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

No te dice qué pensar 0 hacer Con tu Vida, tU te cConoces mejor.
Incluye ejemplos de como el cuidado hacCia Otras personas
puede ayudarte en momentos dificiles. Contiene ejercicios que
podran apoyarte para elegir |0 mejor para ti Y para |0s/as demas.

NoO puedes Vivir en uha burbuwa, pero si Vas a reventar

IQUE NO SEA EN PEDAZOS!

K

/\
* ¥

Quiz4 las experiencias de este material Ya te sucedieron o e pasaron
a alguien que conoces. Si te pasaron, iCompartenos qué fue o que
hiciste! Deja tu VivenCia en huestras redes socCiales. Si aun ho te
suceden, imagina qué podrias hacer.

Tu bienestar es tu respohsabilidad Y el bienestar de (0s demas...
itambién! A Veces (Guieras 0 no), tU seras la UniCa persona que pueda
Cambiar1as Cosas.

ESte cuadernilloes para quienes pueden y quieren tomar este desafio.

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

http://WwWw.Ci).g0b.mx/jovenhesenaCccion
.. donde podras encontrar otras herramientas...

s
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SO QU DEQUE O 777 0T

[Las personas en Cohjuhto funcionamos CoOmo uh Cuerpo gigantesCo:
|0 qUe pasa en una de sus partes afecta al resto; no importando qué
tan “lejos™estemos unas-de otras.

Para Cuidar este “Cuerpo” se hecesita interés, atencion Yy, sobre todo,
sensibilidad por 0 que [e-sucede a tos demas. Uha persona que tiene
cuidado para Si misma Y para Otras: = we
§ Escucha atentamente Cuando habla con algwen A
TReconoce opinhiones distintas a las propias. =
Comprende Y respéeta puntos de Vista ajenos.
Puede “ponerse en |0S zapatos” de otras persohas.
% Es generosa Y actla de forma desinteresada. 1
% Trata a todas |as personas Con.respeto. .
Ayuda-a-resolver-conflictos, sih favorecer-a-ninguna detas-partes.

%Brinda apoyo Cuanhdo alguien se mete-en problemas 0 en
situaciones desfavorables.

% Suele buscar beneficios en.comun,.la-mayor parte del tiempo.
Entre Otras...

. mostrar interés y comprension hacia 10 gue
sucede a otras personas; procurar su bienestar
Sin descuidar el propio Y sih esperar al€0 a Cambio.
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_Revisa de huevo |a pagina anterior (CONOCES personas Gue muestran o
cuidado por otras? En Cada.uno de |0s hexagonos, ahota el hombre *

de alguien que se ajuste a |a descripCion y expliCa brevemente por qué
lo colocaste ahi; pueden ser personas que conozcas o que admnres

= S .-

ERTSI—Y S s

Sabe ponerse en el
lugar de otra persona.

—— g, i i S — — i

———ANOtglo-en-el-siguiente espacio——— . "' FoTY

oo Term— T <R o T P

e SR e — St | — e g

O s ——— = e

LAlguien te elegma a ti para representar eStas caraCter.[s:t;caS? e
__Anota, cual ¢ cuales

S —— e

e ParQVIVE,}IhEajgclonegh = e *



Centros de Integracion Juvenil, A.C.

( ///'f;///(i Y VAL [/////.

Lee esta pequena conversacion. Después, Con una linea, une cada uno
de |0s conCeptos que estan a la dereCha Con Cada Comentario, segun
qué tipo de reaCcCion es:

i

——— — =

Belfte Kt - | Apaua qu:Ferenc:a por (o
Hiry Fd Fusih i i, e wa de s difisl confes e s que Ie Dasa a la peY'SOhaS
PErsenas, 3 VeLss no quisier levantarnme. .. | -
FEETEDTEE N
Simpatia: identificar |0
E]| ot e que le pasa a Otra persona,
st | @soff saah...omle.. Sih IhVOlUCrarte.
Laur Bl Empatia: reconocer |0

off e psedo ayucdar en alpa? ite maroe & bu casal 5|

_ que otra persona siente
e ﬁ AnA Vale - ¥ piensa, sin hacer juicios.

@ picragata WY i >
call e gomprando -;-mg-a el g e bien o Susnd
pm'dts | flusionies .

— , Compasion: entender
) anosiosssic  @rartviong la emocion de otra persona
k- -t woff quian te anda amiga, que mal._. F y desear al‘vlar SU dOIOr.

La compasion, gue es una Caracteristica del cuidado, ho solo implica
~——obserVar, Sino tomar un papel gCtivo en el biehestar de Otras personas.

ITodos/as vamos en el mismo barco!

1 Para vivir sin adicciones
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Gi practicas regularmente el Cuidado ...

¢

." Te sientes bien al cCompartir.
" Eres més tolerante.con las acciones de otras personas.
Q'k Observas de manera objetiva tus problemas, resolviéndolos mas £4cil.
C* Vs soluciones.distintas para las dificultades que enfrentan
Otras personas.

Q‘w Cuando alguien CerCa de ti sufre no te “hundes” en su tristeza, dolor
0 desesperaCion. Lo apoyas.

Gi alguien pide tu ayuda para “salir del agua porque se esta ahogando”,
pero ho sabes hadar, no e seras Util.

Gi sabes nhadar, pero ho quieres ayudarle, tampocCo le seras Util.

Gi sabes nadar, quieres ayudar, COnfias en gue no entraras en panico hi-te —
enojaras, entonces si gue puedes ser de grah benefiCio para esa persona.

Cuando mues*?"lé's" 'cﬁfqia?: 3
mpaua..haaanigufenng .
tado emocional debe
ser independiente al de esa

persona para poder-apoyarla.
i i

El cuidado te ayuda, sobre todo en -

situaciones que podriah ponerte en riesgo.

IMPORTANTE

Para vivir sin adicciones P
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A partir de aqui, te presentamos una historia en la gue podras mostrar
cuidado_hacCia Otras personas en situaciones.riesgosas.*

“Vivela como Si realmente estuvieras ahi. Anota [0 que
Creas que es mejor para ti Y para guienes te rodean”

TUus papas te dieron permiso de ir

o"-
¥ 1,
‘ A3

'
‘~ o

wmr”

N g

-
- s,

3
Hace rato que pediste un taxi.
~Apenas Vas a Confirmar que Viene
en Camino y tOoCah a |a puerta: es tu
mejor amigo/a. Cuanhdo entra, se ve
muy triste, empieza a apresurarte
de mal-modo para que Ya se Vayan.

a |0 Gue promete ser e| concierto
~ del afo ¥ hasta conseguiste que
_|os lleven a tiy a tu mejor amigo/a

“si ir 0 no con él/ella estando

Medio te empleza a...g‘.on
pasa, Cuando llega el taxi.

ese humor, pero agarra |
y se prepara para Salir.

*{Jh momento Como este se CohoCe COmO Situacion riesgosa,
ya que puede afeCtar tu bienestar y el de |0s démas.

Para vivir sin adicciones
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{Queé alternativas tienes en una ay —
Situacion asi? Escribelas.

Recuerda que no sélo se
trata de que tu estés bien,
sino de buscar que las
personas a tu alrededor
también lo estén. - -

Pensando en tu respuesta, ¢(COMOo podriagh
ayudarte el interés ¥y l[a comprension

haCia OtrOs/as para eVvitar Consecuencias
negativas? Escribelo.

- ¢EN este €Caso, cuales serigh-1as ventajas ¥y desventajas
de aplicar 0 no el cuidado? EsCribelas.

VENTAIJAS-

P——

Y

Aplicar
L . | : ox

No aplicar % =

:sauoIdnjos s3jqisod o sofosuod dp d1IAS.—
eun anb sew epua.ldulo:) A 3yodnasa ej oanb uainbje e 331s929u anb apand
za4yns e[9 anb of rejuswIadxa senpod nyanb “zijoy 19s ai191nb euosiad esd E
.NOIDNTOS
‘n3 anb [enbi e anb esu3i ] "ependape eiduew Ip sajqepeibesap sauonowd
- o L - 3a OTdINATE. ——

4ei1aqi], eised pepiunjiodo sowap 3] opuend A aidwais “1ofow LIUIIS 3s anb

soweasap [ew opuesed p)sa-ej-uainbje anb sowan opuend s339A seyIniy
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Ya en el taxi, te das cuenta de que tu-amigofa siente-mucha rabia contenida-
[e preguntas qué le pasa Yy te-dice que peled muy fuerte Con su pareja.

No es |a primera Vez que |0 Ves asi,
COomo aquella 0Casion que su pareja
le “armo un pancho” por insistir que
condujera a pesar de que ambos
habian bebido alcohol.

Te confiesa que ese dia se insultaron
e inCluso |legaronh a |os golpes, aunque
no se (o dijeron a hadie, por [0 que se
siente mal de contartelo ahora.
Entonces td...

cQué pUedes hacer en esta situacion,
usando el cuidado? Andtalo-

‘Al escuchar a alguien, procura
‘enfocarte en el presente y-
tratar de entender como se
siente esa persona. Es muy
facil juzgar-a partir de lo que
¥ ya se hizo, pero eso no ayuda.

*uonUdle opudiuod se1sd 3] anb ap rIUIND Jp 3s rUOSsIad esd anb esed ‘231p 33 anb o]
Iiwnsai sapand aAisnjpul ‘uoiuido eun Jep ap sajue uebip 33 anb o] opo} Jeidpisuod ouls |, NOIDNTOS
“e213113 eun o ofasuod un uos JL3sa3uo) eied 03dadse un ojos Jew ol ou s3 Jdey sapand _3q.OTHAIEC,
anb iofow o] ‘0binuod ejqey uainbje opuen) ;0]334123p Jod [ew 3uUis 3s anb y? sejuajoin
eiouew ap-uoienide anb y? ;efosed ns ap pninoe e] v? suonpuale sew sauod 91anb v?
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Lleganh al concierto. Intentas terminar de hablar Conh tu amigo/a, pero |a
mUSICa esta tah alta que Casi o se escuchan...

Al poco tiempo, toCah Su Cancion

favorita Y el ambiente se empieza e 2 b

a ponher bueno. Auhque sabes que : e
tU amigo/a aln se siente mal, dejan de

platiCar ¥ “se prenden” con la musica.

Después de Varias canciones ves a
alguien que no conoces, pasandole
uhas pastillas a tu amigo/a.

Te parece obvio que son drogas...

S Qué puedes hacer en esta situacion,
usando el cuidado? Escribelo-

Cuando una persona experimenta
emociones intensas, puede que piense
que las va a “incrementar” o “aliviar”
con el uso de drogas. Esta es la peor
forma de manejar lo que se siente.

Las cosas pueden salirse de control.

*oBsau1 ud a31auod uis uoneniis ey ap epefd[e einsoid A ejinbues; pninse
eun uo? osa Jaqes 3jzey ‘opiefode eied sosindai sew seipua} ‘a3uais 3s owod  ~NODNTOS
A apasns 3] anb o] sapuaidwod 1s anb epianday *sezuais anb uopednroasd sews A OTJWArI,
1od-sauebaselanb oses auan ou obsall ud LIS SOpEISIWE SN} Op BUN OpUEN)
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Es aqui donde la historia termina diferente, si decidiste dejarte
llevar por [a SituacCion tal Vez... i
Fuiste de pésimo humor al concierto, porque pensaste gue tu amigo/a
estaba enojado/a contigo.

Ge pelearoh en el taxi, porque él/ella sintid que no [e prestabas atencion.

Dejaste que consumiera una droga.

Terminaste en |a Sala de espera de unh hospital, acompanando a tu amigo/a
porque tuvo una intoxicacion.

q
T
(L ]

En 13 Vida real, |as decisiones modifiCah huestra historia.
TResCata 1as alterhativas que propusiste, imagina Y esCribe en el siguiente
espacCio e| resultado de tu hoche:

 IMPORTANTE

E| cuidado es unh recurso Valioso para ehfrentar situacCiones extremas.
Permite involuCrarte en su solucion “con la Cabeza fria” ¥ sin ponerte en
riesgo; ademas, Si otras personas estan bien, tU estaras bien.

19 Para vivir sin adicciones
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‘Para ayudar a Uha persona ho es hecesario que sea tu amiga/o.

Nadie es por completo buena hi mala persona. Tienes que ver realmente a (g
persona Y no SOIo sus acciones, COmo se hace Con el siguiente ejercicio.

1. Dobla uha hoja de papel por la mitad.

2. Abrela, Y en la seccidn izquierda, escribe el hombre de uha persona CerCaha
a ti que hace Cosas que te agradan iPero escribelo invertido (en espejo)!
Ejemplo: SOFIA = AT7O?

3. En la seccion derecha, anota al menos 3.Cosas que-esa persona hace y que
te agradan.

iMdndanos una @7
foto de este ejercicioa
nuestras redes sociajest

A0

¢.yoltea la hoja. En la seccion izquierda anota ahora el hombre de alguien gue
hacCe cosas que te desagradan. iTambién esCribelo invertido (en espejo)!

5. En la seccidon derecha, anota 3 de esas Cosas gue-hace y que te desagradan:
6-Al terminar, obserVa-a-contraluz1a seccién-derecha de Cada lado de tu hoja.

Por |0 general, Centramos huestra atencion en (as acciones de otros Y les
etiquetamos Como “me Cae bien” 0 “me Cae mal”. Si juzgas O exageras las
Caracteristicas de alguien, |o-atejas o [0 aCercas demasiado.

Gi aprendes a observar mas alla, veras que todas SOh personas como tU Y merecen
Cuidado.

No trates a ofras personas
como te gustaria que te trataran
a ti... iTrdtalas como a ellas les

gustar'la ser tratadas!

——— el N gl

1"
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El cuidado te permite tener Claro que no eres el Centro del universo, Sino '
que perteneces a uh muhdo gue mejora por [as pequenas acciones que
haces dia a dia Con [as personas de tu entorno.

Ebh nuestras redes socCiales encontraras espacCios para compartir tus
opihiones Y vivencias Con otros/as jovenes, donde pueden surgir nuevas
alternativas para todos y todas.

Usa el hashtag #Cuidado—— —, = =

Juventud Vs Adicciones

Gi te interesa ConocCer otras historias...

—

Al linite de tug nnm_ni‘uh_n;
.

-

ow.l¥/OWErr - ow.lY/OQWFIx

Jovenes en aCCidn para la prevencion
Http://g00.8l/V8YNC3

Recuerda:

— “Mil velas pueden ser- -
encendidas Con el fuego
._de una sola, Y esta Ultima
ho Veria su Vida acortada.
La felicidad ho se aCaba
Cuanhdo se comparte.”

1% Para vivir sin adicciones
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| Tenemos muchos deseos de saber que piensas sobre [0S temas de este
Cluadernillo, asi como tU opinion de su apariencia ¥ contenido, pero
alin mas, queremos aprender coOmo resuelves tl |as situaciones que

te suceden dia a dia.

(Jha forma en la que podemos estar en Comacto es a traves

de nuestro “corcho virtual™ en la siguiente direccion:

A entrar podras ver |08 diferentes corChos, Segln el
tema del cuadernillo. En ellos encontraras publicaciones

hechas por otros jovenes como tl. Si deseas compartir algo...

T SUIE— L Aqui tienes varias opciones
- # AT para subir Coptenido:

............

SALIMISCAME (LERINES

Poner unha nota Con el tamaho
¥ Color Gue Tl prefieras.

Q0 w0

o —

Cientete libre de poher Cualquier contenido. Imagenes

| . [ 4
n ! + Hahlght :

>

DaCumentos

TRespeta |as opiniones de |05 demas ¥ mantén Videos

up buéen ahimo eh |0s Comenhtarios.

ﬁu‘—L,J_" W e W pey

jGracias por participar y compartir!

Centras de
Infegracion
Juwvenil, AL
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