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- Presentacion del manual S Gai

Este manual presenta y describe la web app desarrollada para el proyecto
DuCATA_GAM-CaT, con el objetivo de difundir el material creado y facilitar su
acceso a un publico mas amplio.

La web app ha sido creada especificamente en el contexto del proyecto
DuCATA-GAM_CaT para monitorear y caracterizar el consumo del cannabis y
tabaco en personas con trastorno por uso de cannabis que asisten a centros
de atencion y seguimiento de las drogodependencias en Catalufa. Su
estructura gamificada no solo permite recopilar la informacién de forma
interactiva, sino que también busca aumentar la motivacién y el compromiso
de los usuarios durante el proceso de atencion terapéutica.

En este manual se incluyen todos los contenidos que conforman la web app
gamificada DUCATA_GAM-CaT, que abarcan desde recursos y audios propios
hasta juegos interactivos disponibles libremente en internet. Estos elementos
estan disefiados para proporcionar una experiencia inmersiva y educativa,
que ayuda a los usuarios a comprender mejor sus patrones de consumo y a
desarrollar estrategias efectivas para reducir o abandonar el uso de estas
sustancias.
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- Presentacion del proyecto < Gam-cat

El proyecto DUCATA_GAM-CaT “Estudio sobre el Uso Dual Cannabis-tabaco
monitoreado a través de una web app gamificada” tiene como objetivo
caracterizar el patrébn de consumo de estas sustancias en personas que
acuden a centros de atencion y seguimiento a las drogodependencias (CAS)
en Cataluna. El proyecto busca identificar patrones y sintomas de abstinencia
asociados con este proceso de reduccién y cesacion del consumo de
cannabis, con el fin de mejorar las estrategias de tratamiento y apoyo
terapéutico (Saura et al., 2024).

Este proyecto emplea un enfoque de metodologia mixta que incluye tres
subestudios:

1. Estudio participativo (cualitativo): [2021-2023]. Este subestudio se
centro en el disefio y co-creacidn de la web app mediante grupos
focales que incluyeron a personas ex consumidoras de cannabis o con
una reduccion significativa del consumo, personas con un rol clinico
especializadas en la cesacion de adiciones, investigadores del
proyecto y un grupo experto en gamificacion. A través de distintas
fases (inspeccion, desarrollo, entrevistas en profundidad y desarrollo
técnico) se logro crear la web app gamificada que se presenta en esta
guia.

2. Estudio prospectivo longitudinal (cuantitativo): [2023-2025]. Durante un
afio y medio, se reclutaron participantes que asistieron a centros CAS
con el objetivo de dejar o reducir el consumo de cannabis. Estos
participantes fueron seguidos durante seis semanas, a través de la
web app, con la que reportaron su patron de consumo de cannabis y
tabaco, el tipo y frecuencia de consumo, dependencia a la nicotina,
sindrome de abstinencia, factores psicoemocionales y motivacion para
dejar ambas sustancias

3. Grupos focales homogéneos (cualitativo): [2025-2026]. Este
subestudio explord las experiencias de los participantes involucrados
en el estudio y su adherencia al uso de la web app.



- ¢Qué es la web app? R Zan-car

La web app es una herramienta gamificada disefiada para monitorear el
consumo de cannabis y tabaco de forma interactiva, alejandose de los
tradicionales cuestionarios en formato papel o electrénicos y proporcionando
una experiencia mas envolvente y motivadora.

La gamificacion implica la incorporacion de elementos y disefios de juegos en
contextos no ludicos, con el objetivo de aumentar la motivacion, el
compromiso y la participacidon de las personas participantes/usuarias en
diversas actividades.(Koelewijn et al., 2024)

Durante el proceso de desarrollo de esta aplicacion, se solicito asesoria
experta externa para asegurar una colaboracién constante y un enfoque
inductivo adaptado a las necesidades de cada fase de creacién del proyecto.

El resultado final es una aplicacion en linea (web app), gamificada que se
describe a continuacién. La web app esta estructurada en ocho misiones,
cada una compuesta por seis retos en los que el usuario debe participar de
forma diaria. La web app permite recopilar informacién sobre el consumo de
estas sustancias de forma ludica y dinamica durante un total de seis
semanas.

Las misiones estan organizadas siguiendo el modelo del "Viaje del Héroe" de
Christopher Vogler (Vogler, 2007), adaptadas para estructurar las ocho
misiones resultantes al modelo original (que consta de 17 fases de Joseph
Campbell (Campbell, 1949). Ademas, se ha afadido una misién inicial (misién
cero) donde se explica a los usuarios cémo utilizar la web app.

El contenido de la web app narra las experiencias de tres personajes, ex
consumidores de cannabis, basadas en historias reales que relatan como han
superado la adiccion y las fases a las que se han enfrentado para lograrlo.
Las fases de estas historias se distribuyen a lo largo de las ocho misiones. A
continuacion, se explica brevemente en qué consiste cada una de las
misiones:

* Misién 1. Mundo ordinario: Introduccién de los personajes.

* Mision 2. La llamada: El detonante, o0 momento decisivo, en el que
cada personaje decide dar el paso y buscar estrategias para dejar el
cannabis.

* Mision 3. El encuentro y el umbral: Presentacion del mentor que
inicialmente les guia en el proceso de cambio.

* Mision 4. Aliados y enemigos: Identificacién de los personajes que

facilitan o dificultan el proceso de cesaciéon del cannabis.
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* Mision 5. La prueba y la caverna: Conflictos inesperados que
surgen, proporcionando lecciones de aprendizaje personal para

superar futuros obstaculos.

* Mision 6. La gran prueba y la recompensa. Descripcién del mayor
desafio hasta el momento, utilizando las estrategias aprendidas

durante el proceso y la recompensa obtenida de superacion.

* Mision 7. Regreso con persecucion y nueva resurreccion. Prueba
de confirmacion de lo aprendido durante el proceso y adaptacion a la

situacion nueva vida (sin cannabis).

* Misiéon 8. Regreso con el nuevo don y despedida. Inicio de una

nueva etapa, libre de adicciones, y despedida de los personajes.
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DUCATA
TU VIAJE HEROICO MERECE SER CONTADO

39 m [ 9/5/202210:55 [ 25/5/2024 1

iBienvenid@ a la experiencia DUCATA!

Y gracias por tu colaboracién, que como sabes tiene
el objetivo de ayudar a entender mejor como
funciona la adiccion al cannabis para poder
mejorar los tratamientos de adiccion por cannabis-
tabaco.

DUGATA Sigue adelante y te explicamos cémo jugar este
Tu viaje heroico juego.
merece ser contado

Adventuri@) 1)

RETOS de : TUTORIAL

Navegacion 1

Vamos a ver como
funciona este juego
y como jugarlo.

[HOLA!

En este botdn vas a encontrar
muchas cosas importantes para
seguir el juego.

- En la proxima pantalla te lo
El juego es una Aventura con Misiones y Retos. Esta explicamus_

aventura consta de 8 Misiones y cada Misién tiene
6 Retos. Para volver la imagen a su tamaiio

Debes realizar 1 Reto por diay por el orden de inical, pmcha sobre ella.

aparicion en la lista.

Sigue adelante y encontraras el Reto correspondiente
a este Tutorial, llamado "Navegacién’, donde
descubrirds mas instrucciones.

18
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L <

jORDEN DE NAVEGACION PARA JUGAR CADA RETO

y MISION!

1.- Lee el texto principal. | 77 SN
; . . TUTORIAL
2.- Lee la informacion adicional en el icono de la -
gotita, si estd de color noranja es que estd active. 7 '\) — —
o o Icono audio, info adicional (Te ha quedada claro?
3.- Escucha e/ audio, si el icono del audio estd de color Icono gotita, info adicional
naranja es que esta activo. Icono lupa, zoom sobre texto.
Ahora, clica sobre los iconos y descubre cémo Para sah; del Ill.)om pincha de
funcionan. fUEvo Sobre €1 icono [] i, chupado!
[RECOMENDACION! Elige un momento de! dia que m 0 No demasiado, pero con un poco de

—  practica lo pillaré rapido.

sepas que vas o tener 5 minutos de tronquilidod y
ponte una alarma en el mévil para avisorte de entrar en
el juego.

CONTINUAR

iFELICIDADES!

Has superado el reto Tutorial. Ahora ya sabes mas
0 menos cdmo va a funcionar todo. Asi que ya
puedes entrar en |la experiencia real.
iQue la disfrutes!

N ” . .
avegacon i{Ah!'Y por cierto, si vas a usar un PC para seguir la

experiencia, te recomendamos que minimices la
pantalla del navegador a 1/3 de amplitud para

> ta Misié . . . .
seguir la experiencia como si fuera en la pantalla de
P un moévil.

Continuar

Continuar

19



m Tutorial

Un viaje de mil leguas,

DUCATA

/\\/ GAM-CaT

FIN DEL TUTORIAL

Por haber completado este Tutorial, te regalamos
esta frase de Lao-Tze, que no sabemos muy bien
quién es pero que parece muy sabio ;)

iY recuerda, un sélo reto por dia, ni mas ni
menos!... Pero como hoy es tu primer dia,
este Tutorial no cuenta, asi que ya puedes
empezar la Mision 1y hacer el primer Reto
llamado, "Hola Soy Manu", a ver qué te cuenta.

¢Venga, list@ para empezar?

iEL JUEGO EMPIEZA YA! Y empieza con
una llargada...

empieza con el primer paso.

- Lao-Tze

C] =

Recordar Mensaje

Calgar

Continuar

d)

Ya que nos estas ayudando hemos hecho todo lo posible
para que esta experiencia sea muy entretenida para ti y
que ademas te sirva para visualizar y entender mejor el
camino de transformacién que estas realizando en estos
momentos y poderle poner las palabras adecuadas.

Y es que la experiencia esta basada en historias que otros
usuarios de centros de tratamiento nos han compartido
siguiendo los pasos de “El viaje del héroe”, una
metodologia que define los 12 momentos por los que
pasan todas las historias, ya sean cinematograficas, de
series, novelas. Todas pasan por las mismas etapas, la de
los usuarios de los centros también, y la tuya también que
seguro empezé en el momento 1: El mundo ordinario.

20



iMision Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Mision.

/\\/ DUCATA

G%M-CaT



Mision 1.

Mundo ordinario.

AV DUCATA

GAM-CaT



m Mision 1 o DUcATA

Bienvenido a la Mision 1 de 8.

h o tod . LAS ETAPAS DEL CAMINO
Como te hemos avanzado, toda esta experiencia que DE TRANSFURMACION

hoy empiezas esta basada en historias: las que otr@s
usuari@s de centros de tratamiento nos han
compartido. Para hacerlo, han seguido los pasos de
lo que se llama "El viaje del héroe", teoria que
explica que todas las historias pasan por los mismos
12 momentos y siguen un mismo recorrido:

El de un/a protagonista que hace un viaje de
descubrimiento acerca de si mism@, pasando de un
estado de ignorancia e inmadurez a uno de
iluminacién y sabiduria.

;Te suena?
A
ESCUCHA ESTE AUDIO Y DESCUBRE QUE TU TAMBIEN ,g, ) BT
PUEDES ESCRIBIR TU PROPIA HISTORIA. amiontcan s

Y ahora, ;quieres conocer a la primera persona que
nos ha compartido su historia?

Q)

Los usuarios y usuarias que nos han contado sus historias para compatrtirlas con vosotros
en esta experiencia, han podido descubrir su recorrido de transformacién desde otro sitio,
haciéndese preguntas y encontrando respuestas inesperadas.

Esperamos que también tu puedas tener esta experiencia y que te sirva para escribir o
repensar tu vida como un recorrido heroico de transformacién, en el que aparte de el o la
protagonista, que eres tU, participan personas que cumplen roles muy especificos dentro
de las historias. Pasaras por unas etapas muy concretas y definidas y aprenderas algo que
te servira para toda la vida, tu tesoro.

23
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RETOS de : MISION |

iHOLA, SOY MANU!

iHOLA, SOY ANNA!

iHOLA, SOY ALEX!

Etapa 1. EL MUNDO ORDINARIO

EL MUNDO ORDINARIO DE MAN

EL MUNDO ORDINARIO DE ALEX
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Hola, soy Manu. Y te guiero explicar hasta donde he

llegado y todo el camino recorrido desde el dia en que

me di cuenta de que tenia un problema con el
cannabis... hasta hoy.

Si he aceptado contar mi historia es solo con la
voluntad de colaborar, de ayudar como me han
ayudado a mi tantas personas en este complejo
recorrido vital.

Y voy a explicarlo paso a paso. Siguiendo cada
momento importante de este cambio hacia una
mejor version de mi mismo que empezd el dia en
que mi padre se estaba muriendo y yo, en vez de
despedirme de é| hablando profunda y serenamente,

En verdad no me llamo Manu ni

esta que ves aqui es mi cara.

Los que hemos participado del
proyecto hemos preferido
mantener el anonimato.

En cualquier caso, lo que te voy
a contar es real. Y te daras
cuenta porque muchas de las

como si hizo mi hermanao, solo pude balbucear unas
palabras espesas.

Hola, soy Manu

Si he accedido a contar mi historia
es solo con la voluntad de ayudar
a quien le pueda interesar

cosas que explique te van a
sonar demasiado cercanas.

Si, yo estaba colocado. Muy colocado.
El préximo dia te explicaré la historia con més detalle.

jHasta pronto!

iHOLA, SOY MANU!

iFELICIDADES!

Una ultima casa.... A veces te vamas a pedir
que te prepares para el reto del dia
siguiente, porque te propondremos unas
reflexiones y que realices determinadas

¢Nuestros protagonistas hablan de hechos reales?

Progreso en esta Mision

Si, lo son actividades. Son actividades voluntarias, pero
altamente recomendables. -
No/quea Para maifiana, poca cosa: sélo que no te 1de 6

olvides del todo del nombre "técnico” del
recorrido de transformacidn que te hemaos
presentado (que maiana seguiremos
explorando), ese modelo de 12 pasos que tienen
todas las historias.

Continuar

Reto del dia
iSUPERADO!

25
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Hola, digamos que me llamo Anna. Y yo también te

voy a explicar el complejo camino recarride desde que Como Manu. cuento esta historia
me di cuenta de que tenia que dejar el cannabis hasta para ayudar. El solo hecho de que la

hoy. escuches hasta el final ya sirve a
Y también voy a seguir el modelo de "El viaje del muchas personas que se encuentran
héroe" para explicartelo, porque eso es en lo que nos en la misma situacidn que
convertimos cuando iniciamos un camino de nosotr@s.

transformacién como el nuestro. o .
Porque para seguir mi historia

En mi caso, la advertencia de mi padre de quitarme la hasta el final, y yo creo que vale la
custodia de mis dos hijas de 1y6anoslo pena hacerl(], dehera’s conectarte a
desencadend todo. Fue mi auténtica Llamada a la esta aplicacién durante el proximo
Aventura, que es una de las etapas de El viaje del mes y medio.
héroe, aunque no te lo tendria que haber explicado

H Ola, Soy Anna todavia. iDisculpa mi impaciencia... jaja! Piensa qUE es por una buena causa:

la de conseguir que se entienda
mejor como nos afecta el consumo
de cannabis y poder ofrecer
{Hasta pronto! mejores tratamientos.

Manana se presentara el tercer protagonista de esta
experiencia: Alex.

La advertencia de mi padre lo
desencadeno todo.

=

Q? :FELICIDADES!
N

[Respuesta correcta: El viaje del héroe]
¢Cdmo se llama el recorrido de Hasta mafana... jY gracias por apoyar este

transformacion de 12 momentos

que te hemos presentado? proyecto! Y por ello, a continuacion te

dejamos un interesante video

iHOLA, SOY ANNA!

[ La metamorfosis
La respuesta correcta era:

[J Confaldasyaloloco - e
TeD AT ’ El viaje del héroe
>l E| poder de las historigs _—

[J Elviaje del héroe

Progreso en esta Mision

[[] Escalada al Olimpo

2deé6

https://youtu.be/WZXjrsHp EQ?

Reto del dia si=17z0eytgRLpAJUGA

iSUPERADO!



https://youtu.be/WZXjrsHp_Eg?si=17z0eytqRLpAjUGA
https://youtu.be/WZXjrsHp_Eg?si=17z0eytqRLpAjUGA
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Hola, yo he escogido el nombre de Alex, que es
como se llamaba mi abuelo, can quien después de
muchos afios he podido reconciliarme.

Como Anna y Manu voy a compartir |a historia de mi
camino de aprendizaje, todavia incompleta, pero
creo que bastante potente... jcdmo no van a serlo
nuestras historias!

¥ no voy a ser menos que ellos y también voy a seguir
los pasos de "El viaje del héroe" para explicartela. No
es que me considere un héroe, pero trabajando en
este proyecto te das cuenta de que hay algo de

P , heroico en nuestro recorrido. Y eso esimportante
,&‘\Q y d '})'} verlo. Seguro que t también te reconoceras como tal,

. ya lo veras.
Hola, soy Alex | 3
Al grano, yo fui de los que no empezd el viaje de

Como Anna y Manu voy a compartir [FY transformacién hasta que un brote psicotico se

historia de mi camino de aprendizaje interpuso entre el consumo de chacolate, como se
todavia incompleta @ |lamaba entonces, y mi propia vida.

En breve te explico todo lo que pasé a partir de ese
momento.

jHasta pronto!

A B C
OO
D E F
OO

DANGER

Carbon Monoxide

. v
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?

| sl ] A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO ] B-Entely3

] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas

\SRREE A Continuar L SRAE l Continuar LSRN W Continuar

27
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Cuestionario

-

;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las Gltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
|—‘ Sl | Estade de animo deprimido
cstado ae d O dep o ] Nerviosismo/Ansiedad
Disminucién del apetita
] NO ] sel o | Agresividad

Nauseas
] Dolores de cabeza

[J iYate dije que no fumé nada!

rritabilidad

Dolcres de estémage

Dificultad para dormir
] Suerios extraios

sudoracién

Aumento de laira
] Deseode fumar cannabis

Ninguno de |los anteriores
] Ninguna de las anteriores

e 476 9 Continuar 6 5/6 9 Continuar 6 6/6 9

iFELICIDADES!

Por haber completado este reto-encuesta, te
ofrecemos esta pequeia recompensa que ya
empiezas a conocer y que no tiene desperdicio:

Video [Cinco peliculas que son una pelicula] /Aviso!
Si pones el video en marcha y quieres seguir adelante
lebes pousarlo. jHasta

sin terminar de verlo, antes de

iHOLA, SOY ALEX!

Progreso en esta Mision

3deb6

Reto del dia
iSUPERADO!

https://youtu.be/QUGFNSuH64U? _—
si=QAhEqtLQVIQd4Qlw



https://youtu.be/QUGFnSuH64U?si=QAhEqtLQVlQd4QIw
https://youtu.be/QUGFnSuH64U?si=QAhEqtLQVlQd4QIw
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PERSONAIJE
HABITUAL

Etapa1: EL MUNDO ORDINARIO

En este primer momento de todas las historias se FL HERUE
a~ presenta el estado de las cosas antes de que se

plantee el conflicto que lo va a cambiar todo. E|

protagonista esta en su dia a dia, en un estado de

l“l N » supuesto equilibrio: Es decir, sin sgntir que necesita Protagonista de cualquier historia,
m‘m : " urgentemenle carﬁblar‘nada dg su vida. Mostrar al personaje que realiza la travesia
. personaje en su dia a dia permllte al espf—:cta_dor ) interior regeneradora, que debe
A conocer todo lo que el persenaje debera dejar atras Superar oscuras resistencias y
) cuando se produzca el detonante que le haga salir de "
M esta zona de confort. recuperar fuerzas ql\udadas y
perdidas por largo tiempo para
ZTe suena? ;Recuerdas tu "Mundo ordinario” antes de poder alcanzar el conocimiento de
que algo o alguien te empujase definitivamente a un amor que todo lo invade y
> iniciar el viaje de transformacién? también el de su propia fuerza
v ) o inconquistada.
Manana Manu nos va a explicar cdmo era ese mundo
~ [ hastaguepaslo que paso... Jung: «La hazaiia principal del
w IMPORTANTE: o portir de ahora, siempre que te héroe es el triunfo sobre el
. expliqguemos una etapa de £l vigje del héroe te monstruo de las tinieblas: es |a
A regalaremos un PERSONAJE HABITUAL de esa etapa. A victoria esperada, anhelada, de la
b estos personojes habituoles se fes llama ARQUETIPOS, consciencia sobre lo inconsciente».

personajes que cumplen una funcién o papel dentro de
una historio.

iFELICIDADES!

[Respuesta correcta: El mundo ordinario de Luke,
era el de granjero con su tio]

Hoy volvemos a pedirte que prepares el reto de
manana antes de entrar en la plataforma a

finalizarlo. Etapa 1. EL MUNDO ORDINARIO
Es poca cosa... y ademas opcional (aunque te la La respuesta correcta era:
recomendamos profundamente): cansigue una Trabaja como granjero con su tio
libreta en la que puedas ifescribiendo tu recorrido

Una aventura que seguro que conoces. ;En Star de transformacién, tu viaje del héroe. .

Wars, cuél es el Mundo Ordinario de Luke ) Progreso en esta Misién
Skvwalker? - .
_ Quizas te pueda parecer mucho trabajo hacerlo y 67%
L2 sl darisidosles. que no vale la pena... pero jni una cosa ni la otra! 4de 6

Respondiendo a unas sencillas preguntas que te
iremos haciendo y escribiéndolas... veras cémo tu

(] Lucha contra Darth Wader vida se convierte en una historia que merece la )
pena ser contada. Continuar

[_] Conoce ala Princesa Leia

CONTINUAR

[J Niidea, yo soy mas de Star Trek

Y tu libreta serd un hermoso testimonio. jHasta
manana! _
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Fumo desde los 14 afies, mas o menos. Empecé como
me imagino que muchos de nosotros: con los amigos
del barrio. Y en seguida se convirtié en un habito.

A pesar de ese consumo constante, continuado,
consegui acabar los estudios. Pero algo se habia
roto. Algo que entonces empecé a sentir y que me ha
costado muchos anos recuperar: la confianza de mi

familia. Mi padre, mi madre y mi hermano habian LA a5 (08 GeriTNS 0205

primeres aiios de consumo nunca lo

perdido algo la fe en mi. Ese sentimiento me corroia senti realmente como un

por dentro, pero no tuvo la contundencia de problema..

convertirse en el motor de mi cambio. Aunque, si lo miro desde el hoy, veo
que estaba solo_, ais!adn con poca

Tristemente tuvo que ser algo mas radical... Que no SR,

toca que os lo cuente hoy porque hoy estamos Y durante gran parte de mi juventud

hablando del "Mundo ordinario”, ese mundo sin o me atrevi a tener pareja:

grandes cambios previo al viaje de transformacion. El Los miedos me asaltabany en
préximo dia os cuento con detalle mi "Llamada a la seguida me escapaba.
aventura” (del cambio), aunque me dé algo de
verglenza hacerlo.

iFELICIDADES!

Esta es la primera etapa del viaje del hérae, el
Mundo ordinario.

Y como te avanzamos, te animamos a escibir tus
respuestas a estas preguntas en una libreta,
posiblemente ahora te dé pereza o no le veas la
utilidad, pero al final de esta experiencia vas a
tener en tus manos tu propia gran historia.

Y de regalo, te dejamos este interesante video...

Reto del dia
iSUPERADO!

EL MUNDO ORDINARIO DE MANU

_iPor qué las personas Pﬁ)ﬁ

Progreso en esta Misién

Momento para la reflexion. [Hora de sacar 83%
tu libreta! Como te dijimos ayer, a lo largo
del juego vamos a plantearte una serie de 5de6

preguntas que te ayudaran a entender
mejor "El viaje del héroe”. Te animamos a
que las respondas. Asi, al final de la
experiencia tendrs una poderosa historia,

la tuya.
https://youtu.be/2JkC9G3bVdo?
si=QvoNdwgibmJ7PhCm

Para itar los preg en otro del dfu,
haz una cap dep flaylas gs en tu
galeria de fotos.

- ¢,Como describirias tu infancia / juventud?
- ¢ Cual crees que ha sido tu momento de “tocar
fondo”, de iniciar el camino del cambio?
- ¢ Qué hacias y como estabas antes de ese
momento inicial?



https://youtu.be/2JkC9G3bVdo?si=QvoNdwgibmJ7PhCm
https://youtu.be/2JkC9G3bVdo?si=QvoNdwgibmJ7PhCm

Quizés mi caso se parezca mas al tuyo que los otros
dos. Vamos, por lo que me han comentado, mi perfil
de consumidor de cannabis es uno de los
frecuentes.

Y es que empecé a fumar muy joven, a los 12 ainos.
Lo gue por entonces llamabamos chocolate. Y camo
tantos, empecé sin saber, sin conciencia. Ahora si sé
que era para evadirme de muchas situaciones
desagradables de mi vida: padres separados, en la
escuela sufriendo lo que ahora llaman bulling, mas
todas mis inseguridades...

Y ese fue el inicio de un consumo que se alargd hasta
los 40-41 aios (ahora tengo 44), durante los que
estuve fumando porros cada dia, sin saber el dafio
que me estaba haciendo. Y cuando lo supe, estuve un
largo tiempo sin ser capaz de cambiarlo. Muchos afios
en los que estuve ausente, en los que yo no fui yo.

Un dia decidi tomar cartas en el asunto. Pero lo hice
de la peor manera posible... {En breve te la explico!

DUCATA

\ %

Sdlo quiero hacer una aclaracion a
algo que te he comentado de mi
perfil de consumidor de cannabis y
lo de que "quizas mi caso se parezca
mas al tuyo".

Lo he dicho porque, por lo que sé, la
mayoria de las personas
empezames muy jdvenes,

demasiado jovenes.

Y también porque nuestro entorno
familiar no tiene la estabilidad ni el
apoyo emocional que necesitamos
en esas edades tan complejas.
Como siempre, estas cosas las ves
luego.

¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas,
con o sin cannabis?

L

N

o,
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A B C
OO
D E F
OO

¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48
horas?

sf sl

UJ

NO NO

31

¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
48h?

A.- Como te comenté, no fumé nada

w

~Entre1y3

m

~-Entredy6

D.-Entre7yS

E-Entre 10y 12

[ I

F.- 13 o mas
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s l;né\s |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has re acmrja . 0 esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)

L] Amigos

O si

o
N

[CJ Compafieros de trabajo

O Companeros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

2
5 [ Vecinos
[J Pareja
] 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6
[ Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
O s deporte, cultura, etc)
] Vecinos
1 9
[J Personal sanitario
] 10

[] Ninguna de las anteriores

32
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Gltima semana? has ido esta semana? (respuesta multiple) Gltima semana? (respuesta multiple)
- . L Viaje o
(] si [ Bar
[J vacaciones i
[ NO [ Club cannabico
L Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,
conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio/ Centro deportivo
[ Fiestas privadas
[[] Centro de Salud

[ Manifestacion

—  Centro civico, casal, centro joven,

etc. ] viaje
0 Lugares al aire libre (lago, playa,

montafia, reserva natural, etc.) [J WVacaciones
O Otros [J Otros

[ Ningln sitio

iFELICIDADES!

iBuen trabajo! Fin de la primera Misién. ¢Qué tal la
experiencia? Esperamos que te esté gustando.

Nos vemos mafiana, pero antes te dejamos un
video que arroja luz sobre uno de los grandes
enigmas que la humanidad lleva milenios
intentandoe comprender ;)

Video [¢Por qué algunas personas son zurdas?]

: e EL MUNDO ORDINARIO DE ALEX
Si buscas resultados distintos,

no hagas siempre lo mismo. R : ' 17

. ert tinstein LGUAS ‘:.

Progreso en esta Misién
ZUR MS
1/

9/ ES i & 6 de 6
https://youtu.be/Xlsj14-GLBo? ]
si=Q4gebbE4vKqtgbv6

y \
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& EL MUNDO ORDINARIO DE ANNA

=

Recordar Mensaje

‘\% acesta

Hola, jsoy Anna!

Para acabar esta primera mision, te voy a contar con un podcast mi momento Mundo ordinario.

Antes que nada: supongo que mi caso es menos habitual que el de Manu o Alex. Pero
precisamente porque quizas se parezca menos al tuyo, os pueda aportar una perspectiva
diferente.

Te digo esto porque a los 30 afios yo era una mujer casada y con dos hijas pequeias, que lo tenia
todo: trabajo, casa, coche... Y es que ademas, jno habia fumado ni siquiera tabaco, ni bebido
alcohol nunca! Antialcohol, antitabaco, antidrogas... parecia estar protegida contra cualquier
temporal...

Parecia.

Pero entonces, cuando mi hija pequefa tan solo tenia 1 afio, me separé de mi marido. No me
apetece explicar muchos detalles de lo que pasé, solo os diré que para aliviar mi malestar, mi

angustia, empecé a fumar hachis, que le pedi a una amiga que me dijo que me vendria bien.
Imaginad a esta madre modelo, con una hija de 1 afos y otra de 6, intentando rehacer su vida de
la mano del hachis. Y claro, pasado un tiempo empecé a fumar delante de ellas, a hacer "cosas
raras", que diria mas adelante la mayor de mis hijas...

Hasta que un dia la mayor, al verme hacer "esas cosas"... Ay, ya me estoy adelantando otra vez...

Mi Mundo ordinario acaba aqui, fumando hachis delante de mis hijas. Qué dificil se me hace dejar
la historia en un momento tan fuerte. Bueno, en 3 6 4 dias la retomo!

jHasta pronto!
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iMision Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Mision.
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Etapa 2. La Llamada a la aventura
EL HERALDO

El Mundo ordinario que vimos en la mision anterior
no tendria sentido sin la "LIamada a la aventura®, el
momento en el que al protagonista de El viaje del
héroe se |le presenta un conflicto de tal dimension

que le exigira cambiar. _
Es el mensajero dentro de la
Puede tratarse de una advertencia directa a su historia’ el que con su informacion

salud o seguridad, a su familia, a su forma de vida o la servird de detonante en la vida del

paz de la comunidad en la que vive. héroe o cambiara o afectara su

Cualquiera que sea el acontecimiento, interrumpe la trayecto.

comodidad del mundo ordinario del héroey le
presenta un desafio que debe afrontar, aunque
inicialmente pueda intentar escaquearse. El héroe va

Puede ser un personaje pero
también un objeto (un libro, una
imagen, un sueno...) que aporte una

a tener que moverse hacia el cambio y lo informacion nueva que altere el
desconocido. equilibrio del héroe. Y a partir de
ese momento, en adelante ya nada
¢Te suena este momento? ;Recuerdas tu Llamada a serd igual: el héroe deberd tomar
la aventura, lo que te empujo definitivamente a iniciar una decisién, pasar a la accidn y
el viaje de transformacién? afrontar el conflicto.

Mafiana Alex nos va a explicar cudl fue la suya...
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¢Cuadl es el icono que mejor se asocia a la funciéon
del Heraldo (persona encargada de transmitir
info). va sea una persona. un suefio. un obieto.
1. Cubiertos
2. Joystick

3. Cantante

4. Paloma

iBIEN HECHO!
Manana un nuevo reto

LA LLAMADA DE ALEX

Hola, te recuerdo que me llamo (bueno, me hago
llamar) Alex.

Yo soy de los que necesité unas cuantas llamadas a
la aventura... hasta que acepté que tenia que cambiar
de vida.

El primer aviso que recuerdo fue de muy joven, en la
montafa con un amigo: él habia traido marihuana de
los Paises Bajos y fumandola entré en una especie de
bucle... todo se me repetia. Recuerdo gue mi amigo
me decia: “piensa en mariposas, piensa en
mariposas”. A mi me acabd dando un ataque de
ansiedad. Y es que tuve una desconexién mental. Y
no sé ni como llegué a casa.

En ese momento me asusté y recuerdo pensar que lo
dejaba y que ya no fumaria nunca mds (no me atrevi ni
a contarle el episodio a mi novia).

Pero al poco tiempo ya seguia consumiendo como
siempre. Luego vinieron avisos mas serios, también
desatendidos (si Le interesa conocerlos, los explico en
la informacidn adicional).

Hasta que un dia, ya con 40 anos, mi novia me dejo.
Ahi si que decidi pasar a la accién... aunque lo hice en
direccién contraria, jen plan kamikaze!

iEn unos dias te lo explico!

iFELICIDADES!

[Respuesta correcta: La paloma (mensajera))

Hoy volvemos a recordarte que para manana
tengas tu libreta a mano porque vamos a darte
algunas preguntas para reflexionar sobre el
memento de la llamada.

¢Sabes qué va muy bien para reflexionar? jPasear!
Asi que te proponemos que ademas realices una
actividad fisica, menos de cabeza pero mas de pies.
Y es que para todo viaje es imprescindible moverse,
asi que para que puedas reflexionar mejor, te
proponemos que mafana salgas a pasear
durante 30 minutos.

39

Y es que he llegado a tener hasta 5
brotes: 3 psicoticos y 2 por
transtorno bipolar.

Recuerdo muy bien el primero: me
llevaron al psiquidtrico y no me
dejaban fumar ni salir... Yo estaba
ahi preguntandome: ¢qué es esto?
Zquién soy? sesto es real? ;ddnde
me he metido?

Ahi descubrf la psiquiatrfa, la
psicologia...! Fue todo un shock!

Una puerta a un mundo
desconocido. Pero atin asi, necesité
unas cuantas llamadas al cambio

mas para adentrarme en él...
Y

3

LA LLAMADA DE ALEX

La respuesta correcta era:

4. Paloma

Progreso en esta Mision

1deé6

Continuar
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Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademds de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para c las preg en otro del dfa,
haz una captura de pantalla y las encontrards en tu
galerfa de fotos.

- ¢Como empieza tu recorrido de transformacion?
- ¢Qué te llama a cambiar, a adentrarte en lo
desconocido en tu superacion personal?

- ¢Es una persona, una emocion o sentimiento, una
inquietud...?

iBIEN HECHO!
Manana un nuevo reto

Hola! jAqui Anna!

Ya te avancé en un reto anterior por donde fueron los
tiros de mi llamada a la aventura. Yo, a diferencia
de Alex, sélo necesité una llamada. Pero jqué llamadal

Comao te empecé a explicar el otro dia, un dia en el que
estaba muy fumada, mi hija mayor me vie y llamé a su
abuelo, 0 sea, mi padre, para decirle que yo estaba
haciendo "cosas raras”. El se presenté en casa al
momento y vio en qué estado me encontraba.

Me queria morir. No sé ni qué nos dijimos, solo
recuerdo una cosa. Como para no recardarla... Y es
que me hablo de que quizas no estaba en las mejores
condiciones para tener la custodia de mis hijas...ila
custodia de mis hijas!

Sentf que una brecha se abrfa bajo mis pies y me
engullia.

No quiero adelantarme. Aqui acaba mi Llamada a la
aventura.

iManana Manu te explicara la suyal

iFELICIDADES!

Te seguimos animando a que escribas tus
respuestas a estas preguntas en una libreta para
construir tu propia gran historia.

Y recuerda complementar el reto caminando 30
minutos. {Vamos!

Aqui tienes un video interesante. [5 consejos para
mejorar su pensamiento critico] jHasta mafana!

TED WS
Ed

o&ogs@gs&ga mejorar su pen...

https://youtu.be/YO4pwpaH8Fo?
si=cv1AfTalTPL|j70FE

L

Quiero aclarar una cosa: no me
considero mejor ni mas fuerte ni
nada por haber atendido a la
“primera llamada”. Simplemente mi
[lamada fue ineludible.

Y es que no sé si tienes hijos, pero
cuando se tienen las “llamadas” al
cambio tienen un poder
exponencial.

Sabes que tus hijos dependen de ti
y ver que les estds fallando es
demasiado doloroso. Y darte cuenta
de que encima puedes dejar de
verles si te quitan la custodia... ni te
digo.

Asi que hice lo que creo que haria
cualquier padre o madre.

LA LLAMADA DE ANNA

Progreso en esta Misidn

2de6

Continuar
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Hola, ;cdmo vas? Espero que te esté gustando todo
esto. Yo no pensaba que mi historia se podria contar
de esta manera y mira, la estoy compartiendo con
vosotros como un viaje heroico.

—Cuestionari

o,
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A

¢Has consumido tabaco en las Gltimas 48 horas,
con o sin cannabis?

sl

UJ

NO

€16

Continuar

LA LLAMADA DE MANU

La llamada a la aventura... jqué dificil! En verdad hay
tantos avisos, tantas llamadas antes de LA LLAMADA,
que cuesta de entender por qué se tarda tanto en
hacerles caso.

En mi caso ya te lo adelanté; mi padre murioé de un
dia para el otro, de repente. Aunque mas bien deberia
decir de una hora para la otra, porque fue muy
repentino. Yo estaba trabajando, muy colocado de
cannabis, y de repente me llamé mi hermano desde el
hospital diciéndome que mi padre habia tenido un
infarto cerebral y que fuese urgentemente al
hospital.

Cuando llegué, mi madre y mi hermano ya lo habian
decidido todo. Eso me dolid. Me hizo sentir inGtil.
Pero todavia fue peer cuandao llegod el momento de
despedirme de mi padre: estaba tan espeso (ya
sabes a qué me refiero) que apenas pude balbucear
una torpe despedida que ni recuerdo. Luego escuché
ami hermano articular un discurso tan profundoy
sentido que me hizo morir de vergiienza. Un
sentimiento que no me abandonaria durante mucho
tiempo.

En cualquier caso, la llamada al cambio se habia
manifestado de manera brutal.

Bueno, hasta aqui mi memento de “Llamada a la
aventura”. En breve te contaré la siguiente etapa del
viaje: El rechazo de la llamada.

jHasta pronto!

¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48
horas?

J sl

L

NO

&2/6=»

Continuar

41

No sé qué opinards sobre la
dificultad de escuchar la llamada a
la aventura del cambio y sobre
porqué se necesitan a veces tantos
avisos.

Puede ser la fuerza de la inercia, el
autoengaiio, el poder de la droga
para no liberarte facilmente y

aprovecharse de nuestra debilidad...

Lo que sea, pero a veces,
desgraciadamente necesitamos
caer al pozo para iniciar sin mds

excusas el camino de
transformacidn.

Ahi lo dejo, como reflexion...
P,

A B C
oJele
D E F
21O,

¢Cu

U

(I I R O I A

antos porros has consumido en las Gltimas
48h?

A.- Como te comenté, no fumé nada
B.-Entre1y3
C-Entredy6

D.-Entre7y8

E-Entre 10y 12
F.- 13 o mas

€36
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Incuietud

O sl
| Estado de danimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad

Disminucién del apetito
] f ] Agresividad

[ NO

| Nauseas
] Dolores de cabeza

[J iYate dije que no fumé nadal ] Irritabilidad
] Dolcres de estémage
| Dificultad para dormir
] Suerios extraios
] sudoracién
_J Aumentodelaira
"1 Deseode fumar cannabis

Ninguno de los anteriores
] Ninguna de las anteriores

€ 4/6 = NaLHNEY & 5/6=> RENIES €6/6=)

iFELICIDADES!

Ei! Si hoy es dia de reto-encuesta entonces esto es
el video recompensa que seguro que te va a
sorprender.... y por qué no, reflexionar.

Video ;Cudles eran las probabilidades de que
existieras? [jY aqui estas!]

iHasta maihana! LA LLAMADA DE MANU

Progreso en esta Mision
3de6

I cadagene-acion

iBIEN HECHO!
Manana un nuevo reto

https://voutu.be/n4NLIKNCJs?
si=UuB26izJSWsGrOug
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Etapa 3. EL RECHAZO DE LA LLAMADA

Por muy poderosa que sea la Llamada a la aventura,
al cambio, a todos nos cuesta cambiar asi como asi
nuestros habitos. Y la inercia es una fuerza muy
poderosa, que seva a oponer a que iniciemos el viaje
de transformacion.

==| 2. Liamada a
la aventura
bl bid ~4 Claro, a todo el mundo le cuesta abandonar su zona

L de confort: el lugar donde se siente seguro y cree
3 pechazode que nadie le puede hacer dafia.
§M A lallamada

Por ello, por mucho que deseemos iniciar el camino
del cambio es normal que antes de asumirlo
tengamos incertidumbre y miedo a lo desconocido.

» ;Te suena? ;Recuerdas las veces que rechazaste la
W llamada a la aventura del cambio? Y ;qué fuerzas, que
> e resistencias estaban haciendo su trabajo paralizante?

Mafiana Manu va a ser el primero en explicarnos sus
resistencias al cambio.

|
SELE|
M

iBIEN HECHO!

Combina las palabras de la parrilla y encuentra un

PERSONAJE
HABITUAL

EL CAMBIANTE

Como su propio nombre indica, si
por algo se caracteriza este
arquetipo es por tener una

naturaleza cambiante e inestable.

Suele tratarse de personajes que

cambian su humor, aspecto o
estado de animo con facilidad. La
figura cambiante se encarga de
sembrar la duda y el suspense en
la historia.
¢No te parece que cuando nos
encontramos en esta etapa del
viaje del héroe, la de El rechazo de

la llamada, podemos ser Héroes y

Gambiantes a la vez, avanzando y
retrocediendo el camino?

Etapa 3. EL RECHAZO DE LA
LLAMADA

sabio proverbio

Manana un nuevo reto

0 No fracasas hasta que no dejas de
intentarlo

iFELICIDADES!
[Respuesta correcta: No fracasas hasta que no

) : dejas de intentarlo
[] Deja de intentarlo vas a fracasar ) !

Hoy volvemos a recordarte que para manana
tengas tu libreta a mano porque vamos a darte
algunas preguntas para reflexionar sobre el
momento de la llamada.... Y ademas que tengas
preparada algo de ropa deportiva para hacer una
sencilla tabla de ejercicios!

(] Hasta que fracasas no intentes dejarlo

[] No intentes fracasar hasta no dejarlo

CONTINUAR
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Reto del dia
iSUPERADO!

Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademas de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para Itar los preg en otro del dia,
haz una captura de pantalla y las encontrards en tu
galeria de fotos.

- ¢ Te resististe a empezar este viaje de
transformacion en algin momento? ;Qué dudas
tenias?

- ;Como recuerdas esa resistencia?

- ¢ Era el miedo, la incertidumbre, la pereza o qué
era lo que te detenia?

Después de la muerte de mi padre empecé a tener
ataques de ansiedad, a sentir la paranoia de que me
iba a morir, de que me estaba matando con el
cannabis...

Eso, junto con el pesao de la pena y la vergiienza que
sentia por cémo me habia despedido de mi padre, me
llevé a pasar a la accion. Decidi empezar el camino
hacia el cambio.

Pero no debia estar preparado o no di con la
persona que yo necesitaba en ese momento. El caso
es que fui a un psicélogo con el que no me fue bien.
Aunque habia atendido la llamada a la aventura, el
paso que habia dado no habia dado el fruto que
esperabay ahi me volvi a paralizar.

Segui fumando y sufriéndolo.

Por suerte, la 4" etapa del viaje de transformacion no
quedaba muy lejos.

iPronto te la explico!

iFELICIDADES!

Y como te prometimas, aqui tienes tu tabla de
ejercicios para hoy (y siempre que quieras), unos
faciles estiramientos para desentumecer el
cuerpo

Video: Siéntete bien [Estiramientos Sentados En El
Suelo - 5 minutos)]. jHasta manana!

- SENTADA

~ SMN

https://youtu.be/ -PV6yzXG5I?
si=quPdVYvenha20zT9

(=]

Quiero matizar una cosa: que a mi
no me fuese bien con el primer
psicdlogo al que fui sdlo quiere

decir eso: que a mi no me fue bien.

Para much@s companer@s de los
grupos de terapia a los que he ido y
voy, sus primer@s psicolog@s
fueron la puerta de entrada a su
transformacion.

Seguramente la lectura correcta de
este hecho es que hay que persistir
hasta que encuentres a tu mentor.

EL RECHAZO DE MANU

Progreso en esta Misién
83%
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Como ya te conté, ante |a perspectiva de poder
perder la custodia de mis hijas acepté la solucién que
me ofrecia mi padre y empecé con tratamientos
psicolégicos y psiquiatricos.

Digamos que mi rechazo a la
llamada no fue directa porque los
ingresos hospitalarios fueron un
A pesar del intento, el tratamiento no me sirvid para intento de salir de la zona de
dejar el hachis, mi Gnica adiccién en ese momento. confort.

Mi padre, al ver que no evolucionaba, me sugirié que Aungue también son ciertos los
quizas lo que realmente necesitaba era ingresarme. ciclos de: ingreso, salida y consumo.
Yo tenia panico al ingreso pero llegd un momento en
gue ya no pude evitarlo més y lo acepté. Cuando he leido lo del arquetipo del
Cambiante me ha recordado a esta

Aun asf, me ingresaron hasta 5 veces. Porque: época de entrada y salidas de los

entraba, salia, consumia, entraba, salia, consumia...

ingresos.
Hasta que un dia... voy a anticipar un poco la proxima . ) .
etapa del viaje porque si no... ino seria yo! Gomo cambiaba con facilidad de
humor, de ideas, de estados de
Pues si, el préximo dia te voy a presentar a mi animo... parecia una peonza

mentora, la persona gue me dio la clave para salir frenética
definitivamente de mi zona de confort.

iNos vemos en breve!

L g

C

DANGER

Carbon Monoxide

A B C
OO
D E F
OO

. y
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?
a s a s _J A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO B.-Entre 1y 3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas
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jPodrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D Sl | Estado de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
|—J NO ] Disminucién del apetitn O Agresividad

| e ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal ] Imitabilidad

—J Doleres de estémage
| Dificuitad para dormir
] Suerios extraios

] sudoracién
—J Aumentodelaira
] Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores
] Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Ia':s perlsopa/s mas |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has rel acmrjatj.lo esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)
[J Amigos )
(] o J si

[ Compafieros de trabajo

O [J NO

0 Companeros de ocio (incluido

2 deporte, cultura, etc)
5 [CJ Vecinos
[J  Pareja
O 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6
[J Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)
] 8
] Vecinos
1 9
[J Personal sanitario
] 10

] Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Gltima semana? has ido esta semana? (respuesta multiple) Gltima semana? (respuesta multiple)
- . L Viaje o
] sl [ Bar
[J vacaciones _
[ NO [ Club cannabico
U Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,
conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio / Centro deportivo
[ Fiestas privadas
[] Centro de Salud

[ Manifestacion

—  Centro civico, casal, centro joven,

etc. ] viaje
O Lugares al aire libre (lago, playa,

montafia, reserva natural, etc.) [J WVacaciones
[J Otros [ oOtros

[ Ningln sitio

iFELICIDADES!

Vamos con un video interesante... Esta vez habla de
trucos, porque aungue somos capaces de
diferenciar lo que es posible de lo que no lo es, las
percepciones nos enganan. Cosas de nuestra
mente ;)

Video [2 trucos de Magia Faciles y divertidos]
jHasta manana!

La accion es la llave EL RECHAZO DE ANNA

fundamental de todo éxito.

2 trucoside Magia Faci... 3

- Pablo Picasso \ 5, i‘ : f‘- t- 2
Progreso en esta Misién
FIN DE LA MISION 2 100%
6 de6

https://youtu.be/ve1gdK7llis? .
si=pqriFW0Sx80Ch-Ho
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© -

Recordar Mensaje

Aceptar

Q)

Hola, ; Soy Alex!
Para acabar esta 22 mision os voy a relatar mi momento Rechazo de la llamada.

Como ya te comenté, cuando tenia 40 afios, mi novia de toda la vida me dejé. Me senti tan solo
y triste que decidi cambiar las cosas... pero como os avancé, de la peor manera. Aunque en
ese momento me parecia el Unico camino posible para aliviar todo mi sufrimiento.

Y es que yo no tengo el valor para tirarme a la via del tren. Asi que empecé a consumir todo
tipo de drogas para quitarme de en medio, para petar.

Bebia y consumia de todo. Me enganché a varias drogas en una aventura terrible, durante la
que me meti todo lo que encontraba.

Pero un dia me dije: no puedes enviarlo todo a la mierda.
Y abri la puerta de mi recuperacién. Pero eso ya os lo explico en la proxima mision.

iGracias por seguir en esta experiencia!
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Etapa 4. El encuentro con el/la
mentor/a

En este momento crucial, en el que el personaje
principal necesita desesperadamente
orientacion, se encontrard con la figura de un/a
guia (llamad@ "Mentor/a") que le dara algo que
necesita.

Este ser actUa como catalizador de la historia,
inspirando al/la protagonista del viaje heroico de
tal manera que acabara atendiendo a la llamada

de la aventura.

Lo que sea que el/la mentor/a le proporcione al
personaje principal (consejos, herramientas o
claves para llevar a cabo la mision) le servira para
disipar sus dudas y temores y darle la fuerza y el
coraje para comenzar su busqueda.

De esta manera, el/la protagonista estara
preparad@ para cruzar la frontera del mundo
ordinario al mundo extraordinario.

51

N

1 )

| e——— 2.Uamada a

la aventura

1. Mundo

Ordinario A
VN

?N 3. Rechazo de
A 1allamada

| &

w 4 Encuentro
con el Mentor

PERSONAJE
HABITUAL

EL/LA
MENTOR/A

Suele recibir el nombre de
ancian@ sabi@ y es aquel
personaje que enseniay guia a los
héroes durante el camino y les
proporciona ciertos dones.

El mentor representa el yo mas
elevado, nuestra parte mas sabia,
noble y semejante a la divinidad.

Normalmente este personaje suele
aparecer al principio de la
aventura, aunque en realidad lo
pademos encontrar en cualquier
momento.
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EL ENCUENTRO DE MANU

Qué ganas tenia de explicarte el momento de
encuentro con la que acabaria siendo mi
mentora...

Y es que como te expliqué el dltimo dia, yo
seguia consumiendo con la paranoia de que me
iba a morir, sin encontrar la manera de cambiar
ese consumo.

Entonces, un dia, en una fiesta, me encontré con
una amiga. Bueno, quizas en esa fiesta no
éramos todavia amigos y solo buenos conocidos...
Compartiamos algiin grupo de amigos y hacia
tiempo que no nos veiamos.

Y en esa fiesta, empezamos a hablar. Ella vio
rapidamente que yo no estaba bien. Me aparté
disimuladamente del resto de la gente con la que
estdbamos hablando y empezé a preguntarme
cosas que no me habria atrevido a responderle a
nadie. No sé como lo hizo, pero no pude parar de
contarle... y se lo expliqué todo. Acabé
llorando.

Ella es doctora y habia decidido ayudarme.
Nunca se lo agradeceré bastante.

El préximo dia te explico cémo crucé el umbral,
de su mano.

jHasta pronto!

«“ D =~ = D TV D 2
T T DM 400
« OMNT TOWV
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|

Busca en esta sopa de letras 3 palabras que

puedas asociar a la ESPERANZA iFELIClDADES!
[Respuesta correcta: las 3 palabras
relacionadas con |la esperanza eran LUCHA,
CONOCER, CAMBIO]

[J Deporte, Cambio, Lucha

[J Lucha, Conocer, Cambio

Y ahora, como quizés ya te hayas imaginado,
prepara el boli, la libreta y las deportivas para
tu paseo, porque mafiana toca... Jornada de
reflexion! (seguro que ya te lo veias venir :D ).

[] Lucha, Ira, Cambio

[] Apatia, Conocer, Familia

iSIGUE ASI!
Y manana mas

53

En mi caso, recuerdo que no me
apetecia nada ir a esa fiesta, pero
llamar para decir que no iria se me
hacia demasiado cuesta arriba. Asi

que acabé yendo, resistiendo mi

pereza y el miedo de no pasarlo

bien ahi.

Encontrarme y tener esa charla con
Cristina (asi se llama mi amiga) fue
un momento inesperado, uno de
esos que te cambian la vida, gue se
convierten en parte de tu historia
vital.

Quizés es simplemente que yo ya
estaba preparado para encontrar a
mi mentor/a, pero no puedo olvidar
que al final fue ella la que me abrid

la puerta al cambio.

EL ENCUENTRO DE MANU

Progreso en esta Mision

1deé6
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Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademas de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para las preg en otro del

dia, haz una captura de pantalla y las encontrards en
tu galeriu de fotos.

- ¢ Reconoces algin/a mentor/a?
- (Alguien que te ayudara a iniciarte en este
camino hacia al cambio ?
- ¢Como te ayudo? ;Qué te enserio?
- ¢ Todavia tienes contacto con él/ella?

iBIEN HECHO!
Manana un nuevo reto

{Cémo van esos progresos escribiendo tu

" Te dejamas un pequefio video por si te 0

. Video: [Yolanda Ramos: Ninglin deporte es

jHola!

Como te comenté el altimo dia, hubo un
momento en el gue me dije: no puedes enviarlo
todo a la mierda.

Asi que yo no puedo decir, como Manu, que hubo
una persona que me abri¢ la puerta al cambio:
la situacion extrema que estaba viviendo fue mi
propio detonante. No quiero parecer un
soberhio pero de alguna manera yo fui mi
propio mentor, al menos en este momento del
recorrido. Tuve un momento de autoconciencia
decisivo.

Asi que fui a mi médica de cabeceray le pedi que
me derivase al centre en el que iniciaria un
tratamiento psicoldgico y psiquiatrico.

En breve te explico cdmo me fue ahi, en el que
nos han contado que se llama El viaje del héroe,
el cruce del umbral.

iFELICIDADES!

historia? ;Agujetas por andar? Seguro que no,
quizas deberiamos subir el nivel en préximos
retos... &

EL ENCUENTRO DE ALEX

apetece reir un rato.

bueno] jHasta mafiana! !

Progreso en esta Mision

2deb

Continuar
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https://youtu.be/VMrzaYErT6w?
si=LiE-z5bt25vBQ3XA
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https://youtu.be/VMrzaYErT6w?si=LjE-z5bt25vBQ3XA

Mision 3 > Gam-ca

EL ENCUENTRO DE ANNA

iHola!

Como recordaras, yo estaba en esa espiral de
ingresas, salidas y recaidas. Y nadie parecia
poder dar con la tecla que yo necesitaba para
iniciar el cambio real.

Hasta que me derivaron a otro hospital y ahi
encontré a mi mentora, la psicéloga que me Solo quiero recordar aqui la frase

hizo poner las pilas. que Irene, mi psicologa, me decia a

menudo:
Hasta entonces yo vivia del “jpobrecita,

pobrecita...I"” pero con ella se me acabd el “0 caemos o luchamos”.
victimismo. Me dic mucha caifia. Me cambié la
perspectiva totalmente. La verdad es que hizo un | Y claro, en el fondo no habia opcidn.
trabajo extraordinario conmigo. Subi mi nivel de
responsabilidad sobre lo que estaba viviendo.
Se habia acabado la condescendencia. Y fue o
que yo necesitaba, sin duda.

Y hasta aqui mi encuentro con la mentora. iEl
préximo dia “cruzaremos el umbral”!

iHasta pronto!

(y gracias por seguir ahi...)

o,
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A B C
OO
D E F
OO

¢Has consumido tabaco en las Gltimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
€on o sin cannabis? horas? 48h?

U

A.- Como te comenté, no fumé nada

sl o

L

NO B.-Entre1y3

UJ

NO

C-Entredy6

D.-Entre7y8

E-Entre 10y 12

(I I R O I A

F.- 13 o mas

LSRR B Continuar YISV W Continuar R B Continuar
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las Gltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
O sf | Estado de dnimo deprimid
Cstado de animo ceprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
O No ] Disminucién del apetita | Agresividad
| Néuseas
] Dolores de cabeza
[l jYate dije que no fumé nada! ] Irritabilidad

Dolcres de estémago
| Dificultad para dormir
] Suerios extraios

] sudoracién

Aumento de laira

"] Deseo de fumar cannabis

Ninguno de |los anteriores
] Ninguna de las anteriores

e 476 9 Continuar 6 5/6 9 Continuar 6 6/6 9

iFELICIDADES!

Bien, jte la has ganado! Por haber
completado este reto-encuesta, aqui te
dejamos un curioso video sobre la manera q\
nuestro cerebro detecta los peligros.
Echale un vistazo ...;qué araias convertiste e
gallos?

EL ENCUENTRO DE ANNA

Progreso en esta Misién

3deb6

iSIGUE AS!
Y manana mas

https://youtu.be/xSKA_K6fm1U?
sizyOOtKgHbnudz5I82
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I—— 2. Ulamada a
la aventura
1. Mundo
Ordinario A
g‘ 3. Rechazo de
A lallamada
4. Encuentro
W con el Mentor
x
| S. Travesia del
A umbral
w

TREN MOLE

Reordena las letras y descubre el nombre de
uno de los personajes habituales que ya

[ ElAmante

\ El Toner

[ El Mentor

\ El Héroe

Etapa 5. Cruce del umbral

Al cruzar el umbral (la puerta) entre el mundo con
el que esta familiarizado y el que no, el héroe
comienza verdaderamente su basqueda, sea
fisica, espiritual o emocional.

Puede ser salir de casa por primera vez en su
vida o simplemente hacer algo que siempre ha
tenido miedo de hacer. Independientemente de
como se presente el umbral, hacer frente a este

primer obstaculo significa el compromiseo del

héroe con su viaje y lo que sea que tenga
reservado para él.

Ya no hay vuelta atras. Comienza el desarrollo
con sus numerosos ohstaculos. Ha cruzado la
puerta.

iSIGUE ASI!
Y manana mas

Etapa 5. CRUCE DEL UMBRAL

PERSONAJE
HABITUAL

EL GUARDIAN
DEL UMBRAL

El Guardian del Umbral no es el
villano principal, més bien es uno
de sus compinches o simples
obstaculos que le ponen las cosas
complicadas al héroe (el mal
tiempo, la mala suerte, el
comportamiento hostil de las
personas..). Solemos encontrarlos
justo cuando el protagonista va a
entrar al mundo desconocido, ya
que el Guardian del Umbral tratara
de impedirselo. De esta manera,
ponen a prueba al héroe y sus
habilidades al inicio del viaje de
transformacidn.

iFELICIDADES!
[Respuesta correcta: EL MENTOR]

Bueeeeno... Para mafana deja la libreta, el boli
y la ropa deportiva en un lugar visible y al
alcance, porque se avecinan preguntas y una
sorpresa sobre estilos saludables que ayudan
a reflexionar mejor.

iHasta Manana!
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jHola!

Como te comenté el Ultimo dia, mi médica de
cabecera me derivo al centro en el que iniciaria
un tratamiento psicolégico y psiquiétrico.

Yo no confiaba nada en los psicdlogos. Habia
acudido a consulta psicoldgica desde los 8 afios
por la separacién de mis padres... jcuando eran
ellos los que tenian que ir! Asi que ;comoiba a
tener una buena opinién de ellos?

En cualquier caso, tal como entré en el centro de
tratamiento dejé de consumir. Cannabis,
alcohol, tabaco... Todo.

Habia entrado en la zona desconocida de la
abstinencia. Quizas el hecho de haber czido tan
abajo me daba la fuerza para dejarlo de una
manera tan radical.

Pero como podrds intuir, eso era solo el inicio
del vigje.

iNos vemos en la siguiente etapa, el nuicleo de las
historias!

jHasta pronto!

iFELICIDADES!

Ademas de la tabla de ejercicios que te dimos
de "Siéntete bien” (y que puedes hacer a
diario), la posician al sentarse en una silla

Reto del dl’a también es muy importante, asi que... jSiéntate EL UMBRAL DE ALEX

iSUPERADO!

Progreso en esta Misién

Aqui tienes nuevas preguntas que 3%
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico. 5de6

Ademads de reflexionar, si te
apetece, saca tu libretay escribe
tu propia historia.

Continuar

R S ——— o det https://voutu.be/zIfKPm—van?
dia, haz una captura de pantalla y las encontrards en si=xmuz5nP8kocbefOF
tu galeria de fotos.

- ¢ Cuando crees que cruzaste el umbral?

- ¢, Cuando te adentraste en ese territorio
“desconocido™ para conocer tu yo real y
transformar tu vida?

- ¢Como lo encontraste? ;Como te sentiste al
adentrarte?...



https://youtu.be/zlfKPm-vxn0?si=xmuz5nP8kocbefOF
https://youtu.be/zlfKPm-vxn0?si=xmuz5nP8kocbefOF
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EL UMBRAL DE ANNA

Como recordards, mi psicéloga, Irene, representd
el punto de inflexién en mi tratamiento, al

darme tanta cafa, y me hizo cruzar el umbral Mi padre ha sido fundamental en mi
hacia el cambio recorrido. Adn asi, incluso los que

m4s te quieren, a veces no son los

Al inicio yo habia sido reacia a considerarme que mejor te ayudan...

"adicta” al hachis. Yo que ademads no encajaba

. . ) Y cuando me han presentado este
con ninguno de los estereotipos. Pero gracias al

arquetipo del Guardidn del umbral

trabajo con Irene, pude manifestar lo que que “le pone las cosas complicadas
represent6 el principio del viaje de al héroe cuando éste va a entrar al
transformacién, mi cruce del umbral: mundo especial”, pienso en mi
padre, cuando no queria aceptar
“Soy adicta”. que yo era consumidora de hachis.
Es decir, reconoci en ese momento que el hachis En el fondo &1 también tenfa miedo
estaba controlando mi vida. Y aungue en mi de ese mundo desconocido que yo
casay en mi entorno no se lo crefan (mi padre tenia que explorar.
decia: no, no eres adicta, simplemente no estas
bien medicada) poder decirmelo fue clave para Por eso es normal que el empujon
iniciar el cambio real. que te ayude a cruzar el umbral te

lo dé alguien de fuera.. "

Y ese fue mi cruce del umbral.

iEn breve te cuento qué pasé mas alla de esta
puerta!

L g

C

DANGER

Carbon Monoxide

A B C
OO
D E F
OO

5 y
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?
a s a s _J A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO B.-Entre 1y 3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s l;né\s |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has re acmrja . 0 esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)

L] Amigos

O si

o
N

[CJ Compafieros de trabajo

O Companeros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

2
5 [ Vecinos
Pareja
O 4
Padres
L5
[0  Herman@s
6
[7]  Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)
O 8
[] Vecinos
1 9
[CJ Personal sanitario
[ 10

[ Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Gltima semana? has ido esta semana? (respuesta multiple) Gltima semana? (respuesta multiple)
. . L Viaje o
[ S [ Bar
[J vacaciones
[ NO [ Club cannabico
Bar .
U . 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,
conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio / Centro deportivo
[ Fiestas privadas
[] Centro de Salud

Manifestacion

Centro civico, casal, centro joven,
etc.

Viaje

Lugares al aire libre (lago, playa,
montafia, reserva natural, etc.)

=

Vacaciones

O O

[J oOtros Otros

[J  Ningln sitio

iFELICIDADES!
9 de cada 10 sGper héroes recomiendan un
solo reto al dia, pero los 10 recomiendan
tomar decisiones. Aqufva un pequefio corto
que habla al respecto, por si te apetece echarle
un vistazo.

Video: [“Mis Otros Yo"]. Un corto sobre |a
importancia y consecuencias de tomar EL UMBRAL DE ANNA

decisiones. jHasta mafana!

¢Cual de tus “yo’ quieres s...

MIS

No te preocupes por los fracasos,
preoctipate por las posibilidades que
pierdes cuando ni siquiera lo intentas.

Progreso en esta Mision

100%

6 de 6

- Jack Canfield

Oi*» S
YO

FIN DE LA MISION 3

iEnhorabuenal! Has finalizado la misién.

https://youtu.be/_cVuXEQxkmg? T
En las préximas 24 horas te llegard un correo o si=1030c2Ct9ZA3ht5N

un Whatsapp con un breve cuestionario que

deberas responder lo antes posible. E GE

Muchas gracias por tu colaboracion. %
.

Elm';'%
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& EL. UMBRAL DE MANU

Recordar Mensaje

Hola, jsoy Manu!

Para acabar esta 32 mision, te voy a dejar este audio con mi cruce del umbral.

Como recordaras, mi amiga doctora, Cristina, se habia ofrecido para ayudarme. Me senti muy
cuidado, protegido. Me envié al centro de tratamiento. Alli me recetaron ansioliticos para
gestionar la ansiedad de la situacién. Fue un proceso largo pero consegui dejar el cannabis.

Estaba entrando en la fase desconocida de un Manu alejado de una sustancia que le habia
acompafnado durante mas de 20 afos. Y me sorprendié lo bien que lo llevé. Empecé a hacer
mucho deporte y dejé de padecer esa obsesidn que tanto me hacia sufrir, esa sensacién de estar
cerca de la muerte.

Evidentemente, solo era el inicio del viaje, aun quedaban muchos retos por superar. Pero fue un
buen inicio.

Me despido por hoy. Gracias por seguir escuchandonos vy, sobre todo, por realizar los retos
diarios que propone esta experiencia.

iAdiés!
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Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Misién.
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Etapa 6. Aliados, enemigos, pruebas PERSONAJE
HABITUAL

Al cruzar el umbral, el protagonista ha salido de
su zona de confort. En esta nueva etapa de
“Aliados, enemigos y pruebas” se va a tener que
enfrentar a una serie de desafios cada vez mas
dificiles que pondran a prueba sus habilidades y
poderes.

EL/LA AMIG@

El personaje del amigo representa a
aquellos que son confiables,
realistas y honestos. Son esos
personajes que apoyan y acompaiian
al héroe en la aventuray le brindan
la sensacion de calma y fortaleza
cuando mds las necesita.

Le pueden complementar con
poderes o habilidades que el
protagonista no posee como pueden
ser la paciencia, la calma, el humor
0 alguna técnica... o simplemente
aportar su fortaleza para que el
personaje principal de la historia no
se enfrente en soledad a un
enemigo superior a él/ella.

Es la etapa en la que el héroe va a aprender en
quién se puede confiar y en quién no. La etapa
en la que ganara aliados y se enfrentara a
enemigos que, cada uno a su manera, le
ayudaran a prepararse para las pruebas mas
grandes que estan por venir.

Como en esta etapa del viaje del héroe suelen
pasar muchas cosas diferentes, la hemos
separado en los 3 momentos que el propio
titulo sugiere: Aliados, enemigos, pruebas.

Y vamos a empezar viendo el momento de LOS
ALIADOS. Ese momento en el que uno
encuentra una ayuda insospechada que le
facilita superar las pruebas con las que se
encuentre.
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B EL ALIADO DE ANNA

Al decirme eso senti que habia dado un paseo
muy grande. Y claro, lo que venfa después no
podia ser mas de lo mismao.

Me iba a enfrentar a nuevaes y desconocidos
retos...

Si tengo que pensar en quienes representaron la
figura de aliad@ sin duda hablaria de dos: mis
propias hijas.

Puede parecer raro gue las escoja a ellas cuandc
no podia compartir con ellas lo que yo estaba
viviendo ni podian ayudarme con sus consejos.

Mis hijas, “mis aliadas”, me sorprendieron en
esta etapa ayudandome como nunca, como si
intuyeran que su madre estaba viviendo un
periodo muy complejo.

El Ultimo dia te expliqué como crucé el umbral al

deci . . . Hasta aqui el momento “Aliadas”. El préximo dia
ecirme sin contemplaciones que yo era adicta.

Con esa afirmacién entraba en el espacio te presentaré a “mi enemigo”, que creo que te
desconocido de la transformacién, en lo que los sorprendera todavia mas!

que se dedican a esta de las historias llaman el

Mundo Especial o Extraordinario. iEn breve os lo presenta!

L < J—

¢QU3 P4R3J4 P3RT3N3C3 4L 6RUPO @
D3 105 4114D05?

iFELICIDADES!

Si estas utilizando la libreta de notas, hoy
volvemos a recordarte que para mafana la
tengas a mano porque vamos a hacerte
algunas preguntas para reflexionar sobre el
mamento de Los Aliados.

Para poder responder, primero deberas
descifrar la pregunta. Sustituye los numeros

por letras que se les parezcan (ejemplo 3=E) ) )
Y isabes que va muy bien para reflexionar?

[J Frodo - Nemo iCocinar! Asi que esta vez, para pensar en las
preguntas, en esta misién te proponemos que
[] Sauron - Darla cocines. No hace falta gue sea un gran
manjar simplemente algo que te guste y tengas
[J Sam - Dory a mano.

Aprovecha ese tiempo (y todo el que te sea
necesario) para pensar en las preguntas que te
propondremos.

iHasta maiiana!

iPOR HOY LO DEJAMOS!
Nos vemos manana

67

Para escoger a mis dos hijas como
mis aliadas me ha ayudado esta
frase de la descripcion del
personaje de EL/LA AMIG@:

"Son esos personajes que apoyan y
acompanan al héroe en la aventura
y le ofrecerdn calma y fortaleza
cuando mas las necesita.”

Pues eso, que nadie como ellas
cumplieron esta funcion.

EL ALIADO DE ANNA

La respuesta correcta era:

Sam - Dory

Progreso en esta Misién

1de6

Continuar
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Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademas de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para ar las preg en otro o del
dia, haz una captura de pantalla y las encontrards en
tu galeria de fotos.

- ¢, Reconoces alglin/a aliado/a?
- ¢Alguien que te calmase o diese fortaleza?
- ¢ Recuerdas alguna alianza que te ayudase?

iBIEN HECHO!
Manana un nuevo reto

Como te comenté el Gltimo dia, mi cruce del
umbral no tuvo inicialmente mucho de
dramatico. Me puse a hacer mucho deporte,
corria casi a diario, y dejé de sentir esa horrible
sensacian de estar cerca de la muerte.

Pero hay una cosa que no mencioné el otro dia y
que es importante: me habia quitado del
cannabis pero no del tabaco. Seguia fumando
mucho. Y aunque eso no se llevaba bien con la
nueva vida saludable que habiz iniciado, no me
senti capaz de eliminar el cigarrillo de mi vida.

Y aqui llega mi aliade, el que me hace dar un
paso adelante: el dentista. ;Os ha sarprendido,
no? No es que él tuviese la intencién de
facilitarme el proceso de transformacién, pero
lo hizo.

iFELICIDADES!

Te seguimos animando a que escribas en una
libreta y construyas tu propia gran historia...

Hoy puedes complementar el reto con un
menu a tu gusto hecho por ti.

Cocinar quizéds no sea tu fuerte o a lo mejor es
una actividad que te agrada... pues aquiva un
video con trucos de cacipa. ;Te atreves a
probar?

https://youtu.be/Sb2MfivmS5A?
si=t6joQ4GKRqgCp9cN

= [m]

| Me explicé que tenia la boca destrozada (cosa
que ya sabia) y me dejé muy claro que sino
dejaba de fumar inmediatamente acabaria
destrozando mi boca y mis dientes no me
acompafiarian por mucho mas tiempeo. La
imagen de mi boca que me pinté me dejo
helado.

Decidi dejar el tabaco. Me quité este habito y ya
nada parecia poder detenerme.

Pero claro, igual que hay aliados, hay enemigos.

Pero eso te lo explico el préximo dia. jSeguro que
no te esperas un enemigo como el que te voy a
presentar!

jHasta pronto!

EL ALIADO DE MANU

Progreso en esta Mision

2de6

Continuar
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EL ALIADO DE ALEX

Sigo con la mfa. Como recordaras, habfa entrado
en la zona desconocida de |la abstinencia total y
lo habia hecho selo. También recordaras que
comenté que de alguna manera yo fui mi propio
mentor, que alcancé un estado de cansciencia
que me permitié ver |as cosas de otra manera.

Pues bien, llegado el momento "Aliado” os quiero
presentar a un psicélogo que conoci durante mi
tratamiento... jYo que como te comenté no creia (‘,Recuerdas que en el momento
en la psicologia por mi experiencia infantil! mentor te comenté que te

) ‘ _ presentaria al mio mas adelante?
Pues bien, aparecié Lufs y empecé a sentir que no

me lo daba todo masticado y le puso nombre a
cosas que me estaban pasando. Y eso me vino
muy bien: entender. Ver que yo no era especial
sino uno mas y que pasaba por unas cosas por
las que pasan tantos.

Pues por si no ha quedado claro, mi
Mentor (v Aliado) fue Luis, que en
mi caso aparecio cuando yo ya
habia iniciado el camino del
cambio.

Tengo que reconocer que me dio un par de
consejos que a mi no me hicieron falta, sobre no
jHolal ver a mis amigos o no ir a bares por ahora. Méas
adelante veréis por qué en eso no le hice caso y
cdmo me fue.

:Coma vas? Espero que estés creando tu propia
historia...

iNos vemos en la siguiente etapa, la de los
enemigos! (esa debes tener ganas de escucharla)

iHasta pronto!

A B C
00a
D E F
2110,

L g
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A y
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Ultimas
€on o sin cannabis? horas? 48h?
a s a s _] A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO ] NO B.-Entre 1y 3
C-Entredy6
D-Entre7y8

E-Entre 10y 12

F.-13 0 mas

& 1/6 = RGOULTES 2PN Continuar & 3/6=> EELNEG

oo 4d d oo
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las Gltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
I_‘ Sl | Estado de dnimo depr |
Estado de animo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
O No ] Disminucién del apetita | Agresividad
| Néuseas
] Dolores de cabeza
[l jYate dije que no fumé nada! ] Irritabilidad

] Dolores de estémago
| Dificultad para dormir
] Suerios extraios
] Ssudoracién
_J Aumento delaira
"1 Deseode fumar cannabis

Ninguno de |los anteriores
] Ninguna de las anteriores

L3RR Al Continuar 2R J Continuar €6/6)

iFELICIDADES!

Bien, jte lo has ganado! Por haber completado
este reto-encuesta y aprovechando que
ultimamente has estado cocinando y siendo
mas activo, aqui viene un divertido monélogo
de Leo Harlem sobre salud y nutricidn. EL ALIADO DE ALEX

iPOR HOY LO DEJAMOS!
Nos vemos manana

Progreso en esta Mision

3deb6

https://youtu.be/eC2TGWmto1k?
si=OICLfu vr2 2ugSH .



https://youtu.be/eC2TGWmto1k?si=OICLfu_vr2_2uqSH
https://youtu.be/eC2TGWmto1k?si=OICLfu_vr2_2uqSH
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F N
——] 2. Llamada a
la aventura
1. Mundo
ordinario A
N
g‘ 3. Rechazo de
A 1anamada
. 4
4. Encuentro
? con el Mentor
> /
| 3 “
| & 5. Travesia del
A umbral
v

6. Los allados, los
enemigos, las pruebas

Fijate bien en este arbol. ;Cuantas caras ves?

Etapa 6. ALIADOS, ENEMIGOS,
PRUEBAS II

Caomo ya vimos, durante |a etapa de "Aliados,

enemigosy pruebas” el héroe se va a tener que
enfrentar a desafios que pondran a prueba sus

habilidades y poderes.

Junto con los ALIADOS que vimos anteriormente,

en esta etapa aparecen LOS ENEMIGOS, esos
seres que estan para fastidi... no, para que
saquemos lo mejor de nosotros mismos.

Y aprendamos mas y mejor.

iSIGUE ASI!
Y manana mas

Etapa 6. ALIADOS, ENEMIGOS,
PRUEBAS Il

PERSONAJE
HABITUAL

EL EMBAUCADOR

Es el personaje habitual mas
complejo de todos, sirve para no
dar descanso a los lectores, para

mantenerlos en tension y no saber
qué ocurrird a continuacion. Los

embaucadores son quienes
acompanan al héroe para
traicionarlos o confundirlos.

Cualquier personaje puede ser un

embaucador siempre que sirva
para sembrar la duda.
Ejemplos de embaucadores que
seguramente conozcais: Buggs
Bunny, la serpiente Kaa, Jack
Sparrow, el zorro de los cuentos
clasicos...

iFELICIDADES!

[Respuesta correcta: 10 caras]

Como es costumbre, hoy volvemos a
recordarte que para manana tengas tu libreta
a mano porque vamos a darte algunas
preguntas para reflexionar de nuevo sobre
el momento de |os Aliados, enemigos,
pruebas...

jAh!'Y no te olvides de los ingredientes. Comer
es un placer y con cuatra nociones, jcocinar,
también!

71
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EL ENEMIGO DE MANU

iHola!

Si te sorprendi nominando a mi dentista como
aliado, creo que te voy a sorprender con mi
“enemigo”.

Y es que voy a naminar a... la Navidad.

Bueno, las fiestas navidenas, porque la Navidad la
pasé con mi madre y mi hermano y todo fue muy
bien. Pero justo después me fui a esquiar con
unos amigos. Y, por la noche, uno de ellos, que
ademaés como yo también habia dejado el tabaco,
me dijo de comprar un pagquete de tabaco a
medias... al dia siguiente, en el telesilla, seguimos
fumando...

Y asi volvi. Al principio me propuse que seria
sélo durante el viaje, pero para Reyes ya era
fumadeor de tabaco de nuevo.

Habia retrocedido una casilla... Pero eso solo era
el inicio de mi retroceso.

En breve te explica a dénde me llevé este
tropiezo.

iHasta pronto!

iFELICIDADES!

:Camo van esos progresos escribiendo tu
historia? ;Y en la cocina? Para seguir
aprendiendo, aqui tienes algunos trucos mas
para ser todo un Saper Chef.

Reto del dia Camblént acatas para paot st necesidad
iSUPERADO‘ de encender el fuego.

)
r@— Tres salsas para pastaque..

b et
P,

Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademads de reflexionar, si te
apetece, saca tu libretay escribe
tu propia historia.

o del https://youtu.be/e2B8Ypg2gws?

Para c Itar lus preg en otro
dia, haz una captura de pantalla y las encontrards en S | :SWO Z E U Z | d M LOq AC] K
tu galeria de fotos.

A0

- ¢ Reconoces algln/a enemigo/a?
- (Alguien que te perjudicase aunque fuese
involuntariamente?
- ¢Que no te ayudase cuando seguramente le
necesitabas o que te llevase al limite?

[=]

Ya sé que las fiestas de Navidad no
tienen la culpa de nada pero al leer
sobre el personaje habitual del
“embaucador” y eso que dice de
que “sirve para sembrar la duda”,
esas fiestas fueron las que
cambiaron mis rutinas y mostraron
mi debilidad.

Y esa doble cara de |a Navidad que
creo que todos conocemos a mi me
condujo de nuevo al consumo.

EL ENEMIGO DE MANU

Progreso en esta Mision

83%
5de6
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EL ENEMIGO DE ALEX

jHala! Pero si tengo que pensar en alguien que,
seguramente sin saberlo, no me ha ayudado en
este proceso, es mi padre. Su indiferencia, su
ausentismo, pero también su rigor, su exigencia,
y hasta su menesprecio... siempre me hicieron
daiio.

Después de presentarte a mi ALIADO, Lufs, mi
nuevo psicologo, toca hablar del ENEMIGO del
héroe.

Quizas en ese momento de mivida podia pensar

EVIMGS CURRCSE SNEmiE0s. En este momento en el que yo me habia

desenganchado, intenté hablar con él para ver

Hoy ya no me engafio: el enemigo es uno
si podiamos tener algin tipo de relacién.

mismo. Echar la “culpa” a los demas no ayuda,

SURGIga que yalo sabes. Nada. Cada vez que le veia yo me ponia peor. Pot

suerte no tan mal como para volver a la casilla de

Pero si tengo que pensar en alguien que,
salida.

seguramente sin saberlo, no me ha ayudado en
este proceso, es mi padre. Su indiferencia, su
ausentismo, pero también su rigor, su exigencia,
y hasta su menesprecio... siempre me hicieron
daio.

Al final decidi que era mejor no seguir forzando
una relacién con él que no me estaba
ayudando.

iNos vemaos en breve!

A B C
oJele
D E F
2110,

DANGER

Carbon Monoxide

. y
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?
a s a s _J A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO ] B-Entely3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas
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jPodrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D Sl | Estado de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
|—J NO ] Disminucién del apetitn O Agresividad

| e ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal ] Imitabilidad

—J Doleres de estémage
| Dificuitad para dormir
] Suerios extraios

] sudoracién
—J Aumentodelaira
] Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores
] Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Ia':s perlsopa/s mas |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has rel acmrjatj.lo esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)
[J Amigos )
(] o J si

[ Compafieros de trabajo

O [J NO

0 Companeros de ocio (incluido

2 deporte, cultura, etc)
5 [CJ Vecinos
[J  Pareja
O 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6
[J Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)
] 8
] Vecinos
1 9
[J Personal sanitario
] 10

] Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A Qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Gltima semana? has ido esta semana? (respuesta multiple) Gltima semana? (respuesta multiple)
. . L Viaje o
] sl [ Bar
[ vacaciones »
[ NO [ Club cannabico
Bar .
U 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,
conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio / Centro deportivo
[ Fiestas privadas
[] Centro de Salud
[ Manifestacion
| Centro civico, casal, centro joven,
etc. ] viaje
Lugares al aire libre (lago, playa,
L & P e e p. /. [J Vacaciones
montana, reserva Hz][l”:]l, etc.) vdlaliurics
[ Otros [ otros

[J  Ningln sitio

i{FELICIDADES!

9 de cada 10 sUper héroes recomiendan un
solo reto al dia, pero los 10 recomiendan
dormir bien.

Aqui va un pequerio corto que habla al

respecto, por si te apetece echarle un vistazo. EL ENEMIGO DE A[_EX

\

) dROr que sonamos?
a3 )

Perdona a tus enemigos, pero
jamas olvides su nombre.

- John Fitzgerald Kennedy

A\

Progreso en esta Mision
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FIN DE LA MISION 4

iEnhorabuena! Has finalizado la misién. https://youtu.be/zBNXZVRVJtS?

En las préximas 24 horas te llegard un correo o Si:VXFqu4taqu0XV
un Whatsapp con un breve cuestionario que -

deberas responder lo antes posible.

Muchas gracias por tu colaboracidn.
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Recordar Mensaje

Hola, jSoy Anna!

Para acabar esta 42 misidn te voy a presentar a mi enemigo... si es que se le puede
llamar asi.

Y es que asi como te expliqué que mis aliadas fueron mis hijas, a mi enemigo lo
introduje yo misma en casa, muchos afos después del episodio con el cannabis que os
he explicado.

Me habia mantenido muchos afios sin consumir, con toda la fortaleza que ello requeria,
mis hijas se iban haciendo mayores... y a los 40 afios me volvi a casar.

Desde luego no le podria llamar embaucador a mi nuevo marido, porque no tenia la
intencién de llevarme por el mal camino, pero, a veces, las personas que no son
conscientes de las dificultades y caracteristicas del proceso que has vivido se pueden
convertir en tus enemigos.

Y es que fue él mismo, mi nuevo marido, quien me propuso, en un momento en el que
estabamos pasando ciertas tensiones, fumar marihuana. Para relajarnos. jImaginad su
grado de desconocimiento de mi situacién, aunque es verdad que yo habia pasado
muchos anos sin consumir!

Pues accedi. Y bueno, no sé como es ese dicho de pasar de “Malaga a Malagén”, o
algo asi, pero yo pasé del hachis a la marihuana. Mi periodo de abstinencia se habia
acabado.

El proximo dia me tocara explicarte una prueba a la que tuve que enfrentarme.
iGracias por seguir con la experiencia! jY felicidades por haber acabado la mision 4!

jHasta pronto!
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0 iMisién
Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Misién.
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Mision 5.
La prueba y
la caverna.
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Etapa 6. Aliados, enemigos, pruebas
(1)

Como ya vimos, durante esta etapa de “Aliados,
enemigos y pruebas"..., el héroe se va a tener que
enfrentar a desafios que mediran sus
habilidades y poderes y le preparara para la gran
prueba final.

Superara algunas y otras, no. Las PRUEBAS que

supere en esta etapa fortaleceran su confianza.

Las que no, serviran para su aprendizaje.

79

F N

|-—-| 2. Uamadaa

la aventura

1. Mundo

oOrdinario A
F N

§N ) 3. Rechazo de
A 1alamada
4 4
4. Encuentro
? con el Mentor
»
g |
| S. Travesia del
A umbral
v
6. Los aliados, los
enemigos, las pruebas
PERSONAJE
HABITUAL

EL/LA
GOBERNANTE/A

Este personaje tiene la funcion de
organizar, poner paz, unificary
armonizar su alrededor. El
gobernante solo piensa en el poder
y el cantral. No aceptan el
fracaso, y son obsesos en la
creacion de un orden y en el
cumplimiento de las reglas.

Su mayor temor es ser derrocado.
Sus debilidades son el ser
demasiado autoritario, e incapaz
de delegar. Sus virtudes son la
responsabilidad y el liderazgo.
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LA PRUEBA DE ALEX
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LA PRUEBA DE MANU

Etapa 7. INTERNAMIENTO EN
CAVERNA MAS PROFUNDA
LA CAVERNA DE ANNA
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LA CAVERNA DE MANU
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¢Cuantos "3" hay en la imagen?

16

12

/)» v ;\\

év

Como recordaras de mi momento anterior, habia
intentado recuperar la relacion con mi padre,
sin resultado.

Recuerdo hablar mucho con Lufs, mi psicélogo,
sobre eso. Yo necesitaba conectarme
emocionalmente con mi padre seguramente
porque me sentfa solo y me habia aislado de
antiguos amigos.

Aln asi, vefa a algunes, que eran muy
cuidadosos de no fumar delante de mi. Evitaban
hablar del tema o que se notara que ellos
seguian fumando.

iFELICIDADES!
Se avecina dia de reflexién, asi que para
manana ten el boli y la libreta preparados.

Recuerda que pasear es un buen momento
para reflexionar, pero ;Sabes qué hace el

pasear mucho mas interesante? jFotografiar!

Asi que sal a pasear un rato y saca alguna

fotografia gue pienses que puedes relacionar

con los Aliados, Enemigos y Pruebas.

iGENIAL!
Buen trabajo

81
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Estaba claro que durante esta larga etapa me
estaba enfrentande a mi reto de abstinencia
en una especie de burbuja o en un entorno
bastante protegido. Alin asi, creo que fue ideal
para hacerme fuerte para la gran prueba que
habfa de enfrentar en algiin momento: volver
con el grupo de amigos y salir normalmente.

Parque yo habia decidido, dijese lo que dijese
Lufs, que iba a hacerlo. Porque los necesitaba.
Y por qué no decirlo, queria demostrar que yo
podia con ello. (Arrogancia? Veremos...

Lo sabras en breve.

LA PRUEBA DE ALEX

La respuesta correcta era:
16

Progreso en esta Misidn
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Continuar
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Aqui tienes nuevas preguntas que

te ayudardn a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademas de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para consultar las preguntas en otro momento del
dia, haz una captura de pantalla y las encontrards en
tu galeria de fotos.

- ¢ Qué retos tuviste que superar? ;,Qué
obstaculos?

- ¢Algin momento que te hiciese entender la
esencia del camino que habias empezado a
recorrer?

- ¢,Alguna caida en el abismo antes de la
ascension?

iBIEN HECHO!

Manana un nuevo reto

El dltimo dia que te expliqué mi historia
recordaras que sin darme cuenta hahia vuelto a
caer en el cannabis, muchos afios después de
superar mi consumo de hachis. Con mi segundo
(y actual) marido como complice.

Si en este viaje se ganan batallas y
se pierden otras, en este momento
de pruebas continuas yo estaba
perdiendo la batalla laboral.

De manera algo inocente y desde luego
insospechadamente, estaba en un mismo lugar,
en una especie de nueva casilla de salida.

Empecé a consumir no solo con mi marido sino Pero como dijo alguien:

que volvia a hacerlo a solas, jcada dia! "
A veces se ganay aveces se
N . . "
Seguramente mis aliadas anteriores se dieron aprende.
cuenta, pero debieron pensar que esto era otra

cosa. Pues eso, tenfa que aprender algo.

Y a la pdlvora solo le faltaba el fuego. Y éste llegd
al cabo de un par de afios desde mi nuevo
matrimonio, en forma de una jefa que me
empezo a hacer la vida imposible, en un
entorno de mucho trabajo y mucho estrés.

iFELICIDADES!

;Te gusta la fotografia? ;Tienes Instagram?
Aqui unos trucos interesantes para sacarle
todo el rendimiento a la cdmara de tu movil.
En Youtube puedes encontrar muchos mas
tutoriales para hacer fotos como un auténtico
profesional.

LA PRUEBA DE ANNA

Cémo hacer FOTOS PROFE...

.
.

Progreso en esta Mision
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https://youtu.be/54SmMHW7M7hM?

si=YtwISIgOtygYPxhh
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https://youtu.be/54SmHW7M7hM?si=YtwISlgOtyqYPxhh
https://youtu.be/54SmHW7M7hM?si=YtwISlgOtyqYPxhh

LA PRUEBA DE MANU

iHola!

Supongo que recordaras lo que te conté el
Gltimo dia,que por culpa de las fiestas
Navidefias (es broma, qué culpa tendran ellas),
yo habia vuelto a fumar tabaco .

Y bueno, al poco de volver a casa de las
vacaciones ya no fue solo el tabaco. Pensé gue
un poco de marihuana no me vendria mal y...

iQué te voy a contar!

DUCATA

\ %

Yo estaba seguro de tener razén, pero lo que no
estaba seguro era de poder mantenerme firme
ante mi familia, que sentia que no confiaba del
todo en mi.

Eso me herfa. Y la marihuana no me ayudaba
sina justo tado lo contraria.

Y con ese dolor me introduje en la caverna. No te
preocupes, mainana descubriras lo que es |a
famosa caverna.

Ahi estaba de nuevo. Habia superado muchas iHasta pronto!

pruebas y tentaciones pero esa no la vi venir.

Otra de las pruebas a las que me enfrentaba en
es0s momentos requeria lo mejor de mi: mi
familia tenia un piso alquilado con renta
antigua gue se iba a quedar disponible en poco
tiempa. Yo proponfa hacer una reforma
integral, aunque nos costase dinero, para
aumentar su valor. Mi madre y mi hermano no
lo veian igual y pensaban en alquilarlo tal como
estaba.

A B C
OO
D E F
OO

¢Cuantos porros has consumido en las Ultimas
48h?

L g
CO
DANGER

Carbon Monoxide

¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48
horas?

¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas,
con o sin cannabis?

U

A.- Como te comenté, no fumé nada

sl sl

U

NO B.-Entre 1y 3

UJ

NO

C-Entredy6

D-Entre7y8

E-Entre 10y 12

oo 4d d oo

F.-13 0 mas

€36

& 1/6 = RGOULTES &2/6=> Continuar

Continuar

83



-
JPodrias indicar si has tenido alguno de los

siguientes sintomas en las Ultimas 48 horas?
(respuesta nmiltiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores

I—‘ S | Estado de danimo deprimido
] Disminucién del apetita
(] NO
| Nauseas
[J iYate dije que no fumé nadal ] Irritabilidad

| Dificultad para dormir
] Ssudoracién
"1 Deseode fumar cannabis

] Ninguna de las anteriores

Ry B Continuar & 5/6 =y NENNES

iPOR HOY LO DEJAMOS!
Nos vemos manana

FELICIDADES! https://youtu.be/JRx8xBDvCXM?

si=fhHKdI7hry9o-mhE

/Te has fijado que todos los retos que te
proponemos son creatives? Andar para
reflexionar, escribir, cocinar, fotografiar, etc.
Todos estdn relacionados con la creatividad,
y es que la creatividad nos rodea.

Pues el siguiente video rmos da unos truquillos
para potenciar nuestra propia creatividad.

84
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Parte II: ;Podrias indicar si has tenido alguno

de

J
]

los siguientes sintomas en las Ultimas 48
horas? (respuesta multiple)

Inguietud
Nerviosismo/Ansiedad
Agresividad

Dolores de cabeza
Dolores de estémago
Suerios extranos
Aumento de laira

Ninguno de los anteriores

LA PRUEBA DE MANU

Progreso en esta Mision

3deb6

Continuar
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Etapa 7. INTERNAMIENTO EN LA

Como hemos visto en la elapa anterior, el/la
protagonista de la historia va superando
obstaculos, generalmente in crescendo.

CAVERNA MAS PROFUNDA .
Los supere o no, con cada uno de ellos ira
aprendiendo y evolucionando. Ira conociendo
o .
mejor a sus enemigos y a si mismo. Todo esto |e
- 2 uamada s ayudard en el momento decisivo.
a aventura
nae, 4 La caverna es una imagen que representa el
A momento o espacio en el que el/la protagonista
™ )y 3 Dechazode hace los preparativos finales antes de
enfrentarse a la prueba suprema, |a gue definira
A su fracaso o triunfo.
F N
Y Con el Memtor " " .
En esa “caverna”, en ese espacio o momento de
»

Ol

(]

[]

]

intraspeccion, se enfrenta a algunas de las
dudas y temores que surgieron al inicio de la
aventura.

< B

| 8 5. Travesia del

A umbral
A
D ®

7. Internamiento en la
caverna mas profunda

6. Los allados, los
enemigos, las pruebas

Es posible que necesite algo de tiempo para
reflexionar sobre su viaje y el complejo camino
que tiene por delante a fin de encontrar el valor
para continuar. Este respiro ayuda a la
audiencia a comprender la magnitud de la
terrible experiencia que le espera al héroey

aumenta la tension.

iSIGUE ASI!
Y manana mas

Etapa 7. INTERNAMIENTO EN
LA CAVERNA MAS PROFUNDA

DUCATA

\ %

PERSONAJE
HABITUAL

EL/LA
INOCENTE/A

El personaje del/de la inocente/a
(nifi@) es ingenuo, sincero,
optimista, sofiador y falto de
experiencia. Carece de complejidad
y es una persona vulnerable: tiene
la necesidad de sentirse amado y
recanacido.
Vive con miedo a ser castigado por
actuar mal o hacer algo incorrecto.
Por eso intenta hacer siempre las
cosas bien. Su punto débil es su
transparencia y sus principales
talentos son |a fe y el optimismo.

La respuesta correcta era:
Una flor

Une los puntos... ;§Qué ves?

iFELICIDADES!
Bueeeeno... Para mafiana deja la libreta, el boli
y la ropa deportiva en un lugar visible y al
alcance, porque se avecinan preguntas.

Un sefor con bigote

Un ventilador .
Ahora que ya sabes algunos truquillos, toma

alguna fotografia que pienses que puedes
relacionar con el Internamiento en la
Caverna mas profunda. {Sé creativo!

Un fantasma

Un perro

85
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iHola!
Sé que hay gente que |o ha pasado fatal durante
esta etapa. A mi me vino bien. La pandemia me
sirvid para entrar en |a caverna interior. Me hizc
No lo estaba pasando nada bien, especialmente ver que por mucha vergiienza que sintiese tenia
porque este consumo cada dia se relacionaba que volver aIrene, mi psicéloga, y decirle que
mas con la evolucién de mi conflicto laboral. habia vuelto a consumir.

Eran vasos comunicantes: cuando me peleaba
con mijefa, no vela el memente de volver a casa a
fumarme un porro.

Como recordaras, después de estar muchos afios
sin consumir hachis cai en la marihuana.

Tenia que ser capaz de vencer |a sensacién de
fracaso, de ridiculo, que sentia al imaginarme la
escena.

Entonces llegd la pandemia y cambio todo para
mi. Como para tantos. De repente no tenia que
ver a mi jefa ni podia tener ningtin contacto con

ella. Y ademés, la asociacién cannébica cerré El préximo dia os explico: LA GRAN PRUEBA.
por el confinamiento.

Pero, sestaria Irene todavia trabajando? Hacia
anos que no sabia nada de ella.

iHasta pronto!

iFELICIDADES!

Por si te sirve de inspiracion, aqui tienes otro
video sobre cdmo tomar fotografias
originales.

Gracias por tu tiempo fotografiando,

Reto del dia anotando tus reflexiones y por apoyar este
|SUPERADO‘ proyecto. LA CAVERNA DE ANNA

J 39 TRUCQS.F TOGRAFICO

Progreso en esta Misidn

Aqui tienes nuevas preguntas que

te ayudaran a reflexionar sobre 83%
este momento de tu viaje heroico.
Ademas de reflexionar, si te 5deb6
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.
https://youtu.be/K2XZ9FEeZQA?
Para consultar las preguntas en otro momento del N
die, haz una captura de pantalia y las encontrarés en S|=equk86 DYB n kQQQX
tu galerio de fotos.

- Visualiza tu “gran prueba”. ¢ Recuerdas como
fue el momento previo a la misma?
- ;,Como te sentiste antes de afrontarla?
- ¢ Qué dudas tenias, qué fortalezas sentias?
- ¢Cémo te preparaste?



https://youtu.be/K2XZ9FEeZQA?si=erqvk86DYBnkqQgX
https://youtu.be/K2XZ9FEeZQA?si=erqvk86DYBnkqQgX

LA CAVERNA DE MANU

jHola!

Hoy si toca hablar de la famosa caverna. Yo la
entiendo como un momento de reflexién, de
interiorizacion. Como cuando estds dandole
vueltas a algo hasta que tomas la decisién de
enfrentarte a ese algo. En mi caso ya te conté que
tenia que ser capaz de mantener la opinién
contraria a la de mi familia en relacién a un
piso que teniamos y que yo proponia reformar
integralmente.

Toda la conviccidn que yo tenia se la comia el
cannabis. Y oponerme a mi hermano se me haciz
muy duro.

Un dia, en vez de fumarme el primer porro del
diz, tomé una decision. ;A ver si adivinas cual
fue?

iEn unos dias te explico el momento culminante
de mi historiz, la Gran prueba!

DUCATA
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Cuando he lefdo lo del personaje del
inocente he conectado con algunos
de mis sentimientos de esa etapa.

Esa vulnerabilidad y necesidad de
reconocimiento que me hacia sentir
tan debil.

Mi caverna fue un momento de
inocencia en la que sentia tanto el
deseo de agradar del niiio como su

fragilidad.

A B C
OO
D E F
OO

DANGER

Carbon Monoxide

¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas

¢Has consumido tabaco en las Gltimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Gltimas 48

con o sin cannabis? horas? 48h?
3 sl a s _J A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO B.-Entre 1y 3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

-13 0 mas
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s l;né\s |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has re acmrja . 0 esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)

L] Amigos

O si

o
N

[CJ Compafieros de trabajo

O Companeros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

2
5 [ Vecinos
Pareja
O 4
Padres
L5
[0  Herman@s
6
[7]  Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)
O 8
[] Vecinos
1 9
[CJ Personal sanitario
[ 10

[ Ninguna de las anteriores

88



DU CATA

Vv’ GAI

\4

¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Gltima semana? has ido esta semana? (respuesta multiple) Gltima semana? (respuesta multiple)
- . L Viaje o
(] si [ Bar
[J vacaciones i
[ NO [ Club cannabico
L Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,
conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio/ Centro deportivo
[ Fiestas privadas
[] Centro de Salud

Manifestacion

—  Centro civico, casal, centro joven,

etc. ] viaje
0 Lugares al aire libre (lago, playa,

montafia, reserva natural, etc.) [J WVacaciones
O Otros [J Otros
[ Ningln sitio

iFELICIDADES!

Bien, jte lo has ganado! Por haber
completado este reto-encuesta, aqui te
dejamos un video instructiveo. Y
aprovechando que hemos empezado a hablar
de la caverna, ;conoces el mito de la
Caverna de Platon? No se trata de la caverna

del Viaje del Héroe, es otro tipo de caverna,

pero nos habla de la realidad y de cdmo la LA CAVERNA DE MANU

percibimos.

El hombre valiente no es el que
no siente miedo, sino aquel que
conquista ese miedo. .

EL MOT(
DE LA

GAWERM Progreso en esta Misién
ored

- Nelson Mandela

FIN DE LA MISION 5 6 de 6

iEnhorabuena! Has finalizado la mision.

En las proximas 24 horas te llegara un correo o httpS://youtu.be/pn4bk053Z7Q? |
un Whatsapp con un breve cuestionario que si=S6zGue6WfWRI1Witd Continuar
deberas responder lo antes posible.

Muchas gracias por tu colaboracion.
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" LA CAVERNA DE ALEX

o

Recordar Mensaje

‘m Colgar Aceptar

Hola, jSoy Alex!

Te envio este audio como cierre de esta 52 mision.

Como te comenté, mi gran prueba iba a ser la que justo mi psicologo me recomendaba que
evitase: volver a ir de fiesta con el grupo de amigos consumidores de toda la vida.

Pero es que yo tenia muchas ganas de volver a salir con ellos. Y ademas me sentia bastante
solo. Si habia intentado lo de mi padre era seguramente para recuperar unos vinculos y una
cercania emocional que me estaban faltando.

Un dia, uno de estos amigos, con quien habia fumado chocolate desde que éramos jovenes, me
dijo que venia a Barcelona un grupo musical que nos encantaba y que iba a ir con toda la
cuadrilla. Yo sabia que todos seguian fumando y que ese era justo el entorno que no me
convenia.

Pero, por otra parte, yo habia cambiado. Estaba seguro de que podria superar cualquier
tentacion. Y también de que ellos me ayudarian.

Le di muchas vueltas. Y al final pensé: si no puedo ir a ver este grupo con mis amigos, ¢qué
estoy haciendo con mi vida?

Asi que le dije que si, que me sacase una entrada y que iba a ir con ellos.

En dos semanas nos ibamos a encontrar todos. Y en un entorno de fiesta. Ya me diras si esa no
es una gran prueba.

jAdios!
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Enhorabuena, has finalizado la Misién.
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Etapa 8. La gran prueba

Es la hora del apogeo, cuando el protagonista se
enfrenta al mayor reto de todos, para el que
quizas sin saberlo se ha estado preparando
durante todo el recorrido y que decidira su
destino.

Debera echar mano de todo lo que ha aprendido
y jugarse el éxito en un todo o nada.

Si vence experimentara una especie de
"resurreccidon” personal que le permitira cumplir
su destino “heroico” y llegar al final de su
viaje.

93

S
| —— 2. Uamada a
la aventura
1. Mundo
ordinario A
A
gﬂ 3. Rechazo de
A 1allamada

| &

- 4. Encuentro
con el Mentor

< B

| 5. Travesia del

\ A umbral
/{ v
~N
6. Los allados, los
8. La gran prueba n enemigos, las pruebas
o

7. Internamiento en la
caverna mas profunda

PERSONAJE
HABITUAL

LA SOMBRA

El personaje habitual conocido como
la Sombra representa la energia del
lado oscuro, de los sentimientos
reprimidos, de las emociones ocultas
0 negadas, de los traumas profundos

0 la culpa.

Todas las cosas que nos disgustan de
nosotros mismos, los secretos que no
sabemos o no podemos gestionar o
admitir pueden ser sombras.

La Sombra esta representada por
|@s antagonist@s, |@s villano@s,
esos personajes que enfocaran todos
sus esfuerzos en destruir al héroe de
| historia.
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RETOS de : MISION 6

LA GRAN PRUEBA DE MANU

LA GRAN PRUEBA DE ALEX

LA GRAN PRUEBA DE ANN

Etapa 9. LA RECOMPENSA

LA RECOMPENSA DE ALEX

LA RECOMPENSA DE ANNA




No sé si has participado de alguna
reforma de un piso, pero el que lo
ha hecho sabe que puede ser un
pequefio infierno.

Que no todos los operarios son
puntuales ni cumplidores, ni acabas
de comprender todo lo que te
explican que van a hacer y luego
aparecen las sorpresas
desagradables.

Que hay conflictos entre diversos
profesionales y que a veces el
campo de batalla es tu propia casa.

Fue una lucha constante en la que
yo me vi en medio de todos los
fregaos. Una auténtica prueba de
fuego que creo que superé con 3
bastante éxito

FIBEANCEHERM

Aqui tienes un momento del viaje sobre un
espejo. Descifralo y relaciénalo con su

T R

El/la protagonista va a prender en

. quién se puede confiar
0 Elfla protagonista encuentra
aliados

El/la protagonista ha salido de su
zona de confort

El/la protagonista ha salido de su
zona de confort

El/la protagonista se enfrenta al
mayor reto de todos

iHola!

Hoy te vengo a hablar de mi gran prueba. Como
ya te expliqué antes, tenfa que demeostrar a mi
madre y mi hermano que reformar el piso era
una muy buena idea y que valdria la pena. Pero
para poder hacerlo tenia que tener plenas
capacidades.

Y como ya te avancé, una manana, en vez de
fumarme el primer parro del dia tomé una
decisién: la de irme al centro de tratamiento y
explicarles que habia vuelto al consumo.

Y ahi, de la mano de mi psicologa, consegui
dejar de consumir.

Me empecé a sentir vivo de nuevo, con energia y
capaz de afrontar esa reforma. Y durante meses
estuve gestionando la renovacion del piso
sabiendo que mi familia aun dudaba de mis
capacidades. Pero canvencido de que iba a salir
bien.

Cuando las obras estaban casi terminadas,
decidi llevar a mi familia a ver el piso.

Si quieres saber qué paso ese dia, escucha el
AUDIO. Creo que merece la pena.

Hasta aqui la gran prueba., que parece que
nunca es la final, que hay que volver a ganar otra
vez :D

iEso ya te lo explico el préoximo dia!

iBIEN HECHO!
Lo dejamos por ho

iFELICIDADES!

[Respuesta correcta: En la Gran prueba, El/la
protagonista se enfrenta al mayor reto de
todos]

Hoy volvemos a recordarte que para maiiana
tengas tu libreta a mano porque vamos a
darte nuevas preguntas para reflexionar
sobre el momento de La Gran Prueba.
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Como os decia, no olvidaré nunca el
dia en que llevé a mi familia a ver la
obra practicamente finalizada. Sus
caras de asombro al ver un piso que
les parecia “de revista”.

Les fui ensefiando todos los detalles
y notaba su alegria y sorpresa. Al
final de la visita les dije (y jqué
ganas tenia de hacerlo!): por cierto,
ayer estuvo aqui una inmobiliaria y
dicen que el precio del alquiler de
este piso ahora es casi el doble de
lo que valia antes de la reforma. Mi
hermano me miré fijamente y me
dijo: Felicidades, es una pasada.

No pude dormir varias noches
seguidas recordando sus caras de
asombro y sus felicitaciones. Y
recuerdo que una de esas noches
de insomnio me fui al piso a las 3:00
de la mariana porque no podia dejar
de pensar en él.

Necesitaba volver al escenario de mi
victoria, recorrerlo y disfrutar de
cada rincon.

LA GRAN PRUEBA DE MANU

Progreso en esta Misidn

1deb

Continuar
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Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudaran a reflexionar sobre
este momento de tu viaje heroico.

Ademds de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

en otro to del

Para c Itar las preg
dia, haz una captura de pantalla y las encantrards en
tu galeria de fotes.

- ¢Cual fue tu gran prueba?

- ¢ Coémo se desarroll6? ,Cémo la superaste?
- ¢En algin momento sentiste que no lo
lograrias?

- ¢ En qué momento te diste cuenta de que lo
habias logrado?

iBIEN HECHO!

Manana un nuevo reto

iHola!

Genial que hayas llegado hasta aqui. Espero
que te estén gustando nuestras historias.

Como te comenté ¢l Gltimo dia, se acercaba mi
gran prueba: ir a un concierto con mis amigos,
muchos de ellos consumidores de cannabis.

Las semanas previas al concierto mis amigos me
escribian emocionados “de que volviese al
grupo”. No puedo negar que algunas de sus
expresiones de “volver”, de “retorno”, de “como
antes”... me daban mucho que pensar y algo de
inquietud. Volver si, pero en la que a mi se
referia, muy cambiado. Y firme.

Y llegé el dia del evento y nos encontramos en
una terraza al lado de |z entrada de la sala de
conciertos.

Si quieres saber qué paso ese dia, escucha el
AUDIO.

jHasta pronto!

iFELICIDADES!

¢A quien no le gusta la musica? ;Sabes que
todos podemos crear musica con cualquier
sonido? Aqui de dejamos una fantastica
melodia por si te atreves a probar:

Num Num Cat'Tj

¢

https://youtu.be/ C1FZ4HtzGY?
si=nKIcF1QEAGHVzt4V

% [H]
]

[=]
]
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Como te decia, lleg6 el dia del evento y
nos encontramos en una terraza al lado
de la entrada de la sala de conciertos.
Yo notaba que habia actitudes algo
raras, amigos que desaparecian y
volvian al cabo de un rato, miradas
esquivas... Y claro, yo sabia de qué iba
todo eso.

Al final, en un momento en que estaban
todos ahi sentados en la mesa, les dije:
“por mi podéis fumar, no me afecta. Yo
no voy a hacerlo, asi que no hace falta
que me lo ofrezcais”.

Todos se callaron. Y en eso que mi
mejor amigo se hace un porro y lo
comparte con los demas. Y a mi, ni me
lo ofrecieron, ni lo pedi.

Pasé una noche llena de emociones y
recuerdos, una noche inolvidable.
También porque habia sido capaz de
demostrar que podia, que no tenia que
prescindir de mis amigos ni de la
musica que me gusta.

Estaba muy feliz, la vida se empezaba
a parecer a algo que valia la pena,
después de mi infierno.

LA GRAN PRUEBA DE ALEX

Progreso en esta Mision

2de6

Continuar
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—Cuestionari

v Wty
CcO
DANGER

Carbon Monoxide

¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas,
con o sin cannabis?

J sl

[

NO

LSRN M Continuar

iHola!

Como recordaras, la pandemia modificd mi
relacién a la vez con mi jefa, que lo que me
estaba haciendo yo creo se podria considerar
mobbing, y a la que ya no tenia que ver a diario; y
también mi relacion con la marihuana, que habla
dejado de tener tan a mano.

Era como que la vida me daba la aportunidad, y
creo que un poco a tadaos en esos dias, de tomar
las riendas de nuevo, de cambiar aquello que no
me estaba funcionando.

Y como te dije empecé a pensar en Irene, mi
psicéloga, en lo bien que me iria hablar con ella.
Pero sentia una vergiienza que me paralizaba.
Cémo le iba a explicar que habia vuelto, que
estaba otra vez enganchada, después de todo lo
que habiamos trabajado juntas. Me sentia tan
ridicula.

Pero una mafiana hice un click. Y me presenté en
la batalla.

Si quieres saber qué paso ese dia, escucha el
AUDIO.

Superado este reto se me planteaba el siguiente,
para el que me sentia fuerte: afrontar la
situacion laboral de una vez por todas.

iPero eso os lo explicaré el proximo dia!

jHasta pronto!

LY

Como te decia, una mafana hice clicy
afronté la gran prueba.

Que puede parecer facil, pero no lo fue.
Superando toda esa verglenza que te
comentaba, ese bochorno, me llené de
valor y llamé a Irene.

Empezamos a hablar y al poco rato la
verglienza se habia esfumado.

Le conté con todo detalle como habia
vuelto al consumo de cannabis por una
via que no vi venir, la de la marihuana.

A partir de alli, empecé a hacer terapia
y al cabo de unos meses habia
logrado dejar de consumir marihuana,
esta vez tenia que ser la definitiva.

¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48
horas?

sl

J

NO

€206
97

Continuar

A B C
OO
D E F
OO

¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
48h?

U

A.- Como te comenté, no fumé nada

B.-Entre1y3

C-Entredy6

D.-Entre7yS

E-Entre 10y 12

U o g oo

F.- 13 0o mas

€36

Continuar
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Cuestionario. g

-

;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
|—‘ Sl | Estado de animo depr i
Estado de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
O No ] Disminucién del apetita | Agresividad
| Nauseas
- ] Dolores de cabeza
[l jYate dije que no fumé nada! ] Irritabilidad

Dolcres de estémage

Dificultad para dormir
] Suerios extraios

Sudoracién
_J Aumentodelaira
] Deseo de fumar cannabis

Ninguno de los anteriores
] Ninguna de las anteriores

SRR B Continuar & 5/6=> RO €6/6=)

LA GRAN PRUEBA DE ANNA

iBIEN HECHO!
Lo dejamos por ho

Progreso en esta Mision

https://www.youtube.com/watch? o=

v=6Lng zZIYa4
{FELICIDADES! 3de6

Continuar

Bien, jte lo has ganado! Por haber completado
el reto-encuesta, aqui tienes un curioso video...
y, aprovechande que la musica es un lenguaje,
:Sabes que también hay quien se comunica
bailando?
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PERSONAJE
HABITUAL

a~
EL/LA
—— 2 Llamada a AMANTE
Ia aventura
Srdinario A
Etapa 9. La recompensa
_ .
§ \ El personaje del/de la amante es
A iailam o . )
\ Al derrotar al enemigo y finalmente superar su %‘L”;qul;euz?;i iﬁﬁg”g:g;zl;gl}’
) é mayor desafio personal, el protagonista alcanza entorno. Sus virtudes son la pasidn,
J &.encumnmro un nuevo estado, volviendo de la batalla como la gratitud, el aprecio y el
. [ con ol Memar una persona mas fuerte. compromiso. Su debilidad o temor
) &= es perder la propia identidad por la
% e tacompensa X “ Pero este triunfo es temporal, un descanso antes E":ﬁ:g'l(tjagl%ig%?glﬂg:;:n?st{:%e
> . 5. Travesia del - . -
>( 2 - A umbral de encarar el final del recarrido heroico. una historia encuentre el amor al
“ . honalindcaion ser capaz de superar la gran
§.La gran prusbe ((D', ervesmioos: et prissas prueba. Puede ser el amor de otra
- iarramienoanie persona o el amor propio, la
cvarna mds profunds autoestima que le permitird

conectarse mejor emocionalmente
con su entorno.

2
‘B|EN HECHO! Etapa 9. LA RECOMPENSA
Relaciona cada una de las acciones con sus -
consecuencias (respuesta multiple) I.O de amﬂs I Or hO Progreso en esta Mision
[l B-->3
iFELICIDADES!

\ fFr==5E] [(A. Consuma > 2. Frustracion) (B. Deporte > 67%

1.Vigor) (C. Sole una > 4. Autoengafio) (D. Fuerza de
[ B-—>1 voluntad > 3. Autoestima): Respuesta correcta) 4deb
[1 D-=>1
()] D-->3 Como es costumbre, hoy volvemos a

recordarte que para mafana tengas tu libreta
[l D-=>2 a mano porgue vamos a darte algunas
. preguntas para reflexionar de nuevo sobre
U B->4 el momento de La Recompensa.
[ A->2 Ah!'Y no te olvides del ritmo... jUno!, jDos!,

juno, dos, tres!
O c-—>2
[l C-—->4

- 99
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Como se nos explicod ayer en la presentacion de
esta etapa de El viaje del héroe, a veces la
recampensa es tan simple como que el
protagonista se sienta mas fuerte.

Pues esa fue exactamente mi recompensa. Al
dia siguiente del concierto notaba que habia
crecido como persona, que habia aprendido a
gestionar mejor las emociones y que me habia
convertido en una versién mejorada de mi
mismo.

Era muy fuerte todo, después de tantos afios me
sentia poderoso, libre del cannabis. Y que
hablaba y me conectaba mejor con los demas.

Pero bueno, todavia tendria que enfrentarme a
algun reto mas para poder decir que habia
triunfado en este recorrido.

El préximo dia te explico qué pasé después de
ese momento tan agradable de la recompensa.

iHasta pronto!

iFELICIDADES!

iCémo van esos progresos redactando? ;Y con
la musica? Sillevas dentro el gusanillo de

poder expresarte con la musica y te interesa
poder componer, busca aplicaciones que te
puedes bajar al mévil y que te van a ayudar a

IB|EN HECHO! expresartu,arte' ¢ , LA RECOMPENSA DE ALEX
: Ahora te dejamos con unos minutos musicales
Lo dejamos por hoy

< -

Q

DAVI
HUAP!

¢ HOX4David Guapo

Progreso en esta Misién

Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudardn a reflexionar sobre

este momento de tu viaje heroico. 83%
Ademis de reflexionar, i te 5de6
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.
e - 4
Para consultar las preguntas en otro momento del https://voutu.be/K2XZ9FEeZQA?
dfa, haz una captura de p llay las ds en .
o galerta de fotes si=erqvk86DYBnkgQgX

- 4,Cual fue tu premio por superar la gran
prueba?
- ¢ Como te sentiste al recibirlo?
- ¢Quién fue testimonio de la “entrega™?
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jHola!

Hoy toca hablar de la recompensa. En mi caso
fue la de sentirme empoderada y en paz
conmigo misma para poder afrontar aquello que
me estaba angustiando: el trabajo.

El dia que nos hicieron volver a la oficina decidi
hablar con mi jefa. Y me atrevi a decirle cosas
que hasta entonces me estaba callando para
evitar agravar el conflicto. Fui capaz de mantener
esa paz, esa calma que sentia en esos
momentos, durante toda |la conversacion. Mi
jefa no, una vez mas perdio los estribos.

Pero al salir de su despacho yo era una nueva
persona, sentia que no habia perdido el
equilibrio, que pasase o que pasase, ya habia
ganado esa batalla.

Lo que pasé os lo explicaré mas adelante, pues no
sé si se puede considerar una recompensa...

jHasta pronto!

A B C
OO
D E F
OO

vty
CO
DANGER

Carbon Monoxide

5 y
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?
a s a s _J A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO _J NO B.-Entre 1y 3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s mas |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has rel acmrjatj.lo esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)
[J Amigos )
(] o ] si

[ Compafieros de trabajo

0 Companeros de ocio (incluido

2 deporte, cultura, etc)
5 [C]  Vecinos
[J Pareja
O 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6

[  Otro familiar

7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

(] 8

[] Vecinos
1 9

[C]  Personal sanitario
] 10

[ Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algdn disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta (ltima semana? has ido esta semana? (respuesta miltiple) altima semana? (respuesta multiple)
- ) L] Viaje -
O s [ Bar
) [ vacaciones
[ NO [7]  Club cannébico
| B .
L Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,

conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio/ Centro deportivo
[] Fiestas privadas
(] Centro de Salud
[J Manifestacion

Centro civico, casal, centro joven,

ete. [ viaje
0 Lugares al aire libre (lago, playa,
montafa, reserva natural, etc.) [J Vacaciones
[ oOtros [] oOtros
[]  Ningun sitio
iFELICIDADES!

iBien hecho! Y por haber terminado el reto de
hoy, aqui tienes un video interesante, Si te
gusta la musica, es porque puedes oirla, ;obvio
no? Pues el funcionamiento del sistema
auditive que te permite oirla es toda una
maravilla. Aqui te lo explicamos.

LA RECOMPENSA DE ANNA
Nuestra recompensa se encuentra

en el esfuerzo y no en el resultado.
Un esfuerzo total es una victoria
completa.

- Mahatma Gandhi

[m) El viaje del sonidoal cerebro

De una > iy ‘ ﬂ

autoridad...

Progreso en esta Misién

100%

FIN DE LA MISION 6

6 de 6
iEnhorabuena! Has finalizado la misién.
En las préximas 24 horas te llegara un correc o .
un Whatsapp con un breve cuestionario que WatCh?V_JACSASNh‘J Kk

deberas responder |o antes posible. EIE'I%'EI
T,
r £
(=] ¥y
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Muchas gracias por tu colaboracién.
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Recordar Mensaje

Aceptar

Q)

Hola, ;{Soy Manu!

Y hoy te voy a explicar brevemente cual fue mi recompensa y fue la de sentir que mi familia
empez06 a creer en mi. Notar que habia recuperado su confianza y que mi opinién volvia a ser
escuchada como la de un adulto, aunque parezca raro que lo diga asi.

Me gustd lo del personaje habitual del amante, eso que decia de que podia ser otra persona o
uno mismo; en mi caso fue asi jhabia recuperado mi propio amor, mi amor propio, mi
autoestimal
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0 iMisién
Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Misién.

/\\/ DUICATA

GAM-CaT
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3. Rechazo de
MISION 4 MISION § . ?N A 1alamadca
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0. Regreso con é
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‘ w 4 Encuentro

con el Mentor

MISION 6 MISION 7 g.Lavscorr;pﬂnsa \ % “
cw | 6 BYo~ ~ ,
s ; >( - A
~ 6. Los aliados, los
8. La gran prueba ﬁyﬁ“ enemigos, las pruebas
A

7. Internamiento en |a
MISION 8 caverna mas profunda
@ O as >

PERSONAJE oD
HABITUAL m'ﬂ
EL/LA
2 REBELDE
Etapa 10. Regreso con persecucion
Después de superar |la gran prueba y recibir la
recompensa, el protagonista emprende el camino a Personaje que sigue sus propias
casa. Pero en este regreso al hogar se enfrenta a normas, radical e independiente.

un problema que le pondra contra las cuerdas
por altima vez, como una persecucién o un
segundo combate contra un villano que parecia
derrotado.

Cuando el rebelde ve algo en el
mundo que no funciona, intenta
cambiarlo.

Suelen ser carismaticos y animar
facilmente a otros a seguirlos en
su biusqueda de la rebelion.

El regreso con persecucion representa la etapa
inversa del viaje hacia lo desconocido que
significo el cruce del primer umbral. Es decir,
superando esta prueba final alcanzara un yo En este momento del viaje del

nuevo en un nuevo mundo ordinario. héroe sp requiere un espintu de

rebeldia para confirmar que se ha
producido el cambio que el/la
protagonista buscaban desde el
inicio del recorrido de
transformacion.

Se trata de una prueba de confirmacién de
aquello que el/la protagonista ha aprendido o
adquirido durante el viaje heroico.
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Como recordaras mi recompensa fue sentirme en
paz y en equilibrio, incluso en momentos tan
criticos como el de enfrentarme a mi jefa.

De ese enfrentamiento acabé fuera de la empresa,
que seguramente era lo mejor que me podia pasar.
No estamos aqui para sufrir.

Pero esa no fue mi “persecucion”, o sea, mi prueba
de confirmacién de que habfa aprendido lo que
tenia que aprender en la gran prueba (de hecho, no
me costo encontrar un nuevo trabajo).

Si pienso en algan evento que exigio confirmar que
esa paz, que ese equilibrio eran firmes y verdaderos,
fue al cabo de uno anos desde el episodio con mi
ya ex-jefa: cuando mi hija mayor, recién cumplidos
sus 24 anos, se fue a vivir fuera de casa. Eso,
sumado a que la pequena desaparecia casi todos
los fines de semana con su novio, ponia a prueba
toda mi estructura vital.

¢No eran todos estos cambios en mi vida y mi
entorno una “persecucion” que amenazaba mi
fortaleza? ;Seria capaz de aguantar y mantenerme
alejada del cannabis en un momento en que sentia
una soledad nueva y brutal?

La respuesta, el préximo dia.

jHasta pronto!

z[e[]

;1 [ T PIETRTAIN]Z]A]
mECSE n'*:'n'; TTL[E[o]_[o]

1
E

LA PERSECUCION DE ANNA

La respuesta correcta era:

PERE

\VUELVE MANANA!

——==w  Un nuevo reto te espera Hobbies, Equilibrio, Esperanza,

Responsabilidad. Constancia
Este crucigrama trata de 5 actitudes positivas

Progreso en esta Mision

0 Prudencia, Hobbies, Equilibrio,
Esperanza, Amistad

‘ N iFELICIDADES! 1de6
0 Hobbies, Equilibrio, Esperanza,
: Responsabilidad. Constancia [Respuesta correcta: Hobbies, Equilibrio,
Esperanza, Responsabilidad, Constancial
Equilibrio, Responsabilidad, iDia de reflexién a la vista! Para esta mision vas .
[J Preponderancia, Redundancia, anecesitar mas que nunca el bolj, los l4pices Continuar
Operancia y la libreta preparados.

¢Porque sabes que ayudagnucho para tener la
CONTINUAR mente tranquila y reflexionar? jDibujar!
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jHola!

Como te expliqué la dltima vez, en un audio, mi
recompensa fue la canfianza recuperada de mi
familia.

Me habia puesto al nivel de mi hermano en la
familia, de alguna manera. El préximo dia os
comentaré una situacion que demuestra esa nueva
posicién adquirida.

Hoy quiero hablar de una de esas “persecuciones”
que entiendo que todos nosotros sufrimos a
menudo. Esa especie de confirmacian habitual de
que te has desenganchado.

Hace poco quedé con un amigo que hacia tiempo
que no veia. Me hacia mucha ilusién volver a verle,
pero al poco de estar conmigo se hizo un porroy
me lo ofrecié. Yo lo rechacé sin ningun tipo de
recriminacion ni nada, simplemente |e dije que no,
que no fumaba.

Pues bien, mi amigo se enfadd. Se ofendid de tal
manera que acabamos el encuentro al poco rato y
ya me dijo que no queria volver a quedar
conmigo.

El consumo de cannabis esta muy extendido y la
tentacion siempre muy cerca. Pero mis
prioridades habian cambiado. Me gustaria que mi
amigo lo hubiese entendido, pero no fue asi. Me
gustd lo que explicod Alex del dia del concierto y el
respeto que mostraron sus amigos por su
decision de no fumar. Ojala algun dia mi amigo
reaccione igual.

iNos vemos pronto!

= {FELICIDADES!

g'/ ¢Que no sabes dibujar? ;que te quedaste en
aquello del 6 y el 47

AE]UI tle&'es, "uevaﬂ pregl'm’tasbque Pues aqui tienes unos trucos interesantes para
€ ayudaran a refiexionar sobre convertirte en un Veldzquez. Mira como
este momento de tu viaje heroico. utilizando la misma figura se pueden realizar

muchos personajes.

Ademas de reflexionar, si te
apetece, saca lu libreta y escribe 365 " 10 TRUGOE
tu propia historia.

LA PERSECUCION DE MANU

Para consultar las preguntas en otro momento del
dia, haz una captura de pantalla y las encontraras
en tu galeria de fotos.

Progreso en esta Mision

- ¢ Recuerdas algin reto posterior, en el que \ _
tuviste que demostrar que la leccion habia sido :“ DE n r A ci l_E s L
: 2de6

aprendida, una confirmacion de la
transformacion realizada?

- ¢Cul fue? https://youtu.be/ C1FZ4HtzGY?

si=nKIcF1QEA6HVzt4V
Continuar
| 5 .r.I

iBIEN HECHO!

Manana un nuevo reto



https://youtu.be/_C1FZ4HtzGY?si=nKlcF1QEA6HVzt4V
https://youtu.be/_C1FZ4HtzGY?si=nKlcF1QEA6HVzt4V

DUCATA

\ %

iHola!

El Gltimo dia te expliqué lo bien que me sentia
después de recuperar a mis amigos a la vez que

podia mantener mi decision de no fumar cannabis. Cuando he leido lo del persﬂnaje
Este momento “persecucién” para mi es algo asi habitual del/de la Rebelde, y €SO de
gomoI la aparicion de tentaciones constantes su “espiritu de rebeldia para

¢ volvera consumir confirmar ya indudablemente que
Pero de alguna manera, las dificultades siempre te se ha producido el cambio
van a “perseguir”, otra cosa es que te dejes PO
atrapar, definitiv”, me ha hecho pensar en

algo curioso.

Lo digo porgue “excusas” para fumar siempre
vamos a tener. En mi caso, me sucedieron toda .
una serie de eventos que me sumieron en una QUIZéS empecé el consumo
tristeza muy profunda. pensando que era un acto de
De hecho puedo decir que me han pasado cosas rebeldia, de autoafirmacidn, de

mucho més duras en les Ultimos afios que en los hago lo que []UiEI‘D...
anteriores. Y es que en pocos afios murieron mi
abuelo y mi madre. Fueron dos momentos
terribles para mi.

Y ahora lo veo al revés. No fumar,
mantenerme alejado de la
no es importante pero cualquier que haya convivido marihuana es mi Especie de

Y hace poco muric mi gato, que puede parecer que

con un gato durante mas de 10 afios entenderad
como te pueden afectar también estas pérdidas.

rebelion. Asi que soy una especie de

rebelde inverso.

Una serie de “persecuciones”, de pruebas de 3,
confirmacion de mi desenganche que el préximo
dia te explicaré coma gestioné.

iNos vemos pronto!

~Cuestionario.

A B C
OO
D E F
OO

v Wity
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A v
¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Gltimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Ultimas
con o sin cannabis? horas? 48h?
| a s _] A.-Como te comenté, no fumé nada
] NO ] NO ] B-Entwely3
] C-Entredy6

"] D-Entre7y9

“] E-Entre10y12

] F-130mas

L SRREE A Continuar UL W Continuar R & Continuar
111
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-

;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno

siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las Gltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
I_‘ Sl | Estado de dnimo depr |
Estado de animo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
O No ] Disminucién del apetita | Agresividad
| Néuseas
] Dolores de cabeza
[l jYate dije que no fumé nada! ] Irritabilidad

] Dolecres de estémage

Dificultad para dormir
] Suerios extraios

Sudoracién
_J Aumento delaira
"] Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de |los anteriores
] Ninguna de las anteriores -

L3RR Al Continuar 2R J Continuar €6/6)

FRANCE
24 7 .
10 cosas que no sabiasde ... $

-OSAS QUE NO SABIAS

|VUE|_VE MANANA' LA PERSECUCION DE ALEX

Un nuevo reto te espera

https://youtu.be/qG69oUYV2Wg? Progreso en esta Misién
FELICIDADES! si=2LfYw3om4xjfUzh7 L =
3de6

Y como siempre, al terminar el reto encuesta, te
dejamos un video recompensa que te hard
descubrir cosas curiosas. Y ya que hablamos de
dibujar, aqui tienes un video sobre diez cosas de
la vida que quizés no conocias del autor del
cuadro mds famoso del mundo.

Continuar
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F
] 2.Uamada 3
|a aventura
1 Mundo -
Ordinarlo p |
. Nueva
resurreccion -~
§N 3. Rechazo de
A 12 namada

0. Regreso con
persecucion B

w & Encuentro
con el Mentor

< B

| & . S, Travesia del
umbral

A
w
6. Loz allados, los
enemigos, las pruebas
£}

7. Internamiento en la
caverna mas profunda

(—

ma] X

9. La recompensa

X

8. La gran prueba

menos "do’ menos "gr; 0+i menos "le”

Descifra el jeroglifico y encuentra una de las
actitudes que puede ayudarte a llegar a la nueva
resurreccion

[ Tener aficiones
\ Tener grandes mascotas
\ Comer leones en la bolsa

[ Soymas de sudokus

Etapa 11. Nueva resurreccion

El/la protagonista sale de |la prueba anterior
purificad@ y preparad@ para finalizar el viaje de
regreso. Emerge de la batalla limpi@ y

renacid@.

La llamada etapa de Nueva resurreccion hace
referencia a la “muerte” (en sentido figurado)
del viejo YO del/de la protagonista, del que el
personaje principal se desprende cuando vence a

su enemigo principal.

\VUELVE MANANA!

Un nuevo reto te espera

iFELICIDADES!

[Respuesta correcta: Tener aficiones]
Bueeeeno... Para mafiana la libreta, el boli y
los lapices a mano, porque se avecinan
preguntas y dibujos.

¢Sabrias hacer un dibujo relacionado con la
Nueva resurreccian? jSé creativo!

jHasta mafianaj

113

PERSONAJE
HABITUAL

EL/LA
CREADOR/A

El personaje del creador ha nacido
para crear algo que aiin no existe.
Su objetivo es crear cosas de valor
duradero usando su creatividad e
imaginacidn.

L@s creador@s suelen ser
artistas, aunque pueden encontrar
en casi cualquier drea de trabajo
un estimulo para sacar a |a luz su
talento innato.

En este momento del viaje del
héroe, esta creatividad e
imaginacion seran fundamentales
para reconstruir una vida nueva y
duradera.

Etapa 11. NUEVA
RESURRECCION

Progreso en esta Mision
67%

4 de 6

Continuar
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jHola!

Como recordaras, el ultimo dia expliqué que me
habia mantenido firme ante el amigo que insistia
en que consumiese.

También te dije que te explicaria una situacion que
demostraba esa nueva posicion adquirida en mi
familia, esa nueva confianza que para mi
representaba un abandono de ese Yo anteriory la
aparicion de mi nuevo Yo (como se explica en
esta etapa).

Esa especie de nuevo renacimiento se manifesté
cuando mi madre empezo a tener problemas de
salud y mi hermano suqirié que yo estuviese al
cargo, que me hiciese responsable de su cuidado.

Ahi senti mi pasicidn en la familia finalmente
restaurada. Hoy todavia soy la persona que cuida
de mi madre y la acompafia a visitas y
tratamientos.

iHasta pronto!

iFELICIDADES!

Por si te sirve de inspiracion, aqui tienes otro
video, este te va a ensefar de forma sencilla
como son las proporciones de una caray que
te va a servir para dibujar un rostro de forma
facil.

|VUEI-VE MANANA' [ '@ LA NUEVA RESURRECCION DE

Un nuevo reto te espera A e e S MANU

Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudardn a reflexionar sobre 4

Progreso en esta Mision

este momento de tu viaje heroico. N ’ / I/ iaN g
T@ S N_1(# 83%
Ademas de reflexionar, si te \\ Iun!nl o N
apetece, saca tu libreta y escribe ~ - )
tu propia historia. 5de6

https://youtu.be/b1W4h6J900s

Para consultar las preguntas en otre memento del

dia, haz una captura de pantalla y las encontrards Continuar
en tu galeria de fotos. E mn E

- ;Como se desarrollo este Gltimo reto?
- ¢, Como lo superaste?
- ¢Queé sentiste al hacerlo? E .
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https://youtu.be/b1W4h6Jq0Os
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LA NUEVA RESURRECCION DE ALEX

jHola!

Como te comenté el Gltimo dia, superé todas las
pruebas que confirmaban que habia dejado atras
el cannabis: las muertes de mi abuelo, mi madre y
mi gato.

Me habia transformado. Era indudable. Empecé a
canalizar mi vida hacia otras cosas. Y en eso que
apareci6 la creacidn artistica en mi vida.

Siempre me han interesado los tatuajes. Y un dia,
estimulado por una amiga tatuadora, me decidi a
hacer un cursa. Y luego, otro. Y al poco tiempo
empecé a hacer practicas. Hasta que mi amiga me
ofrecié que trabajase en su centro.

Han pasado ya 3 afios desde entonces. Afios en
los que no he dejado de evolucionar en este
campo. Asi que puedo decir que mi renacimiento
tiene que ver de alguna manera con la creacion
artistica. Y por ahi canalizo un montdn de cosas. Y
genero un vinculo con las personas que puede
llegar a ser muy profundo (estoy escribiendo en su

piel!)
Asi que este fue mi resurgir.

Ya queda poco de historia, solo un buen final

iNos vemos pronto!

A B C
OO
D E F
OO

¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?

vty
CO
DANGER

Carbon Monoxide

] sl sl ] A.-Como te comenté, no fumé nada

w

NO

UJ

~Entre1y3

] NO

m

~-Entredy6

D.-Entre7yS

(|

~Entre 10y 12

-13 0 mas

n
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s mas |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has rel acmrjatj.lo esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)
[J Amigos )
(] o ] si

[ Compafieros de trabajo

0 Companeros de ocio (incluido

2 deporte, cultura, etc)
5 [C]  Vecinos
[J Pareja
O 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6
[ Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)
] 8
] Vecinos
1 9
[ Personal sanitario
] 10

[] Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta Ultima semana? has ido esta semana? (respuesta miiltiple) Gitima semana? (respuesta multiple)
— . L) Viaje -
] sl ] Bar
) [J vacaciones
[ NO [7]  Club cannébico
U Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,

conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio/ Centro deportivo
[]  Fiestas privadas
(] Centro de Salud
[J Manifestacion

Centro civico, casal, centro joven,

etc. [J  viaje
0O Lugares al aire libre (lago, playa,

montafia, reserva natural, etc.) [_‘ Vacaciones
[J Otros [ oOtros

[]  Ningtn sitio

iFELICIDADES!

Bien, jte lo has ganado! Por haber completado
este reto-encuesta, aqui te dejamos un video
instructivo.

Haz Que Tu VidaBrille Ayu.s_ : kA NUEVA RESURRECCION DE
\ 2 LEX

Nada estd perdido si se tiene el valor
de proclamar que todo esta perdido
y hay que empezar de nuevo.

Progreso en esta Misién

100%

6 de 6

Continuar

FIN DE LA MISION 7

iEnhorabuena! Has finalizado la mision.

En las proximas 24 horas te llegara un correo o
un Whatsapp con un breve cuestionario que
deberds responder lo antes posible.

Muchas gracias por tu colaboracion.
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8 LA NUEVA RESURRECCION DE ANNA

© =

Recordar Mensaje

Aceptar

Q)

Hola, jSoy Anna!

Para acabar esta séptima misién, te voy a explicar como fue mi especie de nueva resurreccion,
como ya te comenté a pesar de todas las circunstancias que podian desestabilizarme,
especialmente el hecho de ver a mis hijas abandonar el nido poco a poco mantuve mi equilibrio y
no perdi la paz recién adquirida.

En esta nueva resurreccion tengo que admitir que el centro de tratamiento al que me habia
recomendado Irene, tuvo mucho que ver. Las terapias funcionaron y empecé a practicar nuevas
técnicas que ahora son una parte esencial de mi vida; descubri el yoga, la meditacion, el
mindfulness... que hoy en dia practico con frecuencia, y me sirven para equilibrarme ante
cualquier situacion exterior adversa.

Sé que no le sirve a todo el mundo, pues en terapia se lo he recomendado a personas a las que
les ha ido bien, pero también las hay que no pueden acceder a esa respiracion lenta, a esa
concentraciéon del aqui y ahora, pero yo no dejaré de recomendarlo. Ojala lo hubiera descubierto
antes.

Bueno hasta aqui la historia de hoy, ya queda nada para descubrirlas todas.
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0 iMisién
Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Misién.

/& DUICATA

GAM-CaT
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MISION 8 7. Internamiento an la
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( ) a 2
O 1.

PERSONAJE
HABITUAL

Etapa 12. Regreso reparador

Esta es la etapa final del viaje. El/la protagonista EL SABIO

regresa a sunuevo mundo ordinario como una
persona cambiada. Ya no es el/la mism@. Conoce
aspectos de si mism@ que ignoraba, posee nuevas
amistades, se siente mas segur@ y fuerte. Es
decir, no es el mismo mundo ordinario que al inicio
del recorrido.

El personaje habitual conocido
como el Sabio es una persona que
usa la sabiduria y la inteligencia
para entender el mundo y ensenar
a otros. intenta comprender el
mundo, pero sobre todo a las
personas y las leyes del universo.
Sus virtudes son la inteligencia y el
analisis. Y sus principales temores
son la mentira y la ignorancia

Habra crecido como personay aprendido muchas
cosas, se habra enfrentado a muchos peligros
terribles e incluso a la muerte, pero ahora espera

con ansias el comienzo de una nueva vida.

El regreso también implica a los otros actores clave
de la historia. Los escépticos se inclinaran ante
el/la vencedor/a; sus enemigos, castigados; y sus
aliados, recompensados.

El/la protagonista volverd al punto de partida, que
ya no es el mismo pues las cosas claramente
nunca volveran a ser las mismas.
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RETOS de : MISION 8

REGRESO REPARADOR DE A

REGRESO REPARADOR DE

REGRESO REPARADOR DE

Ftapa 13. DESPEDIDA

LA DESPEDIDA DE ALEX

LA DESPEDIDA DE ANNA




REGRESO REPARADOR DE ALEX

jHola!

iHemos llegado al final del viaje! De hecho, en esta
etapa acabaria el tradicional Viaje del héroe.

Ya te expliqué el altimo dia que actualmente estoy
muy metido en el campo del tatuaje y que por ahi
he conseguido conectar con el trabajo. No te lo dije
pero hacia muchos anos gue no trabajaba...

Mi final del viaje, mi regreso reparador, demuestra
que no se vuelve al mismo sitio. Yo he crecido.

Actualmente no tengo ningunas ganas de
cansumir. Y he encontrado una paz que es mia. He
aprendido a perdonarme, jcon todo lo que he
llegado a castigarme! Claro que hay dias en que
“me cago” en todo, pero hoy sé gestionar las
emociones bastante mejor.

Actualmente no tengo ningunas ganas de
cansumir. Y he encontrado una paz que es mia. He
aprendido a perdonarme, jcon todo lo que he
llegado a castigarme! Claro que hay dias en que
“me cago” en todo, pero hoy sé gestionar las
emocianes hastante mejor.

Y este crecimiento me ha permitido tener una
mejor relacién con mi padre. No la que yo
intentaba que fuese anteriormente, pero he
rebajado mis expectativas, sin duda. Y al final, ta
vienes de un sitio y tienes que estar en harmonia
con ese sitio.

iEl proximo dia es el de la despedida!

iNos vemas pronto!

El | cheroyel
he adero siempre

estan gastando

b omas |I.0 ESTA'S CI_AVANDO' REGRESO REPARADOR DE ALEX

Nombre del Pers naje

Hasta manana

Descubre en la frase a tres personajes iFELICIDADES!
prototipicos de toda buena historia. (ayudate del Progreso en esta Misidn
T C e e [Respuesta correcta: Héroe, Heraldo, Sombra)

] Héroe, Hechicero, Romano Empezamos la dltima mision pero no por ello -

o menos importante y como es habitual te
recordamos que para mafana prepares la 1de6

] Héroe, Sombra, Aliado libreta y el boli porque vamos a darte nuevas

- ! ' preguntas, esta vez sobre el momento del
Regreso reparador.

] Héroe, Heraldo, Sombra +Oye, sabes que va muy bien para luego _
reflexionar? jMeditar! Asf que esta vez para Continuar
estimular tus respuestas te proponemaos que

] Amigo, Hechicero, Sabio mafiana no hagas nada, simplemente busca un

lugar tranquilo para sentarte y cerrar los

ojos... Mafiana te explicamos cémo hacerlo.
CONTINUAR

jHasta mafana!
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jHola!

iPues hemos llegado a la dltima etapa del Viaje del
héroe! Aunque como explicé Alex, alin te veremas
unos dias mas, para despedirnos

Mi regreso es tan “reparador” que hace ya tiempo
que “tiro” sin Irene. Le he dejado jubilarse
definitivamente

Y evidentemente, tiro sin drogas. Y si, me siento
fuerte. Satisfecha de mi misma. Tengo 48 ainos y
yano lo veo todo negro, como me pasé en
algunos momentos de mi vida.

He aprendido a disfrutar de mis hijas enla
distancia, a llenarme con esos contactos semanales
que mantenemos si o si.

El viaje no acaba nunca mientras estamos
vivos, pero si que hay momentos en que vuelves a
una especie de munda ordinario, jque no esta mal
habitar de vez en cuando!

iBueno, gracias por estar ahi y te veo en breve para
despedirme de ti!

e

gx' iFELICIDADES!
Aqui tienes nuevas preguntas que ¢Llevas un yogui dentro de ti? ;Sabes que la
te ayudaran a reflexionar sobre meditacion tiene muchos beneficios entre los
este momento de tu viaje heroico. cuales reducir las emociones negativas?
Ademas de reflexionar, si te En el siguiente video te explican cémo se hace
apetece, saca tu libreta y escribe esto de meditar. REGRESO REPARADOR DE

tu propia historia. ANNA

Cémo\Medi

tar (Para Princi:.
v, ,

\_/

&5
Para Itar las preguntas en otro to del
dia, haz una captura de pantalla y las ds

en tu galeria de fotos. A I :D I'IB
- ¢ Cual fue tu vuelta a casa, tu retorno a la ‘

situacion inicial pero transformad@?
- ¢Como te sentiste al final de este viaje? para o

- ¢ Cuél crees que es tu gr_an aprendizaje, tu pPinCipiante <
gran cambio?

Progreso en esta Misién

2de6

https://youtu.be/a9fBwDihz5c

W4 =]

iBIEN HECHO!

Manana un nuevo reto
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jHola!
iPues toca hablar del final del trayecto!

Si, el cierre de este recorrido de transformacion que
me llevo a una nueva casilla de salida, un lugar
muy diferente al que dejé al adentrarme en la ruta
del cambio.

No sélo porque como os dije vi restaurada la
confianza de mi familia en mi, cosa que ya seria
suficiente para construir una nueva vida mas feliz.

Pero es que desde hace mas de un afio tengo
pareja. Después de tantos afios en los que me
costaba tanto tener relaciones. Tenia ganas pero
me doy cuenta de que me bloqueaba. Cuando
alguien me interesaba preferia tener una huena
relacion personal que algo mas. No me creia que
alguien pudiera estar conmigo como pareja. No sé
si te ha pasado o lo puedes entender, pero fue asi
durante muchos afios, para mi.

Asi que si mi historia tiene una conclusion, digamos
que es feliz

iNos vemas en breve para cerrar este recorrido!

“Cuestionario. o

o,
CO
DANGER

Carbon Monoxide

A B C
OO
D E F
OO

¢Has consumido tabaco en las Gltimas 48 horas, ¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48 ¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
con o sin cannabis? horas? 48h?

sl ] sf ] A.-Como te comenté, no fumé nada

—J NO ] NO ] B-Enwely3
] C-Entredy6
_] D-Entre7y9
~] E-Entre10y12
] F-130més

LAl B Continuar L SN W Continuar L3l Continuar
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmultiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores ] Inguietud
(I | Estado de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
Disminucién del apetita
] NO ] Disminuci pett ) Agresividad
| Néuseas

] Dolores de cabeza

[J iYate dije que no fumé nadal

rritabilidad
J Doleres de estémage

Dificultad para dormir
] Suerios extraios
] sudoracién
_J Aumentodelaira
] Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores
] Ninguna de las anteriores

Ry B Continuar & 5/6 = NS &o6/6-

REGRESO REPARADOR DE
MANU

L0 ESTAS CLAVANDO!

R https://youtu.be/inb_dkh51wU Progreso en esta Misién

Bien, jte lo has ganado! Por haber completado el

penultimo reto-encuesta, aqui tienes un nuevo 3deb
video...y, aprovechando que quizas dedicaste

algo de tiempo a hacer meditacién, ¢se te hizo

largo ese tiempo o pasé mds répido de lo

previsto?... y en cualquier caso ;Que es el
tiempo? (Existe?
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Le hemos pedido a los I@s protagonistas de
nuestras historias se despidan, que tengan la
oportunidad de daros lo que quieran: consejos,
agradecimientos, reflexiones...

Si has llegado hasta aqui es quizas porque te han
interesado sus historias. Y ese era el objetivo de
su participacion en este proyecto, por lo que seguro
que estaran deseos@s de despedirse
adecuadamente (qué importante es despedirse bien,
dejar un buen recuerdo...).

Esta vez no hay "personaje habitual”. No hemos
querido inventarnos el arquetipo "del/de la
Despedidor/a’, cuya funcion seria la de decir
adios de la mejor manera posible

Averigua el valor del circulo

O+A=4
+

+
+’= 6
3 1

1l Etapa 13. DESPEDIDA

La respuesta correcta era:

iLO ESTAS CLAVANDO!
e Hasta manana

ordinario

Circulo= 1 = Perseverancia

S ) Progreso en esta Mision
[} Circulo= 3 = Empatia
67%

iFELICIDADES!

[ Circulo= 2 = Reconocimiento i i 4 de 6
Bueno, hoy es el (ltimo dia que te recordamos

que para mafiana tengas tu libreta a mano
porque vamos a darte las ultimas preguntas

para reflexionar (snif), esta vez sobre el
[0 Circulo=4 = Amor momento de la Despedida vy, que Continuar
complementariamente aproveches un ratito para

CONTINUAR meditar.

[ Circulo=1 = Perseverancia
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iLO ESTAS CLAVANDO!
Hasta manana

=

Aqui tienes nuevas preguntas que
te ayudardn a reflexionar sobre
este mamento de tu viaje heroico.

Ademads de reflexionar, si te
apetece, saca tu libreta y escribe
tu propia historia.

Para consultar las preguntas en otro momento del
dia, haz una captura de pantalla y las encontrards
en tu galeria de fotos.

- ¢ Qué has aprendido de tu propio viaje con
esta experiencia?
- ¢ Te ha servido para ver tu propia vida de otra
manera?

jHola!
O mejor dicha: jAdiés!

Solo tengo que agradecerte que hayas estado aqui
hasta hoy. Las preguntas que has ido respondiendo
sirven, y parece que mucho, para mejorar los
tratamientos de los consumidores de cannabis.

Espero que te haya gustado mi historia y que te haya
inspirado de alguna manera. Cada un@ es como
es pero a veces verse reflejado y ver que las cosas
que le pasan a un@ no son totalmente Unicas sino
que nuestras historias repiten algunos
patrones, nos permite evolucionar.

Te deseo lo mejor en tu recorrido y que, si estas
haciendo un viaje de transformacion, vuelvas al
mundo ordinario cambiado y feliz.

iMucha suerte!

iFELICIDADES!

Bien, pues con estas uUltimas preguntas ya tienes
esbozado tu viaje heroico. ;Como te fue? ;Te
gustd el ejercicio?

Si alguna vez quieres recuperar las preguntas
de las etapas, al final del juego te vamos a dar
un enlace que te llevara a un documento con el

indice de preguntas. LA DESPEDIDA DE ALEX

Progreso en esta Misién

83%

CALMA MENTAL 5 de 6

https://youtu.be/LDZQHOTp4IE

=] 45 (=1

E. .
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o,
CO
DANGER

Carbon Monoxide

¢Has consumido tabaco en las Ultimas 48 horas,
con o sin cannabis?

3 sl

NO

L

¢Has consumido cannabis en las Ultimas 48
horas?

sl

UJ

NO

129

Hola!
Gracias por haber acabado el recorrido.

A parte del valor de la informacion que has ido
compartiendo a través de esta app y que debe
servir para mejorar los tratamientos del consumo de
cannabis, espero gue la experiencia te haya servido
de alguna manera para tu propia vida.

Si te tengo que dar algin consejo, el mio iria
enfocado a perder la vergiienza de reconocer el
problema que podemos tener. Cuando la perdi y
dije “soy adicta” de alguna manera empecé el
camino para dejar de serlo.

Pero bueno, cada un@ tiene su recorrido.

Te deseo que el tuyo sea feliz y equilibrado... y te
animo a que pruebes con la meditacion y el yoga.

iMucha felicidad!

A B C
OO
D E F
OO

¢Cuantos porros has consumido en las Gltimas
48h?

] A.-Como te comenté, no fumé nada

w

~Entre1y3
] C-Entredyé6

"] D-Entre7y9

] E-Entre10y12

] F-130mas
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;Podrias indicar si has tenido alguno de los Parte II: (Podrias indicar si has tenido alguno \
siguientes sintomas en las Gltimas 48 horas? de los siguientes sintomas en las dltimas 48
(respuesta nmuiltiple) horas? (respuesta multiple)

¢Respecto a hace 2 dias, has reducido el
consumo de cannabis?

] Temblores _J Inguietud
D sl | Estade de dnimo deprimido ] Nerviosismo/Ansiedad
0 NO ] Disminucién del apetitn ) Agresividad

| Nauseas ] Dolores de cabeza
[J iYate dije que no fumé nadal 1 iritatildad

] Dolores de estémago

Dificuitad para dormir
] Suerios extraios
sudoracién
—J Aumento de laira
Deseo de fumar cannabis
] Ninguno de los anteriores

u o d

Ninguna de las anteriores

En una escala de 0 al 10 ;Cémo ha §|do tu aQwéIn/es son Iar/l’s perlsopa/s l;né\s |mportante?/s En la Gitima semana, ¢has estado con alguna
semana? & (0 un desastre).... & (10 con las que te has re acmrja . 0 esta semana? persona que haya consumido cannabis?
extraordinaria) (respuesta multiple)
L) Amigos
(] o O sl

[CJ Compafieros de trabajo

O Companeros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

2
[ Vecinos
3
. [J  Pareja
L 4
[J Padres
L5
[J Herman@s
6

[71  Otro familiar
7 M Compafieros de ocio (incluido
deporte, cultura, etc)

(] 8

[] Vecinos
1 9

[C]  Personal sanitario
] 10

[ Ninguna de las anteriores
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¢Has tenido algun disgusto o discusion con ¢A qué sitio crees que deberias haber ido y no ¢A qué sitio has ido y NO deberias haber ido esta
alguien esta (ltima semana? has ido esta semana? (respuesta miltiple) altima semana? (respuesta multiple)
— . L) Viaje -
[ sl [J Bar
) [[] vacaciones
[ NO [7]  Club cannébico
U Bar 0 Fiestas nocturnas (pub, discotecas,

conciertos, fiestas mayores, etc.)
[J Gimnasio/ Centro deportivo
[] Fiestas privadas
(] Centro de Salud
[J Manifestacion

Centro civico, casal, centro joven,

etc. [J  viaje
0 Lugares al aire libre (lago, playa,

montafia, reserva natural, etc.) [J Vacaciones
L) Otros [ otros

[]  Ningtn sitio

iFELICIDADES!
iiCAMPANA Y SE ACABQ!! Este ha sido tu
ultimo reto-encuesta y como es debido te
dejamos un video.,

Y como es el Gltimo, vamos a dejarlo en alto De
todos es sabido que la meditacién, el yoga y las
artes marciales son de origen oriental... pues

mn son los inventores de... jdentro video! LA DESPEDIDA DE ANNA

Nuestra mayor gloria no estd en
no haber caido nunca, sino en
levantarnos cada vez que caemos.

oY ) \J Progreso en esta Misién
- Confucio \.X ! .
N 100%
AN R
6 de 6

https://youtu.be/NOcO9heWCyZM

FIN DE LA MISION 8

iEnhorabuenal Has finalizado la Aventura. ,E E .
Continuar
Como de costumbre, en las proximas 24 horas te
llegard un correo o un Whatsapp con un breve E .

cuestionario que deberds responder lo antes
posible.
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& | A DESPEDIDA DE MANU

Manu

+34 6279977XX

©® a

Recordar Menszje

Q)

Hola, jSoy Manu!

Aqui acaba esta octava y ultima misidn y de hecho toda la experiencia.

Y si estas leyendo esto, que sepas que nos haces muy felices a todos y todas los que hemos
participado en esta experiencia. Espero que te haya gustado y que te haya servido para ver tu
propia trayectoria desde una experiencia diferente, casi como una especie de pelicula con todos
sus momentos: caidas, batallas, personajes, conflictos, dramas...

Y si has escrito tu historia y quieres compatrtirla, estaremos encantados de escucharla, nos la
puedes enviar al siguiente correo electronico:

ducata.project@gmail.com

Y bueno esto es todo, ahora si que hemos llegado al final. Que tengas mucha suerte, conciencia
y valor.
jGracias por todo!
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0 iMisién
Completada!

Enhorabuena, has finalizado la Misién.

/\\/ DUICATA

GAM-CaT
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