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sobre la

Es una guia en la que encontraras de forma alivianada, pero al mismo tiem-
po con fundamentos cientificos, informacion actual de lo que es el polvo,
nieve, talco, perico, pase, o como le quieras llamar a la cocaina.

Por todos lados te llega informacion que te puede confundir y ponerte en
situaciones de riesgo, pero aqui hallaras respuesta a muchas de las dudas e
inquietudes que tienes sobre esta droga ilegal y su consumo.

Mediante anécdotas y situaciones, veras que consumir cocaina, © como

dicen “echarte un pericazo o una linea”, no esta tan padre. Agarra la onda, lo
de hoy es no consumir.

:INFORMATE
Y DECIDE!




EL “RINCON
pEL ESTUDIANTE” <

Evita exponerte a riesgos innecesarlios

E El “Rincon del Estudiante” es una casa particular adaptada como cafeteria, abre después Alexis, Dante y Luis, como era su costumbre, se reunieron después de clases en el “Rin-
de las 2 de la tarde y venden, ademas de botanas, cervezas y micheladas. cén del Estudiante” para tomarse un refresco y platicar. A su mesa, que era la mas aleja-
da, llegaron Javier y Uriel, dos conocidos de la colonia, con unas chelas ya encima.

» U7 | SN
(Que tranza, ﬁ % l 7
/75'.--

Acuden casi todos los dias estudiantes de las secundarias y de los bachilleres que estan
en la zona, para comer, platicar, hacer tareas o pasar el rato; también lo frecuentan chavos [ |
y chavas de la colonia. I

chavos? Invitenme
una caguama, ¢va?
Yo al ratén me
pongo a mano, sélo
voy a entregar un
pedido de ya saben
quéy después con
mas billete, jinvito lo
gue quieran!

'IL \_70

Nel... ;Qué pasd?. Tu
|nV|ta y yo le entro.

‘u

|
=) | |

Ya tranquilo Javi, no
los espantes, mejor
pide las chelas, yo
los invito... ;o qué
Luis, a poco te vas a
echar para atras?

Algunos de los lugares de
mayor riesgo para que los

Existen lugares que venden bebidas alcohdlicas y que no chavos y chavas consuman ] ] _ - B ] .
cuentan con los permisos necesarios para hacerlo, por lo cocaina son los bares Un rato después, Javier ya estaba borracho; y segun él para bajarsela saco una bolsita con
! 1 . s . - . .
que estan fuera de la ley “chelerias”, antros y polvo blanco, vacié un poco en una tarjeta que sacé de su cartera y se dio un pericazo.
: U P P . .
casas que se ubican Después paso la tarjeta a Alexis:
Ademas, la venta de alcohol y otras drogas a menores de cerca de las escuelas, |
. . L. . “pi < ;Qué se siente?, la

edad estd considerada en México como un delito que se como el “Rincon del o~ ; No te pasa

. ) Estudiante” neta me da miedo. nada, se siente
castiga con la carcel. : bien chido... ya

es hora de que

experimentes
emociones

fuertes.

La cocaina es una de las El consumo de esta droga De cada 10 usuarios, 7
tres Sustancias ilicitas es similar entre hombresy | consumieron cocaina entre
de mayor consumo en la mujeres adolescentes. unay cinco veces.

poblacion juvenil.




Se extrae de la hoja de coca
del arbusto Erythroxylum
coca; se puede inyectar, fumar
o inhalar (popularmente se
conoce como esnifar una raya

Es conocida como polvo,
nieve, talco, perico, pase,
Mmaicena, oro blanco, leche en

polvo, gis, Dona Blanca, caspa
o linea de coca, meterse una de diablo.

raya o un pericazo).

La cocaina esta clasificada como
estimulante porque te aceleraytedauna
sensacion de aumento de energia.

El crack es una variedad de
la cocaina (se llama asi por-
que hace un sonido crujien-
te cuando se calienta para
fumarse), por su aspecto se le
conoce como piedra o roca.

La cocaina se absorbe y distribuye rapidamente por el organismo, sus efectos varian dependiendo
de la via de administracion , y su duracién puede ser de pocos minutos hasta una hora, después
de ese tiempo aparece un bajon con cansancio y emociones desagradables como la tristeza,

ansiedad, irritabilidad o inquietud.

Esta esla razén por la que las personas que la consumen necesitan dosis cada vez mas frecuentes

para mantener la euforia.

S| CONSUMES COCAINA?

i er
. Sientes bienestary euforia, aumenta tg e;da
Alcanza su mayor intensidad en aproxim

mucha energid... .
. Tu corazoén late aceleradamente y s€ agitat
va a estallar!
. Sientes ansiedad, miedo, terror.

. Aumenta la presion de la sangrey se cle
infartos. jMe siento mareada, y veo m

gresiva/o, intolerante, te enoJ

dos, por €so No puedes
y se me bajé lo borracho!

;Estoy muy asustado!

. Te puedes ponera

. Tus sentidos estan altera
que ya me di un pericazo

gia, fuerza fisicay tu capa.cidad mental.
mente 30 Minutos. ;Me siento con

i ta el amanecer!
e aqui nos vamos has : . :
o u respiracion. iSiento que miI corazon

rran los vasos sanguineos. Puede provocar
uchos destellos!

as de todo. jNi me toques, bro!
decidir bien. jYo manejo, al fin

Una mezcla explosiva: La cocaina sélo disfraza los efectos del
alcohol; sientes que no estas borracha o borracho, pero no
es asi. Aunque te sientas aparentemente bien, en cualquier
momento sentirds un bajon que puede hacer que sufras un
accidente; hay un riesgo alto de morir repentinamente.

Ademas, consumir alcohol y cocaina en un mismo momento hace una combinaciéon
gue puede resultar mortal, que puede dafnar tu corazdn y provocar un paro cardiaco.
Si haces cosas sélo por quedar bien con tus amigos y amigas, para parecer mayor o
mas divertida/o, no estas siendo auténtico/a, jtu eres quien decide! VY si te dejas llevar

por lo que te dicen puedes terminar haciendo lo que no te late y meterte en rollos
gue afecten tu salud y tu vida.

¢En tu escuela o colonia hay chavos o chavas que consuman

cocaina y/o la vendan?, ;qué podrias hacer para evitar que te
presionen a consumir?

Evita frecuentar lugares donde vendan alcohol y otras drogas, mejor rednete

en el parque o en la casa de alguno de tus amigos y amigas para platicar,
escuchar musica o hacer la tarea.

[m] 3]
af:

Inférmate sobre drogas y factores de
riesgo. Escanea el cédigo con tu celular.




Piensa y decide

Seguro te preguntaras coémo puedes tomar la decisién de consumir cocaina o no...

Chécate estos tips
@ Ante la indecision de Alexis, Luis tomo la tarjeta y con emocion dijo:

para que decidas bien antes de actuar:

v =

v =

v =

v =

) - Luis, heeey... espérate, no lo - T
A ver si es cierto que la RIS 230909 I A O AT MM LA
p hagas, no sabes qué te puede
cocaina te eleva y te hace asar. No manches, bro. B informacién Analiza la informacién
sentir tan bien P . , . usca (o] aclo aliza la o acilo
como dices.

Haz una lista de las
ventajas y desventajas
gue tiene para ti

confiable sobre la
cocaina; checa las webs
de interés que estan

Si tu decision es no
consumir, ponla en
practica cada vez que

que tengas, sin dejarte
llevar por lo que te
platican, por lo que ves o

consumirla. estés en una situacion
al final de esta guia, por lo que lees en redes en la que puedas
también pregunta a las sociales. consumir cocaina.
personas a las que les

tengas mas confianzay

te puedan orientar (por
ejemplo, orientadores/as,

maestros/as, médicos).

No siempre lo que mas te lata es la mejor opcioén; primero
analiza todas las posibles alternativas.

Si dices la neta sobre lo que sientes y piensas, sin echar rollo y con seguridad es

probable que te puedas alejar de situaciones que te lleven a consumir drogas y,
por tanto, a ponerte en riesgos innecesarios.

iAy, qué me puede pasar!, si lo

voy a hacer.

¢ MO LE HAGO PARA COMUNICAR
N . LO QUE PIENSO v SIENTO?

Dante se fue al baflo para evitar que lo presionaran para darse un pericazo; pensaba en los

danos que |le podria ocasionar, en los problemas que tendria con mamay papa y le asustaba
engancharse con la cocaina.

i i a que
. ldentifica lo que sientes, piensasy loque quieres paraq
uedas expresar. . )
lIgipexanzl:amente lo que quieres, as| quien tg escuchan
tendra que adivinary no habra malos entendidos. e
« Habla con tranquilidad, sin enojarte y que tus pa

itan seguridad. -
tI:anjrz;r mayor fuerza a tus palabras, utiliza gestos y todo
o Par

tu cuerpo. , -
Mira a los ojos cuando estes hablando con alguien
[ ]

esten.
(] n m ten




Solidarizate con tus amigosy amigas

¢ TU qué harias si tu amigo o amiga quiere probar cocaina
para ver queé se siente?

Q A los pocos minutos Luis paso de la euforia a sentirse muy mal.

=
Siento que mi corazén va . \
a explotar, estoy sudando

frio, siento mucho miedo,

.
ime voy a morir! ,‘Q
- ———

¢Qué harias si se pone mal al consumir cocaina?

" (; v,‘ & .
SN NELLE @SS
‘ ' Tranquilo bro, eso que

‘ sientes es normal,
‘ ahorita se te pasa.
Ji

|

AYUDA A TU AMIGO O AMIGA.
iSOLlDARlZATE!

3 sitan drogas
Dile con seguridad que tu no lo hards, que no se nece
- Di
ara pasarla bien. - deuns
iléjense del grupo o lugar donde les han ofrecido ) %da
. E ca .
Siya consumio, sélo apoya en lo que puedas, b|t.1ts > yo
. ' N ie b
No le abandones, trata de acompanarle tc?jo jn e zara wue so Vil
. € j o pide
i te para manejarlo
. Sjlleva carro, ofréce : : pare o
a su casa. Tampoco te subas si ha consumido algur}w ’ asé -
H = = : E Si por alguna razoén se siente mal, llama a su mamaen fu -
/ ) ; - = / ! ambulancia para que le atiendan.Ten a la mano O
= | e / '
o . ‘ ’ | : J ergencia.
Dante y Alexis vieron que Luis no mejoraba, asi que llamaron a la ambulancia y a su mama  meros de emerg
y papa. En el hospital le detectaron problemas en el corazén, si decidia volver a consumir

algun tipo de droga, ponia en riesgo su salud. Sus padres estaban preocupados y muy
decepcionados por su comportamiento.

4
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= ENELANTRO =

Q Karina tiene 16 afos de edad, es sUper amiguera, le encanta el “reven” y las

emociones fuertes. Fisicamente se ve mas grande, por lo que los fines de semana
sale a divertirse a algun antro con sus dos amigas, Brenda y Jimena.

Claves para una buena relacion

antro, como la venta de bebidas alcohdlicas adulteradas y otras drogas.

Un sabado, Karina las invitd a un antro que se acababa de inaugurar. Ahi trabaja como mesero
su amigo Gabriel que tiene 20 aflos y que, por supuesto, conoce todos los “tejes y manejes” del

N —— T X 1
;Qué onda, Bren? ;Qué crees?, El Gabo me invitd
a un lugar nuevo donde esta trabajando y dice
gue se pone de pelos, i te apuntas?

5 |
iMe late! Oye, pero ¢no hay
bronca en la entrada? Ya ves
gue se ponen bien pesadosy no
nos dan chance de entrar...

Cuando mientes para obtener lo que de

Actuar con honestidad

es una decision que sélo tu

puedes tomar, hacerlo te

seas, es probable que ya no confien en ti.

ayudaraa que tus relaciones

sean mejores.

La comunicacion con tus mama y papa es fundamental para
lograr ser honesta u honesto. Seguro has sentido la necesidad
de platicarles tus cosas, pero crees que estdan muy grandes de
edad, no te entenderan o te reganaran. Toma en cuenta que
tus padres te conocen, tienen mas experienciay son a quienes
puedes acudir cuando lo necesitas.

TIPS pARA LLEGARA ’
ACUERDOS CON MAMA Y PAPA

Recuerds que una

Pequena Mmentirg

te llevarg 3 Otra,y g
Otra, hasta que te
descubran Y, entonces
deberss asumir las |
consecuencias, Sean
las que sean.

RESPECTO A PERMISOS
v SALIDAS

cual es tu plan.

22t

El Gabo nos va a hacer el paro

= || I .
para que entremos sin broncas. [ | 8 S H in interrumpir.
. . : i 2 inan, sl
Lldmale a Jimena y dile que vaya i - f Escucha lo que ellos op 9
pensando qué le inventa a su | ™ D | =

Hazles saber exactamente

mama o papa... que vamos al
ciney a cenar a casa de mi primo.
Con esa mentirilla nunca nos han
cachado.

ista.
Intenta ver las cosas desde su punto de vist

No te aferres a tu plan, si se requiere sé flexible

(en la hora de llegada o con quién irte).

hacer tu tarea antes de salir, ofrecerte para

Intenta negociar; por ejemplo, us deberes en la casa.

¢Te suena familiar?, ¢ has recurrido a la mentira para lograr un permiso de tus papas? B i

revisto,

o A tardar.
; < - p . . . ~ zs o diles por qué te vas a
piensas que tu mama o papa te negaran alguna salida o permiso. avisa dénde estas

res haran lo que consideren adecuado para prote-

Recuerda que tus pad
gerte.

: . . . ) ) . plecidos y si surge un imp
A veces dices mentiras, quiza, porque prefieres quedar bien con tus amigas o amigos, o porque G cumple con los acuerdos esta




Estando en el antro, Gabriel se acercé a la mesa donde estaban Karina y sus amigas.

;Qué onda, la estan pasando
bien?, ;Quieren sentir mayor
| emocion? Tomen, aviéntense una
linea; eso les dard un levanton,

porque las veo aburridas.

Si, estaria mucho
mejor para subir de
nivel, ;no?

No manchen, amigas, yo si
quiero prenderme, pero no asi...

Sé que le ponen quién sabe )
qué tantas cochinadas; yo no Para sacarle mas provecho

le entro. No necesito meterme a la hora de venderla,
nada para pasarla bien. ,/‘ guienes fabrican y venden
la cocaina la mezclan
con sustancias téxicas,
A ademas con maicena,
cemento, talco, harina,
azucar o algunas
drogas que sirven
COMo anestesia o
como estimulantes

(anfetaminas).

Si te juntas con amigos, g
consuman, aunque al prin
probable que lo hagas, ya s€
porque se te hace nor

migas O conocidos que
cipio tu no quieras, €s mz’;\s
a porque sientas presion O

mal y lo imites.

Brenda y Karina se levantaron y se fueron al bafio. Ya estando ahi...

Oye Kari, ¢neta no nos pasara
nada?, ;qué tal que Jimena
tiene razén y en lugar de sentir
chido nos pasa algo?

(_ cOMo LE PUEDES
HACER PARA

NO cUANDO
DE[\%%UERES HACER ALGO 7

No seas miedosa, ;no que querias
probarla?, yo lo he hecho varias
veces y me ha gustado. Después
de unos minutos sientes mucha
energia, por eso lo sigo haciendo.
iAndale ya, jalale a la linea!

No'te Sientas mal por
decir NO; nadie Puede
forzarte 3 hacer Io que
No quieres, incluyendo

consumir drogas.



TRATEGIAS
ALGU NAS ES Después de un rato, Karina empezo a ligar con un chavo y de repente se desaparecié. Brenda

QU E TE AYU DAN no paraba de reir, pero comenzo a sentirse desesperada y le dijo a Jimena que tenia mucho
A D EC‘ R N O SON: calor, que su corazoén se le salia y tenia miedo.

Jimena buscd a Karina por todo el antro, pero no la encontrd; asi que decidié llamar un taxi e
a”, “yo paso”. irse a casa de Brenda. Cuando llegaron, sus padres se asustaron y la llevaron al hospital. Ellos

- o ” éno me interes B . . . .
No quiero™, s6lo pensaban en como pudo poner en riesgo su vida; tendran que hablar con ella.

Solamente di NO.

ilar”.

a actividad. “Mejor vamos a ba Al dia siguiente, Karina desperté en un hotel, sola...

Sugiere otr

S.
Enfrenta dando tus razor:e
“No me late, luego te sientes de la patad

e quiero sentir mal”, ‘‘no me

«Mafiana tengo partidoy nom v no la puedo romper”.

una excusa. c
Siinto bien”, “squé crees?, hice una promesa ’
uGracias por querer que me divierta, pero asi

ucada. pero yo no le entro”-

a respuesta ed .
i ta haz lo que quieras,

estoy bien”, “lo siento,

Jimena, no sé dénde estoy, sélo
recuerdo que me ligué a un chavo,
gue nos tomamos unos drinks y nos
metimos varias lineas... Ay, ;qué hice?...
¢y si me contagié de algo, y si quedo
embarazada?... tengo miedol...

Consumir drogas tiene sus consecuenclas

Puedes comenzar a consumir cocaina de vez en cuando y llevartela asi por algun
tiempo, sin darte cuenta que te esta haciendo dano.

Si la consumes con mas frecuencia quedaras atrapada/o por la droga. Cuando

eso pasa, los efectos que produce la cocaina ya no son los mismos que sentiste

las primeras veces;, necesitaras consumir cada vez masy pronto te provocara una

adiccion; y por mas que quieras no podras dejarla tan facilmente, porque tu cere- varias veces que me llaman, estan
) B preocupados. Creo que tenemos

broy tu organismo ya se habran acostumbrado. que hablar y buscar ayuda.

Calmate, qué bueno que estas
bien, tu tu mamay papa ya van

La cocaina es una de las drogas con mayor poder
adictivo: cualguier consumo implica un riesgo

importante, mas si la consumen chavos y chavas como
tu.

Para algunas o algunos jévenes ligar y tener sexo cuando han consumido alcohol o alguna dro-
S ga puede resultar atractivo, pero esto aumenta el riesgo de tener conductas sexuales inseguras,

por ejemplo: no utilizar conddén u otro método anticonceptivo, cambiar de pareja sexual constan-
temente o no tener conciencia de con quien se tiene relaciones sexuales. Esto trae como con-
secuencias, embarazos no planeados y/o enfermedades de transmision sexual como VIH/Sida y
hepatitis viral.




CHECATE

de cada nacimientos
son de padresy madres
adolescentes de

15 a19 anos de edad.

de cada

Recuerda gue un embarazo a
edades tempranas té lleva ,a un
mundo para el cual no es‘Fells lista ©
listo; te falta seguir conociéndote,
estudiando; tener un proyecto de
vida. Como mujer rep.resenta un
riesgo de salud para tiy parfa el ,
bebé, pues tu cuerpo todavia esta

en desarrollo.

.....
oooooo
......
.......
ooooo
EECE

T e e
DR
.....
.....
DR

. .

en adolescentes no fueron
planeados.

embarazos Las ITS son una de las diez

primeras causas de muerte,
principalmente entre los 15
y los 44 aNos de edad.

El consumo de cocaina
durante el embarazo
puede provocar
partos prematuros,

gue se rompa la
placenta y afectar el
desarrollo
del feto.

- PO
DESPUES DE UN TIEMPO
DE CONSUMIR COCAINA

;QUE MAS TE PUEDE PASAR?

- Pérdida del olfato, hemorragias nasales, irritacion o perforacion del
tabique nasal y secrecién por la nariz.

- Disminucién del deseo sexual, impotencia, infertilidad, derrame cerebral,
infarto, sobredosis o la muerte.

- Agotamiento crénico, insomnio, depresién, ansiedad, paranoia,
alucinaciones y psicosis.

- Pérdida del apetito, anorexia, desnutricion.
- Pueden etiquetarte, rechazarte o excluirte y no invitarte a reventones.

- La comunicacién con mama y papa seguro estara del nabo, habra un
ambiente de tensidon. Puede haber violencia fisica o verbal.

- Aumentan los casos de urgencias y los accidentes automouvilisticos; se
altera tu percepcion y tu capacidad para tomar decisiones. El riesgo
aumenta si mezclas el consumo de cocaina con alcohol.

- Te va megamal en la escuela, porque estds distraido/a; no te concentras
igual, faltas y no haces tareas. Estds mas propensa/o a salirte de la escuela
y, con ello, a no poder llegar a tus metas sofhadas.

- Te puedes involucrar en robos o en trafico de droga con tal de conseguir
dinero para comprarla y aumenta la probabilidad de que uses armas.

- También puede provocar estados de coma, convulsiones, dano intestinal,

sobretodo si lo consumes desde joven




S~
— EMOCIONES

/
ENCONTRADAS =

a Esteban tiene 15 anos, es timido, callado e introvertido; le gustan los coémics. Uno
de sus favoritos trata de las aventuras de un superhéroe que lucha por salvar al
mundo; a él le gustaria hacer lo mismo, pero no se siente capaz de lograrlo, ya

gue se considera poco importante. En la escuela siempre esta solo y reacciona de
forma explosiva cuando se burlan de él.

Un dia conocié a Oscar, un chavo al que también le gustan los comics. Es delgado,
muy alegre e impulsivo. Seguido se le escurria agua por la nariz, por lo que se

sonaba a cada rato. Esteban no entendia por qué se veia asi, pero no se animaba a
preguntarle.

Cambia de “chip”... renueva

tus pensamientos y emociones

Después de un tiempo comenzaron a ser amigos y Esteban sintié confianza para expresar-
le lo que sentia y pensaba...

;Sabes, Oscar?, de repente siento mucha —_ Te:anrtrlzrdo,
tristeza. Quiero estar solo, encerrarme en 3 p—
mi cuarto y olvidarme de todo... pero a la

vez sentirme querido, que les importo a

mis papas, a mi hermano, a los demas.
No sé, me siento muy solo y confundido.

A lo mejor te sientes presionado o presionada por destacar en la escuela, buscas
ser cool o lograr el reconocimiento de tu familia. Pero, ;qué te pasa cuando no
lo logras? A lo mejor te sientes mal, te apachurras; crees que no eres capaz, que
nadie se fijard en ti o piensas que “la vida no vale nada”...

Si no crees en tiy en tus capacidades
es mMas seguro que dependas de lo que

piensen otros(as) y busqges que te reco:
nozcan. Y por quedar bien seguro que_
rras seguir o hacer lo que te pl(}ian, expo

niéndote al consumo de cocaina y otras

as. .
= . En cambio, si te aceptas comMo eres, Si

ARSI valoras lo que puedes lograr o st suen—_
t-:.:-:.':.':.". tes que mereces respeto y considera
----- cion, es mucho mas probab|e.que seas

mas seguro(a) de tiy gue te sientas ca-

paz de negarte a cualquier presion.

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

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

El crack, como otras drogas, hace que te sientas aparentemente con mucha
confianza o que te percibas como superior; pero jojo!, esto sélo es una ilusién que
acaba muy pronto; la neta no te hara ver mas interesante, seductor/a o inteligente.
Si lo que en verdad quieres es que te respeten y valoren, empieza por hacerlo tu

misma/o; ve las cosas positivas que tienes y que puedes lograr, no necesitas de las
drogas para que lo descubran.

CHECATE ESTOS TIPS
PARA QUE TE DES CU ENTA |
DE LO QUE VALES:

Haz una lista de tus cualidades y defectos,

[ usta.
cambialoquenotegd : “ )
Evita pensamientos negativos ( Todo lo hag

" i r” .
mal”. “Soy una tonta, un tonto”,"No voy a poder”)

w y o
. Atrae pensamientos positivos { Hoy me quler ;
liosa, valioso, importante ).

ar bien con los

sentir alegre”, “Soy va i
J ue

No actues pensando end ) con 10

demas. iQue no te importe el que diran!

()
. Muéstrate cOmMo eres en todo momento;

i es.
congruente entre lo que piensasy hac



Todos experimentamos distintas emociones, lo importante es que identifiques qué

puedes hacer para expresarlas de forma positiva. Si consumes cocaina para contro-
lar una emocion te puede generar problemas.

CHECATE ESTOS TIPS

PRESAR
PARA QUE PU EDAS EL>(<) QUE SIENTES.

O

—

Identifica qué le pasa a tu Checa como respondes Aléjate, respira y regresa
cuerpo cuando sientes alguna cuando sientes esa emocion cuando puedas hablar y
emocion y en qué situaciones y cuales han sido las buscar una solucion. Si

sucede. Por ejemplo, cuando consecuencias. Detente antes
te retan a hacer algo que no

quieres, cuando pelean en tu
familia, etc.

no vale la pena, aléjate
de responder negativamente. definitivamente.

Repite mentalmente frases
o palabras que te ayuden a
controlar tus reacciones como:

Exprésalas sin tanto rollo.
Habla en primera persona,
por ejemplo: “Yo estoy

“Calma”, “relajate”, “es logico molesto porque...”, “me siento

que esté nerviosa/o”, “me voy molesta/o cuando me dices...”,
a calmary luego lo hablo”, “no me presiones a hacer algo
“voy a contar hasta 10", gue no quiero”.

Construye relaciones sanas

Sé lo que es sentirse asi,
por eso desde hace tiempo
Vivo sin preocupaciones
y experimento otras
emociones. {Solo hay una
vida y hay que vivirla!

Toma, prueba esto y date
un pason. Veras como tus
preocupaciones desaparecen;
hasta sentiras que vuelas
como uno de tus superhéroes
favoritos... confia en mi; yo sé lo
que te digo.

\

Esteban Ilegd a su casa y, como de costumbre, su hermano mayor se burlé de él; le dio un
zape en la cabeza y le dijo: “;qué pasd, mi superhéroe?, ¢a quién salvaste hoy?" Esteban,
enojado, le contestd: “deja de estarme fregando, a ti te vale lo que haga con mi vida”. Su

madre, que escuchaba todo, no intervino.




Es probable que te digan que el crack te ayudara a divertirte, que te dard energia,
que podras aguantar toda la noche, que te ayudara a beber sin emborracharte, a
ser mas sociable, a superar la timidez, a ligar o a estudiar mejor.

ACK:
POR ESO CHECATE LOS MITOS v REALIDADES DEL CR

@ MITO No hay riesgo si lo consumo una vez.

REALIDAD Elcrack es una droga con alto poder adictivo; puedes depender de
la sustancia desde las primeras veces que lo consumes. Produce
diversos efectos en el organismo que traen consecuencias
negativas para tu salud y tu bienestar.

MITO Es adictivo sélo si me lo inyecto.

REALIDAD La via de administracion pulmonar surte efecto mas inmediato
en el cerebro que la nasal, e incluso que la via inyectada. Para la
persona habituada, la gratificacion del crack es casi instantanea,
porque se asimila a través de los pulmones. Una sustancia es mas
adictiva mientras mas rapido llega al sistema nervioso central y
todas las vias de administracion conllevan riesgo de adiccion.

MITO Me ayuda a relacionarme con los demas, a ser mas sociable.

REALIDAD La irritabilidad y agresividad que provoca su consumo incrementa
el riesgo de involucrarse en peleas y agresiones. Ademas, es
probable que tus amistades se alejen de ti cuando sepan que
consumes y puede ser que otros solo se relacionen contigo para
gue les invites a consumir y no porque quieran tu amistad. Las
personas que consume esta tipo de sustancias suelen aislarse del
resto conforme van incrementando su nivel de consumo.

MITO Tengo relaciones sexuales mas satisfactorias.

REALIDAD El consumo de cocaina provoca pérdida del deseo sexual, ademas
de problemas de ereccién y eyaculacién en los hombres, ya
gue estrecha los vasos sanguineos, con lo cual se torna lenta la
circulacion de la sangre.

MITO Es una droga limpia, menos peligrosa que otras sustancias.

REALIDAD Antes de que se venda en las calles, la cocaina es rebajada o
combinada con otras sustancias (muchas de ellas toxicas) para
gue el vendedor obtenga mas ganancias. Entre estas sustancias
gue pueden afectar la salud se encuentran: polvo para hornear,
azucar, lactosas, harina, arsénico y algunas otras con las cuales se
elaboran drogas igualmente daninas.

MITO Todo el mundo la consume.

REALIDAD Son menos los jévenes que la consumen que quienes no lo hacen.
Recuerda que es una droga ilegal y que usarla o venderla tiene
consecuencias ante la ley (penas de 10 meses a 6 anos). En México
y en el mundo, son menos las persona que consumen sustancias
psicoactivas, en una gran proporcion.

. Cuando sientas que no tee
. Toma en cuentas

- Busque
. Cuando tengas un

A lo largo de la vida te relacionas con muchas personas, con algunas te sigues
llevando y con otras dejas de tener contacto o puede pasar tiempo sin que las veas.
Entre ellas estan mama, papa, hermanos o hermanas, el resto de la familia, tus
amigas y amigos o tu pareja.

Haz una lista de las personas con las que convivesy a las
gue tu consideres que puedes acudir para pedir ayuda o
apoyo. ¢Incluiste a alguien de tu familia?

i COMO PUEDO TENER 2

S
RELAC‘ONEC%NS@‘;]A%MUA ®

uro tienes algo que contar.

ili ias, seg
iliar todos los dias,
o ones; N0 supongas

ntienden, diles tus emocl
rase “Yo siento que...
periencias, te serviran en

Platica con algun f

s conocen. Puedes usar la f

queya la |
us puntos de vistay Sus ex

algun momento. Escuchalos. Y
n establecer acuerdos para
problema con ellos/as lo

e a todos/as.

gue “esténen el mismo C
mejor es platicarloy buscar

una solucion que beneficl




Busca intereses
O actividades en
comun.

Saluda e inicia
una conversacion.
Comenta lo que
pasa alrededor,
haz preguntas
abiertas (que
no limiten la
respuestaasio
no), ejemplo: ;Qué
series te gusta
ver?

Escucha con
atencion lo que
te dice la otra

persona.

Constantemente estamos conociendo nuevas personas y
las elegimos como nuestros amigos o amigas porgue tene-

mos algo en comun, porgue Nos cayeron bien o algo nos
[lamo la atencion.

Busca seguir
en contacto
con preguntas
como: ¢Vas para
tu casa?, ¢ puedo
pedirte un favor?,
ctienes lo que
nos dejaron de
tarea?

Prende tu “foco”... usa tu creatividad

Esteban se meti6é a su cuarto. Sacé el sobre que le dio Oscar y estuvo observandolo; sentia !
enojo, tristeza y ansiedad. Recordé las palabras de Oscar: “sélo hay una vida y hay que vivirla...”

No me voy a meter estas cosas, nunca
seré un superhéroe como los de mis
coémics, pero sé que meterme cocaina
tampoco me quitara la tristeza, ni me
solucionara la vida; ademas, me puedo
meter en un montén de broncas.

Tiempo después se enterd que Oscar ya tenfa una fuerte adiccién al crack y que lo habian

metido a la carcel. Esteban sonrid y se sintié orgulloso de haber tomado la decision
adecuada.




Todos nNacemos con

la Capacidad de
Tener creatividad te ayuda a tomar nuevos

crear, Unicamente
caminos, divertirte constantemente, administrar
tu tiempo vy tu vida, a visualizarte en el futuro y

tenemos que echar =
a descubrir cosas nuevas,; asi estaras lejos de las volar la :maginac,‘én y
adicciones.

tra'ltar de hacer COsas
dfferentes a las que
Slempre haCemOS

) AGICA
HAY UNA FORMULAM |
[;/?RA DESARROLLAR LA CREATIV\DA[;\bZiRg
CHECATE ESTAS IDEAS QUE TE AYUD
DESPERTARLA.

[ i tas,

Fomenta tu curiosidad: investiga, haz pregun

evas. ,
descubre cosas nu ' .
Observa: ve lo que ocurre 3 tu alrededor; te ayuda

evas ideas.
crear, a generar nuevas , .
Diviértete y comparte ideas: descongctate un °
de la computadora, de tus redes soaalesy comp

i as.

experiencias € ideas con tus amIgosy amig .
Escucha a personas positivas: aprende a rec
otros, asi te motivaras a crear lz?s tuyas. v
Atrévete a equivocarte: s6lo asf descubriras
maneras de resolver problgmas. SV
Expresa tus ideas: ten confianza en ti rT\lS
expresarlas sin temor. pPonlas en practica.

[m] 3]
af:

Inféormate respecto a las drogas y factores
de riesgo. Escanea el cédigo con tu celular.

Has pensado ;qué quieres ser de grande? A lo mejor te ves con tu propio negocio,
trabajando en una empresa o por tu cuenta, practicando un deporte profesional-

mente, haciendo musica, etc. Hacer un proyecto de vida te servira como guia para
tu futuro.

Lo que te propongas lo puedes
alcanzar, solo necesitas efharle
ganas, ser constante y fijarte
metas claras.

Completa la siguiente tabla para que elabores tu proyecto de

vida. Las preguntas que se presentan te ayudaran a identificar
tu objetivo.

MI PROYECTO DE VIDA

Ambito

Objetivo

Tiempo Estrategias Apoyos externos
;Qué quiero? ¢En cuanto tiempo lo :Qué tengo que ¢En quién me puedo
lograré? hacer? apoyar para lograrlo?
Personal

<Qué debo hacer
para estar bien?, ;qué
quiero lograr en mi
vida?, ;como quiero
llevarme con los
demas?

Escolar
¢Cual es mi vocacion?,
;qué carrera quiero
estudiar?, ;en donde?

Familiar
;Coémo quiero
convivir con mi

familia?, ¢como me
comunico con ella?

Laboral
¢Qué tipo de trabajo
me gustaria tener?,
;dénde deseo
desarrollarme
profesionalmente?

Cuando lo tengas, ponlo en
un lugar visible para que no

se te olvide lo que quieres
lograr.




C',Y QU E ONDA 5. En los ultimos tres meses, (con qué frecuencia dejaste de hacer lo que se

CONTIGQO?

esperaba de ti por el consumo de cocaina?

MENSUALMENTE SEMANALMENTE

DIARIO

. . 0 5 6 7 8

(;Para que te sirve | | | | | @
detectar a tiempo

Si tu o alguien que conoces estan consumiendo cocaina Si estas en riesgo

NUNCA | 102 VECES

DIARIO O CASI |

6. ¢Un amigo o amiga, un familiar o alguien mas alguna vez se ha preocupa-
do por tus habitos de consumo de cocaina?

o crack, contesta este test para que identifiques si tienen bajo, medio o
algun problema con el consumo. alto cuando NUNCA SI, EN LOS ULTIMOS 3 MESES | SI, PERO NO EN LOS ULTIMOS 3
MESE
consumes o
0 | 5 | E |

Para prevenir el consumo y evitar que se convierta en cocaina?

i ITe H | . . . . -
una adiccion, jponte alerta! 7. ¢Has intentado alguna vez reducir o eliminar el consumo de cocaina?

Instrucciones: Este cuestionario te servira para identificar tu experiencia IRREEEE NUNCA S EN LOS ULTIMOS 3 MESES | Si, PERO NO EN LOS ULTIMOS 3
en el consumo de cocaina o crack. Contesta las preguntas con toda since- MESES
ridad, tal y como te ha ocurrido. Marca con una X tu respuesta. 0 | 6 | 3 |

Para obtener tu resultado, debes sumar los niumeros de las respuestas
p Ue en chavosy chavas

gue seleccionaste, (a excepcion de la pregunta 1 que no se cuenta). Des- Recuerda a . .
pués, con el puntaje total, chécate la tabla para identificar el nivel de ries- como td noO hay riesgo baniEMPRE
90. consumir cocainay crack
. . . ran riesgo.
1. ¢Alguna vez en tu vida has consumido cocaina o crack? esung
Si | No
Si tu respuesta fue si, sigue con el cuestionario. | Situ respuesta fue no, aqui termina el cuestio-
nario. Felicidades, sigue asi, sin consumir.
RESULTADOS
2. En los ultimos tres meses, ;con qué frecuencia has consumido cocaina? TIPOS DE RIESGO DEL PUNTUACION DESCRIPCION DEL RIESGO
CONSUMO
NUNCA | 102 VECES MENSUALMENTE SEMANALMENTE DIARIO O CASI | Riesgo bajo 0-3 Esto indica que has estado consumiendo cocaina de vez en cuando.
DIARIO Hasta ahora no has tenido o has tenido pocos problemas relacionados
0 | 2 | ks | 4 | 6 | con su consumo. Sin embargo lo mas recomendable es no volver a con-
sumir. Inférmate vy evita riesgos.
Riesgo moderado 4-26 Tienes un riesgo moderado de sufrir problemas de salud y de otro tipo.

3. En los ultimos tres meses, ;con qué frecuencia has sentido un fuerte deseo . o . . . »
i contindas consumiendo a este ritmo, tienes una probabilidad alta

o0 ansia de consumir cocaina? de enfrentar futuras complicaciones de salud, entre ellas la adiccion.
| Requieres intervencion breve de un especialista.

MENSUALMENTE SEMANALMENTE DIARIO O CASI

DIARIO Riesgo alto 27 o mas Tienes un alto riesgo de adiccion y probablemente experimentes pro-

blemas de salud, sociales, familiares, legales y en tus relaciones perso-
| nales, como resultado del consumo. Requieres de tratamiento profesio-
nal; acude lo mas pronto posible a una unidad de atencion.

NUNCA | 102 VECES

0 |3 |4 |5 |6

4. En los ultimos tres meses, ¢con qué frecuencia el consumo de cocaina te
ha causado problemas de salud, sociales, legales o0 econémicos?
MENSUALMENTE

NUNCA | 102 VECES SEMANALMENTE

DIARIO O CASI
DIARIO

0 B E E |7 |



blelglel puedo buscar ayuda?

;Qué puedo hacer si quiero

dejar de consumir cocaina?

Alguien que va ha desarrollado adiccién a la cocaina necesita ayuda pro- Si buscas asesoria, informacion o ayuda profesional, puedes acudir a los Centros de Aten- @
fesional porque esta enfermo vy no puede dejar de consumirla tan facil- cion Primaria en Adicciones (CAPA), que ofrecen estos tratamientos para dejar de consu-
mente. Para recuperarse necesita y merece tratamiento. Si aln no genera mir cocaina.

adiccion es recomendable que acuda a tratamiento para evitar que ésta
se desarrolle.

Si tienes una amiga, amigo, persona conocida o familiar que quiera dejar
de consumir cocaina, o si esa persona eres tu...

Chécate estos tips
que te pueden ayudar.

Consejo breve: Se ofrece cuando empiezas a consumir o lo has hecho de vez en cuando,
pero todavia no te ha provocado broncas o no se te ha hecho un habito. Dura una o dos
sesiones; te explicaran con detalle cuales son los danos que te ocasiona la cocaina y te
daran informacioén de interés que puedes aplicar en tu vida diaria. Lo importante aqui es
que te des cuenta de todos los beneficios que tienes al no consumirla y dejes de hacerlo.

‘Quiero dejar .
de consumir!

Intervencion breve: Se ofrece cuando la consumes mas seguido, cuando ya has tenido
problemas por el consumo o ya se ha convertido en un habito. Dura aproximadamente
10 sesiones, una o dos veces por semana. El objetivo es que desarrolles las siguientes es-
trategias para que dejes de consumirla y mantengas esta decision con las personas o en
los lugares donde antes usabas cocaina:
- Analizar las ventajas y desventajas de consumir y de no hacerlo para que puedas
tomar una decision.
- Identificar las situaciones en las que puedas estar en riesgo, para que hagas un plan
y las enfrentes.
- Utilizar tus recursos personales para mantener la decision de no consumir.
- Visualizar un proyecto de vida que te lleve a realizar actividades libres de consumo
(qué quieres hacer en el futuro, cuales son tus metas, como quieres alcanzarlas).

Los servicios son gratuitos y hay varias unidades de atencién en cada estado de la Repu-
blica Mexicana.

Para ubicar un CAPA en tu estado, ingresa a la siguiente liga:
www.gob.mx/salud/conadic



WEBS DE INTERES <

Para que tengas mas informacion, te recomendamos que
navegues en las siguientes paginas electrénicas.

NACIONALES

Comision Nacional contra las Adicciones

(CONADIC)

www.gob.mx/salud/conadic INTERNACIONALES

Centros de Integracion Juvenil A.C. (C13J) Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
www.gob.mx/salud/cij www.who.int/es

Instituto para la Atencion y Prevencion National Institute on Drug Abuse (NIDA)
de las Adicciones (IAPA) https://www.drugabuse.gov/es/en-espanol

www.iapa.cdmx.gob.mx
Fundacion Por un Mundo Libre de Drogas
Instituto Mexicano de la Juventud https://www.vidasindrogas.org/
(IMJUVE)
www.gob.mx/imjuve

LLAMA A LA LINEA DE LA VIDA

800 911 2000

www.gob.mx/salud/conadic






