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Una gwa breve para entender

|0 que sientes cuando estas
estresado, triste o
recurres al vapeo
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ZQUE ES
LO QUE ESTOY
SINTIENDO?




HAZT
ESTAS
PREGUNTAS:

¢Me he sentido
desconectado ultimamente?

¢Estoy enojado sin saber por
que?

¢Siento que todo me cuesta
el doble?

SI respondiste
si a dos o mas...

sigue
leyendo.




IPOR QUE
Ml CUERPO
REACCIONA ASI?

EN GONSTHUGGION :
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No estas mal
estas en
transicion.

Tu cuerpo tambien
guarda emociones:

dolor de cabeza,
opresion en el
pecho, iInsomnio,
cansancio.

No lo iIghores
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IQUE PASA
CON EL VAPEO?

El vapeo no solo es una
moda. Muchos |lo usan para
calmar ansiedad,
desconectarse o ""sentirse

parte de algo".

La nicotina te da un alivio
falso, y tu cuerpo empieza
a hecesitar mas para
calmar lo mismo.



PREGUNTATE

¢Que busco
cuando vapeo?

;ESCAPAR?
i IRELATARMEZ
;ENCATAR7

Lo importante
no es solo dejarlo, sino
entender que

estas necesitando
en ese momento.




LO QUE Si
PUEDES HACER

Aqui van 3 microacciones
para regular lo que sientes:

1. Respira en 4-7-8 (inhala
4s, sosten 7s, suelta 8s).

2. Nombrra lo que sientes en
voz alta: "Estoy enojado, ho

soy el enojo.”

3. Escribe
sin filtro.

Nadie lo va
a leer.




DESCARGA
EMOCIONAL

ESCRIEE £N UNA
LEREIA

-No sé como decir esto
pero...

- Me siento como Si...

- LO que nho quiero que
hadie sepa es...

- SI pudiera 6
hablar sin

miedo, diria...
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