Processo de recaída

Marcar, nos itens abaixo, aqueles com os quais se identifica sobre os períodos em que permaneceu limpo ou atualmente, sempre em situações em que não havia o uso do álcool ou de outras drogas.  Você provavelmente irá se identificar com alguns tópicos, todos nós nos identificamos.  Isso não quer dizer, necessariamente, que está num processo de recaída, mas é estando atento a estes sinais que podemos evitá-la.  Como alguém disse: “A recaída não começa com o primeiro gole, ela termina no primeiro gole.”

Deixou de ir a uma reunião por algum motivo real ou imaginário e, apesar de perceber, no dia seguinte, Ter sentido falta da reunião, continuou a deixar de ir.

Teve comportamento passivo ou agressivo devido à dificuldade em expressar a raiva.

Falta de interesse em atividades construtivas.

Ansiedade ou nervosismo ante uma situação que tinha dificuldade em lidar.

Outras compulsões. (desafios, sexo, estar com alguém, jogo, comida, tabaco, roubo, compras, gastar ou outros.)

Solidão e isolamento.

Irritabilidade e intolerância.

Expectativas desmedidas sobre si mesmo ou sobre a recuperação.

Expectativas desmedidas sobre outros ou sobre situações.

Ir à ambientes de uso.

Convívio com pessoas que usam.

Desafio à droga. (Estar com a droga por perto ou consigo dizendo para si mesmo que não tem vontade de usar e “olha como eu posso”)

Desonestidade (mentira, roubo, extorsão, manipulação)

Dificuldade de fazer novos relacionamentos ou amizades.

Dificuldade em encontrar novas atividades (“não sei o que fazer” / tédio).

Fantasiar o prazer dos químicos sem lembrar-se das conseqüências.

Fantasiar o caminho de ir obter os químicos e/ou de encontrar um lugar onde usar sem lembrar-se das conseqüências.

Auto-piedade.

Culpar pessoas ou situações por seu mal-estar. 

Explosões de ira.

Colocar-se em situações de risco de vida.

Esforçar-se para ficar sem dormir ao realizar alguma atividade.

Ficar sem se alimentar adequadamente.

Deixar de realizar algo importante para si por sentir-se de modo desagradável ante a situação e, ao final, racionalizar este comportamento sem lidar com os sentimentos envolvidos.

Magoar alguém por atitude ou comportamento egoísta ou egocêntrico e não lidar com os sentimentos envolvidos.
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