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Mapa de recuperacion
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Recuperase de una adiccion a sustancias
no es un proceso misterioso. Una vez que
se deja de consumir, el cerebro comienza a
reajustarse.

Es importante que al principio de la recu-
peracion se entienda bien por qué pueden
aparecer algunos problemas emocionales y
fisicos. La descripcion siguiente es una guia
resumida del proceso de recuperacion, que
varia de persona a persona y segun la sus-
tancia.

Los Estadios
Estadio de abstinencia, o de sindrome de
abstinencia (de 1 a 2 semanas)

Los primeros dias después de dejar el con-
sumo, se pueden experimentar sintomas
dificiles. La gravedad esté relacionada con
la cantidad, frecuencia y patrén de consu-
mo de la/s sustancia/s consumida/s.

En los estimulantes se producen fuertes
deseos de consumo, tristeza, baja energia,
insomnio o exceso de suefio, aumento del
apetito, irritabilidad y dificultad para con-
centrarse. Aungue no provocan los mismos
sintomas fisicos que el alcohol, los sinto-
mas psicoldgicos de deseos de consumo y
tristeza pueden ser bastante graves.

El alcohol produce los sintomas mas peli-
grosos: nauseas, poca energia, ansiedad,
temblores, depresion, emociones intensas,

A partir del sexto mes
Reajuste

insomnio, irritabilidad, dificultad para con-
centrarse y problemas de memoria. Suelen
durar de 3 a 5 dias pero pueden alargarse
varias semanas. Algunas personas tienen
que ser hospitalizadas para una desintoxi-
cacion segura.

Abstinecia Temprana (2-4 semanas
tras la abstinencia)

Para las personas que consumen estimu-
lantes o alcohol, dura unas 4 semanas y
se conoce como “Luna de Miel”. Suelen
sentirse bastante bien y con mucha ener-
gia asf que a algunas piensan que se han
“curado” y abandonan el tratamiento. Sin
embargo, si se aprovecha la energia, el en-
tusiasmo y el optimismo en actividades de
recuperacion, se puede asentar una buena
base de recuperacion porque aunque ter-
mine el sindrome de abstinencia, el cerebro
aun se esta acostumbrando a la ausencia
de sustancias y los usuarios pueden tener
problemas para concentrarse, ansiedad,
problemas de suefo o sentir que la vida es
demasiado intensa o estresante.

Abstinencia Prolongada (de 3-4 meses
tras la abstinencia temprana)

Desde el mes y medio a los 3-5 meses
después del Ultimo consumo, los usuarios
suelen atravesar “El Muro”, una etapa de
tristeza, cambios emocionales, irritabilidad,
dificultad para concentrarse, baja energia y
falta de entusiasmo general que son el re-
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sultado de cambios quimicos cerebrales. Si
los usuarios permanecen abstinentes, los
sentimientos se desvaneceran. Los deseos
de consumo suelen volver asi que centrar-
se en seguir abstinentes dia a dia y hacer
ejercicio ayuda.

Reajuste (2 meses; tras la abstinencia
prolongada)

Después de 5 meses de abstinencia, el
cerebro se ha recuperado mucho. Ahora,
la principal tarea del usuario es reforzar un
estilo de vida saludable porque aunque la
parte mas dificil del proceso de recupera-
cion ha terminado (los deseos de consumo
son menos frecuentes y menos intensos),
es facil bajar la guardia, confiarse y ponerse
en situaciones peligrosas para la abstinen-
cia. El peligro mas grande aqui es confiarse
y volver a viejos habitos que teniamos aso-
ciados al consumo.
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Autoevaluacion del dia

Emociones Lo mas dificil del dia ha sido

@ Mafiana B e
@ Mediodia
@ Tarde
@ Noche ‘

Lo mejor del dia Evaluaciacion de 0 (muy mal) a 3 (excelente)
~‘-. 0123 Dormir las horas necesarias
0123 Comerybeber agua adecuadamente
012 3 Ejercicio fisico moderado
Pensar en positivo y buscar
: H 0123 soluciones
0123 Divertirme,reir y/o hacer reir a otros
: : Relacionarme positivamente con
0123 giras personas
0123 Leeryloescribir
: E Hacer mis tareas y
e o 0123 responsabilidades

umplir con mi terapia

12 Cumpli i terapi

Mi gran desafio 0123 Evitar disparadores
; 5 ué/ cuanto Cémo/dénde Con/quién
: ' Qué/ to Como/dénde Con/

Mi medicacion

mahana mediodia

tarde noche
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Este libro es tu lugar privado para regis-
trar ideas y recordatorios para fortalecer
tu recuperacion y ayudarte a mantener-
te abstinente. Algunas paginas contie-
nen citas inspiradoras, otras sugieren
temas sobre los que escribir o inclui-

dos en este libro (como el espacio para
pegar una fotografia). No es necesario
que sigas estas sugerencias, deberias
personalizar este libro incluyendo esas
cosas que sean realmente significativas
para ti.




Una foto que es importante para ti
Informacion de contacto

Disparadores y técnicas de parada de pensamiento
Cinco razones para permanecer abstinente
Sé inteligente

Puntos de amarre

Objetivos para la recuperacion

Cinco formas de relajarse

Fortalecer las relaciones

Cinco actividades nuevas

Cambios para ahora; cambios para mas tarde
Justificaciones de la recaida

Recompensas

Recuperacion mas fuerte

Cinco aspectos de tu vida que han mejorado

Vivir una vida feliz y saludable



¢ Por qué es importante la foto que has elegido?



¢ Como puede ayudarte en tu recuperacion



¢A quién vas a llamar cuando sientas que tu
recuperacion esta en peligro?

Escribe numeros de teléfono de familiares,
amigos, companeros de recuperacion, tu tera-
peuta, alguien de AA.AA., cualquier persona a
quien puedas llamar y pedir ayuda.

S




¢ Cuales son tus disparadores mas poderosos para el consumo de
sustancias?

disparador
pensamiento } consumo
deseo
Personas a evitar Lugares a evitar



Disparadores emocionales

¢ Qué técnicas de parada de pensamiento funcionan en ti?



Escribe las cinco razones mas importantes para permanecer
abstinente:

01

02

03



05




Escribe algunas de las formas en que puedes ser
inteligente y seguir comprometido con tu recuperacion.







¢ Cuales son los “puntos de amarre”
en tu recuperacion?

Y






' ¢Cuales son tus metas para la
@ recuperacion? ¢ Y para tu vida?






Escribe cinco maneras de relajarte y reducir tu estrés:

01

02

03



05




¢ Qué relaciones quieres arreglar o mejorar?



¢ Qué puedes hacer hoy para fortalecer tus relaciones?

¢ Qué puedes hacer en las proximas dos semanas?




Escribe cinco actividades nuevas que hayan hecho tu recuperacion
mas fuerte:

01

02

03



05




¢ Qué cambios puedes hacer en tu vida ahora mismo?



¢ Qué cambios puedes hacer en los proximos tres meses?



¢ Qué justificaciones para recaer es mas probable que uses?






¢ Qué justificaciones para recaer es mas probable que uses?






¢ Como puedes recompensarte por mantenerte en
recuperacion? He estado limpio y sobrio dia(s).
Mi recompensa es:




He estado limpio y sobrio dia(s).
Mi recompensa es:

He estado limpio y sobrio dia(s).
Mi recompensa es:



He estado limpio y sobrio dia(s).
Mi recompensa es:

He estado limpio y sobrio dia(s).
Mi recompensa es:



Escribe de qué forma tu recuperacion
se ha hecho mas fuerte hoy.



Escribe las cinco cosas que mas han mejorado tu vida desde que
dejaste de consumir sustancias.

01

02

03



05




Mereces la oportunidad de sanar y vivir una vida feliz y saludable.






