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Este, junto Con otros ¢ Cuadernillos, tiene algunos tips para evitar
mMalos ratos.

No te dice qué pensar 0 hacer Con tu Vida, tu te conoces mejor.
___Incluye ejemplos de COmo la Confianza puede ayudarte en |0s peores
~ momentos Yy ejerciCios para elegir [0 mejor para ti ¥ otras
TTEuh personas en situaciones de riesgo

NoO puedes Vivir ep-upa-burbuja, pero-si-vas a reventar

IQUEINO'SEALEN PEDAZCS!

Quiza las experiencias de-este material Ya te sucedieron o |e pasaron a
alguien que conoces. Si te pasaron, iCompartenos qué fue |0 gue hiciste!.
Deja tu vivencia en nuestras redes socCiales. Si aun no te suceden, imagina
qué podrias hacer. Tu bienestar es tu responsabilidad y el bienestar de

los demas... itambién! A veces (quieras 0 no), tuU seras la UniCa persona
Gque pueda Cambiar |as COsas.
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Este cuadernillo es para-quienes pueden y-quieren tomar este desafio.

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

D, http://WWW.Cij.gob.mx/jovenesenaccion
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La frase “Cree en ti miSmO” se refiere a que todas las personas tienen
alguna Capacidad o0.habilidad para |ograr-Sus-metas; Conocer-{as-tuyas
es |a base de tu confianza. gt

Cuando_ unha persona Confia en si misma:= @
% Intenta COSas huevas sin necesidad de exhibirse o de presumir.
Q Realiza actividades que estah al alcance de sus CapacCidades.
&} Cuando no puede hacer algo, [0 acepta sin problema.
: % Tiene uha idea de |o que quiére ser en._el futuro.
Q Habla.sobre.las Cosas gue le gustan.y-las gue ho.
Q Gi cotete un error o |e hacenh burla, no |0 toma a pecho.

% IdentifiCa sus propias emociones Y [as de otras personas.

% Cuando se propohe-algo, aprevecha sus CapaCidades para [0grarlo.
& Hablabien de st tisma sin exagerar. s
%Respeta las decisiones de las demas personas. .z ' o

& Entre otras...

TS ij =Q
[ANTONGER LA f@/y{///(/{( S

(Jsar el conocCimiento sobre tus fortalezas ¥ limitaciones para
guiarte hacCia el logro de metas, asi como distinguir entre [0
que sientes, piensas Y haces, Sin perder de Vista que Cada

dia aprendes y mejoras.

‘Para vivir sin adicciones



Centros de Integracion Juvenil, A.C.

~ Cuando hablamos de fortalezas y limitaCiones, ho debe entenderse
COmO algo bueno o malo, son CaraCteristiCas, Y tenerlas presentes

nOS ayuda en muchos momentos de (3 Vida.

En las siguientés Casillas ahota Cosas gue te definan, luego pon
una v segun consnderes que se trata de limitaciones o FOrtaIeZaS
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Z/?jLUmitacién e S0 que me de,cme es”

Fortaleza
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e A “Fodo et riurtiey
el L esungenioPero
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or hacer: Cambiar [ il Estas son algunas de -
ra trepar arboles; -k
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Centros de Integracion Juvenil, A.C.

L CONOCER THS EHOCINES Y THS
PENSAMIENTDS TAMBIEN £S PARTE DE TU

—_ - — SN e

‘pensa uentcj es mf-‘ormacnon Una emog_on es mForma i
e tU experiencia de Vida que se da tu cuerpo sobre [0 que
- cereby o"ND'ETm'bUEF)O‘ v tu alredeaor"Puede ser agr
puede ser recurrente. desagradable, pem-es-mo

—_— = - =
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“Un pensamiento puede generar Ling emocion Y Viceversa O g Veces suceden
al mismo tiempo. Saber diferencCiar|os te permite tomar mejores decisiones.

¢Cudndo un pensamiento nos ayuda O nos perjudicCa?—
TRecuerda experienCias 0 momentos de tu Vida en [0S cuales hayas

sentido alegria, tristeza, enojo, miedo y sorpresa. Ahora, en Cada
uno de oS rayos del sol, desCribe brevemente estos recuerdos




Piensa que el sol es tu mente Yy |0s reCuerdos (gue incluyen pensamientos Yy
emociones) son |os rayos de este sol; site-quedas mucho tiempo debajo de
uh-rayo-te hard dafio,si-es asi-mejor muévete de pensamiento. Cambiar
de pensamientos te permite _seguir adelante Ccon tu Vida, Sih atasCarte en
el pasado o mal-Viajarte al futuro.

En-ta vida-cotidiaha-se danh €Eambios tbdo el-tiempo:

«

Q“ Observas un accidente en la Calle ¥ ho hay nadie mas cerca.

¢

»." (Jna de tus amistades tiene un problema muy grande Y pide tu aDOYO..-

Q{“ Esa persona iya se entero gue te gusta!

(4
Q)
()

Te invitana una fiesta Con personas distintas a tus amistades.

(:x En'la escuela te escogen como lider de un trabajo muy difiCil.

Situaciones COmo estas representan Un reto y es mas probable que las
—~soluciones adeCuadamente Si Conoces tus limitaCiones y fortalezas, tus
pensamientos. y emociones, es decCir, teniendo Confianza en ti.

( La confianz yuda, sob d
IMPORTANTE siiuacc):ri)o'r?ens 252 go{cjir?ans (;)aornee:i)e gne:iesgo. g

Para vivir sin adicciones . ' F



A partir de aqui, te presentamos una historia en la que podras hacer
uso de tu Confianza Con personas, [ugares Y en situaciones riesgosas.*

“Vivela-como-si-realmente-estuvieras ahi;-anotando toque
Creas que es mejor-para-ti-y para-las personas que te rodean.”

- Tienes-una invitacion a una reunion con
& amistades y personas gue ho Conoces. ™.,

S el Y
A

\ 4% Esanoche, alllegar al lugar... Py
R o - (\J
3 J
...quieres beper poCo 0 hada ...tus amistades te presionan —
de alcohol, porque Ia Ultima para gue tomes un shot de
vez “ se te pasaron - — tequila y te dicen “nada mas

uno”, “si-puedes”, “¢coOmo sabes
__Sinho [0 has probado?”, etC.

*{Jh Momento COmO este se Conoce Como situacion riesgosa,
~ Ya quepuede afeCtar tu bienestar Y el de |0s démas.

er

? ; Para vivir sin adicciones
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Pensando en tu respuesta, ”
{qué conocimiento sobre ti hecesitas para eVvitarte

parece,

uha consecuencia hegativa? ESCnbelo -

{Cuates-serian (as Ventajas-y-desventajas de apliCar o no g
ConﬂanZa en ti? Anotalas en Cada Casil

la
VENTAJAS J  DESVENTAJAS

Recuerda que tu — .
cuerpo suele avisarte
cuando algo no le

mediante

emociones como el
rechazo o el disgusto.

- W S
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entros de Integracion Juvenil, A.C.

-“?E’ga'més*gehfe-a la reunion-y-ponen musiCa para bailar.
&'—Muehas personas se |evantah para prender |a pista.

== |

“Alguien “de buen ver”
“se te acerCa y quiere
___bailar contigo...

1 te guSta -bailar ipero nho en pubticot-
Mdemasde que algunas de tus amistades
Critican a cualquiera, pero...

¢Queé decision tomarias en esta situacion,
usando tu confianza? Escribelo aqUi-..

Siempre va a haber
miradas sobre ti'y = T e =
personas que te ¥
presionen o critiquen.

Lo ideal es que te . . ..

sientas bien con tus I
propias decisiones. ) e
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Centros de Integracion Juvenil, A.C

La musica termina y te das cuenta de que tus amistades
se estan riendo mientras te sehalan...

No sabes si se-estan riendo (. De uh momento a otro,
pensar “ué poca..."  \_ 2 en.la,cqbesay teipasas

%
J
Sientes algo Viscoso entre [0s dedos Yy @
te das cuenta de que alguien te arrojo Salsa ) =

para botana y te mancho |a Cabeza ¥ 1a ropa. .

o

No siempre los otros buscan
e hacerte enojar, sino que a veces
[ [ ] J ) tus pensamientos sobre ti y los
T demds activan y alimentan la
emocion de enojo. Si dejamos que
las emociones se hagan mds intensas,
| | es mas probable que reacciones sin
pensar en las consecuencias; mejor
muévete de pensamientos. —
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ent.rs de Integracion Juvenil, A.C.

Es aqui donde [a historia termina diferente, Si decidiste

dejarte |levar por |3 Situacion tal vez...

! Te sientes fatal porgue se te pasaron las Copas.

: ! Cediste a |3 presion de tus amistades para-Consumir alcohol.

8 ...Te quedaste con |as.ganas de bailar Coh esa persona

10

0, Si bailaste, [0 hiciste conh inseguridad.

! —Terminaste |a fiesta en-la completa amargura O Coraje.

En la vida real,-las decCisiones modifiCan huestra historia. Rescata las
alternativas que propusiste, imagina Y esCribe en el siguiente espacCio.

el resultado de tu hoche:

e = s [ ——— x

IMPORTANTE

T

LLa Confiahza es unh recurso Valioso para enfrentar Situaciones
extremas. ES una fuente de energia Y Visiones positivas acerca

de ti y de |as demds personas.

ara vivir sin_adicciones .



Centros de Integracion Juvenil, A.C.

Anhora, intenta poner en practica el conocimiento sobre ti, para que pueda
apoyar tu Confianza con el siguiente ejercicio.

Primero, recuerda una situacion donde hayas.Vivido una emocion muy
intensa (como (0 hiCiste en el ejerCicio de |a pag. 4. Toma una hoja de
papel Yy dividela en tres partes. EXpresa |0 mejor posible esa experiencia,
usahdo todo el material que necesites (colores, eStampas, recortes 3
dlwaS,etC)“ i, S -

.2.- Aqui, desCribe e ilustra en _

1Ggué termino la situacion: las
~1C0sas que dijiste, tus decisionés"

Iy-como te sentiste-con-ellas...

1.- Aqui-describe e ilustra
- lo.que paso en esa situacion:
__que sentiste y que pensaste. _

(ASI querias g que termmara esa .
sntuaClon?cH ubieras ¢ querldo

' “queterminara de otraforfaz

; l__ -_.i_l_...n-r._ [T . |

3.- Aqui responde-iqué cambiarias
(pensamientos, emociones.o conductas)

< ' iComparte este ejercicio.
ra [0grar un resultado eseable?
-Para lograr_un yesuttadoNGsCIe oy - @m nuiestra fan page!

[LLo.que sentimos Yy pensamos.influye en nuestras decisiones,.y estas tienen
cohsecuencias en huestra Vida. ES importante que identifiques qué conductas, _
pensamlentos 0 emociones podman estar jugando en tu contra.

Para vivir sin adicciones = - 11



Centros de Integracion Juvenil, A.C.

La confianza proviene de saber que dentro de ti hay una fuente
enorme de riqueza para Vivir feliz, en un mundo Y uh cuerpo que
camblan d1a 3 dia.

R — —

En nueStrasxedes SOCiales encontraras espacios para Compartlr tus
opiniones y vivencias con otros/as jovenes, donde pueden surgir huevas
alternativas para todos y todas.

_Usael hashtag #Confianza —, s »——

L e

Gi te interesa conocer otras hlStOY‘laS

7 ~
" Al limfse de tug emocioheg

i IY[OWErr Jougnegeh QEC-'IGH _ow.ly/OWGDa

e

e

SN Jovenes en Accion para-la Prevencion
http://800.81/V8YNC3

1% e Para vivir sin adicciones
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Tenemos muchos deseos de saber gue piehsas sobre |05 temas de este
Cuadernillo, asi como tu opihidn de su apariencia ¥ contenido, pero
alih mas, queremos aprender COmo resuelves tl [as situaciones que
te suceden dia a dia.

(Jna forma en |a gue podemas estar en COntacto es a traves
de nuestro “corcho virtual™ en la Siguiente direcCiom:

A| errtrar podras ver |0§ diferentes corchos, segln e| Mipctim. RN

tema de| cuadernillo. En ellos encontraras publicaciones
hechas por otros jovenes como tl. §i deseas compartir algo. ..

Aguli tienes varias opciones
para sublr contenido:

Poher Uha hotg Coh 2| tamaho
¥ CO|Or Gue t prefieras.

N I'|1 SIRICLE 1|urr

.

Ciénrere |ibre de poner cualquier comenido.

TRespeta 1as opiniones de |05 demas ¥ manteéh
un buen animo en |05 comentarios.

; L Centros de
= v e _—— o - .“ "E\hugmhh
— jracias- por- participar-y compartirf — gl gy
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