paso para tomar poste-
riormente una decisión al respecto. 

• Si se niega a reconocer aún la necesidad de 
ayuda especializada, la familia puede aseso-
rarse para poner en marcha medidas de ma-
yor presión que puedan contribuir a provocar 
la decisión de demandar ayuda por parte del 
consumidor. 

• En estos casos, puede resultar muy útil recu-
rrir a personas (otros familiares, amigos no 
consumidores, etc.) cuya opinión sea tenida 
en cuenta y tenga capacidad de influencia en 
el familiar afectado. La motivación hacia el 
tratamiento puede ser inducida a veces más 
fácilmente por figuras que no están próximas 
y con las que los lazos afectivos y emociona-
les representan menor compromiso. 
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 Influye en nuestras elecciones y decisio-
nes más significativas por lo que ayuda a formar 
el tipo de vida que tenemos. 
 A grandes rasgos, podemos decir que la 
autoestima condiciona el aprendizaje, sirve para 
superar las dificultades personales, fundamenta 
la responsabilidad, apoya la creatividad, deter-
mina la autonomía personal, posibilita una rela-
ción social saludable y garantiza la proyección 
futura de la persona. 
 

¿CÓMO SE FORMA LA AUTOESTIMA? 
 

 Entre los factores más importantes que 
contribuyen a la formación de nuestra autoesti-
ma, se encuentran:  
• La propia observación de uno mismo y el de-

sarrollo del autoconocimiento. 
• La propia experiencia vital, en la que se 

muestran destrezas, habilidades y conquistas 
propias. 

• La interiorización de la imagen y opinión que 
los demás tienen sobre nosotros. 

 

FORMAS DE MEJORAR LA AUTOESTIMA 
 

 La autoestima puede ser cambiada y me-
jorada. Podemos hacer varias cosas para mejo-
rarla. 
1. Convierte lo negativo en positivo: Nunca 

pierdas las ganas de pensar en positivo, in-
vierte todo lo que parezca mal o que no tiene 
solución. 

¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA? 
 

 La autoestima es la capacidad de valorar-
nos, tratarnos con dignidad, respeto y confian-
za. Es lo que yo pienso sobre mí, no lo que los 
otros piensan y sienten sobre mí. 
 Todas las personas tenemos habilidades 
y aficiones diferentes, experimentamos  senti-
mientos distintos y, por supuesto, somos dife-
rentes en lo físico. Pero lo importante es que 
todas las personas tenemos cualidades y cosas 
buenas. 
 Tener autoestima positiva significa que 
te das cuenta y sientes que tú: 
• Te aceptas como eres y estás a gusto conti-

go. 
• Hay cosas que haces bien. 
• Tienes cosas buenas (y también menos bue-

nas). 
• Sabes cuales son tus dificultades y procuras 

superarlas. 
• Tienes derecho a equivocarte. 
• Puedes aprender de los errores. 
• No te desanimas. 
• Puedes decir NO a aquello que no te conviene. 
 

¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE? 
 

 La autoestima es la base en la que se 
fundamenta  parte   de  nuestra personalidad. 

autoestima 
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2. No generalizar: No debemos generalizar a 
partir de las experiencias negativas que po-
damos tener en ciertos ámbitos de nuestra 
vida. Debemos aceptar que podemos haber 
tenido fallos en ciertos aspectos; pero esto 
no quiere decir que, en general, y en todos los 
aspectos de nuestra vida seamos 
“desastrosos”. 

3. Centrarnos en lo positivo: En conexión con 
lo anterior, debemos acostumbrarnos a ob-
servar las características buenas que tene-
mos. Todos tenemos algo bueno de lo cual po-
demos sentirnos orgullosos; debemos apre-
ciarlo y tenerlo en cuenta cuando nos evalue-
mos a nosotros mismos. 

4. Hacernos conscientes de los logros o éxi-
tos: Una forma de mejorar nuestra imagen 
relacionada con ese “observar lo bueno” con-
siste en hacernos conscientes de los logros o 
éxitos que tuvimos en el pasado e intentar 
tener nuevos éxitos en el futuro. 

5. No compararse: Todas las personas somos 
diferentes; todos tenemos cualidades positi-
vas y negativas. Aunque nos veamos “peores” 
que otros en algunas cuestiones; seguramente 
seremos “mejores” en otras; por tanto, no 
tiene sentido que nos comparemos ni que, nos 
sintamos “inferiores” a otras personas. 

6. Confiar en nosotros mismos: Confiar en no-
sotros mismos, en nuestras capacidades y en 
nuestras opiniones. Actuar siempre de acuer-
do a lo que pensamos y sentimos. 

7. Aceptarnos a nosotros mismos: Es funda-
mental que siempre nos aceptemos. Debemos 
aceptar que, con nuestras cualidades y de-
fectos somos, ante todo, personas importan-
tes y valiosas. 

8. Esforzarnos para mejorar: Una buena for-
ma de mejorar la autoestima es tratar de su-
perarnos en aquellos aspectos de nosotros 
mismos con los que no estamos satisfechos, 
cambiar estos aspectos que deseamos mejo-
rar. Para ello, es útil que identifiquemos qué 
es lo que nos gustaría cambiar de nosotros 
mismos o qué nos gustaría lograr; luego debe-
mos establecer metas a conseguir y esfor-
zarnos por llevar a cabo esos cambios. 

 Por otro lado, también podemos mejorar 
la autoestima de nuestros hijos; para ello: pode-
mos hacer que nuestros hijos se sientan miem-
bros importantes dentro de la familia; tratarlos 
con respeto y delicadeza atendiendo a sus pe-
queños problemas; valorar positivamente sus 
características singulares y diferentes; elogiar 
sus conductas buenas, aunque sean pequeñas o 
insignificantes; no ser excesivamente sobrepro-
tectores con ellos, debemos ser buenos modelos  
de autoestima positiva; no ridiculizarlos ni aver-
gonzarlos; demostrarles afecto con palabras y 
gestos; compartir actividades de ocio; y, final-
mente, aprovechar todas las oportunidades para 
fortalecer su sentido de la responsabilidad. 
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Nos preocupamos para ir al campo. Yo 
con deportivos para ir más cómoda y 
pantalones de algodón. 
María aparece toda emperifollada co-
mo una floripondia. 
-¡Qué guapa está usted!.-Digo yo. Ella 
reía con risilla de coneja y se lo creía. 
Se había cambiado la bata o vestido de 
estar en casa por uno de seda estam-
pado con forro y mangas transparente, 
¡no estaría mal para una fiesta de ve-
rano!. 
Con sus carnes fofas pero muy bien 
vestida y decente que es lo importan-
te. 
Sus grandes tetas (quizás todavía lle-
ve sujetadores de relleno, mi madre 
los lleva de vez en cuando). 
Su cinturón pequeño, pero no era la 
cintura, sino el cinturón. La amplia 
blusa disimulaba los michelines. 
Sus redondas caderas y grandes glú-
teos aguantados, a veces, a base de 
fajas y martirizar la carne. 
La nuera tampoco iba mal, ¡para la dis-
coteca!, zapatos de tacón, la mini ne-
gra. Bastante elegante, sino fuese por 
unos cuantos kilos de más que se le 
habían acumulado un poco en la barbi-
lla, las caderas, el culo, las piernas y 
las tetas. 
El hijo vestido de domingo, porque 
realmente es domingo. 
El marido, el más guarro de la familia 
se cambia de ropa sin ducharse. 
Vamos raudos a Maracena, en las afue-
ras de Granada donde tienen una par-
cela. 
Cuando llegamos, lo primero que vemos 
es  la  higuera,  una  higuera pequeña 
con cuatro o cinco higos. 
El hijo dice: 
-Mire los higos que tiene ésta mamá. 
Con ésta tenemos para toda la familia. 
A pesar de todo, es una familia con 
sentido del humor. 
Mi imaginación vuela otra vez, noto una  

alusión indirecta a otro higo familiar, 
el materno, el manto materno que es de 
esos amplios y grandes. Puede abarcar 
todo. 
Hijos, nueras, sobrinos, nietos y perso-
nal cercano como alguna vecina, adop-
tada ya casi como hija, como yo. 
Debajo de ese manto hay otro gran 
higo, que ya algo mustio ha estado insa-
tisfecho o satisfecho a medias. Que 
realmente nunca se ha abierto con un 
verdadero amor, que quiere cobrar sus 
victimas pretendiendo resarcirse así 
de su insatisfacción básica. 
Son ya cuatro hijos y cinco partos. 
Encima son ya muchos años pasados por 
esas carnes sin cuidar, ahora fofas y 
mustias. 
Son ya muchos males acumulados en 
esa carne, odios, iras y represiones 
primarias … 
Pero ¡ojo!, en el fondo de ese cuerpo 
como un tesoro quizás en otro tiempo, 
escondido había una gracia primigenia. 
Un instinto de entrega total. Fundición 
total con la vida. 

¿Una levadura? ¿ ¿una semilla?. Si, 
una simiente de humanidad que se ha 
sofocado. No se ha cumplido. 
Y ahora sólo queda ese querer sen-
tirse un poco niña, núbil o virgen. Y 
querer coger un poco de la inocencia 
de la niñez, aunque en un cuerpo así 
se transforme en ñoñería, inmadurez 
e idiotez suprema. 
Realmente no ha llegado ni llegará 
nunca a la madurez completa como 
muchísimas mujeres más, o llegara 
sólo en una parte de su ser. 
No tendrá nunca la inocencia autén-
tica de la niñez, sino la irresponsabi-
lidad del niño y la congruencia de ser 
adulto. 
Hoy esta higuera inmensa, nunca 
fertilizada realmente se ha festeja-
do una comilona grande. Quizás como 
su manto. 
Y hoy me ha vuelto a recordar su 
sed al invitarme para el verano co-
mer de su huerta. 
Isi, en el verano tendremos tomates, 
pimientos, verduras y no tendrán 
que mandarme tus padres cosas del 
pueblo. 
Me ofrece la alternativa de meter-
me yo también allí bajo sus faldas. 
Pero yo mejor me voy a algún curso a 
Madrid o Barcelona, porque tengo 
una madre que también tiene un 
manto muy grande. 
Yo quería escaparme a volar. Era 
muy cabezona y volé, dejándome la 
piel en ello y se me quebraron las 
alas. Pero todo en esta sociedad 
tiene un precio. Se paga todo, a ve-
ces no siempre con dinero. 
Hoy María ha muerto y después de 
su muerte la recuerdo con compren-
sión y amor (aunque hay muchas Ma-
rías parecidas a ella). 
Me dijo un secreto. No lo puedo con-
tar porque los secretos no se cuen-
tan; pero si os diré su nombre au-
téntico. Se llamaba Margarita. 
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Cuento: “un día de campo con maría y familia” por ISIDORA MARTÍNEZ 
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Reflexiones 

Cambios en una familia gitana 
 Recuerdo como hace 30 años salían los 
gitanos a pedir porque no tenían nada que llevar-
se a la boca, incluso algunos tenía que robar para 
poder comer. 
 Apenas íbamos al colegio; lo que si hacía-
mos era irnos a Francia con mis padres para tra-
bajar en el campo. 
Pero hoy en día, ya se nota un cambio, muchas de 
nuestras familias se han integrado en sociedad; 
los niños van al colegio, todo el que puede traba-
ja y, más o menos, vamos viviendo sin tener ne-
cesidad de pedir o de robar. 
 En mi pueblo, Caniles, ya somos un gran 
pilar social; convivimos con payos sin problemas y 
ahora también con árabes, africanos, ecuatoria-
nos, ingleses, rumanos, etc. 
 En definitiva, los tiempos cambian y, en 
ocasiones para bien. 

Victoriano Fernández 

Mi experiencia como inmigrante 
 Mis padres fueron inmigrantes en Argentina durante cincuenta años en búsqueda de una vida 
mejor para sus hijos, pero cambiaron las tornas y ahora soy yo el que vuelvo a España buscando lo 
mismo que mis padres buscaron allá. 
 Me encuentro que aún teniendo sangre española tengo que luchar contra miles de trabas bu-
rocráticas. Pero lo peor es que hasta que no se solucionen los papeles ando tirando como perejil en 
maceta, porque teniendo la posibilidad de trabajo, no lo puedo desempeñar sin esos papeles que tan-
to anhelo. 
 Y me pregunto, ¿por qué complican lo que de por sí es sencillo?. 
 Mis padres llegaron y empezaron a trabajar sin tantos obstáculos ni ridículas exigencias. Gen-
te como ellos y gracias a sus divisas ayudaron a que una España que sufría hambre, poco a poco levan-
tara y llegara a ser lo que es hoy en día. 
 ¿No es hora de que nos devuelvan el favor?. 
 Yo no pido limosna, lo único que pido es que me dejen trabajar y vivir dignamente como cual-
quier persona. 
 La gente de Baza se ha portado muy bien conmigo, pero ya no pido nada a nadie, lo único que 
quiero es progresar por mis propios medios. 

Omar Robles 

La maravilla de un mundo sin drogas 
La droga es una esclavitud, como un tirano que 
arrastra y encadena. 
La droga (sea cual sea), parece liberar cuerpo y 
mente, pero es un engaño, es un paraíso artifi-
cial. 
Te eleva, pero después viene la caída, y la caída 
puede ser  terrible; por eso se recurre otra vez 
a la droga, para amortiguar o no sentir esa caída 
de resaca o bajón moral. 
Muchos hemos recurrido a la droga por proble-
mas familiares, personales, sociales, etc. O sim-
plemente para evadirnos de la realidad o experi-
mentar realidades. 
Pero sin droga también se pueden experimentar 
otras realidades maravillosas: como oler el per-
fume de una flor, visualizar montañas hermosas, 
ver crecer las plantas, saborear un buen té, eri-
zarse el cabello con el contacto de una caricia, o 
prenderse de la sonrisa de un niño. 

Isidora Martínez 
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Una noche que lucía tanto el sol, 
iba yo sola con dos de mis compañeros. 
Caminábamos sentados sobre una piedra de madera 
cuando a la luz de una vela apagada 
divisé el cadáver de un ser viviente, 
y echando mano a mi cuchillo 
que no tenía ni mango ni hoja  
le di dos fuertes puñaladas 
y el cadáver contestó: 
canalla me has matado a traición. 

Arcoiris 

     En diez años 
 Parecía que me iba a resultar más fácil el poder redactar como me gustaría que fuese mi vida en diez 
años, pero no me quiero basar en el simple concepto de mujer, hijos, casa y trabajo; ya que para mí la vida 
cuenta con más aspectos. 
 Por ejemplo el trabajo, mi trabajo es en una empresa familiar en la cual estamos mi hermano, mi padre, 
madre y yo, además de otros trabajadores; en diez años me gustaría que mis padres aunque siguiesen en con-
tacto con la empresa pudieran ya disfrutar de una muy merecida jubilación, por lo que mi deseo sería que mi 
hermano y yo lográsemos mantener como mínimo el tamaño de empresa que mi padre ha conseguido.  
 Otro de los aspectos a resaltar en la vida de uno serían sus amistades, en diez años me gustaría pre-
sumir de un circulo de amistades sano, deportista y con un muy buen rollo de confianza y que cada semana o 
dos se organizara una cena en una casa diferente, también tener por ejemplo un grupo de amigos con los que 
realizar una peña de fútbol para jugar los fines de semana, poder hacer rutas en la sierra, etc.  
 Otro aspecto de los que antes he hecho referencia y muy importante para mi seria el entorno familiar 
de hermanos, padres, sobrinos …, en diez años me gustaría que este fuese un entorno, de felicidad, complici-
dad, confianza en el que periódicamente hubiese reuniones como comidas o celebraciones sin que hubiese nin-
gún problema o distanciamiento entre hermanos, considero que es muy bonito y feliz ver una familia que con el 
paso de los años siguen siendo las mismas piezas y no se haya desenganchado ninguna o se haya creado ninguna 
fisura entre ellas.  
 Y por ultimo me voy al aspecto de mi hogar, casa, etc. En diez años me gustaría poder seguir compar-
tiendo mi vida con la que actualmente es mi pareja, tengo la ilusión de que sea esa persona la que comparta 
conmigo los cambios de etapa que una persona experimenta a partir de nuestra edad, el poder vivir con ella, el 
hacer posible formar una familia y en diez años contar ya con un par de niños, me encantan los niños.  
 Creo que mucho más no se puede pedir lograr de aquí a esos años, pero lo que si tengo claro que a todo 
eso se llega pasando por etapas, estas las constituyen muros o vallas que saltar. Ahora mismo tengo frente a 
mí una, quizá una de las más duras que me pueda encontrar, la droga.  Pero este muro me lo he fabricado yo 
solo, y por eso voy a luchar para que no sea de las más duros, sino un mal recuerdo del que afortunadamente 
voy y estoy aprendiendo a pensar y valorar de una manera más. Seguro que tú y yo coincidimos en muchos de 
estos deseos, y en ese muro, pero recuerda que sin saltarlo no pasas de etapa. Sin sobrepasarlo puede que lle-
gues a estar aquí en diez años, o no, pero ten por seguro que si estás no se dará ninguno de los deseos que 
antes he mencionado, te lo digo a ti pero a la vez  soy yo el que me lo recuerdo e intento llevar esta lección a la 
práctica. Animo y Suerte. 

S. R. J. 

La soledad es un buen sitio para poder es-
tar,  pero no para quedarse. 
La soledad deseada es sublime  
y la soledad obligada es trágica. 
En el fondo cada uno es prisionero de sí 
mismo. 

Amador 
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Pasatiempos y humor 
 

Por Amador 

jeroglífico 

Soluciones 
 
 
 
 
 

Jeroglífico:  
Car (coche) + Men (hombres) = CARMEN 

Si sabes inglés sabrás el nombre de mi mujer 

adivinanzas 
 

¿Cuál es la carne que más pesa?. 
La de mochuelo porque nadie quiere cargar 
con el. 
¿Cuál es la carne más cara?. 
La de pato porque nadie quiere pagarla. 
¿Cuál es el animal que más vueltas da 
después de muerto?. 
El pollo asado. 

chistes 
 

Un hombre va a una tienda y pre-
gunta: 
-Por favor, ¿me da un champú?. 
El dependiente contesta: 
-Para cabello seco o cabello graso. 
A lo que responde el cliente: 
-Para cabello sucio. 
 
Le dice la madre a Jaimito: 
-Corre y baja a decirle al tendero 
que te de 2 euros de huevos. 
Cuando llega a la tienda le dice Jai-
mito al tendero: 
-Dice mi madre que si tiene usted 
dos huevos a darme 2 euros. 

R    R 

      

       

      

R    R 

Escribe 6 veces una palabra capicúa que es un artilugio 
para controlar los espacios aéreos 

R A D A R 

A A   A A 

D   D   D 

A A   A A 

R A D A R 
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Mira detenidamente los siguientes dibujos, ya que en ellos puedes encontrar sorpresas 

En este dibujo, se pueden observar cisnes y elefantes ¿Una cara o cuerpos desnudos? 

Curiosa ola convertida en caballos 

  Ilusiones ópticas 

Como hacer un puzzle y formar 
 parte de el mismo 
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ASOCIACIÓN BASTETANA DE AYUDA AL TOXICÓMANO 

AD-HOC 

Centro Comarcal de Drogodependencias 
Centro de Día 

Programas de Prevención 
Programas de Incorporación Sociolaboral 

¿PROBLEMAS  
DE 

ADICCIONES? 

Plaza Santiago s/n. 
18800 BAZA (Granada) 
Teléfono: 958 860908 
Fax: 958 701267 
drogasbaza@dipgra.es 

¡¡Ven a informarte!! 


