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TeD Si te estds planteando cambios en tu rutina o consumos para mejorar tu

bienestar, la Concejalia de Bienestar Social y Salud del Ayuntamiento de

Torrox te a seguir los siguientes consejos y recursos:

* TENER VOLUNTAD DE CAMBIO. Escribir las razones de tu decision te ayudara.

= TENER REDES DE APOYO. Familia, amigos, Instituciones...

« ROMPER VIEJOS HABITOS. El aislamiento puede ser una oportunidad para
disponer de tiempo para desarrollar actividades que no podias antes.

* BUSCAR ACTIVIDADES PLACENTERAS. Pasatiempos o actividades didacticas y/o
fisicas, para encauzar las energias de forma productivas.

* CUIDAR LOS HABITOS DE ALIMENTACION Y SUENO. Respetar las horas de suefio )
y una alimentacion adecuada ayuda a encontrar un equilibrio y una mejora del
estado emocional. )

* MANTERNER UNA ACTITUD POSITIVA. Ser optimista ante la diversidad puede

evitar malos sentimientos y ser una oportunidad de cambio.
»

~
* NO RENDIRSE ANTE UNA POSIBLE RECAIDA. Para vencer el estrés resulta muy
util practicar ejercicios de relajacion o respiracion gue ayuden a estabilizar el
estado de animo liberando endorfinas y recuperando energia y serenidad.
vy

http://piensatic.org/. Sélo tienes que contestar una serie de preguntas
totalmente andnima vy la aplicacion te informard si tu uso de las Tics conlleva algun
riesgo y como reducirlo. PENSADO EN LOS JOVENES, A PARTIR DE 12 ANOS. (Asociacidn
ADIADOS)
- http://piensalomas.org/ .Conoce mejor el efecto del alcohol en tu
organismo y la forma de disfrutarlo con menos riesgo si decides consumirlo. Esta
aplicaciéon también valora tu riesgo en relacién a tu consumo. (Asociaci)én ADIADOS)

mmm) 952 069 600/952 069 601. Eentro Provincial de Drogodependencias
(Malaga). Durante el confinamiento te atenderan de manera telefénica.

Guia "Como mejora tu salud al dejar de fumar" (pdf)
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud 5af95871aa2e5 mejora salud al d
ejar_tabaco.pdf N
=) Guia Para dejar de fumar )

https://www.juntadeandalucia.es/export/drupalida/salud 5af958712e3da guia dejar fumar
pacientes.pdf

\ ) Guia para padres y madres preocupados por las Drogas
\  https://www.juntadeandalucia.es/igualdadybienestarsocial/opencms/system/modules/com.open
) cms.presentacionCIBS/paginas/detalle.jsp?contenido=/Drogodependencia/Publicacion/GUIA DE

/ PADRES Y MADRES&seccion=novedad
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