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sQue Sem las Sustancias
Pgiicoactivasy

Son drogas alteran el funcionamiento del sistema nervioso

central, alteran los pensamientos, emociones vy

comportamientos, y su uso puede llevar a problemas graves

de salud fisica y mental.
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Descontrol, pérdida de juicio, natos ¢
problemas de memoria, cambios de
% humor, comportamientos de riesgo.

LARGO PLAZO -

Dependencia, depresién, ansiedad, problemas d
concentracién, riesgo de sobredosis y
enfermedades graves (cardiovasculares,
hepéaticas

Sociales

Mentales

Depresién, ansiedad, Problemas de conducta,

(higado, pulmones, aislamiento social, bajo

cerebro), problemas rendimiento académico,

respiratorios, riesgo lictos familiares y

sobredosis. legales.
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Conflictos en casa, pérdida

Bajos resultados

académicos, problemas d

de amistades, aislamiento.

rendimi

¢POR QUE CONSUMO?

Factores de vulnerabilidad

Factores Personales: Baja autoestima,
problemas emocionales o de salud mental,
necesidad de aceptacién social.

Situaciones que Factores Sociales: Presién de grupo, entorno

familiar disfuncional, normadlizacién del
consumo en el hogar o en la comunidad.

pueden llevar a

problemas judiciales,

Factores Culturales: Creencias o actitudes
favorables hacia el consumo, falta de
conocimiento sobre los efectos de las drogas.
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| UNA VEZ INICIADO EL CONSUMO, |
ALGUNOS FACTORES PUEDEN HACER ||
QUE UNA PERSONA CONTINEE ||
CONSUMIENDO:

* Dependencia Fisica y Psicolégica: El cuerpo y la mente se

acostumbran a la sustancia, generando necesidad de seguir

consumiendo.

e Reforzamiento Social: Si el consumo es valorado o aceptado

en el grupo de amigos, es mas probable que continde.

e Desconocimiento de Alternativas: Falta de conocimiento sobre

actividades y métodos saludables para afrontar problemas.







Por mf hueve vicio

Cada que me levante diré una o dos frases de
afirmacién con las cuales me identifico y aspectos de mi
que me gustan.

Ejemplo: ( hoy serd un gran dia por que soy una persona
increible y yo puedo con todo)

Cada que pienses en consumir escribe épor qué lo hago?
y si esto aporta para la construccién de la persona que
quieres ser

dibujar.

Si te gusta competir, los riesgos y experimentar, puedes practicar los
deportes que te ofrece 1 institucion

Si te gusta pintar, te puedes expresar por medio de
manualidades, como el origami, pintar comics y mandalas,



Por mif hueve vieie

Si te sientes muy solo estan Lineas de ayuda que puedes
contactar o existen grupos de apoyo
* Linea gratuita nacional ICBF: OI8000 9l 80 80, disponible

de lunes a viernes de 8:00 am. a 5:00 p.m

* Antes de dormir decir 5 cosas que aprendiste hoy




3% Por mf nueve Vieie

"PLAN DE UIDA SALUDABLE"

. Objetivo: Establecer metas personales para una vida libre de |
drogas.
2. Materiales: Hoja de trabgjo con preguntas guia.
3. instrucciones:

- En una hoja, responde: “¢Cémo quiero que sea mi vida en S

afos?”, “¢Qué quiero lograr?”, “¢Qué personas me inspiran?”.

- Define tres metas especificas para lograrlo (ej. "Practicar
deporte tres veces a la semana”, "Leer un libro al mes”).
- Identifica posibles obstaculos y escribe cémo los
enfrentarias sin recurrir a sustancias.

- Comparte el plan en grupo para obtener apoyo vy

comprometerse publicamente.






\\

~_ . Habla de tus Metas: Diles que tienes otros
planes y que te enfocas en tus objetivos.
2. Sugiere actividades saludables cémo el

—_

/ deporte, el arte o actividades recreativas que
= se puedan hacer en grupo.

/ 3. Usa Frases Cortas y Firmes como “no

/ gracias” “no me gusta” “no quiero”

7
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|.”La verdadera amistad no se mide en lo que compartimos, sino en los
momentos que vivimos juntos.” e w
2.”Ser amigos es disfrutar de la compafia, no de las cosas que tenemos.” Nl
3.”Lo que importa son las risas y las historias, no los regalos,ni las .
compras,ni el caer bien”

H.”La conexién verdadera no necesita etiquetas.”

O.”Nuestra amistad florece en experiencias, no en posesiones.”
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Taller cle arte
comunitanic

Materiales Necesarios:

- Lienzo grande o papel de gran formato (puedes usar varias hojas unidas)
- Pinturas acrilicas o témperas /
- Pinceles de varios tamafios

- Paletas para mezclar colores \\ )

- Agua y recipientes para lavar pinceles [ BE u |

- Trapos o todllas de papel X ,(
- Marcadores permanentes _w_'

- Cinta adhesiva o cintq de enmascarar

- Opcional: materidles reciclados (botellas, tapones, etc.) para collage

Objetivo: Crear una obra de arte colaborativa que refleje los valores de la
comunidad y la importancia de un estilo de vida saludable




1. Planificacion:
-Decidelafecha, horay
lugar del taller.Busca un
espacio comunitario, como
un centro comunitariooun
parque.
s - Promociona el taller en tu
comunidad (puedes hacer
carteles ousarredes
sociales).

2. Preparacion del Espacio:

- Organiza el areadonde se
realizaralaactividad. Asegurate
de tener suficiente espacio para
” que todos trabajen
bmodamente.

- Cubre el suelo ylas mesas con
plastice’o papel para proteger
de |#5 manchay

N

3. Introduccion:

- Relne a los participantes y prese
objetivo del taller. Habla sobre la
importancia del arte como forma de* Je v 0.5 0
expresion y como puede ayudar a creg
un ambiente positivo.

tae

- Explica que el mural reflejara los o ele’e’s
valores de la comunidad, como la Pote’e’s’
amistad, el respeto y la salud. O

etete’
Y. Brainstorming: o’e’e’

- Anima alos participantes
compartir ideas sobre qué les gustamg
que aparecieraen elmural. Puedes
hacer unalluvia de ideas sobre
simbolos, palabras ocimagenes guig
representen la comunidad.

- Escribe las ideas en un'Rapel gggnde
para que todos las vean.



5. Disefio del Mural:
\_ - Usando cinta adhesiva, delimita el
areadelmural en ellienzo grande.
- Dibuja un boceto simple del
disefio en el lienzo (puedes hacerlo
—— tu o permitir que los participantes
lo hagan juntos).

6. Pintura y Creacion:
- Divide a los participantes en grupos
pequenos y asignales diferentes secciones

' del mural.

/ - Proporciona las pinturas y pinceles. Deja
que cada grupo pinte su seccion segun el
diseno acordado.

- Anima a que experimenten con colores y
técnicas. Si hay materiales reciclados,

también pueden incorporarlos.
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1. Detalles Finales:

- Una vez que se complete la pintura,

invita alos participantes a agregar

detalles finales con marcadores

permanentes. /
- Témate un tiempo para que todos

puedan apreciar el trabajo final.

8. Reflexion y Cierre: L —

- Haz una pequena reunion al final para
gue cada participante comparta lo que
significa para ellos la experiencia.

- Toma fotos del mural terminado y
considera exhibirlo en la comunidad.




Conocellos fie'sgos,
protegeltulsaludiyfelige
unicamine’saludable

- Horizontal:
. Lo que todos podemos pedir cuando enfrentamos dificultades.

3. La capacidad de comprender los sentimientos de los demas.
4..Resultado negativo o positivo de nuestras decisiones.

6 . Lo que debemos tener para evitar situaciones de riesgo.

7. Actividad fisica que beneficia tanto al cuerpo como a la mente.

- Vertical:

2. Forma de entretenimiento saludable que involucra movimiento y a
veces equipos.

9. Accién de fortalecer valores y actitudes para evitar-el.consumo
de sustancias.

8. Emocién que sientes al saber que puedes contar con alguien.

9. Espacio de confianza y ayuda en el que compartimos con quienes
queremos.

|0. Concepto que significa cuidarse y tomar buenas decisiones sobre

la propia vida.






BUSCAMEEEE
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TIMADO CONSUMIDOR
RECREATIVO

Esta guia practica se realizo con
el fin de proporcionar
informacion y estrategias que
pueden ayudar al lector a
comprenderse asi mismo de una
manera efectiva, con el fin de
mejorar su calidad de vida.

Se busca facilitar la adopcién de
estrategias de afrontamiento que
permitiran adaptarse mejor en
los contextos donde se
desenvuelva.
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