
10 SOLUCIONES EFECTIVAS
PARA DEJAR LAS DROGAS

RECONOCER LA ADICCIÓN
Permite dar el primer paso hacia el
cambio real hacia la recuperación.01.

ESTABLECER METAS
Motiva, da sentido al proceso y te ayuda a
construir una nueva vida paso a paso.08.
SER PACIENTE Y NO RENDIRSE
Permite avanzar incluso con retrocesos; lo
importante es seguir, no hacerlo perfecto.09.

BUSCAR AYUDA PROFESIONAL
No es debilidad, sino una decisión valiente
que marca la diferencia.02.
IR A GRUPOS DE APOYO
Conecta con personas que entienden y
acompañan sin juzgar.03.
INVOLUCRAR A LA FAMILIA
Crea una red emocional que sostiene en
momentos difíciles.04. 
CREAR UNA RUTINA SALUDABLE
Da estructura, reduce el caos interno y
previene recaídas.05. 
EVITAR DESENCADENANTES
Fortalece el autocontrol y aleja viejos
patrones.06.
MANEJAR EL ESTRÉS
Da herramientas reales para vivir sin
consumir.07.

CELEBRAR LOS LOGROS
Refuerza tu autoestima, te da impulso y te
recuerda que cada paso cuenta.10.
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