
Cómo seguir avanzando 
hacia la recuperación

Seguir tomando decisiones personales y saludables que apoyen tu bienestar 
físico y emocional juega un papel importante en tu recuperación. Si bien la 
experiencia de cada persona es diferente, saber en quién o en qué te puedes apoyar 
cuando tienes altibajos en tu recuperación puede marcar la diferencia.

A continuación hay algunas estrategias que puedes utilizar como parte de tu recuperación:

Crea una red de apoyo: Considera unirte a 
un club o grupo con intereses similares a los 
tuyos, como un club de lectura, un círculo de 
artes y manualidades o un club de senderistas 
o corredores. Tener un círculo constante de 
amigos y familiares que te puedan apoyar 
en tu recuperación puede ser una excelente 
válvula de escape para mejorar tu estado de 
ánimo y aliviar el estrés.

Haz ejercicio: La actividad física habitual 
puede ayudar a mitigar el estrés al mantener 
tu mente y tu cuerpo ocupados.

Cuida tu nutrición: Una nutrición adecuada y 
una alimentación sana y equilibrada pueden 
ayudar a tu cuerpo en el proceso de sanación y 
pueden ayudar a mejorar tu estado de ánimo y 
tu salud.
Usa herramientas basadas en la fe: A algunas 
personas, encontrar la fe o una conexión con 
la espiritualidad les ayuda a fortalecer su 
propósito de seguir comprometidos con su 
recuperación.
Medita: Practicar meditación, oración, 
respiración profunda o yoga te puede ayudar 
a lograr un estado de tranquilidad y liberar el 
estrés.

Ayuda como voluntario: Asistir a otras 
personas que lo necesitan te puede ayudar 
a canalizar tu energía y emociones en algo 
positivo y con propósito.

Replantea tu proceso mental: Oponte a la 
urgencia de ver las cosas de manera negativa 
e intenta pensar en las alternativas positivas. 
Escribir todos los días en un diario sobre las 
cosas por las que estás agradecido es una 
forma de replantear tus pensamientos.
Practica la conciencia plena: Pon tu atención 
en la experiencia presente, momento a 
momento y sin juzgar.

Explora la naturaleza: Salir al aire libre, ya 
sea para dar una vuelta a la manzana o una 
caminata en un parque local, puede brindarte 
un cambio de ambiente muy necesario.

Expresa tu creatividad: Pintar, hacer música, 
bailar y dibujar puede ayudarte a aliviar el 
estrés, promover los sentimientos positivos 
y elevar tu autoestima.

Mejora la calidad del sueño: Cuidar 
tu salud física y descansar toda la 
noche puede ayudar a aumentar tus 
posibilidades de mantenerte saludable.

Habla con tu proveedor de atención médica para pedirle apoyo con el ejercicio, nutrición y otras 
necesidades de salud.
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