
¿Cómo puedo manejar el uso

de sustancias?

01. Mantenen un estilo

de vida activo

02. Comprender el efecto de

sustancias adictivas:

03. Realiza activides recreativas:

04. RECUERA:

Mantener un estilo de vida
saludable como llevar una
dieta adecuada, dormir bien
y hacer al menos 20 minutos
de ejercicio. 

El consumo de sustancias  adictivas
como marihuana, tabaco, opioides y
metanfetaminas pueden provocar
síntomas de estrés y ansiedad, así  
como incrementar el riesgo de
padecer enfermedades como cáncer,
enfermedades respiratorias y
cardiovasculares, etc.

Aprovecha las habilidades que le
han ayudado a manejar las
adversidades que ha enfrentado
anteriormente en su vida.
Use esas habilidades para manejar
emociones, puede ser un
pasatiempo o un hombre que le
ayude a distraer su pensamiento 

Evita el uso de cualquier
sustancia que tenga una
prescripción médica, su uso y
abuso puede causar más
complicaciones ante la situación
actual.

Si tienes problemas para evitar el consumo, busca ayuda y llama a la

línea de vida de CONADIC 800 911 2000

Llamar al Programa de Atención Psicológica a Distancia:

55 50 25 08 55 Horario de lunes a viernes de 9:00 a 19:00 hrs. 

Responder el siguiente cuestionario: 

La Coordinación de Centros de Formación y Servicios Psicológicos

pueden ayudarte: https://misalud.unam.mx

También puedes consultar los Servicios que ofrece la Universidad: 

https://saludmental.unam.mx/
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