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#ATREVETE

A ji
ﬂPor qué nos quedamos en e
casa? | #YoMeQuedoEnCasa

Se ha decretado el Estado de Alarma
como forma de proteccidn. Detras de esta
obligacion, hay un objetivo que es
protegernos para poder proteger al resto
de las personas. Proteger es cuidar a
quienes nos rodean, familia, amistades,
vecindario, etc.

Sé responsable y #QuédateEnCasa.
Atrévete a superar este reto...

iY SIN PORROS! Puede ser un buen

\nomento para que te pongas a prueba. /
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#SINPORROS

Si estas leyendo esto probablemente es porque fumar porros forma parte de tu
rutina o los compartes con tus amistades en momentos de ocio.

Hay veces que se fuma por diversidn, pero hay personas que usan el cannabis
para relajarse, distanciarse de los problemas o poder dormir. Aunque se empiece
a fumar por diversién, a veces se convierte en una necesidad.

En estos dias de confinamiento en casa, te puede estar resultando dificil estar sin
fumar. Ademas de las “ganas de fumar”, te puedes sentir mas irritable, con enfado,
irascible, con nerviosismo o intranquilidad. Puede que te cueste dormir o que
tengas pesadillas, que tengas poco apetito, que notes altibajos en el estado de
animo, que te sientas triste, o incluso que tengas molestias fisicas como dolor de
tripa, temblores, mucho sudor o que te duela la cabeza. Todos estos sintomas
forman parte del “sindrome de abstinencia al cannabis”.

En la mayoria de las ocasiones, estos sintomas son leves, pero si ves que te
resultan muy molestos, aqui te damos consejos para que puedas llevarlo
mejor. Lo importante es que tengas claro que en unos dias se te pasaran.
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# Si tienes...

Ganas de fumar muy fuertes 2 Recuerda los motivos por los que estamos en casa... Y piensa que se trata de
una situacion temporal. Pero sobre todo, intenta buscar otras actividades que te agraden y que te “atrapen”
la mente, o que te distraigan (escucha musica, come pipas, echa una partida a la Play, propdn un juego de
mesa, chatea, lee una novela de intriga o simplemente deja lo que estas haciendo y ve a ver qué esta haciendo
otro miembro de la familia). iSeguro que a ti y a tus colegas se os ocurren mas cosas!

Estas todo el dia de mal humor, triste o simplemente te encuentras “mal” y no sabes por qué - Aqui entran
en juego las estrategias de regulacion emocional que cada cual debemos tener y practicar: obsérvate, respira
profundamente y tdmate tu tiempo para pensar en aquello que te puede ayudar a encontrarte mejor.

Si te notas “a la defensiva” o discutes mucho - Sise forma un conflicto con tu familia y ves que te estas
alterando, retirate al menos unos minutos y retoma después el motivo de la discusién, pero desde la calmay
con las ideas mas claras. Hay veces que después de “saltar” nos damos cuenta de que en realidad, no era tan
importante el motivo por el que discutiamos. Probablemente aqui tu familia esté un poco desconcertada con
tus reacciones, asi que puedes aprovechar para sincerarte y contarles el motivo de lo que te pasa.
Seguramente intentaran ayudarte, porque no dudes de que te quieren y que les gustaria entenderte mejor
(tampoco esperes que aprueben el hecho de que fumes porros...)
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#PLANDEACCION II

#Si tienes...

Problemas para dormir = Es muy probable que, si fumabas antes de ir a dormir, ahora te esté
costando mucho. Para ello, intenta hacer algo relajante antes de ir a dormir, y a poder ser, que no
implique la visualizacidén de pantallas (lee, escucha musica o piensa en algo bonito...)

iY sobre todo ten mucho cuidado con no alterar el ciclo de suefio a medida que pasen los dias! Lo
mejor es que, te duermas a la hora que te duermas, te levantes a una hora razonable y aguantes
despierto durante el dia hasta que llegue la noche. Veras como asi en pocos dias se regula el
suefio.

Si estas teniendo pesadillas, ten en cuenta que son desagradables, pero pasaran en unos dias o
semanas.

Poco apetito = Es importante que sigas comiendo algo, aunque sea poco, en las horas en las que
se come habitualmente. El apetito, igual que el resto de sintomas, se irdn regulando con el tiempo.

Molestias fisicas muy intensas = No son muy frecuentes, pero si te ocurre y te cuesta manejarlas
en casa, habla con tu familia y solicitad atencidn telefénica en tu centro de salud. Como sabes, el
personal médico ahora esta muy ocupado, pero si lo necesitas, te atenderan.
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#TUSNECESIDADES

Entendemos que es importante para ti
estar con tus amistades

Aprovecha las redes sociales, aplicacionesy juegos
online para sentiros mas cerca.

Intenta buscar un equilibro entre tu necesidad de
intimidad y el tiempo que pasas en familia.
Sabemos que a la mayoria os gusta jugary estar en
contacto. Si en algun momento te agobias, intenta
buscar un espacio propio, de intimidad, en el que

puedas relajarte.
Qtenta ponerte un horario razonable... Y camplelo.
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#CONFLOW

¢

Ademas de compartir actividades con tus
amistades, preguntales como se encuentran
y comparte tu también como te sientes. Solo
el hecho de expresar como estais puede
ayudaros. También podéis aprovechar para
pensar en comun estrategias para afrontar
mejor esta situacion.

\

na mirada a nuestro alrededor

iA mi me pasa lo
mismo!
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#CONECTATE

En el lugar de la otra persona \

Ten en cuenta que tus amistades y sus familias
pueden estar afectadas por la situacion médica y
laboral actual. Todas estas situaciones hacen que las
personas se puedan sentir tristes, asustadas,
frustradas o enfadadas.

También personas que no estén afectadas, pero...
cuida el contenido de la informacion, el material
gque compartes en redes sociales y ten cuidado con

los bulos. Piensa en cdmo puede recibirlo la otra
varte. /
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#MORNINGROUTINE
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Lo basico: sueino, higiene y comida \

O Seguramente te acuestes un poco mas tarde de lo habitual,
pero trata de mantener cierta rutina en los horarios (evita
acostarte de madrugaday levantarte al medio dia).

1 Es importante hacer entre 3 y 5 comidas diarias, mantén una

dieta equilibrada, aunque a veces te des algun capricho.

Aséate cada dia, y arréglate como si fueses a salir.

Mantente en forma. Puedes hacer estiramientos, ejercicios,

baile... En internet hay un montén de videos y tablas de

ejercicio.

1 Ventila tu habitaciéon y procura tenerla ordenada.

\Cuida tu propio cuerpo y cuida el espacio, jtu puedeslj
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#QUITATEDEENREDOS

El grupo hace la fuerza

Es posible que estos dias discutais mas en casa. Es normal que
surjan conflictos, por lo que se hace necesario cuidar mas que
nunca la convivencia. Por eso, es importante comer en familia o
colaborar en las tareas domésticas. Es un buen momento para que
negociéis ciertas cosas, teniendo en cuenta que siempre debe
haber un minimo de normas que toda la familia ha de cumplir.

También esta situacion puede ser una oportunidad para que
encontréis la forma de entenderos y compartir actividades que os
agraden. Puedes ensenarles como usar el ordenador, redes
sociales, y a ti te pueden ensefiar a cocinar tu plato de comida
preferido.

Crea espacios de entendimiento. # oewtno LOS MESEJ0, g
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#RESISTIRE

f El reto \

Es en los momentos dificiles cuando las
personas nos damos cuenta de la cantidad
de recursos personales y fortalezas que
tenemos. Aprovecha este momento para
conocer cuales estan siendo los tuyos.

é¢Hasta donde puedes llegar? /
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#SALIOELSOL 07

4\ en cuenta que esta situacion es temporal,y\ Pronto volveremos

después podrds recuperar el espacio con tus cIAsler ol s fo koo
amistades, tu deporte, tus salidas.... Y lo mas A

importante: esta situacion puede ser una oportunidad
para que descubras tu relacion con el “peta”. Por
ejemplo, éialguna vez te has preguntado si lo controlas

#MeQuedoEnCasa

iHASTA PRONTO!

o te controla? Pide ayuda si lo necesitas.
Quizas no “todo” saldra bien, pero saldremos de ésta.
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iProyecta cOmo quieres que sea tu manana!
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