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(Sabias gue...
tu cerebro no se desarrollara

completamente hasta que
cumplas 2S aiios?
Toma buenas decisiones ahora
y cuidalo para el mejor
futuro posible.

¢Qué es una droga?

Una droga es un quimico gque afecta el cuerpo y

la mente. Algunas drogas son recetadas por

los doctores para curar malestares en quienes
estan enfermos. Otras drogas son ilegales. Lo
gue significa que es contra la ley comprarlas y

consumirlas. Los quimicos en las drogas ilegales

alteran el juicio y las habilidades fisicas.

éPor qué puede ser que algunas personas usen
drogas?

Los jovenes y adolescentes pueden sentirse
inseguros de no encajar con sus companeros,
y muchos usan drogas porque se sienten
presionados o para enfrentar algo dificil por lo
gue estdn atravesando. Al principio las drogas
les ayudan a olvidar temporalmente sus
problemas, pero después puede convertirse
en una adiccion incontrolable y crearles mas
problemas en el futuro.
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Grado

Lee cada situacion y escribe tus pensamientos, y como te sentirias y actuarias.

SITUACION 1:

Ves que uno de tus amigos esta vapeando.
Tu sabes que es dafino para su salud, pero
no sabes si te hara caso si le dices que no es

bueno para él/ella.

SITUACION 2:

Después de haberte esforzado mucho en un
proyecto escolar, no obtuviste la calificaciéon
gue deseabas. Tu amiga te dice: —iVes? por esa
razén yo no pierdo mi tiempo estudiando tanto.

o)

MIS ACCIONES

a4
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Grado

Al tomar buenas decisiones ahora, ti podrds participar
activamente en el desarrollo de tu cerebro.

Dibyja una linea para conectar los comportamientos de un cerebro saludable con su definicion.

1 Ejercicio A Mantenerte activo mejora el flujo sanguineo, te ayuda a
sentirte mejor, y hasta podria ayudarte a desarrollar nuevas
células cerebrales.

2 Alimentacidén B Dormir por 8 horas le da a tu cerebro tiempo de recuperarse y
rejuvenecer.

3 Meditacién C Contacto social positivo y pasarla bien con tus amigos
estimula el desarrollo del cerebro.

4 Dormir D Relajarte reduce el estrés cerebral, ayudandote a evitar la
tensién y la ansiedad.

5 Socializacién E La meditacion te ayudara a resistir el estrés, mejorando tu
habilidad de atenciéon y claridad de pensamiento.

6 Relajacién F Fortalece tu cerebro con verduras, frutas, proteinas, grasas y
carbohidratos saludables, aceites de pescado y antioxidantes.
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Medicamentos sin receta médica

Es un error pensar que los medicamentos

con o sin receta no son peligrosos porque se
venden en una farmacia o son recetados por
un doctor. Al contrario, debido a que estan al
alcance de la mayoria, es posible que se abuse
de ellos involuntariamente o que la persona se
vuelva adicta a ellos.

éCuales son los peligros de abusar de los
medicamentos?

Es mas probable que alguien que abusa de los
medicamentos recetados o sin receta tenga
problemas en la escuela, en casa, con sus
amigos y hasta con la ley. Las probabilidades
son mayores de que alguien que consume

drogas cometa o sea victima de un crimen y se
involucre en un accidente.

Muchas drogas tienen que ser recetadas por un
doctor porque son altamente adictivas.

Usar medicamentos cuando no se esta

enfermo posee un riesgo serio a tu salud. El
resultado mas comun del uso indebido de los
medicamentos es la adiccion. Al igual que con
las drogas ilegales, las personas que los usan
pueden hacerse facilmente adictos. Después de
un tiempo los adictos necesitan cantidades mas
y mas altas, o drogas mas fuertes para tener el
mismo efecto.

Abusar de los medicamentos puede ser mortal. (Seamos inteligentes y no empecemos!




Los medicamentos recetados son drogas de la

DFY INSCV o

farmacia, recetadas por tu doctor para ayudarte
a tratar, curar o prevenir enfermedades.

Consejos para tomar medicamentos recetados

Prescribir el medicamento correcto para ti es
trabajo de tu doctor. Tu responsabilidad y la de
tus padres o tutores es:

Ir a todas tus citas médicas. Tu médico
necesitara vigilar que el medicamento esté
funcionando correctamente para ti.

Tomar nota de los efectos que el
medicamento produce en tu cuerpo.
Notifica a tu doctor si tus sintomas
empeoran o si no te sientes bien.

Guarda las instrucciones que te dio tu
farmacéutico. Reléelas para recordarte
cualguier cosa que debas evitar mientras
tomas la medicina.

No aumentes, disminuyas o dejes de
tomar la dosis. Consulta con la oficina de
tu doctor primero, sin importar como te
sientas.

Nunca uses medicamentos de otra persona
o dejes que otra persona use los tuyos. No
solo estas poniendo en riesgo tu salud, si no
gue también es un crimen vender, robar o
compartir recetas.

(Tomar medicina
cuanto no estds
enfermo puede

enfermarte
de verdad!

LINEAS DE VIDA

Hacer buenas elecciones con la medicina

Contesta las siguientes prequntas.
(®Qué harias si te encontraras en una
situacion similar a las siguientes?

1. Encuentras pildoras en el mostrador de tu
casa. Son de colores llamativos y parecen
dulces. ¢Qué deberias hacer?

A. Comértelas.

B. No tocarlas. Avisarle a tus padres o tutores.

2. Mientras estds en casa de tu amigo te
empieza a doler la cabeza. La mama de tu
amigo te ofrece medicina. ¢Qué deberias
hacer?

A. Obtener permiso de tus padres o tutores.
B. Tomar la medicina.

3. La medicina que te recetd tu doctor te esta
haciendo sentir somnoliento y enfermo. éQué
debes hacer?
A. Decirle a uno de tus padres o tutor
acerca de los efectos secundarios del
medicamento.
B. Recostarte y dormirte.

4. Ves a tu hermano o hermana menor en el

piso jugando con un frasco de medicamento.

¢Qué deberias hacer?

A. Quitarle el frasco y darselo a tus padres o
tutor.

B. Asegurarte de que el frasco esté hermética-
mente cerrado y permitirle jugar con él.

5. éPuedes nombrar uno o dos adultos que
estan autorizados a darte medicamentos?
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Los inhalantes son quimicos que se encuentran ¢Qué le pasa a tu cerebro y cuerpo cuando
en productos ordinarios tales como las botellas usas inhalantes?

en aerosol y los solventes, los cuales son
inhalados intencionalmente para drogarse.

Al ser inhalados, los quimicos reemplazan
el oxigeno en los pulmones, moviéndose

Dado que muchos de los inhalantes los rapidamente por tu sangre hasta tu cerebro.
tenemos en casa, las personas no piensan en Casi todos los solventes y gases producen

el dafo tan severo que los vapores quimicos le anestesia (entumecimiento y pérdida de la
pueden ocasionar al cerebro, aun cuando solo sensacion). Lo cual puede llevar a la asfixia

lo hayan hecho una vez. (sofocamiento debido a la falta de oxigeno) y

pérdida del sentido.

ROBLEMAS A LARGO PLAZO
Mareos y aturdimiento + Adiccidn
Irritabilidad

Mal comportamiento

« Daiio cerebral

Dolores de cabeza
Confusion y somnolencia

Alucinaciones (ver y escuchar

cosas que no estdn realmente ahi) . .
, « Problemas respiratorios
Convulsiones

« Temblores

« Irritacion de los ojos, nariz y garganta « Mayor riesgo de desarrollar
Habla arrastrada leucemia (gcdncer de sangre)

Asfixia « Daiio al sistema
inmunoldgico, huesos,
newvios, riviones, higado,
corazon y pulmones

Muerte sibita por inhalacion causada

por insuficiencia cardiaca, la cual

puede ocurrir en cuestion de minutos

« Incremento en el ritmo cardiaco

« Nausea y vomito

« Pérdida de coordinacion y balance
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La presion por parte de los companeros es positivas o a comportarte de forma provechosa,
cuando una persona siente que tiene que hacer tanto parta ti como para otros.

las mismas cosas que hacen los demas solo
para agradarles o ser respetado. Hay dos tipos
de presion:

Cuando se ejerce la presion negativa, la
persona siente la necesidad de participar en
actividades daiinas solo para encajar.
Cuando se ejerce la presion positiva, una

persona te invita a participar en actividades

Opciones positivas
Circula las altermativas positivas. Marca con una “X” las restantes.

00
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éPor qué las personas sucumben ante la presion?

Algunos adolescentes sucumben ante la presion
por parte de sus companeros porque esperan
ser apreciados, encajar en el grupo, o porque les
preocupa que otros adolescentes se burlen de
ellos al no hacer lo que los otros esperan.

Otros lo hacen porque sienten curiosidad de
probar cosas nuevas. La idea de que “todos
lo hacen” puede influenciarlos a dejar la
prudencia y su sentido comun a un lado.

0

LINEAS DE VIDA

EALISTAS

Alejarse de la presion por parte de los compaiieros

Es dificil ser el Unico que le dice “no” a la
presion por parte de sus companeros, pero tu
puedes hacerlo.

+ Confia en tu instinto. Confia en ti cuando
sientas que algo no esta bien.

* Rodéate de influencias positivas. Tus
amigos y familiares que son buenas
influencias para ti, siempre te apoyaran vy te
defenderan.

* Encuentra tu fuerza interna. Mantente firme
y aléjate de las cosas daninas.

hacer algo.

Tomar decisiones por tu cuenta puede ser dificil.

Una herramienta que usamos en DFY in SCV es REAL
(lo que significa Reusarse, Explicar, Anticipar y Liberarse).

MANTENERSE REAL PVEDE AYUDAR
Rehusar: di directamente que no guieres hacer algo.

Explicar: da una explicacion del porgué no guieres

Anticipar: mantente alejado de situaciones que sabes gue
podrian empyjarte a hacer cosas que no quieres hacer.

Liberarse: aléjate de la situacion para que puedas
resistirte a hacer algo que no guieres hacer.

Si te siguen acosando y se te hace dificil resistirte,
habla con alguien en guien confies. Hablar con
tus padres, un maestro o un consejero de tu escuela
puede ayudarte a sentirte mejor y a prepararte para la
siguiente vez gue te enfrentes con una situacion dificil.

“Keepin it REAL”, College of Liberal Arts,
Pennsylvania State University.
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Grado

1. Estas estudiando y algunos de tus compaferos
se te acercan. Quieren que vayas a la parte
trasera del edificio y fumes con ellos. Te preguntan
-éNo te vas a hacer el aburrido, verdad?

Problema:

Consecuencias:

Accion:

2. Estas en la tienda deseando tener suficiente
dinero para un refresco. Tu amigo te dice
-Llévatelo sin pagar, no es para tanto. El
dependiente ni siquiera esta viendo.

(Qué harias en cada una de estas
situaciones? Usa la tabla de abajo para
escoger la mejor respuesta.

3. Tu amigo quiere que pruebes por primera
vez una bebida alcohdlica, pero no estas segura
de gque sea una buena decision. Te dice -Ven y
pruébalo, todos estamos tomado.

Problema:

Consecuencias:

Accidén:

4. Tu amigo te pide que guardes una botella
con pildoras en tu mochila porque lo han
[lamado a la oficina de la escuela y no quiere
gue se den cuenta que las tiene. Te dice -Si
no lo haces olvidate de pasar tiempo conmigo

Problema:

Consecuencias:

después de clases.

Accion:

Problema:

Consecuencias:

Accion:

Cuando te encuentres en una situacion dificil pregintate lo siquiente:

jcudl es el problema?

o (Es algo bueno 0 malo?

;Compasivo 0 cruel?
;Saludable 0 no?

iLegal 0 ilegal? |
JEs algo gue Yo haria Sf
papds me estuvieran Vien

mis

do?

(Cudles podrian ser las
O consecuencias?

(Aprenderé algo positivo?
(Ayudaria a alguien?

Imagina los posibles resultados
neqativos:

(Me puedo lastimar?
(Me puedo meter en problemas?

(Puede alguien mds lastimarse
0 meterse en problemas?

¢€omo debo actyqr?
O ¢Me sentiré orgulloso de mi
decision después de hacerlo?

¢3e sentirdn orgullosos mijs
padres de m?

/
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Es importante que sepas que abusar de las drogas, legales o ilegales, no resolvera tus problemas
o hara que las cosas mejoren. Una forma mucho mas efectiva de sobrellevar tus problemas es

hablando con un adulto en quien confies, y pedirle ayuda.

Instrucciones: Nombra y dibuja a cuatro adultos en quienes confias y a guienes les puedes
pedir ayuda.

Nombre: Nombre:

Nombre: Nombre:
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LINEAS DE VIDA

Avanza al siquiente nivel cruzando todos los pensamientos negativos.
Colorea las afirmaciones positivas para avanzar al nivel superior.

Pued bi . Tengo
000000 o0 o lPuedo cam lar Msoooooo excelentes
Estoy en control pensamientos! ideas.
de mis o
sentimientos. o
Id . o
(Esto es ii,f,oo 23”?”?:;2 iME RINDO! Haré mi %‘Z"Coa
IMPOSIBLE! intentdandolo . reor 3
. esfuerzo haaa
o o . ;
o bien.
o o o
o o
o o o
o 0 g ,
. o o] Los retos {Nunca
excel‘eiotz Z‘:"I. 0! foXo) NIVEL fo) 00O Pueden ser0 000000 voy a
90 4 buenos. terminar!
o
o
o
o
o ; Sé gue la (No es justo
Ntmceb o A nadie o NI\QEL 000 uieqnte ve2® 0009 ‘ue no‘{oa a
gano nada. o le importo. o lo haré mei o ¢
o haré mejor. ganado’
o o o
(0] (0] (0]
o o O
o o o
Soy una Estd bien silas cosas no iNo puedo oooo (Nosoy el mejorlector,
buena O © O 'salen como yo guiero. hacer esto! 0 pero sequiré intentdndolo!
persona. iAsi es la vida! o
o
o
. . o
iLa proxima ve2
odio contestaré 4 o o Estd bien si cometo errores. o o o
la escuela. correctamente! o iDe esa forma aprenderé! o
o o o
(o) (0] o
(o) (o) 3
o o . . Todos
Nunca recibo buenas © bo':'eonzo(z ) Nadie es %Z'zg'i;:y:ft':” somos
calificaciones, 8 para las perfecto, P examen buenos
Me siento tonto(a). o matemdticas.| |4 €std bien. iMe rindo! en algunas
s o cosas.
o o o
(0] (0] (0]
Me equivogué en algunas ; o iLas matemadticas no o
RADA quIvogq 9 Mis maestros 00000 A . . 100000
de las respuestas 1o me auleren son mi M?Of materia,
del examen. 4 ' pero soy bueno(a) en la lectura!

®
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Grado

en un peatdén que voltea hacia arriba.

Ordena las letras por palabra y revela el misterio en la parte posterior.
Escribe las letras que coinciden con el ndmero de los espacios en el rectangulo.

(iTomamos buenas decisiones cuando escogemos conducir enfocarnos vivirl)

ratcoonctavsive | [ [ [ [ [ L] LT[ []]
24 54 52 50 57 9

2. paRAvgpEcerve | | | [ | [ ] ] L[| L] ][]
34 25 53 14 42 51 61 39 10

4. DAVINFSOO [TTTTTTTT1]

Puedes poner tu granito de arena y ayudar a reducir la
incidencia de accidentes automovilisticos al convertirte

4 28 49 21 29 13
s.AatBovusteorsea [ | | [ [ [ | J L[ [ T[] [1]]
8 23 30 56 40
6. TRAFOIC [T T T T 7T 711
1 49 6
7. TAEPON T T T T 711
47 27
8. MIANANDOC [TTTTTTTT1]
3 45 48 41 20
9. NALTIERN [ TTTTT T 1]
19 n
10. sARGELDERADIEGSDY | | [ | | [ | [ | | LI [ [ [T [ T]T]]
35 18 15 58 12
. NINSO HEEEE
17 37
12. SENSEAL HEEEEEN i
% 22 7 Toma buenas decisiones en cuanto
13. BLTOISA (T TTTTT1 al trdfico vehicular se refiere.
5 (No camines distraido!
14. RUCEC LAONAEPT T T T T 1T TTTTTTT7T]
44 46 16 55
15. MRRAASoMABLOSDA [ [ [ T T ][] [T TTT ] [CTTTT]
36 5 38
16. HEVILUOC [TTTTTT77T]
59 60 32 43 33
Mensaje secreto
L Py PPy PPy
1 2 3 4 5 o6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

Creado usando Puzzlemaker at DiscoveryEducation.com @
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Resolver problemas puede ser un desafio.

Es posible que en ocasiones necesites ayuda para tomar buenas decisiones.
DFY in SCV siempre estard aqui para ayudarte.
Has llegado a la pdgina correcta para obtener las respuestas.

PAGINA 6

PAGINA 4

Tomando buenas elecciones acerca
de los medicamentos

Poder cerebral

1-A 1.B No tocarlas. avisarle a tus padres o tutores.
2-F 2.A. Obtener permiso de tus padres o tutores.
3-E 3.A. Decirle a uno de tus padres o tutor acerca de
los efectos secundarios del medicamento.
4-B
4.A. quitarle el frasco y darselo a tus padres o
5-C tutor.
6-D 5 La persona perfecta a quien puedes llamar.
PAGINA 8 PAGINA 13
Opciones positivas iVoltea Hacia Arriba! Reboltijo de palabras
CiRCULO TACHA 1. contacto visual 10. reglas de
2. guardia de seguridad
agua refresco o
cruce 1. nifos
ensalada pizza 3. alto 12. senales
losi 4. audifonos 13. silbato
manzana golosinas 5. autobus escolar 14. cruce peatonal
estudios fumar 6. trafico 15. mirar a ambos
o _ 7. peatdon lados
ejercitarse bebidas . ,
alcoholicas 8. caminando 16. vehiculo
amigos acoso 9. linterna

Mensaje secreto

iTOMAMOS BUENAS DECISIONES
CUANDO ESCOGEMOS CONDUCIR
ENFOCARNOS VIVIR!
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Tomar buenas decisiones al montar en bicicleta

Montar en bicicleta es muy divertido — y es una buena forma de pasar tiempo con amiqgos,
transportarte al parque mds cercano o disfrutar de los senderos recreativos

Las siquientes pautas te ayudaran a mantenerte sequro(a) mientras transitas por la calle!

» Asegurate de que tu bicicleta esté en al frente, un reflector rojo en la parte
buenas condiciones. Antes de montarte trasera; un reflector amarillo o blanco en
revisa tus ABCs: cada pedal, y reflectores en el lado de cada

rueda.

e A -deaire, por el inflado correcto de
tus neumaticos + Equipate. Utiliza siempre los zapatos

« B - para el buen estado de tus frenos adecuados y un casco.

» Sé predecible. Solo cruza la calle en
intersecciones o en cruces peatonales
claramente marcados.

* C - de cadena, diestad bien enganchada
tanto en la parte frontal como en los
pifones traseros?

.« ¢Te sientes comodo(a) en tu bicicleta? « Sigue el flujo. Sigue el flujo del trafico,
¢Es demasiado grande o muy pequefa? Si nunca viajes en contra.
tienes el tamafo correcto, uno de tus pies PARA TUS PADRES:
podra tocar el piso comodamente. Pidele a Recuerda a quienes manejen en casa que
uno de tus papas que la revise. sean cuidadosos con los ciclistas, ya que ellos
. A . . tienen el derecho a usar las calles y banquetas
» Miray sé visto. Si usas tu bicicleta durante también.

la noche, usa colores llamativos y asegurate

de usar luces en tu bicicleta: una luz blanca Aprende mas en santa-clarita.com/headsUp

‘ HEADS
~ GO/t Gp



S| VES ALGO DENUNCIALO.

Mientras te preparas para la transicion a la escuela sequndaria, agui te damos algunas
herramientas gue puedes usar para gue td y tus amigos se mantengan sequros.

Text-a-Tip

Si ves algo, dentincialo. Puedes mandar Numeros de teléfono de cada escuela
un mensaje de texto andnimamente a la
administracion de tu escuela secundaria acerca
de cualquiera de los siguientes:

e Arroyo Seco JHS 765-831-2754 (ASJH)
* La Mesa JHS 661-524-5166 (LOBO)

* Placerita JHS 661-282-7522 (PLAC)

* Rancho Pico JHS 661-418-7426 (PICO)
* Rio-Norte JHS 661-731-3847 (3TIP)

* Sierra Vista JHS 661-724-6478 (64SV)

e Crimen
 Abuso de drogas
e Acoso

* Robo

» Actividad de pandillas

/]

Grado

Informacion tomada de diversos recursos, incluyendo los siguientes:
kidshealth.org
drugabuse.gov
webmd.com
drugfreeworld.org

. 'DRUG FREE Y°UT"' N SANTA CLARITA VALLEY

| "‘--'=--_'www.df9ihscx,/f;¢dr'n o f @dfyinscy

| La Ciudad de - - : )
“’ SANTA CLARITA _ (661) 250 3708 | @ @dfylnscv i




