ous avez décidé pour vous-méme une vie sans alcool

ou sans drogues afin d’en reprendre le contréle. Cette

nouvelle vie promet son lot de joies et d’émotions mais
¢galement de difficultés.

Bicn que vous ayez arrété de consommer, vous restez fragile
face a ces produits. Les événements de la vie, les pressions et les
tentations représentent des situations a risques qu'il vous faut
surmonter.

Lorsque vous consommiez, vous trouviez dans alcool ou dans
la drogue un soulagement, une évasion. Aujourd’hui, vous avez
besoin d’apprendre a vivre heureux autrement.

Vos proches peuvent vous apporter de 'aide, méme si quelques-
uns auront sans doute du mal a s’adapter aux changements.

CETTE BROCHURE
VOUS DONNE DES IDEES

POUR EVITER LA RECHUTE

T
LES CLES 3 E 1
POUR EVITER LA RECHUTE

=> Oser en parler avec I'entourage : Annoncez franchement
a votre entourage votre décision de ne pas prendre de produits.
Ainsi, vous n'aurez plus besoin de chercher des excuses
pour ne pas consommer. Demandez-leur de vous soutenir.

=> Ne pas rester seul quand I'envie de boire revient:
Contactez une personne en qui vous avez confiance, occupez-
vous avec des activités qui vous font du bien (sports, loisirs,...)
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QUELQUES SOLUTIONS
POUR EVITER LA RECHUTE

—> S'occuper pour ne pas s'ennuyer et se sentir utile, étre satisfait
de sa journée.

—> Découvrir ou re-découvrir des activités (méme de petites
choses) qui vous font plaisir.

—> |dentifier et se préparer aux situations a risques : (étre accom-
pagné dans les soirées par quelqu’un qui ne boit pas ou qui ne
consomme pas de drogues, emporter ses propres boissons sans
alcool, s'éloigner des personnes qui pourraient vous tenter, ...).

—> Avoir une bonne hygiéne de vie (nourriture, sommeil, activités
physiques, ...).

-> Anticiper les piéges et les situations a risques par des
stratagémes préalablement pensés.
Préparer des réponses d'avance pour des situations- piéges
telles que : «Une seule biére, ¢a ne fait pas mal I»,
«Situ ne prends pas de verre, ce n'est pas la féte In...
Imaginer déja des dialogues et les réponses possibles.

= Dire les choses avec assurance.
Soyez siir de vous-méme quand vous refusez.

EN CONCLUSION

Ayez confiance en vous ! Vous saurez trouver vos propres
ressources pour atteindre la sobriété. Si malgré vos efforts
vous rechutez, faites-vous aider le plus rapidement possible
par votre médecin ou contactez le personnel du Centre de
Consultations Spécialisées en Alcoologie et Toxicomanie au
46.00.67
(consultations gratuites et anonymes) ou le site
www.drogue-polynesie.com
La rechute n’est pas un échec, c'est une étape qui permet

de reconnaitre les piéges auxquels vous devez faire face
et de construire donc votre sobriété.
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-> Rompre avec les mauvaises habitudes : Listez les mauvaises
habitudes de vie qui risquent de vous faire rechuter (exemple :
s'arréter au magasin avant de rentrer chez soi, aller chez les
copains qui consomment, rester sans rien faire,...) et adoptez
de nouvelles habitudes de vie (exemple : partager des loisirs
avec vos enfants, faire du sport, faire des activités qui vous
plaisent avec des personnes qui ne prennent pas de produits...).

-> Réapprendre a vivre heureux sans produits :
Arréter de consommer est votre premiére étape (abstinence).
Votre but est surtout de vous sentir bien dans votre peau sans
avoir besoin de consommer (sobriété).

=> Avoir et faire de nouveaux projets :
Redécouvrez des activités qui vous apportent du plaisir
(bricolage, péche, cuisine, activités avec les enfants, voyages...)

=> Trouver de I'aide dans les différents organismes tels que
les Alcooliques Anonymes (43.21.63), les Narcotiques Anonymes
(72.54.21, demander Philippe).... dont les membres vivent les
mémes situations que vous.

¢

QUELLES SONT LES SITUATIONS
A RISQUES DE RECHUTE ?

P> Lillusion de pouvoir boire normalement : Penser pouvoir boire
comme tout le monde et contrdler sa consommation.
Aprés quelques temps d'abstinence, vous vous sentez bien et
vous avez l'impression que vous saurez gérer une consommation
modérée. Attention ! Sans vous en rendre compte et malgré
vos efforts, vous allez re-consommer comme avant,

P> Retrouver les anciens automatismes : Faites régulierement
le point et vérifiez que vous maintenez vos nouvelles résolutions
de vie. On trouve toujours une bonne excuse pour laisser
progressivement les anciennes habitudes se réinstaller.

P> L'isolement est souvent source d'angoisses, donc programmez
votre journée pour rester entouré et soutenu.




