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                Recupérese de la Adicción
   -------------------------
   con el Apoyo a su Alrededor
   ---------------------------
   
   Si usted está tratando de recuperarse de una adicción, sus amigos y
   familia podrían ser su mejor recurso en sus esfuerzos de recuperación.
   Le pueden dar ayuda para asegurar una recuperación con éxito
   ayudándole a rehacer una vida plena y bien equilibrada. ¿Cómo lo
   pueden hacer? Dirigiéndole hacia actividades que fomenten su salud
   física, mental, social y espiritual. A continuación algunos ejemplos:
     * 
       Ejercicio. El ejercicio repara el daño causado por su adicción.
       Restablece la energía y reduce el estrés y los niveles de tensión.
       La confianza en usted mismo así como su autoestima aumentarán a
       medida que comience a sentirse mejor. Escoja actividades en las
       cuales puedan participar también sus amigos y su familia. Podrían
       incluir caminatas, excursiones, natación, remo o tenis.
     * 
       Dieta. Su familia se puede asegurar que la dieta en la casa sea
       buena.
     * 
       Aficiones. Las aficiones y otros pasatiempos proporcionan desafíos
       y un sentido de satisfacción, ambas son actividades importantes
       para la persona que se encuentra en el proceso de recuperarse de
       una adicción. Considere dedicarse a un deporte o estudie un
       instrumento musical, dedíquese al arte, a la jardinería o a la
       alta cocina.
     * 
       Relájese. El estrés puede impedir sus esfuerzos para recuperarse,
       por lo tanto ahora es el momento de relajarse. Una gran parte de
       eso es simplemente divertirse. Deje que sus amigos y su familia le
       ayuden a reírse y a entretenerse. Si tiene niños, diviértanse
       juntos en los términos de ellos. Siga el camino de la simpleza y
       de la curiosidad que tienen. Este “tratamiento” se redobla como un
       recreo de familia de calidad.
     * 
       Atienda las cuestiones de rutina pero que sean importantes.
       Durante el tiempo de su recuperación, usted deberá asistir a
       reuniones de recuperación, visitar a patrocinadores y demás. Sus
       amigos y su familia le pueden ayudar a mantener estas prioridades
       a la cabeza de su agenda.
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