
 
 
 

CONSEJOS ANTE UN TIRÓN: 
 

 

- Cambiar de lugar y actividad. 

- Saciarse de agua. 

- Mirarse en un espejo y recordar la promesa que se había hecho a sí mismo y a los demás. 

- Recordar el daño que le ha hecho el alcohol a él/ella y a su familia. 

- Recordar  lo que fue la vida cuando bebía. 

- Recordar que si bebe destruirá todo lo logrado durante el tiempo de abstinencia. 

- Pensar en lo que le está pasando. 

- Comunicárselo a alguien que conoce su enfermedad y buscar su compañía. 

- Contactar con el Centro de Salud. 

- Reintegrarse lo antes posible a su grupo de autoayuda. 

 

 

 
ALCOHÓLICOS REHABILITADOS DE LA CABRERA Y SIERRA NORTE (A.R.CA.) 

Calle de Los Colegios, 48  28751 La Cabrera (Madrid) 
Teléfono 640859393 / Correo electrónico cabreraredcapa@gmail.com 

 


