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Este, junto Con otros ¢ cuadernillos, tiene algunos tips para eVvitar
malos ratos.

~[No te dice qué pensar 0 hacer con tu Vida, tU te conoces mejor.

Incluye ejemplos de COmO el Caracter puede ayudarte en |0s peores
__momentos y ejercicios para elegir [0 mejor para ti y Otras personas

en smuac:ones de riesgo.

NO puedes Vivir en uha burbuja, pero Si vas a reventar

- (QIOUE 10 S RO

Quiz4 las experiencias de este material Ya te sucedieron o (e pasaron
a alguien que conoces. Si te pasaron, iCompartenos qué fue o gue
hiciste! Deja tu VivencCia en nuestras redes socCiales. Si aun no te
suceden, imagina qué podrias hacer.

Tu bienestar-es tu.responsabilidad Y el bienestar-de (0s demas -
itambién! A veces (quieras 0 no), tU seras la Unica persona que pueda
Cambiar |as COSas.

Este Cuadernillo-es para quienes pueden-y guieren-tomar este desafio.

Checa la "Guia de Participacién Jévenes
en Accion para la Prevencion”:

~

/
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N hreep://www.Cij.gob. mx/jovenesenaccion
: ' donde podras encontrar otras herramientas...




Gi las cosas en-tu Vida son como tU quieres, seguramente sentiras
alegria, felicidad, tranquilidad, etc. Pero.cuando no-ocurren-como
queremos (a veces tardah 0 hunCa suceden) podemos experimentar
malestar e inClusive sentirnos frustrados/as y tener la sensacion de
que “el mundo estd en nuestra contra”.

Hay personas que a pesar de esto siguen haciendo su mejor -
esfuerzo; se diCe que tienen Caracter. Puedes reconocer a uha
persona asi porque:

: % Ge hace responsable sobre |a forma en-que actla.
Realiza actividades por conVviccion Y-no por presion. ~
Hace planes, grandes 0 pequefos, para lograr sus objetivos.

%Vigila Yy regula sus emociones. - =
TReconoce [0 gue no puede Cambiar ¥ [0 acepta. &~ =
Propone soluciones en momentos dificiles. = .2
Enfréenta situaciones adversas.
Respeta y sigue [as normas de convivencia. 3

% Ge la pasa bien.sin perjudiCar a Otras personas.

Entre otras... — -
/

/

TRespetar |as hormas del lugar donde vives,
utilizando el contro| que tienes sobre ti en
situaciones cotidiahas, muchas de ellas adversas.
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El control que tienes sobre ti (autocontrol) se refiere a las Cosas gue

haces Yy que evitas todos (0§ dlaS para hO teéher ConfliCtos Contigo o
Con Otras personas.

Aunhque a veces te cueste haCer “|o CorreCto”, |a Ventaja del autocontro|
es que te permite alCanzar tus objetivos si aprendes a utilizarlo.

Completa la siguiente tabla Con |0s posibles COnflictos ¥ Cosas gue harias
en 1as sntuacnones que se encuentran mencnonadas

Gitu acién Pos:b|e Conflicto Cosas Gque haces o evitas
CONtigo U Otras personas  para ho tener COonflictos
- — Que-me-reporten —  Las digo muy discretamente
DecCir groserias | vE e & Y
en Clase \ 2
Lievarme el Que mispapas me castiguen
auto sin -
permiso

Beber alcohol

Tener
relaciones j=
sexuales

Pelear con | " f S
tu pareja : -

Sentir mucho | e
coraje =

iEStO es autocontrol! ¢- - -



La mayoria de [as veces no se puede [08rar todo [0 que te propones
de manera inmediata, a pesar de que te esfuerces y hagas “|0 COrreCto”.
En estas situaciones podrias experimentar frustracion.

JEres tolerante a la frustracion?

La frustracion es una respuesta emocional, mezcla de decepcion,
enojo Yy tristeza que experimentas Cuahdo ho se [0gra [0 que deseas
por diversos ObstaCulos gue encuentras en el Camino hacCia tus metas.

ldentifiCa Y ahota 3 SituaCiones ho |ogradas que te.generaron
sentimientos de frustraCion y ordénalas del 1 (la mas frustrante)
al 3 (Ia menos frustrante).

gituaciones frustrantes

Ser tolerante g |a FrustraCion es parte del Caracter, SighifiCa aceptar
una Situacion frustrante-reconociendo como-te sientesy-aceptando -
Gque no |ograste |0 que te proponias. Esto te sirve para replantear

tu objetivo o |a forma de [ograr|o.

La frustracion es parte
de la vida diaria; ser
tolerante a ella puede
evitarte mas problemas
de los que te imaginas...
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En otras OCasiones [as COsas que quieres isucederan! pero requieres
de paciencia Y planeacion. Porejemplo, Si Cada dia tuvieras 10 pesos
que-te sobran.y pudieras-ahorrarlos...

¢{Qué podrias comprar?
El mismo dia ($20) .
~Ebh una s%mana ($70)
En un mes ($300)
‘En medio afo (12,8000 . 2

O Se trata de privarte de |aS COsas agradables e inmediatas, Siho de
que sepas que aveces es mejor-esperar para (ograr uh objetivo mayor:
iAguanta! | il .

El Caracter en ti es importante-porque. ..

Q’R Te ayuda a sobreponerte cuando algo no resulta COmo esperabas.
(:x Desarrollas expectativas mas realistas hacCia diferentes situaciones:

Q. Estas mejor-preparado/a para enfrentar situaciones adversas.
W
(\Te das tiempOo para pensar en (as consecuencias antes de actuar.

. Intentas huevas formas de alCanzar tus objetivos, Sin abandonarlos
W cuando no se [0gran.

El caracter te ayuda, sobre todo en

- IMPORTANT,

situaciones que podriah ponerte eh riesgo. -
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A partir de aqui, te presentamos una historia en la gue podras hacer
uso de tu Caracter Coh personas, lugares ¥ en situaciones riesgosas.*

Pl i

“Vivela Como Si realmente eStuv;eraS ahl, an0ta |0 que Creas
que es mejor para ti ¥ para |as personas que te rodean”

. Hoy es uno-de esos dias en{os que todo
- sale mal... Llegando a la escuela se te
W ~ Cayo el celular, se rompio la pantalla ;
~~% Y aCabas de desCubrir que tienes un  ». - ”
1. ~chicle pé!%do enﬁrcabeuo N

\‘.M*‘ L

||

...no estas de humor para bromas;
~Volteas a buscar a quien se rie de ti,
con {a intencion de desqurtarte

— Uy

—m 1

A2 r——

] mom,ento com.o_esre se cohoce como sntuaaon,nesgosa,._. _—
_Ya que puede afecCtar tu bienestar ¥ el de |0S demas.
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QU otras alternativas tienes en una
SitUaCion Como esta? Anota at-menos 3.

8 ==

En una situacién
adversa, las emociones

- e i
pueden hacer que
actles de manera -
impulsiva. Es necesario
tomarte un segundo
para pensar qué hacer
y qué podria pasar
(como en la pdg. 3).

|
=t}

-

Para-Valorar tus alternativas,-completa el Cuadro(como [o-hiciste-en la-pag.3
- Posibles conflictos { Cosas que haces “

1 Alternativas contigo o con otras | o evitas parano

. personas. | tener conflictos.

Ahora,-elige |a alterhativa-gue mas te conviene... Si te acostumbras
_a realizar este tipo de ejercicios antes de actuar, te serd mas £acil
tener el control Y te sentirds mejor.

*OpUdIPUIJO UIIS 3} saudinb ap asielofe Jolfow s3 ‘L3159 OWIOI sdUOIdENJIS UF
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Por fintermina el dia ¥ esperas ver

a tu pareja, porque desde hace
-« tres semanas habian quedado de
¢k, salir a festejar su Cumpleaios.
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Tu pareja te dice que sus amistades Te quedas con Ca 1€
|le prepararon Uha sorpresa ¥ no Va a Te dan ganas de desquitar to
poder Salir contigo, aunhque tu Ya tU enojo ante |0 inesperado del
tenias hecho e . Cambio.... i : )

nias hecho el plan amb |

T 4

S
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N 2 QuUé decision tomarias en situaciones
como esta, usando el caracter? Andtala:

Si no ocurre como querias,

no todo estd perdido. Puedes
cambiar el camino si tienes -
claro cudl es tu objetivo.

La idea es adaptarte a la
situacion y no dejar

que amargue tu vida.
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pp= v—mﬂm
El dia ha sido pésimo. Dejas que tu pareja se Vaya Y
te quedas “hada feliz” con uno de tus amigos...

" Trae un cigarro de mariguana.
Te dice que te ofreCe uha fumada porque
sabe que te"hara sentir bien.

Lo piensas porque tu pareja quedo de verte
mMas tarde en su-Casa--y hacer “algo” contigo.

Fumar con tu amigo tal vez te resulte atraCtivo,
Yy |0 consideras, sin embargo,también-lo es festejar a
tU pareja, retomando [0S plahes que tenias.

W 2 Qué puedes hacer en esta situacion

usando tu cardcter? Escribelo-

Algunas cosas que parecen
agradables en lo inmediato

no siempre ofrecen la mejor
recompensa, ademds, podrian
tener consecuencias inesperadas.
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Es agui donde Ia historia termina diferente, si decidiste
deJarte [levar por [a situacion tal vez

- ol g

Te molesto F) broma y gOIpeaSte a_Uha persona. Al Flnal te.enteras
que el chicle te |0 pegaste tU SOlo/a.

Decides terminar Conh tu pareja, ho te parece que te deje plantado/a

~Fumaste Con-tu amigofa;-se te fue el-tiempo Y Ya ho {legaste
COn tu pare)a.
_Tu dia termina con algunos golpes por la rina, te sientes muy-mal
POr fumar Y no Viste a tu pareja esa noche.

Enh 13 vida real, tas decisiones modifiCanhuestra historia.- -
TRescata-las alternativas-que propusiste,-imagina ¥ esCribe en e| —
siguiente espacio el resultado de tu hoche:

e USSP

DADTAN [ED icomparte este gjercicis
IMPORTANTE BN S

LLOs elementos que componen el Caracter son recursos importantes

para afrontar SituaCiones adversas. Te permiten plahear, saber esperar
Y g pesar de |as dificultades, seguir adelante Sin afectarte a ti hi a hadie.

10
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Cuando una SltuaClOl‘) ho oFrece alternatlvas )' sientes que Vas a hu:r o}
reacc;onar de mahera Violenhta, puedes Uthar el sngu;ente “truco mental”

——— R ——

| m— -

Imagma que la sensac:ogylo enta o que te estd @gesperando es como
una tormenta dentro de ti; estd hecha de nubes que no te dejan Ver con
Claridad e mtentan deStrUIr lo que hay a tu alrededor.

LT T AT, T — —
En las siguientes hubes, esCribe pensamientos o emociones que sueles

experlmentamuando_las_Cosas_no Vah bieR e e i e

BT POAT RS Tt

e

S

fuerza para Soportar esta s;tuaCIOn =t S . =

Ahora; Visualiza COmo Cada vez que liberas aire, este se lleva uha
___nhube de |a tormenta. Realizalo tahtas veces Como sea hecesario —

.

R

R i

—r—

TRespira proFungﬁm_Dte.Lcadayez que metas aire,-imagina que-gahas—

_para despejar tu mente de estos pensamientos y emociones. -

o

Una vez que el viento se ha llevado las nubes, observa que | e
la tormenta se termind y que ahora r puedes Ver con mas C|andad

[O°'Gque pasaa tu ‘cﬂrededm—*‘ =

"_'-'_-.r.

¢EStas |lStO[é para ConSIderar nuevas a alternatlvas o} Ia meJor opcion
es no hacer nada7 Ambas son respueStas validas.

——

——— e

——
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Cada vez que tengas una Situacion dificil considera [0 gue has leido Yy
pohlo en practica; recuerda que esta informacion busca que te mantengas
libre de problemas

En nuestras redes socCiales encontraras espac;os para Compartir tus
opiniones Y VivencCias con otros/as jovenes, donde pueden surgir nuevas
alternatNas para todos y t0das.

UJsa el hashtag #Caracter

b3

ow.ly/ O‘(A-T_FIX : ow.ly/OWGDa

JoUenegs

AL Jovenes en accion para la prevencion -

ow.lY/ OWErr %

http://200.81/V8YNC3
TRecuerda: |
“Caracter es hacer |0
correCto auh cuahdo ———
hadie estd mirando” | “

1a — Para vivir sin adicciones



Tenemas muchos deseocs de saber qgue piensas sobre |05 temas de este
cuadernillo, asi como tu opinion de su apariencia ¥ contenido, pero
allb mas, gueremos aprender COmo resueves i 1as situaciones gue
+e suceden dia a dia.

{Jha forma en la que podemos estar en Contacto s a traves
de nuestro “corcho Virtual” en la siguiente direccion:

Al entrar podras ver |05 diferentes Corchos, Segun el
tema del cu adEJ’ﬂfl!ﬂ. En ellos encontraras publicaCiones
hechas por otros jovenes como tu. §i deseas compartir al£0...

A R L sy e s s ohm s .f\- AgGUI tiehes varias opciones
v | - para subir Contenido:

e

rap— E Poher Uha hita Con el tamafho
y color que tli prefieras.

B AN AR
E:.: _ : Conexi o080
Yo cims Paniwes |- i 5 -
- ' 4 E
% Harnlaht

Cientete |ibre de poner Cualquier contenido. Imagenes Documentos
Respeta las opiniones de 105 demas ¥ mantén Videos
un buen dnimo en |os comertarios.

Centros de
. 7Y . E Infegraciin
jGracias por participar -y compartir! Juvenil, A.C.
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