2 Centros de et i ' &
- Integracion = o
Juvenil, A.C. : : 5

= Para vivir sin adicciones———




DIRECTORIO

DR. JESUS KUMATE RODRIGUEZ
Presidente Hanorama Yitaolice g Patronote Mecanal

Dr. ROBERTO TaPls CONYER
Presidents del Polroneta Kecional

Sra, KENA MOREND
Fundedore de CU p Wicepresidento Vitelicio del Petronahe Naciomal

MTRA. CARMEN FERNANDEZ CACERES
Directars Gensra

DR, RICARDO SANCHEZ HUESCA
NrEcror Generdal Aﬂ'junn:l [Nl rie U]

DR. ANGEL PRADO GARCIA
Director General Aofunio de Operacidn y Fatrongtos

Lic. IvAN Rusén RETIZ MARQUEZ
Director General Adjunto Administrabve

COORDINATION

RALD, Alejandre Sanche: Guerrarn
Lic. BAwiam Carrilba Ldpe:

C¥ra. Bestriz Ledn Parra

EiLi il Cofad iCabd

MAbro. Alfrecs Goerran bAuci i
Lic. Carlos Rosales Abwrdiz

Lic, Danaal Bogar Cielo Maldndez
Lig, Jovier Darka Riog Castilla

CUNDADS DE LA DTSN
Lic. Elena Cuevas Blancas

DNSESD E MUSTHACHIN
Framcisco lawier hMAanzanares: Mandoz




Centros de Integracion Juvenil, e

Este, junto Con otros ¢ cuadernillos, tiene algunos tips para evitar
Malos ratos.

- ~No te dice qué pensar o hacer con tu Vida, tl te conoces mejor.

- Incluye ejemplos de COmO la Competencia soCial puede ayudarte en

__los peores momentos Y ejercicios gue podran ayudarte a elegir |0
mejor para ti ¥ Otras personas en situaciones de riesgo.

7 NO puedes Vivir en una burbuja, pero Si Vas a reventar \

th NOMSEA N

Quizas las experiencias de este material Ya te sucedieron o |e pasaron
a alguien que conoces . Site pasaron a ti, iCompartenos qué fue [0
que hiciste! Deja tu vivencCia en nuestras redes socCiales. Si aun ho

te suceden, imagina qué podrias hacer.

Tu bienestar es tu responsabilidad ¥ el bienestar de |os demas...
itambiént A veces(quieras 0 no), tl seras la UniCa persona gue pueda
Cambiar+as Cosas.

Este cuaderno-es para quienes pueden-y quieren tomar este desafio.

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

http://WwwWw.Cij.gob.mx/jovenesenaccion
donde podras encontrar otras herramientas. :

- Para vivir sin adlccmnes
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Nada tiene qué ver con premios o gaharle a alguien; se refiere a la
CapacCidad.que tienen.las personas para-moverse-en el mundo;-resotviendo
los problemas gue se presentan Con sus CapaCidades mentales.

Pocas veces se usa la palabra Competente para describir @ una personas
hay que saber qué distingue a alguien con “competencia soCial”:

% Tiene Claro cual es el problema antes de intentar resolver|o.
% Intenta expresarse de manera Clara para evitar malos entendidos.
. % BusCa alternativas ante las dificultades.- - ; z
% Aprovecha-o-aprendido en la escuelas en su-vida diarig.——
% {Jtiliza su razon y sus emociones para tomar decisiones.
Usa la mayor cantidad de informacion posible para elegir.
Analiza lo bueno y |o-malo de-Cada-alternativa.
% Toma encuenta fas consecuencias de sUs actos. - —“(""‘“ g
% Busca soluciones Gue favorezcan a la mayoma

% [Manifiesta.su desaCuerdo. respetuosamente.
RS SRS T e e———

L (Joupeferc

(Jtilizar toda la informacion que tienes para tomar una decision
que favorezCa a la mayor cantidad de personas, incluyéndote a -
ti mismo/a e imaginandote las probables consecuencias.

a . Para vivir sin adicciones -
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Tomamos decisiones todo el tiempo, aun Sin darhos cuenta,
y siempre hay consecuencias...

", Levantarse de |a Cama:
% & Si ho te |evantas, Ilegas tarde.
X Gi llegas tarde, puedes tener problemas.

%, Lavarse |os dientes:
= %, i ho te 1aVas, tu boca huele mal.
X Gi te huele mal la boca, tal Vez nadie quiera besarte. .
Para tomar algunas decisiones se requiere mas informacion.

~Por ejemplo, icomo elegirias qué peliCula Ver con tus atnistades?,
{GUé Cosas tomarias en.cuenta para decCidir?-EsCribelas-aqui:

G . | S | . & - : i

De-la-pregunta anterior-iQué-informacion consideras
la_mas.importante para decidir gué pelicula ver?
Anotala en el sigsuiente espacio. 2

«2L o~ jCompdrtenss fo quie s
Mds importante para i en
nuestras redes sociales!

Para vivir sin adicciones
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- OF DOWOE VIENE

LA INFORIACION?

—_

La informacion-que hos ayuda a tomar decisiones proviene de ...

— S P
- - - e

Lo que piensas: Lo que sientes:

*EXpecCtativas *Emociones
*Metas *Centimientos
*Deseos *Afectos
*[,oque te gusta *Tmpulsos

*[,O que ho te gusta *Dudas

— [LO que-has vivide: Lo que opinan Otras' personas:

*Fortalezas *Fatniliares  ———

*[imitaciones A mistades .

*Estudios xGente quejadmiras_J

*Oficios = T *V/eCinos/as y conocidos/as

*Cultura general : *Medios de comunicacion
~ *[oque aprendes en la Calle y redes soCiales

*[LO que te-ha pasado a Otras personas o —

Llenha estos recuadros:-

~{~  iCompdrtenos lo aue es
Mds importante para ti en
nuestras redes-sociales!

Para vivir sin adicciones
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CompetencCia SOCial ho sélo es aCumular informacion, también
es tomar decisiones. Imagina que oCurre uh SiSmo en este momento,
{Cudl de las siguientes opciones-eliges?

a) Gales Corriendo sin que nada ni hadie te importe.
b) Mantienes |a Caltma Y sigues indicaciones.
C) Intentas ayudar Y trahquilizar a otras personas.
{QUé opcCidn-elegiste? ¢Qué informacion Usaste para elegirla? Anotala.

L B A, Sttt e I

{QUEé consecuencias puede teneresta opCion? DesCribe al menos tres:

Nadie conoce el futuro ni puede asegurar [0 que Va a suceder; analizar
[aS Conhsecuencias de tus aCtos te permite aprender de ellos Y elegir |0
que maste-conviene.

La Competencia soCial es importante porgue: i 2
o7 Mejora tu toma de decisiones.
o’y Comprobaras que hay mas de-una manera de resolver las COSas.

i Avyuda a reducir o evitar consecuencias hegativas de tus decisiones.
ﬁ Permite separar tus intereses y [0S dé Otras personas. -

IMPORTANTE

Para vivir sin adicciones

La competencCia soCial te ayuda, sobre todo
en situaciones que podrian ponerte en riesgo.




. iy

A partir de aqui, te presentamos una mstona en Ia que podras hacer
uso de tu competenCIa SOCial Con personas, [ugares Y en situaciones
nesgosas

e Sl = o= — SR =]

[

s e T s =

“Vivela-como §i realmente estuvieras ahi;anotando [0 que -
- —— Creas que-es mejor para t+—)Lpara1as personas que te rodean" <

o e S P TR e —

--La-ﬁeSta aCaba de terminar.

e —— . T, tu pareja y-algunas de - —t
G ~~¢ | tus amistades ya se van. Todos o SRR it
SE _ﬁn consumidoalconol. ¢ {A} :
o“"~.__‘o:. - ;
i E\\_ | —| w_ _

--h—-LF_te_ofneQ@n SR T
: -] p,aLerJ_a irse en el
- automovil para seguir
"'_fT‘éJ'FTG‘Sta alguien sugiere

T T pedirtin-tanti———

= - ——— — SRR .
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¢Queé alternativas tienes :
en una Situacion asiz Anotalas. -

Las alternativas que
te ofrecen puede que
no sean las Unicas iBusea -
las tuyas! Después valora
las consecuencias de

cada una.

Elige una. Pensando en tu respuesta, escribe
qué informacion seria importante conocer :
para evitarte consecuencias negativas.

TQue Ventajas Y desventajas tienen tu alternativa ¥ la de otras
personas?-{Jtitiza-ta siguiente tabla esCribiéndolasen 1as Casillas.

VENTAJAS DESVENTAJAS

Tu alternativa

Alternativas de | — —

otras personas i i : i
o .

*sapajsn Jod efea sjqesuodsas uainbje anb
0 IXe} Ud Jesaibai e uea is oidipuiid [9 9psap api12ap Jofouw ‘souoIsIp _NOINTOS =
Jew o} 3p pepneded n3 e3235e [oyodje ap osnqe |3 anb_epianiay 30 OTdNIrT. —
‘ojzey ‘sewap so] ap pnjes ] Jepind sapand sewoape Is o1ad
‘souew SN} ud B3sd pnjes n3 anb ep1amai ‘sauoideniis ap odiy 93sa-uz
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e e
Eniesg momento una de tus amlStades se ofrece para ||evar en
- automovil a qu;en N Ya quiera irse..

u - T

—— !l.__...._—u..._._._- S, S

L1
1\
fre . =

Dice que “casi ho t;l?r‘fomac}oL
Y quiere seguir la fiesta en un
- lugar que esta muy.cerca... : ISV

- emd B | ~ " Tu mejor amigo/a quiere seguir
= = | |3 fiesta Y te sugiere que Vayah
—Coh-esta persona, al £in ho es |ejos,
_ . _eintenta convencerte a ti Y g tu pareja.

| Puede que Tas personas

y las emociones t
una opcidn, pero es mejo
si decidesy t =

ponsabilidad de tus accione
~apartir de lo que sabes. .

¢{QUé decision tomarias en esta situacion,
usando tu competencia socnal? AnOta|a

—— S S ——

roJowid uelsa edns ej A peprunbas n3 anb epiandai 042d ‘esed -
e Jesaibai dod z119) 9159 ou e/obiwe n3 anb apang "esnes e3sa Jjod .NOIDN10S
USISNW OSNPUI0 URLIU3PIE 35 Sauainb A pepaligs ap opeisa us  3g OT1dNIrS.
Jefouew sa anb osoubijad o] ap eaiase sojdwala sof soysnw uos

3
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Mientras todo.est0.pasa, tu pareja-te.mensajea que prefiere
Gque Vayah a Su.Casa, aprovechando que hoy ho hay hadie...

— L

Te saca uh peco de onhda,
ipero tampoCo te molesta la idea!
Y dices que tienes que irte urgentemente. .

[e texteas a tupareja para Sinh embargo recuerdas que ho
decirle esto-y-te contesta que traes condones Yy ho parece que
ho-le-importa tener relaciones puedas consesguir|os por esa Zoha.

sexuales.sin condon.

S QUé puedes hacer en esta situacion
usando tu competencia social? Escribelo

Situaciones como estaq,
enlaqueotrapersonano -
|_piensa en las consecuencias
(tal vez por el consumo

de alcohol), te ponen
en riesgo. Toda decisién,

~ por pequefia que parezca,
siempre tiene consecuencias;
responsabilizate.

*211edwo)d s3] A souopuod eAd|| sapelsiwe sn} ap eunbje Is sejunbaid
o epuana anb iebnj un 1e3snq owod ‘seaneusayje seno AeH -eurdo anb  ~NOIDDNTOS
eloaed n3 e-e3unbaid A onneAIdsa1d-1ESN OU-IP SEIPUINIISUOI SE| Ud esudig- 30 OTdINAr3.,
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Esaqui donde |a historia termina diferente, si decidiste
dejarte.llevar. por.1a SituacCion tal Vez:—— B

| CedlSte ala pres:on de tus amistades para Seguir (a fiesta.

' Tu amugo/a_tuvo un accndente después de que pasaron a dejarte. -

) Te Fuiste con tu pareja ¥ dudas si te contagio
3 “algo” O si hay riesgo de un embarazo

~—En |g Vida reat, |as-decisiones modifican nUeStra historig.
TRescata las-alternativas-gue propusistes-imagina-y esCribe-e
e| siguiente espacCio el resultado de tu hoche:

e | & — —
L] & it - _.

-\__u——"_-|.|.- S S—— e —— =

S P —_—— i

(Comparte este gjercicio
J @ oh nuestra fan page!

La competencCia SOCial es uh recurso Valioso para enfrentar SituaCiones
extremas. Te permite poher a tu favor toda tu experiencia ¥ |0 gue vas

aprendiendo en el dig con dia.

1” . Para vivir sin adicciones
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Enh Varias ocasiones, necesitas decCidir-en-tiempo récord. Aungue
haYa muchas veces, la mas importante para tu bienestar es-la tuya.

Hagamos un-ejercicio: piensa en un problema en tu Vida... ¢Lo tienes?
Anhora, piensa-en 3 soluciones. Agui tienes-¢-pasos para elegir
la mejor iAprovéchalos!

Delimita tus opciones: Elige entre las mas familiares, dejando
las huevas/desconocidas para Otra 0Casion. Eseribelas.

-

= = e — S . 2 =

Divide opciones entre Utiles Yy perjudiCiales: preguntate éalguna de ellas
iNVOIUCYa un riesgo para ti O para otros/as? NO hay punhtos medios.

i

Tal vez-aqui Ya sabes que-opcion elegir, Si no...
Escucha a tu corazon: sﬁ_, se oye Cursi, pero |0s sentimientos
Yy [as emociones también enviah informacion muy. valiosa.

=" = = -

= % = — = ! - e

TResponsabilizate de tu decision y sus resuitados;
escucha a los demas, pero tu decide.

{Qué.decidiste-para.-solUuCionar tu.probiemaz Andtate aqui—

— —_

Si apliCas esta técniCa, te serd mas £4cCil tomar
decisiones importantes en |a Vida diaria.

- Para vivir sin adicciones 11
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Muchas Ccosas enh este muhdo soh impredecibles; [0 gue te toCa es

tomar 1as meJOres decisiones para ti Y para la gente a tu alrededor,

- para esto es la competencia SocCial.

En nueStras redes.socCiales encqmraras eSpac;os para compartir
tus opiniones y vivencias Con otros/as jovenes, donde pueden surgir

nuevas alternatlvas para todos y todas.
__{Usa el hashtag #Competene|a

_ v Juventud Vs Adicciones

Hay que

et '“9”" A
0w IOTIFRS / Jougngggﬂmm

= - http //goo gINSYN G3

: Recuerda

ILR) Feuc:dad noJesia|Se, que
“yalestalhechor;esialgolglie
stivgeldestily deltlisiaceiones?
Qunen teldiga) |0ICONt1a)io)
igliglitelquienelvendenalses
iMOMaaCCION N
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Gi te interesa conocer otras-historias...

Para vivir sin adicciones



Tenemos muchos deseos de saber gue piensas sobre |0s temas de este
cuadernillo, asi como tu opinion de su apariencia ¥ contenido, pero
glin mas. queremaos aprender COmO resuelves tl |as situaciones que
e suceden dia a dia.

{Jha forma en |a Gue podemos estar en ContaCto es a traves
de nuestro “corcho virtual™ en la siguiente direccion:

Al entrar podras ver |05 diferentes corchos, Segln el
tema del cuadernillo. En ellos encontraras publicaciones
hechas por otros jovenes como tl. Gi deseas compartir algo...

Adui tienes varias opciones
para Subir Cormtenido:

Poner una hota con e tamaho
¥ COIOT que tl prefieras.

SALNOE COND I LFENDE

giéntete |libre de poner cualquier contenido.
Respeta |as opiniones de |0s demas y mantén
uh buen animo en (05 Comentarios.

PEw e Nt e ¢ el i .F:nlwsdq
niegracion

— ;5’!‘#&'{?5 por pm:#mpar—y mmpart:r. e an-ﬂ AL
Pllr.l'n'ru adicciomes

e —_— =



el Visitanos

- —

L.

gt
—
e

- a AT 2
- " o
-l..r.-r T-r v L e
] b=,
- www.cij.gob:mx/
WwWW-.Cij.gob:mx/




