
¡Ponte a prueba!  
Prueba tus conocimientos sobre el alcoholismo y cómo 
lidiar mejor con un padre alcohólico.

1.     El mejor momento para iniciar una discusión acerca de cómo 
conseguir que su padre deje de beber es después de que ha 
bebido alcohol.

	 a.	 Verdadero	 b.	 Falso
 2. 	 El alcoholismo es...
		  a. Beber demasiado o muy seguido
		  b. Ser físicamente adicto al alcohol
		  c. Continuar bebiendo incluso cuando una persona sabe que   	

beber causa un problema

		  d. Todas las anteriores

3.  	 Una forma constructiva de alejar tu mente de tus padres 
alcohólicos es...

		  a. Escribir un diario
		  b. Emborracharse
		  c. Ocultar todas tus emociones
		  d. Entrar en una discusión
4.	 	 Debes sugerirle a tu padre que reduzca su consumo de alcohol 

diciéndole que comprarás su alcohol por ellos.
	 a.	 Verdadero	 b.	 Falso
5. 	 Muchas personas que sufren de alcoholismo también tienen       

algún otro tipo deproblema, como la depresión.
	 a.	 Verdadero	 b.	 Falso  
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¡Hazte escuchar!!

La historia de Kim                                                                                        
Es lunes por la mañana, y Kim oye un portazo. Ella ya sabe 
que sus padres han empezado a discutir por el tiempo que su 
mamá pasó en el bar la noche anterior. A pesar de que el bar 
cerró a las 12 am, su mamá llegó borracha poco después de 
las 2:00. Kim cubre su cabeza mientras sus padres empiezan 
a gritarse el uno al otro, pero ella no puede ahogar el ruido. 
Ella oye a su papá lanzar las botellas en la cocina, y a su 
madre llorar. Ella sabe que sólo tiene unos momentos más 
antes de que su hermano pequeño, Adam, venga corriendo 
a su habitación. Sólo tiene 6 años y tiene miedo del ruido. 
“Ven aquí, pequeño” dice Kim suavemente, “Todo estará bien. 
Preparémonos para la escuela.” Ella baja a la cocina para 
preparar el desayuno, pero barre el piso primero.

Sus padres continúan discutiendo en la sala de estar por 
unos minutos más, y Kim oye a su papá recoger sus llaves 
para salir. Después de preparar el desayuno y darle de comer 
a Adam, ella le ayuda a cepillarse los dientes, peinarse y 
vestirse. Entonces Kim se apresura a vestirse, sin siquiera 
recordar peinarse el cabello. Mientras sale corriendo por 
la puerta, echa un vistazo a su madre sacando una botella 
escondida de detrás del sofá. “Vamos, Adam. Tenemos que 
caminar rápido a la escuela para que no lleguemos tarde.”

Mientras Kim está en clase de álgebra, se da cuenta de que 
olvidó recoger su tarea de la mesa de café en la sala de 
estar. “Tengo que hablar con mis padres sobre el alcoholismo 
de mi mamá. No puedo seguir viviendo de esta manera”, 
Kim se dice en silencio. Más tarde esa noche, después de que 
Kim pone a Adam en la cama, entra en la habitación de sus 
padres y dice: “Mamá, ¿puedo hablar contigo? Realmente te 
amo y me preocupo por ti. Estoy preocupada por tu problema 
de alcoholismo, y quiero que consigas ayuda. Incluso iré a 
una reunión de Alcohólicos Anónimos contigo. Sólo quiero 
que tengas la ayuda que mereces.”

Respuestas:  1. b; 2. d; 3. a; 4. b; 5. a; 

TRATANDO CON UN
PADRE

ALCOHOLICO
,



¿Estás seguro de que tu padre es 
alcohólico?

Señales de advertencia
En primer lugar, es muy importante conocer la diferencia 
entre el alcoholismo y el abuso de alcohol. Si bien ambos 
son muy graves, abusar del alcohol es cuando una persona 
tiene hábitos de consumo dañinos o peligrosos, como beber 
todos los días o beber demasiado en poco tiempo. Muchas 
personas que abusan del alcohol perjudican su vida sexual, 
pierden mucho tiempo de trabajo, o siguen bebiendo incluso 
cuando saben que su consumo causa problemas.  

El alcoholismo lleva el abuso del alcohol un paso más 
adelante. En adición a todos los problemas que causa el 
abuso del alcohol, el alcoholismo es cuando una persona es 
física o mentalmente adicta al alcohol, y sinceramente creen 
que necesitan alcohol para sobrevivir. No es una debilidad o 
una falta de fuerza de voluntad; el alcoholismo es una grave 
enfermedad.

Sólo en los Estados Unidos hay aproximadamente 28 millones 
de niños que tienen al menos un padre alcohólico. También 
se estima que 11 millones de esos niños son menores de 18 
años de edad.

Las familias con adicción al alcohol a menudo tienen otros 
problemas.

Algunos de estos problemas pueden incluir:
•	 Falta de comunicación
•	 Problemas financieros y luchas que contribuyen a una 

vida más estresada
•	 Hogares mal organizados-hogares sin horario 

establecido, estructura o disciplina
•	 Mala o ausencia de habilidades de crianza
•	 Conflicto en el hogar incluyendo discusiones, peleas y 

abuso físico

 ¿Qué puedes hacer?
•	En primer lugar, comprender las causas del 

alcoholismo. Muchas personas que empiezan a abusar 
del alcohol lo hacen por depresión. Sin embargo, 
el alcohol es un depresor, por lo que hace que una 
persona se sienta aún más deprimida mientras bebe. 
A medida que su abuso prosigue, pueden convertirse 
física o mentalmente adictos y creer que necesitan 
alcohol para lidiar con sus sentimientos.

•	Evita discutir con un padre intoxicado. Dependiendo 
de cuanto ha bebido, tu padre puede no recordar una 
discusión, pero también existe la posibilidad de que 
niegue a abrirse contigo en futuras conversaciones. 
Existe también la posibilidad de que resultes 
físicamente herido. Lo mejor es evitar sonar sarcástico 
o fastidiarlos; en su lugar, expresa tus preocupaciones 
como una petición que viene de un niño preocupado.

	 • Trata de hablarle cuando esté sobrio. Planea hablarle 
cuando tanto el como tú estén calmados y tu padre 
no esté tomando. Siéntale y dile exáctamente 
como te sientes, explicale que problemas han 
aparecido debido a su alcoholismo y deja claro que 
comportamiento tolerarás y cual no. Por ejemplo, di 
que si su alcoholismo sigue poniéndote o a alguien 
más en peligro tomarás acción como irte a quedarte 
con alguien más. Puede no le convenzas de detenerse 
de una vez , pero puedes ayudarle a entender cómo 
su alcoholismo te afecta.

Mantén tu palabra
Sé firme 
Sé consistente con tu padre alcohólico. Si le dices a tu padre 
que harás algo como resultado de su alcoholismo, mantén 
tu palabra. La inconsistencia puede mantenerte atrapado 
en el ciclo de permitir sus comportamientos. Recuerda no 
contribuir al alcoholismo de tus padres dándoles dinero 
para comprar alcohol o comprándolo por ellos.

¿Cómo te hace sentir?
¡Déjalo salir! 
Desahoga tus sentimientos y haz cosas que distraigan tu 
mente de los problemas en el hogar. Es beneficioso escribir 
acerca de tus emociones, ya sea en internet o en un 
diario.Encontrar una manera de expresar tus sentimientos 
puede ayudarte a lidiar con los mismos. Lidiar con tus 
emociones y cuidarte debe ser tu mayor prioridad. Si 
te preocupas constantemente por el alcoholismo de tus 
padres, eventualmente te sentirás exhausto y trastornado. 
Recuerda también rodearte con amigos y familiares que te 
quieran y ayuden.

Entiende que el alcoholismo de tus padres NO es tu culpa, 
y aléjate si la situación se vuelve tóxica o peligrosa. Incluso 
si no te dijeron directamente que es tu culpa, puedes sentir 
culpa de todos modos. Recuerda que tu padre fue quién 
empezó a abusar del alcohol, no tú. Si recibes abuso físico 
o mental, márchate. Nadie merece ser lastimado, así que 
ten un plan y un contacto en caso de que necesites un 
lugar seguro. Además, nunca deberías subirte a un auto 
con alguno de tus padres si han estado bebiendo. Manejar 
borracho es extremadamente peligroso, así que no te 
arriesgues a subir al carro con ellos. Llama a un familiar, 
otro adulto de confianza, o incluso un amigo.


