Lista de  tópicos de Primeiro Passo – NA

Lembre-se: álcool é droga.

Leia o Primeiro Passo de NA ( Texto básico ou Isto Resulta- escolha ).

Escreva um relato, com sua identificação /sentimentos.

Utilize 1ª pessoa – EU.

Residente:_____________________________________   Consultor(a):_____________________

Data de entrega:______________Apresentação G.T./dia:_______________ Data de devolução:______________

Marcar, da lista abaixo, todos os tópicos com os quais você se identifica, ou seja, que já aconteceu com você (não importa se foi uma só vez ou muitas vezes). Daqueles tópicos que marcou, escolha cinco da primeira parte e cinco da segunda. Para cada um dos escolhidos, escreva uma situação específica. Apresentar em G.T. ou em um mini-grupo com: ___________________________________________________________________

Uma situação específica deve conter, ao máximo possível, os seguintes elementos:

· Quando, onde, quem estava envolvido, qual foi o seu comportamento?

· Como é que as pessoas envolvidas foram afetadas?

· Que conseqüências você teve? (Perdas).

· Sentimentos. (Nomeie seus sentimentos – utilize a lista de sentimentos agradáveis e desagradáveis / envelope).

Parte 1: Ausência de controle do uso 

· Tentou parar de usar, depois de ter começado e não conseguiu.

· Tentou usar moderadamente e não conseguiu.

· Por estar em uma situação em que não podia usar, tentou não usar e não conseguiu.

· Usou apesar de não querer usar naquele dia.

· Viveu uma situação de sofrimento intenso para conseguir usar.
· Tentou parar de usar sozinho, mas não conseguiu.

· Substituiu uma droga por outra, na tentativa de controlar o uso e não conseguiu.

· Apesar de usar uma substância alteradora da mente ou do humor, pensava estar limpo, mas viveu novamente a compulsão.

· Sentiu desespero por não ter droga nenhuma.

· Sentiu culpa por algo que fez por causa do uso e foi usar mais para tentar lidar com esta culpa.

· Continuou a usar apesar do que estava acontecendo, devido ao uso, naquele dia.

· Quando percebeu, tinha exagerado no uso de uma substância que dizia que não gostava de usar ou que pensava usar controladamente.

· Usou uma droga aceita socialmente e teve conseqüências negativas.

· Usou uma substância receitada por médico, fora da prescrição médica, e isto trouxe conseqüências negativas.

· Comportamento compulsivo que tenha tido antes de usar pela primeira vez ou quando ainda usava esporadicamente. (jogos, compras, gastar, sexo, estudo, etc.)

· Obsessão que tenha tido antes de usar pela primeira vez ou quando ainda usava esporadicamente. (jogos, compras, gastar, sexo, estudo, etc.)

· Tentou parar depois da primeira dose, mas não conseguiu.

· Planejou usar somente uma determinada quantidade de drogas “leves” e não conseguiu limitar o uso.

· Sentiu desespero por acordar precisando usar.

· Roubou ou extorquiu para conseguir droga.

· Magoou alguém que amava.

· Por estar usando, sentiu medo, ansiedade, paranóia.

· Por estar usando, sentiu solidão, inadequação.

· Teve um comportamento agressivo por estar sob efeito.

· Teve um comportamento agressivo por estar sem droga.

· Perda de memória recente (apagamento), perda de sentidos (desmaio) ou convulsões devido ao excesso de químicos.

· Sentiu vergonha devido a algo que fez para conseguir drogas ou por estar sob efeito.

· Comportamento destrutivo devido a ter que conseguir drogas ou por estar sob efeito.

Parte 2: Perda de controle da vida

· Perda de auto-respeito.

· Fez algo que pensava que nunca faria para conseguir usar.

· Fez algo que pensava que nunca faria por ter usado.

· Sentiu-se incapaz de trabalhar devido a estar sob efeito ou por falta de drogas.

· Foi trabalhar sob o efeito de alguma substância e isto o prejudicou.

· Teve acidente de trabalho devido ao uso.

· Machucou-se fisicamente devido ao uso.

· Contraiu uma doença grave devido ao uso.

· Tinha um problema, usou, o problema piorou, usou mais ainda.

· Tentou modificar as situações da vida para tentar usar sem ter conseqüências negativas e isto não funcionou.

· Sentiu-se falido emocionalmente.

· Questionou a própria sanidade.

· Tentou suicídio, ou teve pensamentos suicidas.

· Perda da liberdade.

· Desânimo total / prostração.

· Desespero.

· Desleixo.

· Mentiras.

· Desemprego.

· Destruição.

· Desilusão.

· ISOLAMENTO.

· Desinteresse por aquilo que mais gostava de fazer.

· Sentiu desespero devido a uma situação que criou por ter usado.

· Sentiu desespero devido a uma situação que criou para conseguir usar.

· Deixou de fazer algo importante para você para ir usar.

· Deixou de fazer algo importante para você por ter usado.

· Esqueceu-se de fazer algo importante para você por estar obcecado com a idéia de usar.

· Esqueceu-se de fazer algo importante para você por estar sob efeito e perder a noção do tempo.

· Esqueceu-se de uma data importante para pessoas que ama.
· Esqueceu-se de uma responsabilidade familiar ou do trabalho.

· Esqueceu-se de um compromisso importante para você por estar preocupado em como conseguir usar ou por estar pensando no momento em que poderia ir usar.

· Não conseguiu fazer algo importante por estar sob efeito.

· Incapacidade de estudar/aprender.

· O uso afetou a sexualidade.

· Fez algo que foi contra os teus princípios para conseguir usar.

· Fez algo que foi contra os teus princípios por estar sob efeito.

· Teve problemas com a justiça devido a comportamentos relacionados ao uso (não devido ao uso em si).

· Colocou sua vida em risco (e/ou de outros) devido ao uso.

· Deixou de dar atenção à família em um momento importante, por ter usado. 

· Sentiu-se distante de um ente querido.
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