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[bookmark: _GoBack]ANTE SITUACIONES DE DESEO (ANSIA) DE CONSUMO
Hoja para ayudar a pacientes en su deshabituación del consumo de cánnabis.

Después de dejar de consumir, en ocasiones, podrá sentir deseos muy intensos de volver a consumir “la última vez”…, “un poco”…, “para comprobar que ya lo tiene controlado”…, etc. 
Este deseo sólo dura unos instantes, a veces minutos y no tiene acción acumulativa. 
En esas situaciones: 
· RECUERDE LOS MOTIVOS POR LOS QUE DESEA DEJAR DE CONSUMIR.

· RECUERDE QUE NO PUEDE “CONTROLAR” EL CONSUMO.  Si se consume una sola vez, sabe que consumirá más.

· PIENSE SÓLO EN ESTAR 24 HORAS MÁS SIN CONSUMIR.

· NO ANALICE SI PUEDE O NO TOMAR UN “PORRO” MÁS, si lo hace encontrará algún motivo o justificación para seguir consumiendo.

· No busque excusas. NO DECIDA “EN CALIENTE”, SIMPLEMENTE DIGA NO y espere al menos 24 horas para decidir si quiere o no volver a consumir. LA ANSIEDAD DESAPARECERÁ en pocos minutos.

Si, a pesar de todo, persiste el deseo intenso de consumir, procure activar su cuerpo practicando algún ejercicio moderado como dar un paseo a paso rápido (aunque sea por el pasillo), respire de forma rápida durante 30-40 segundos. Adapte este consejo a sus gustos personales y a las diferentes situaciones de riesgo.
Si lo anterior no le ha resultado efectivo, realice varias respiraciones profundas, inspire lenta y profundamente, manteniendo el aire unos segundos y a continuación expúlselo lentamente o bien realice alguna técnica de relajación (contracciones y relajaciones musculares,...).
Si aún sigue deseando intensamente consumir, cambie de lugar (si es posible), dígaselo a alguien o realice alguna actividad.
Si le hemos prescrito alguna medicación, utilícela en esas situaciones.
· En cualquier caso, NO CONSUMA. Puede conseguirlo. Cada día le apetecerá menos.
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