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PREN LA MEDICACIO
Pren la medicacioé com t'ho haja dit el personal medic.
No canvies o abandones el tractament sense consultar-li-ho.
Conta-li que et passa perqué puga ajustar millor les dosis
o triar altres farmacs.

EVITA PALCOHOLI LES DROGUES

A vegades les utilitzem per a evadir-nos... pero acaben
complicant-ho tot, poden provocar una recaiguda.

FES UNA VIDA ORDENADA

Fes una vida ordenada en horaris de son i
alimentacio, fes un poc d’exercici i intenta evitar I'estrés
en la mesura que pugues. Dedica temps a les aficions i
entreteniments amb qué t'ho passes bé.

MARCA'T METES
Comenca per allo més senzill, com ara algar-te més prompte

o endrecar-te... i segueix fins a aconseguir més coses, com
ara buscar un treball o tornar als estudis.
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