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Rappels

Apreés I'arrét de consommation de crystal meth, les 12 premiers mois, voici a quoi t’attendre :

0 — 2 semaines

Tu te sentiras devenir fou alors que ton corps et ton cerveau vont réapprendre a

A quoi s’attendre .
fonctionner sans crystal.

Le besoin de dormir et de manger, difficile d’établir une routine

Les manques peuvent étre fréquents et difficiles a gérer

Des émotions a vif ou des sautes d’humeur; la peur, la colére, la dépression, le
désespoir

Peut encore entendre des voix

Manque d’énergie ou de motivation. Difficulté a suivre quelque chose

Le deuil et un sentiment de perte

Ce qui est difficile

e Lareconstruction commence !

Ce qui est bien Reprendre lentement contact avec la réalité

Dors et mange des aliments santé autant que tu le veux
Aie de petits objectifs : baby steps

Garde un profil bas et prends ton temps

Ca va aller mieux !

1 mois

A quoi s’attendre Gérer la vie quotidienne a nouveau.

CONSEILS

Le craving qui peut étre encore trés intense

Des changements dans la maniere de percevoir et ressentir ton corps

Une prise de poidsid

De la frustration envers le temps d’attente pour avoir des traitements ou de I'aide
Le retour des pulsions sexuelles

Ce qui est difficile

Le manque se gére mieux

Les choses commencent a étre plus claires !

« Wow, tu as I'air vraiment mieux ! »

Se sentir en meilleure santé

Recevoir du soutien de Ia ol on ne s’y attend pas

Ce qui est bien

Reste occupé, établis-toi une routine
e Dis aux autres que tu as arrété de consommer. lls ne te jugeront peut-étre pas aussi
séveérement que tu te juges toi-méme.
Limite les situations qui pourraient te faire sentir trés bien ou tres mal
Passe par-dessus le sentiment de prendre du poids. Achéte des pantalons et passe a
CONSEILS autre chose
Regarde ce que tu as accompli jusqu’a présent
Ecris quelques objectifs sur papier !

Raconter aux autres tes probléemes de consommation et de rétablissement, c’est comme
sortir du placard a nouveau. C’est difficile, mais ¢a enléve un poids énorme.
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A quoi s’attendre

Nettoyer les dégats et se sentir « normal » a nouveau

Ce qui est difficile

Les pulsions sexuelles

Le manque peut toujours étre difficile a gérer
Sentiment de honte et d’échec personnel
Trop ou pas assez de choses a faire
Sentiment de solitude

Ce qui est bien

Des sensations de manque de plus en plus courtes et moins intenses, et une plus
grande confiance pour les gérer

Le travail, la maison et I'argent s’améliorent

Remarquer les succeés, « Je peux le faire »

La paranoia est remplacée par la confiance en soi et en les autres

Se reconnecter avec les amis et la famille

Se lier a des groupes de support

CONSEILS

A quoi s’attendre

L’excitation du rétablissement frappe son « mur »

C’est facile d’étre trop ambitieux, prends ton temps

Mets des contacts sociaux a ton horaire méme si lidée ne t'allume pas
particulierement

Sois clair a propos de ce dont tu as besoin de la part des autres et ce que tu peux
donner. C’est correct d’avoir des régles strictes au début.

Parle de tes sentiments

Le sexe peut attendre s’il te donne envie de consommer

Ne te mets pas trop de pression et donne de la valeur a ce que tu as fait jusqu’a
présent

Quand tu sens que tu aurais envie de consommer, parles-en

Ce qui est difficile

Le rétablissement et la vie sont devenues ennuyants !

Les nouveaux plaisirs sont moins fréquents

Sentiment de solitude, de dépression

Tu réalises ce que tu as perdu ou ce que tu as fait subir a ceux que tu aimes

Se sentir comme si rien n’a changé dans ta vie

Des éléments déclencheurs soudains (croiser son dealer, trouver un vieux sachet, etc.)

Ce qui est bien

Se sentir en confiance
Se pardonner soi-méme
Le confort et le sentiment d’avoir des relations significatives et positives

Conseils

Si tu perds confiance en toi, rappelle-toi de tes pires journées lorsque tu consommais.

LE DANGER DE RECHUTE PEUT ETRE A SON PLUS HAUT A\
Deux gros piéges : une trop grande confiance en soi ou ne pas percevoir tes progrés
Si tu te sens comme si « ¢a ne marche pas pour toi », accroche-toi! Ca fonctionne!
Le truc pour accélérer ton rétablissement peut étre de t’investir dans des activités
sociales et physiques
Pose des questions sur les médicaments contre la dépression et I'anxiété si tu en as
de besoin.
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A quoi s’attendre Un nouveau toi commence a s’installer.

e Ressentir des émotions, souvent en dents de scie

e Confusion quant a I'avenir de la vie et des relations

e [’ennui

o Voir les bénéfices potentiels mais se sentir déprimés s’ils semblent encore lointains

Ce qui est difficile

e Moins de honte, plus de pardon envers soi-méme

e Se connecter davantage, prendre des mesures plus proactives
e Se sentir plus productif

e S’attaquer a ses vrais problémes

Ce qui est bien

e Change ta routine de rétablissement avec de nouvelles réunions ou de nouveaux
groupes

e Réfléchis au réle des autres drogues, de I’alcool ou de tabagisme dans ta vie

e Prends I’habitude de faire de I'exercice

e Porte un regard neuf sur tes déclencheurs, ils peuvent étre différents aujourd’hui

Conseils e Commence a explorer les raisons sous-jacentes de ta consommation de crystal.
Célebre tes succeés autrement qu’en consommant. Consommer n’est pas la bonne
récompense!

A quoi s’attendre La vie prend un rythme plus sain

- Se sentir trop sar de soi

- Perdre de vue son plan de bien-étre parce qu’on se sent bien ou qu’on ne se souvient
plus des mauvais moments

- Vivre du ressentiment parce que les autres n’ont pas les mémes défis que soi

- Déception de ne pas avoir tout ce que tu pensais avoir aujourd’hui

- Ce qui fonctionnait auparavant ne fonctionne peut-étre plus

Ce qui est difficile

- Relever les défis avec honnéteté et intégrité et aimer ce que I'on en retire
- Faire des projets pour I'avenir et les mener a bien

- Apprendre a mieux te connaitre et aimer ce que tu découvres

- Avoir des relations plus satisfaisantes

- Avoir des récompenses importantes (support, logement, travail, etc.)

- Découvrir de nouveaux centres d’intérét

Ce qui est bien

- Equilibre ta vie avec davantage d’activités et de loisirs non liés a la guérison
- Varie ta routine de rétablissement

- Reste a I’écoute de tes sentiments et exprime-les

- Occupe-toi de tes enjeux de santé

Conseils
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