?)

¢Como dejar las
drogas? 10 pasos
fundamentales
oara recuperar tu
vida y superar la
adiccion




¢ Te has mirado al espejo vy sientes
qgue las drogas te han robado algo?

No estas roto ni solo, y nunca es
tarde para cambiar.

La adiccion deja huellas, pero
también abre la puerta a la
recuperacion. El deseo de salir es solo
el comienzo; hace falta dar pasos
concretos para transformar el miedo
en fuerza.

Aqui te compartimos 10 soluciones
reales para gue empieces hoy mismo.

@esvidas.adicciones



Reconocer
la adiccion

1,
1

Admitir gue tienes una adiccion es el paso
mas dificil pero fundamental. La negacion
es un mecanismo de defensa que te protege
del dolor y el miedo, no una debilidad.

Sin aceptar la realidad, el cambio real no

puede empezar. Reconocer es abrir |la
puerta para que puedas tomar el control.

@esvidas.adicciones



Buscar ayuda
profesional

0
L2

Dejar las drogas no es algo que siempre se
pueda hacer solo, y esta bien pedir ayuda.
Psicologos, psiquiatras y centros
especializados tienen la experiencia para
acompanarte de manera segura.

Buscar ayuda a tiempo puede evitar que la
situacion empeore y es clave para un
proceso solido y con resultados reales.

@esvidas.adicciones



Participar en
grupos de apoyo

3

Compartir tu experiencia con personas que
entienden lo que vives puede hacer la
diferencia. Los grupos de apoyo te ofrecen
un espacio sin juicios, donde sentirte
comprendido y romper el aislamiento.

Escuchar historias similares fortalece tu
esperanza vy te ensefia nuevas formas de
enfrentar los desafios.

@esvidas.adicciones



Involucrar a
familia y amigos

N
L4

La recuperacion no es solo fisica, es
emocional. Contar con el apoyo de personas
cercanas es un sosten fundamental.

Para que ese acompanamiento sea saludable,
es clave que escuchen sin juzgar, pregunten
cOmo ayudar y reconozcan tus avances sin
presionarte. Sentirte acompanado aumenta

tu fuerza para seguir adelante.

@esvidas.adicciones



Crear una
rutina saludable

5

Una rutina diaria con horarios, buena
alimentacién y actividad fisica da estructura
y calma a cuerpo y mente. Este orden ayuda
a reducir la ansiedad vy evita espacios donde
la mente puede desviarse hacia el consumo.

No necesitas una rutina perfecta, sino una
gue te sostenga dia a dia y te dé sensacion
de control.

@esvidas.adicciones



Evitar situaciones
de riesgo

6
U

|dentificar y alejarte de personas, lugares o
emociones que te empujan a consumir es
fundamental para mantenerte firme.

La adiccidon condiciona el cerebro a asociar
ciertas experiencias con el consumo, por
eso, reconocer esos disparadores te permite
responder de forma consciente y proteger tu
proceso.

@esvidas.adicciones



Manejar el estres
v la ansiedad

O
7/

El estrés puede ser una de las causas mas
comunes de recaida. Cuando estas
sobrecargado, el consumo aparece como
una salida rapida.

Aprender técnicas para calmarte sin recurrir
a las drogas fortalece tu autonomia
emocional y te ayuda a atravesar los

momentos dificiles con recursos saludables.

@esvidas.adicciones



Establecer
metas claras

0D
J

Tener objetivos, aunque pegquenos, te ayuda
a mantener el foco y el sentido en |la
recuperacion. Desde levantarte a una hora
fila hasta asistir a terapias o grupos, las
metas estructuran tu dia y muestran tu
progreso.

Son recordatorios de que cada paso que das
es un avance hacia una vida mas plena.

@esvidas.adicciones



Ser paciente
V ho rendirse

9
9

La recuperacion no es lineal; tiene altibajos
YV a veces recaidas. Pero caer no significa
volver al inicio. Trata esos momentos con

compasion y aprende queé paso para ajustar

el camino. Lo importante es la constancia y

no la perfeccion.

Cada dia limpio suma, y cada tropiezo es
solo una senal para buscar mas apoyo.

@esvidas.adicciones



Celebrar
los logros

o

Reconocer tus avances, por pequenos que
sean, fortalece tu motivacion y autoestima.

Celebrar es alimentar la confianza y
recordarte que estas construyendo algo
nuevo. No solo se trata de dejar las drogas,
sino de aprender a quererte y valorarte, paso
a pPaso.

@esvidas.adicciones



Dejar las drogas abre la puerta a una
transformacion profunda. No es un
camino facil ni rapido, pero cada dia
limpio es una pagina en blanco para
escribir un futuro con sentido vy
esperanza. Muchas personas convierten
SU experiencia en motor para ayudar a
otros y crecer.

El momento de empezar es hoy, ahora.

@esvidas.adicciones



[Estamos aqui
oara ayudarte!

LIdmanos o escribe al;
633123 073

@esvidas.adicciones



