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iBienvenido a #deliberar!

Somos una iniciativa de reduccion de riesgos y dafios
para consumidores de sustancias psicoactivas legales
eilegales. Hemos construido esta comunidad
convencidos de que la educacion es la principal
herramienta para la toma de decisiones asertivas.

Usamos plataformas digitales para compartir
evidencia cientifica y saberes populares sobre los
RIESGOS REALES del consumo de drogas.
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¢Cual es el problema?

El 31 de diciembre de 2019 se notificaron los primeros casos
de un nuevo virus (Covid-19) en la ciudad de Wuhan, China.
Desde entonces su transmision se ha acelerado, de modo que
hay personas infectadas en la mayoria de paises del mundo.

El Covid-19 es una enfermedad respiratoria provocada por un
nuevo virus de tipo coronavirus, que ha demostrado ser
altamente contagioso, ya que, al afectarel sistema
respiratorio, viaja principalmente en las goticulas respiratorias
(pequefias gotas que se expulsan al respirar, hablar, reir, toser
o0 estornudar) y, se mantiene activo por varias horas o dias.
Asi, cualquier persona que entre en contacto con las goticulas
de una persona infectada y luego toque sus ojos, nariz o boca,
se contagiara.
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Comparar las estadisticas es practicamente imposible porque
cada pais recoge los datos de forma diferente, por lo que
estimar las tasas de mortalidad o letalidad tampoco resulta
facil, lo que es cierto es que el virus afecta en mayor medida a
personas con enfermedades previas como la diabetes, la
hipertension, enfermedad respiratoria cronica o cancery se ha
evidenciado que a mayor edad mayor es el riesgo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha declarado la
situacion de pandemia y se ha insistido en la necesidad de
sequir las medidas preventivas.

El consumo de drogas es considerado una conducta que
aumenta el riesgo de contraer Covid-19 o de sufrir
consecuencias graves de salud fisica y mental durante la
pandemia.
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¢Por qué consumir drogas
aumenta el riesgo?

1. Elconsumo es una actividad comUnmente social, lo que
aumenta el riesgo de contagio al reunirse, usary
compartir objetos durante el consumo.

2. Elefecto de algunas sustancias psicoactivas afectala
toma de decisiones y la percepcion de la realidad
aumentando la probabilidad de incurrir en conductas de
riesgo o sufrir crisis de ansiedad, miedo o paranoia.

3. Los consumidores sufren consecuencias fisicas por el uso
de drogas, que afectan su sistema respiratorio,
cardiovascular, inmunoldgico, etc; lo cual les dificulta
afrontar la enfermedad.

4. Algunos consumidores presentan trastornos mentales
como ansiedad o depresion, los cuales pueden empeorar
por medidas como el distanciamiento o aislamiento fisico
y la cuarentena.

5. Lacontingencia puede causaraumento de la demanda de
sustancias y con esto aumento de los precios y
desabastecimiento; esto puede crear barreras de acceso a
las sustancias.

6. Muchos consumidores no podran acceder a las sustancias
o consumirlas en sus lugares de cuarentena, por lo que
tendran que atravesar periodos de abstinencia.
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Nuestra primera recomendacion
NO CONSUMA NINGUNA SUSTANCIA PSICOACTIVA

Esta cientificamente comprobado que el consumo de
cualquiera de éstas, trae consecuencias negativas tanto
para la salud fisica como mental, ademas de otros
problemas sociales, legales y econémicos.
Entendiendo que de manera auténoma y responsable
algunas personas deciden no atender a la primera
recomendacion, le aconsejamos retrasar el uso de las
sustancias psicoactivas hasta después de los 21 afios.

Soy menor que 21 afnos

Y
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Recomendaciones para mayores de 21 afios

—%

Siusted es mayor de 21 afios y es un consumidor habitual de
sustancias psicoactivas no deberia aumentar el consumo
de sustancias durante la cuarentena, por el contrario
deberia tratar de disminuirlo al maximo e incluso eliminarlo;
ademas no se recomienda probar nuevas sustancias. Si
consume sustancias implemente estrategias que le permitan
conservar su salud y asegurese de estar en un estado fisico y
emocional optimo, no utilice sustancias para gestionar el
estrés o la ansiedad de la cuarentena.

Tenga en cuenta que el consumo es, en si mismo, una
conducta de riesgo, aun implementando estas herramientas
usted puede exponerse riesgos y dafos para su vida.

reduccion de riesgos y desintoxicarme
dafios esporadicamente
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Lo mas importante para usted es:

1.  No permita que el consumo se conviertaen el eje
central de su vida

2. No abandone sus responsabilidades académicas,
laborales o familiares por el consumo

3. Noabandone las actividades que disfruta
No invierta cantidades significativas de dinero en
el consumo

5. Noseinvolucre en actividadesilegales por el
consumo

6. No seinvolucre en conflictos familiares o
personales por el consumo

Es dificil para mi seguir estas recomendaciones
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En #deliberar creemos que la mejor forma de enfrentarla
contingencia es a través de la informacion, por eso hemos
creado este manual con el fin de acompafara los
consumidores de drogas durante la pandemia.

¢Qué podra encontrar en este manual?

Informacién sobre como prevenir el contagio de Covid-1g si
usted es usuario de drogas, informacion sobre los riesgos que
asume al consumir sustancias como alcohol, tabaco,
marihuana, éxtasis o heroina, y estrategias para cuidar la salud
mental y manejarla ansiedad o el sindrome de abstinencia en
caso de que durante la cuarentena usted necesite controlar su
consumo, no pueda o no quiera consumir.

iEsperamos que lo disfrute!
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Al toser o estornudar, cUbrase la bocay la nariz con
el codo flexionado o con un pafiuelo; tire el pafiuelo
inmediatamente y lavese las manos con un
desinfectante de manos a base de alcohol, o con
aguay jabon. Al cubrir la boca y la nariz durante la
tos o el estornudo se evita la propagacion de
gérmenes y virus. Si usted estornuda o tose
cubriéndose con las manos puede contaminar los
objetos o las personas a los que toque.
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Lavese las manos con frecuencia con
aguay jabon, sino tiene acceso a
una fuente de agua utilice un
desinfectante de manos a base de
alcohol, esto matara virus si este
esta en sus manos.

Evite tocarse los ojos, la narizy la
boca. Las manos tocan muchas
superficies que pueden estar
contaminadas con el virus. Si se toca
los ojos, la nariz o la boca con las
manos contaminadas, puedes
transferir el virus de la superficie a si
mismo.



https://www.instagram.com/deliberarorg/
https://www.facebook.com/deliberarorg/
twitter.com/deliberarorg
https://www.deliberar.co/
https://www.deliberar.org/

www.deliberar.org

Minimice la necesidad de compartir sus suministros, no
comparta cigarrillos normales/electrénicos, pipas, bongs o
porros, o tubos nasales como pitillos.

Si tiene que compartir, limpie las boquillas con alcohol
antes de compartir o use boquillas separadas. Ponga el
equipo para fumar, inhalar o inyectarse que ya esté usado
en un recipiente de desechos bioldgicos o un recipiente
marcado, para que la gente sepa que ya se us6.
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Prepare usted mismo sus drogas: lavese las manos y
prepare sus drogas por su cuenta, mantenga las superficies
limpias y paseles un pafio antesy después de usar; puede
usar pafios preparados contra bacterias, con alcohol o con
cloro. Si no puede prepararte sus propias drogas, quédese
con la persona que las esté preparando. Haga que se lave
bien las manos, y limpien bien todo antes y después.
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Prevenga

Malos viajes

Durante el consumo si aparecen estados de ansiedad,
irritabilidad, paranoia o panico lo mejor que se puede hacer
es ubicarse en un lugar comodo y tranquilo, con luces bajas

y musica suave; no se recomienda consumir otras
sustancias o medicamentos para "bajarlos efectos", esto
puede empeorar la alteracion; es importante tener siempre
presente que se esta bajo los efectos de una sustancia que
altera la percepcion por lo que en lo posible hay que evitar
mal viaje haciendo conciencia sobre los efectos
distorsionantes sobre las percepciones. Hidratese y trate de
descansar asi no tenga suefio.
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Prevenga
Sobredosis

Prevenga sobredosis: Es posible que los servicios de
emergencia estén sobrecargados durante un brote de
COVID-19 y respondan lentamente las llamadas de
emergencia. Asegurese de consumir sustancias de calidad,
si esta solo trate de consumir menos para reducir el riesgo
de sobredosis. Si esta acompafado, haga un plan en caso
de sobredosis y escalone el uso si es posible.
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Trate de abastecerse, si es posible acumule jeringas,
equipos de inyeccion, drogas y medicamentos que vaya a
necesitar en el caso de una abstinencia.

AV VR &

¢Para cuantos dias?

Es complicado establecer un nimero, sobre todo si se trata
de sustancias ilegales, por eso recomendamos:

* Rastree sus habitos de consumo, haga una lista de los
momentos del dia en lo que suele consumiry la
cantidad ;Cuanto consume en una semana?

* Abastézcase de esa cantidad, si es posible del doble.

* Loimportante es no exponerse a ser detenido con una
gran cantidad de sustancia.

* Sitiene via libre para provisionar sustancias no compre
mas de la cantidad que consumiria en 40, eso solo lo
llevara a aumentar su consumo.
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Sitiene fiebre, tos y dificultad para respirar, solicite atencion
médica a tiempo. Indique a su prestador de atencion de salud
si ha tenido un contacto cercano con alguien que haya sido
diagnosticado con Covid-19. Siempre que tenga fiebre, tosy
dificultad para respirar, es importante que busque atencion
médica de inmediato, ya que dichos sintomas pueden
deberse a una infeccion respiratoria o a otra afeccion grave.
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Manténgase informado y siga las recomendaciones de los
profesionales sanitarios. Siga los consejos de su dispensador
de atencion de salud, de las autoridades sanitarias pertinentes
a nivel nacional y local sobre la forma de protegerse a si mismo
y alos demds. Las autoridades nacionales y locales dispondran
de la informacidon mas actualizada acerca de si la COVID-19 se

esta propagando en su zona. Son los interlocutores mas
indicados para dar consejos sobre las medidas que la poblacion

de su zona debe adoptar para protegerse.
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Implemente

Distanciamiento social

&S #
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Mantenga al menos 1 metro de distancia entre usted

y las demas personas, particularmente aquellas que

tosan, estornuden y tengan fiebre. Evite el contacto
fisico, los saludos de mano y abrazos.
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Implemente

Cuarentena
B
Cuarentena es para prevenir la propagacion del virus a la
vez que se logran identificar las personas con sefiales de la
enfermedad y contagio. Se les puede pedir a las personas

que se mantengan en sus casas para evitar la posible
propagacion de enfermedades a otras personas.
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Implemente

Aislamiento fisico

v ¢

El aislamiento fisico es para las personas que estan
contagiadas con Covid-19 y deben alejarse completamente
de su entorno y permanecer en su domicilio de forma
obligatoria. Estas personas son separadas de las otras
personas hasta que se considere estan fueran de la etapa
de contagio.
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¢Puedo salir a comprar
sustancias?

Tenga en cuenta que, al igual que usted, muchas personas
estan acudiendo a sitios de expendio o distribucion de drogas
para abastecerse antes de la cuarentena, esto puede
convertirse en un foco de contagio de Covid-19,
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Al salir de casa

Si es posible solicite a su vendedor que lleve las sustancias a

un lugar poco concurrido y adopte medidas de seguridad para

su encuentro. Si no es posible y debe acudir a estos sitios sega

estas recomendaciones:

1. Utilice prendas manga larga

2. Recojasu peloy no utilice aretes, pendientes, pulseras o

anillos

Use tapabocas o mascarilla

Intente no usar transporte publico

5. No lleve mascotas, si lo hace no deje que entren en
contacto con superficies

6. Lleve panuelos desechables, utilicelos para tocar

superficies

Sitose o estornuda cUbrase con la parte interna del codo

Lleve el dinero exacto, si recibe dinero de vuelta reciba

con guantes y si es posible rocié alcohol sobre éste

9. Desinfecte sus manos constantemente

10. Mantenga distancia de al menos un metro con las demas
personas

- on:

W

0o


https://www.instagram.com/deliberarorg/
https://www.facebook.com/deliberarorg/
twitter.com/deliberarorg
https://www.deliberar.co/
https://www.deliberar.org/

www.deliberar.org

Al volver a casa

No toque nada
Quitese los zapatosy lave la suela con aguay jabon
3. Retire la ropa exterior y lavela, antes de tener
contacto con los miembros de su familia
4. Dejellaves y objetos en una caja o desinféctelos
5. Desinfecte los objetos que traiga de afuera (incluido
en empaque de la sustancia)
6. Dese una ducha o lave muy bien sus manos
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Mezclas psicoactivas
Coronavirus y drogas

Recuerde que la recomendacion es controlar el consumo de
sustancias durante la cuarentena, lo que implica: no aumentar
cantidad ni frecuencia, y por el contrario, tratar de disminuirlo

al maximo. Las personas que tengan antecedentes de consumo
problematico, abuso o dependencia, o antecedentes de
trastornos psiquiatricos, como depresion, ansiedad, bipolaridad
o trastornos psicéticos, deben abstenerse por completo ya que
puede desencadenar un episodio o crisis
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€
Coronavirus y tabaco

Fumarimplica que las personas lleven los cigarrillos a la boca,
lo que aumenta el riesgo de contagio si la persona ha estado
en contacto con superficies contaminadas.

Los fumadores pueden tener enfermedad respiratoria previa
o capacidad pulmonar reducida, lo cual aumenta la necesidad
de oxigeno y reduce la capacidad del cuerpo para usarlo
adecuadamente, poniendo en mayor riesgo a la persona en
caso de contraer el virus.

El tabaco contribuye a la aparicion de la EPOC, una
enfermedad pulmonar obstructiva cronica. Esta enfermedad
lo que provoca es la rotura de los alvéolos pulmonares,
impidiendo la correcta absorcion de oxigeno y expulsion de
didxido de carbono, ademas de tos con dolor y mucha
dificultad pararespirar.

Un caso de covid-19 en fumadores es 14 veces mas alto de
riesgo grave o muerte.
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Recomendaciones

Elimine por completo el habito de fumar. Sino es posible
dejar de fumar, trate de reducir al maximo el consumo.
Lavese las manos antes y después de fumar.

Fume en espacios abiertos.

No fume en presencia de no fumadores.

No consuma antes de ir a la cama, el efecto estimulante
puede causar insomnio.

No fume el cigarrillo hasta el filtro, esto puede provocar la
combustos de elementos toxicos del filtro.
Manténgase hidratado, en especial hidrate la bocay
garganta con dulces, para prevenir la irritacion.
Prefiera cigarrillos con filtro y aquellos que tengan menor
contenido de nicotina y alquitran (este es el componente
principal que produce cancer).

Prefiera métodos de combustion menor como el vapeo.
Si se fuma a través de parafernalia como pipas,
desinfectarlos contantemente con alcohol.

Quiero
recomendaciones para
el consumo

Quiero conocer mas

sobre el tabaco

ok www.deliberar.org
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Coronavirus y alcohol

En pequefias cantidades el alcohol funciona como
estimulante, haciendo que la persona se sienta alegre y
eufdrica, sin embargo, en mayores cantidades funciona como
un depresor del Sistema Nervioso, ocasionando desinhibicion
y perdida del control de la conducta, que puede desencadenar
episodios de tristeza, ansiedad o agresividad.

El alcohol puede dar la ilusion de ser un mediador para
controlar las emociones; sin embargo, esto puede dificultar
aun mas el confinamiento por consecuencias posteriores al
consumo, que puede incluir resaca o malestar fisico y
disminucion del estado de animo con sentimientos de tristeza,
culpay vergienza.

Comunmente el alcohol se consume en situaciones que
establecen limites de control, hacerlo en solitario puede
implicar la imposibilidad de reconocer cuando debe
detenerse.
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Recomendaciones

Escuche su cuerpo, sepa cuanto estd en la capacidad de
beber y a qué ritmo.
Asegurese de comprar licor de calidad, no corra el riesgo de
ingerir alcohol adulterado.
No mezcle con otras sustancias, si mezcla diferentes tragos
recuerde que no todos los licores tienen el mismo grado de
alcohol, asi que lleve sus cuentas o mejor aun decidase por
solo uno.

Hidratese con agua, lo recomendable es beber un vaso por
cada unidad de bebida, es decir, por cada vaso de cerveza,
copa de vino o copa de trago destilado.

Muévase: baile y evite quedarse sentado, sudar le ayudara a
metabolizar el alcohol.

Evite salir de su casa.

Quiero
recomendaciones
el consumo

Quiero conocer mas
sobre el alcohol

N www.deliberar.org
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Coronavirus y marihuana

Fumarimplica que las personas lleven los cigarrillos a la boca,
lo que aumenta el riesgo de contagio si la persona ha estado
en contacto con superficies contaminadas, igualmente el
usar'y compartir parafernalia para el consumo.

Los fumadores pueden tener enfermedad respiratoria previa
o capacidad pulmonar reducida, lo cual aumenta la necesidad
de oxigeno y reduce la capacidad del cuerpo para usarlo
adecuadamente, poniendo en mayor riesgo a la persona en
caso de contraer el virus.

La marihuana ademas incrementa el riesgo de sufrir
episodios de ansiedad que puede ser dificiles de controlar
durante el confinamiento.

La cuarentena ha ocasionado compras de panico de esta
sustancia, lo que ha generado desabastecimiento y aumento
en los precios; esto ha aumentado las barreras de acceso de
las personas a la sustancia, obligandolos a sufrir episodios de
abstinencia.
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Recomendaciones

Elimine por completo el habito de fumar, prefiera la via de
administracion oral (comidas o bebidas), descargue gratis
nuestro manual de cocina cannabica.

Sino es posible dejar de fumar, trate de reducir al maximo el
consumo.

Lavese las manos antesy después de fumar.

Si se fuma a través de parafernalia como pipas o bongs,
desinfectarlos contantemente con alcohol y no los comparta.
Fume en espacios abiertos.

No fume en presencia de no fumadores.

Quiero conocer mas Quiero descargar el
sobre el cannabis recetario

GDRATIS

4:20 HORA DE
COCINAR

Manual de supervivencia
Edicion cocina canndbica
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Coronavirus y éxtasis

El éxtasis es una sustancia empatdgena, lo cual puede causar
aumento de la necesidad de contacto fisico con otras
personas.

Después del consumo de éxtasis puede aparecer el llamado
“bajon emocional” que incluye confusion, depresion,
problemas para dormir, disminucion de la sociabilidad,
pequefios problemas de memoria de evocacion o dificultad en
tareas especificas de memoria y dificultades para centrar la
atencion. Estos sintomas pueden persistir hasta dias o
semanas después.

Por ultimo algunas sustancias estimulantes disminuyen la
actividad del sistema inmunoldgico, lo que puede agravar la
situacion en caso de contagio.

Q Referencias
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Recomendaciones

No consuma éxtasis.

No mezcle con otras sustancias psicoactivas.
Procure mantenerse fresco e hidratado (beber al menos dos
vasos con agua por hora).

Mantenga el distanciamiento social.

No de besos ni los reciba.

Si tiene relaciones sexuales utilice condon.

Si sufre el bajon quimico busque actividades que le generen
bienestar, tome un poco de sol y haga ejercicio fisico.

Quiero
recomendaciones para
el consumo

Quiero conocer mas
sobre el éxtasis

N www.deliberar.org
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Coronavirus y heroina

La cuarentena ha ocasionado la interrupcion de rutas de
trafico de algunos precursores, asi como la imposibilidad del
transporte de esta y otras sustancias similares, lo que ha
generado desabastecimiento y aumento en los precios; esto
ha aumentado las barreras de acceso de las personas a la
sustancia, obligandolos a sufrir episodios de abstinencia.

(4 Referencias
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Recomendaciones

Tenga un plan B, el acceso a medicamentos recetados puede
ser limitados por la pandemia, preguntele a su medico si
puede recetarle por una mes completo o pidale a su médico
que haga un plan para evitar el desabastecimiento. Puede
perder acceso a su medicamento de control, considere
entonces drogas y medicamentos de venta libre,
alternativos, que le ayuden a manejar la abstinencia.

Necesito ayuda profesional

N www.deliberar.org



https://www.instagram.com/deliberarorg/
https://www.facebook.com/deliberarorg/
twitter.com/deliberarorg
https://www.deliberar.co/
https://www.deliberar.org/servicios
https://www.deliberar.org/

www.deliberar.org

¢Qué pasa ni no puedo o no
quiero consumir sustancias
durante la cuarentena?

Probablemente aparecerd el llamado sindrome de abstinencia,
que es un conjunto de manifestaciones fisioldgicas,
comportamentales y cognoscitivas producto del proceso de
eliminacion de una sustancia psicoactiva del organismo,
después de un proceso de adaptacion a esta.

-
M

Este sindrome puede incluir
disforia, ansiedad, sudoracion,
irritabilidad, alteracion en el ciclo
del suefio, alteracion del apetito,
temblor, nduseas, vomito, diarrea,
calambres, enlentecimiento
psicomotor, fatiga o incluso
delirios o depresion.
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¢Como controlar o
eliminar el consumo?

1. Rastree sus habitos de consumo, haga una lista de los
momentos del dia en lo que suele consumiry la
cantidad.

2. Identifique los rituales a través de los cuales suele
consumir.

3. Establezcauna meta realista de consumo¥*, siempre
menor a lo que normalmente consume y trate de
cumplirla por 5 dias.

4. Establezcaunos momentos y lugares en los que va a
consumir, varielos de forma que no se hagan parte de
su rutina.

5. Aprenda sobre técnicas del manejo de la ansiedad y el
sindrome de abstinencia.

6. Busque ayuda profesional si lo necesita.

7.  Establezcauna nueva meta cuando lleve 5 dias
cumpliendo la anterior, hasta que logre eliminar o
disminuir a su meta final.

8. Mantenga siempre clara su meta, esté alerta si su
consumo se vuelve a incrementar y modifiquelo.

*Una buena idea es disminuir a 2/3 o la mitad del consumo.

Necesito ayuda profesional

* o0 3
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¢Como cuidar la salud fisica
y mental durante la
cuarentena?

La cuarentena tiene diferentes implicaciones en la salud de las
personas, el confinamiento, asi como la disminucion de la
actividad fisica y social pueden alterar los habitos de suefio y
alimentacion de las personas y producir episodios de estrés,
ansiedad y depresion; a continuacion le traemos algunas
recomendaciones para que cuide su salud fisica y mental.
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Tips para cuidar la salud

* Mantenga la calma, todas son medidas preventivas, la
cuarentena significa que esta en riesgo de contagio y lo que
se pretende es evitar la exposicion.

* Mantenga una rutina: trate de que su vida trascurra con
normalidad en la medida de lo posible; establezca una hora
para levantarse y acostarse, no se quede en pijama ni en la
cama, banese todos los dias, vistase con ropa comoda para
trabajardesde la casa.

* Aliméntese bien: minimo 3 veces al dia, si es posible 5;
evitando sustancias como el café o el té que puede
aumentar estados de ansiedad.

*  Organice el espacio: mantenga su casa ordenada, destine
espacios especificos para algunas actividades que
normalmente realiza fuera de casa como un puesto de
trabajo o donde hacer ejercicio.

Me gustaria asistir a un grupo
de apoyo
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Tips para cuidar la salud

*  Trabaje en un espacio cémodo e iluminado que este
destinado solamente para trabajar, al igual que en la oficina
destine momentos de receso para almorzar o descansar.

» Destine un lugar de su casa'y un momento del dia para hacer
actividades que le ayuden a aliviar la tension emocional
como escuchar musica, cocinar, cantar, leer, pintar, etc.

* Manténgase en contacto con amigos y familiares, valide sus
inquietudes con ellos, hable sobre sus emociones y
escuchelos hablar sobre las suyas; las videollamadas son una
buena herramienta para combatir el aislamiento.

* Elija que quiere ver: limite el tiempo que invierte en redes
sociales e internet, haga un filtro de informacion que recibe
a través de estos canales, evite informacion, noticias,
paginas o personas que le generen ansiedad.

Me gustaria asistir a un grupo
de apoyo
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Tips para manejar la
ansiedad y el sindrome de
abstinencia

Duerma bien

Existe una relacion directa entre la falta de suefio y el
desequilibrio emocional. Las personas que duermen
poco tienden a atender mas a los aspectos negativos
de la vida gracias a que se afecta el funcionamiento del
hipocampo, cuya funcion incluye evocar recuerdos
positivos. Para esto le recomendamos: establezca una
hora para ir a dormir, no consuma alimentos ni bebidas
una hora antes de esta hora, organice el espacio,
asegurese de que no hay iluminacion ni ruido, aléjese
de los aparatos electronicos.

Reciba el sol
Abra cortinas y ventanas de su casay asegurese de
pasar al menos 20 minutos expuesto al sol, esto

aumentara los niveles de vitamina D mejorando su
estado de animo.
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Realice ejercicios de
respiracion diafragmatica

La adopcion de un habito de respiracion adecuado promueve
la sensacion de vitalidad, mejora el funcionamiento de los
organos, ayuda a clarificar el pensamiento y regular las
emociones, reduce el dolor y produce sensacion de
tranquilidad y relajacion; todo esto muy importante a la hora
de afrontar psicolégicamente los sintomas de abstinencia. La
técnica de la respiracion diafragmatica consiste en hacer
respiraciones profundas, ritmicas, caracterizadas por la
expansion del diafragma o parte inferior de los pulmones,
que en el cuerpo humano se ve reflejado en el movimiento de
ensanchamiento del abdomen.
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Esta técnica lleva gran cantidad de aire a la zona baja de los
pulmones de una forma amable, garantizando una mejor
ventilacion, captacion de oxigeno y limpieza de los
pulmones con la exhalacién. El movimiento del diafragma
activa el sistema nervioso parasimpatico, encargado de la
respuesta de relajacion del organismo.

Siéntese sobre el piso comoda-
mente con las piernas cruzadas y
pose sus manos sobre las rodillas
con las palmas hacia arriba

Expulse a fondo el aire de sus pul-
mones varias veces, puedes hacer
algunos suspiros inhalando por
la nariz y exhalando por la boca
El objetivo es vaciar bien los pul-
mones de aire residual, lo cual
automaticamente provocara  la
necesidad de inspirar mas profun-
damente.
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Una vez provocado este impulso
de respiracion profunda, inicie la
respiracion diafragmatica diri-
giendo el aire inhalado hacia su
abdomen, provocando en ensan-
chamiento de este; procure que la
inhalacion dure alrededor de 3 se-

gundos.

Retenga brevemente durante 2
segundos el aire en sus pulmones
sinque haya presién. Cuando sien-
ta la necesidad de expulsar el aire
hagalo, relajando su wientre de
modo que éste vuelva a su lugar,
procurando que la exhalacién dure
nuevamente 3 segundos.

Quédese un instante con los pul-
mones vacios, sintiendo como se
va relajando y en cuanto sienta
nuevamente el impulso de inspi-
rar, hagalo profunda y lentamente
volviendo a llenar sus pulmanes
mientras su abdomen sube

Realice este ejercicio durante 5 minutos al dia

o) fIE
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Realice ejercicios de
Mindfulness

El Mindfulness, es una practica de meditacion que promueve
el bienestar a través de reconocer y observar la propia
experiencia sin juzgarla. La técnica consiste en centrar la
atencion en el momento presente y en los detalles con
interés, curiosidad y aceptacion de los estados emocionales
sin calificarlos como positivos o negativas.
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En la practica de Mindfulness se pueden crear
inicialmente espacios de meditacion formal, en los cuales
preparamos el ambiente, delimitamos los estimulos
sobre los cuales se va a centrar la atencion y ejercemos la
meditacion por un tiempo especifico; una vez se tengan
dominada la practica de la meditacion formal se puede
pasar a espacios informales de meditacion que consiste
en tomar conciencia con interés, curiosidad y aceptacion
de los estados emocionales en situaciones de la vida
cotidiana como levantarse, lavarse los dientes, bafarse,
comer, manejar, tener una conversacion, leer un libro o
ver television.

Quiero escuchar un ejercicio
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Realice ejercicios de
imagineria

La imagineria es una técnica que consiste en imaginar
situaciones que nos produzcan cierto grado de bienestar y
tranquilidad. La investigacion sugiere que al imaginar estas
situaciones se activan los mismos circuitos neuronales que
se activarian si realmente la estuviéramos viviendo, lo que
promueve una verdadera sensacion de placery bienestar.
En el consumo de drogas la imagineria ha demostrado
servir para manejar los sintomas de ansiedad y disforia
producto del sindrome de abstinencia, ademas ha
demostrado tener influencia en el mejoramiento del
sistema inmunoldgico y en el manejo de los sintomas
relacionados con las alteraciones del apetito.
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Un ejemplo

Ubiquese en un lugar cdmodo como una camao unasillay
si quiere puede cerrar los ojos. Debe empezar trayendo a su
mente los recuerdos de su lugar favorito en el mundo e
imaginar que esta ahi, debe recrear la temperaturay el
paisaje e inclusive puede imaginar que toca algunas cosas a
su alrededor. También puede imaginar a las personas con
quienes le gustaria estar ahi'y qué actividad podrian
realizar. Mientras realiza este ejercicio lo puede mezclar
con la técnica de la respiracion diafragmatica para alcanzar
mas facilmente un estado de relajacion profunda. La idea
es que se regale unos minutos para recreary disfrutar del
momento.
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Ejercitese

Realice minimo 7 minutos de actividad fisica al dia,
durante 6 dias de la semana o 30 minutos de actividad
fisica 3 veces por semana. Aca le traemos 6 rutinas de

ejercicios que puede hacer.

Gire su celular
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¢Le gusto el Manual?

iTodavia puede donar!

PILOTEE LA NAVE

PILOTEE LA NAVE
DESDE CASA

DESDE CASA

PILOTEE LA NAVE
DESDE CASA

Manuol de supervivencia
Edicion cuarentena
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Conozca nuestra
pagina web

Trabajamos en la construccion de plataformas con
el mejor contenido sobre sustancias psicoactivas

Informacion sobre
sustancias psicoactivas

Blog

Podcast

Servicios de psicologia
Productos

Mucho mas

Quiero ir al sitio web
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Siganos en
redes sociales

Haga parte de nuestra comunidad, participe
y comparta esta iniciativa con las personas
que considere

@ f! E)

Ir al perfil Ir al perfil Ir al perfil
A¥
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