Elementos basicos de

uma vida em
sobriedade

Denis R. Brejao
CRP: 06/116324



Este manual fol elaborado com o objetivo de fornecer
ao dependente em recuperacao estratégias para lidar
com situacoes gue podem surgir durante o processo
de busca pela sobriedade. Vale ressaltar que esta
obra fol elaborada tendo como embasamento
vivéncias e experiéncias profissionals junto a grupos
de apoio e clinicas de tratamento. Para se chegar ao
conteudo aqui exposto, foi feito um levantamento dos
temas mais frequentes nas queixas de individuos em
recuperacao, assim como das questoes levantadas
por seus familiares.

Conforme a leitura for progredindo, o leitor ira se
deparar com questionamentos reconhecidamente
presentes na maioria dos casos de tratamento para a
adependéncia quimica.

Atencao: Individuos sao singulares. Sendo assim, 0
processo de recuperacao pode variar de pessoa pra
pessoa. E importante que o leitor dessa obra tenha a
capacidade de adaptar o conteudo a sua realidade.



Jogando a toalha: Ninguém entra de fato em
recuperacao se nao reconhecer sua fraqueza perante
as drogas. Admitir uma derrota exige, a0 mesmo
tempo, humildade e sabedoria. Humildade para
reconhecer que perdeu; sabedoria para parar a tempo
e elaborar uma nova estratégia de enfrentamento. Tal
gqual um lutador que joga a toalha e reconhece a
superioridade do adversario, mas apos um periodo de
Intensivo treinamento retorna e conquista a vitoria, o
dependente em recuperacao precisa reconhecer suas
fraquezas, pois assim podera supera-las e enfrentar as
drogas utilizando a plenitude de suas capacidades.
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Saindo do piloto automatico: Logo que o individuo
entra em abstinéncia apds um longo periodo fazendo
uso de substancias, €& natural sentir-se confuso,
INseguro e, em MmMuitos casos, receoso quanto ao fato
de ter realmente um problema com as drogas. Deve-
se ter em mente que a dependéncia age de diversas
maneiras, e uma delas é justamente impedir que o
dependente se reconheca como tal. ApOs anos e anos
se dedicando ao uso, a droga é assimilada como algo
normal e controlavel. Muitas vezes, situacboes e
emocoes que levam ao uso acabam sendo camufladas
pela compulsao. O individuo vive para a droga, mas a
droga nao quer gue ele saiba disso. Chega-se ao
ponto em que usar a droga é automatico como
respirar. Porem, guem para de respirar, deixa de viver,
jJa quem para de se drogar, ganha uma nova vida.




A balanca nao mente: Reflexdbes  sao
Importantissimas para o individuo em recuperacao.
Uma delas, bastante simples e de facil execucao,
consiste basicamente em balancear, comparar 0S
prejuizos gerados pela droga em relacao aos
beneficios que poderiam ter sido alcancados estando
sObrio. Teria um emprego se nao tivesse usado drogas
por tanto tempo? Qual seria minha condicao
financeira? Terla mantido uma relacao conjugal?
Poderia ter estudado mais se nao estivesse usando
drogas? O que perdi em funcao das drogas? O que
deixel de ganhar?




Nao ha um salvador da patria: A dependéncia se
caracteriza por ser uma doenca que Interfere em
diversos aspectos da existéncia do individuo: fisico,
emocional, financeiro, profissional, social, intelectual,
entre outros. Dessa forma, torna-se um perigoso
equivoco acreditar que a recuperacao ocorrera guando
uma, ou apenas algumas caréncias forem supridas.
Comumente, individuos em recuperacao acreditam
precisar apenas de um emprego para se recuperar de
fato. Ou entao, depositam a responsabilidade pelo
sucesso de seu tratamento em um relacionamento
amoroso. E preciso entender que ter um emprego ou
um relacionamento afetivo nunca fol impedimento para
o individuo usar drogas. Profissao, amor e estabilidade
financeira serao consequéncias de uma vida sobria,
nao o contrario.




Roubando a cena: Ainda que existam certos
preconceitos, a partir do momento em due O
dependente se dispOe a abandonar o uso e mudar sua
vida, ajudas, auxilios e 0s mais variados apoios
surgirao. Dentro do ambiente de uma clinica, por
exemplo, diversos profissionais, entre eles medicos,
psicologos e enfermeiros oferecerao amplo suporte.
Ao concluir o tratamento, familiares, amigos e demais
pessoas gque se importam farao o gue estiver ao seu
alcance para fornecer ao Individuo um ambiente
acolhedor e propicio a sobriedade. Entretanto, nada
disso funciona se a pessoa em recuperacao nhao
assumir o controle de sua vida, colocar-se como
protagonista de suas vivéncias, assumir a
responsabilidade pelas suas escolhas, assim como
suas conseguéencias.




Se vocé conhece o inimigo e conhece a si mesmo,
nao precisa temer o resultado de cem batalhas:
Muitos usuarios relatam que o que os faz recorrer as
drogas sao sentimentos e emocoes indesejaveis como
tristeza, ansiedade, inseguranca, medo, entre outros.
Sabendo disso, torna-se essencial uma autoanalise,
visando Identificar quais situacoes sao geradoras dos
sentimentos que os levam a usar drogas. Sendo a
dependéncia considerada por muitos uma doenca do
comportamento, deve-se procurar readequar suas
reacoes as situacoes gue sugerem o uso, aumentando
seu repertorio comportamental e eliminando o uso
compulsivo de substancias psicoativas que, nada mais
e, do que uma fuga constante.

Se vocé conhece o Inimigo e conhece
a Sl mesmo, nao precisa temer o
resultado de cem batalhas. Se voceé se
conhece mas nao conhece o inimigo,
para cada vitoria ganha sofrera

também uma derrota. Se vocé nao
conhece nem o Inimigo nem a s
mesmo, perdera todas as batalhas...




Decorando as paredes da cela: E natural qgue com a
sobriedade, venha a pressa para as coisas darem
certo. Porém, é preciso cautela e paciéncia. Sem as
drogas a vida tende a melhorar, mas isso € gradual.
Os diferentes aspectos existenciais afetados pelas
drogas se recuperam em ritmos distintos. Por
exemplo, um emprego pode demorar a ser
conquistado. Ou entao, por vontade propria ou
aconselhamento familiar e profissional, o individuo
passe um periodo em relativa reclusao, evitando
situacoes e lugares que remetam aos tempos de uso.
Isso é absolutamente normal e, muitas vezes,
aconselhavel. Até que as coisas comecem a
demonstrar uma melhora perceptivel, pode-se dedicar
um esforco para que esse tempo nao seja sentido
como pesado e cansativo. Ler livros, revistas e jornais;
dedicar-se a algum hobby ou trabalho manual; investir
em atividades fisicas; colaborar com os afazeres
domeésticos; mexa-se!
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O anjo da guarda esta mais proximo do que voceé
Imagina: Ao concluir um tratamento e receber alta,
pessoas proximas ao dependente tendem a cerca-lo
de cuidados. Muitas vezes, esse zelo pode ser
encarado como exagero, desconfilanca e tentativa de
sufocamento. De fato, tal situacao pode ser
desconfortavel, mas é absolutamente compreensivel.
O cuidado dos pais, filhos, cOnjuges ou amigos
intimos pode ser o diferencial entre uma recuperacao
bem sucedida e uma possivel recaida. Vale lembrar
gue o amor das pessoas queridas resistiu a fase
mais dificil da vida do dependente, qguando 0 mesmo
estava no uso. A partir do momento em que O
individuo atinge a sobriedade, quem o0 ama de
verdade fard um esforco grandioso para manté-lo
assim: sobrio, proximo e em seguranca.



