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Bienvenido a Stepworks!
El cambio es difícil. En tu primer día aquí, es perfectamente normal sentirse asustado, enojado y perdido.

¡No estás solo(a)! En Stepworks, más de seis mil pacientes se han sentado justo donde usted está

sentado hoy. Han sentido los mismos miedos, la misma ira y los mismos sentimientos de estar perdidos.

La buena noticia es: ¡también se recuperaron de las drogas y el alcohol! ¿Entonces cómo comienzas?

Hoy tu tarea es sencilla: orientarte. Siéntete cómodo(a). Establecete. Eche un vistazo a la propiedad,

revise nuestras creencias fundamentales y preséntese a nuestro equipo y a otros pacientes. Si tienes

alguna pregunta, no dudes en preguntar...

¡También queremos felicitarte! El hecho de que estés leyendo este libro de trabajo significa que ya has

dado el primer paso hacia la construcción de una vida mejor libre de drogas y alcohol. Esta decisión

nunca es fácil, pero es la correcta y usted la ha tomado.

En Stepworks entendemos la adicción. Y sabemos que usted es capaz de volverse limpio y sobrio.

Caminaremos contigo mientras recupera su dignidad y construye una vida mejor.



Día uno

Nombre de su terapeuta:

Semanalmente, se reunirá con el administrador del centro, su terapeuta y el director médico para analizar

su tratamiento. A esto lo llamamos rondas clínicas.

Jornada de Rondas Clínicas:☐ Lunes☐Martes☐Miércoles☐ Jueves☐ Viernes

Días de llamadas telefónicas:☐ Domingo☐ Lunes☐Martes☐Miércoles☐ Jueves☐ Viernes☐

Sábado

Día de visita:☐ Sábado☐ Domingo

Sus medicamentos
pueden cambiar a lo largo de su tratamiento

Mañana

6:30 - 8:00 a.m.

Tarde

12:00 - 2:00 p.m.

Noche

9:00 - 10:00 p.m.

Según sea necesario

(si el médico lo ordena)

Acostumbrarse a la vida comunitaria

Tu primer día

En su primer día en Stepworks, nuestro equipo de admisión lo llevará a recorrer nuestra propiedad y le

presentará a otros pacientes y a nuestro equipo. Trabajaremos con usted para finalizar los trámites de

admisión y crear su registro médico. Sea abierto y honesto con nuestro equipo de admisiones. Este

proceso establece la base para su tiempo en Stepworks y lo prepara para el éxito.



Dependiendo de sus circunstancias y de la hora de llegada, la mayoría de los pacientes no están

obligados a asistir al grupo el primer día. En su lugar, explore sus alrededores, desempaque sus maletas,

conozca a nuestro equipo y a otros pacientes y comience a sentirse como en casa. Después de su primer

día (y de un período de desintoxicación exitoso cuando corresponda), todos los grupos de Stepworks

requieren su asistencia. Una vez que nuestro director médico le dé luz verde, predecimos que disfrutarás

de estos grupos y encontrarás en ellos un valor que te cambiará la vida.

En Stepworks, creemos en la importancia de la comunidad y la conectividad. Con eso en mente…

- Si quieres estar mejor, rodéate de gente buena. Las buenas actitudes, las perspectivas positivas y

la simpatía general son contagiosas.

- Dirija sus preguntas sobre problemas del programa, medicamentos y preocupaciones físicas a

los miembros del equipo de Stepworks. Están capacitados para ayudarlo.

- ¡Busca la soledad cuando puedas!

- Compartir tus experiencias en grupo es parte del proceso de recuperación. Si tiene dificultades

para ser abierto, comprométase a trabajar en ello.

- Si necesita algún artículo personal, hágaselo saber a nuestro equipo. Estamos aquí para

ayudarte.

Llamadas telefónicas

Mientras esté en Stepworks, concéntrese en su recuperación y mantenga las distracciones al mínimo. Se

permiten llamadas telefónicas a familiares y amigos, pero tienen una duración limitada y solo se permiten

en días específicos de la semana. Publicamos un cronograma de llamadas cada semana para que los

pacientes se registren en franjas horarias. Los mensajes de sus seres queridos sólo se entregan en caso

de una verdadera emergencia. Si necesita que un miembro de la familia traiga artículos personales, pídale

a un miembro del equipo de Stepworks que haga esa llamada telefónica por usted.

Visitas

Sus familiares y amigos pueden visitarlo en Stepworks después de que haya completado quince días de

tratamiento. Las visitas de familiares y amigos están reservadas para días específicos de la semana. A

los pacientes se les permite tener dos invitados adultos y niños menores de 18 años. Para evitar

confusiones, solicitamos que estos dos invitados adultos no "cambien" con otros durante un mismo

período de visita. Los niños menores de 18 años no cuentan como invitados adultos y pueden estar

presentes durante cualquier horario de visita. Los niños mayores de 18 años califican como huéspedes

adultos. También pedimos a los invitados que no se vayan y regresen más tarde el mismo día de visita.



Para la seguridad de todos, siga estas pautas de visitas:

- No permita que las visitas entren en las áreas para dormir de las instalaciones.

- Permanezca dentro del área de visitas designada.

- No se acerque a sus visitas hasta que un miembro del equipo de Stepworks los haya registrado.

- Por favor, mantenga muestras de afecto apropiadas.

- Háganos saber si tiene dificultades durante su visita.

- Anime a sus visitas a salir a tiempo.

El contacto con tus seres queridos es importante. Esperamos que estas pautas mantengan las cosas

seguras y agradables para todos.

Tareas del paciente

En Stepworks, estamos orgullosos de nuestras instalaciones. Queremos que nuestros pacientes vean

Stepworks como un hogar temporal: un lugar seguro y limpio para sentirse cómodo mientras se recupera.

Así como cuidamos de nuestros propios hogares, en Stepworks les pedimos a los pacientes que nos

ayuden a cuidar este hogar. (Todos los pacientes deben colaborar a menos que estén en estado de

desintoxicación).

Cada mañana, nuestro equipo publica una lista de tareas. Las tareas se asignan a equipos de pacientes

para que las completen dentro de un período de tiempo específico. Los equipos y las tareas rotan

diariamente. La mayoría de las tareas deben completarse antes de las 8:00 a. m., a menos que se indique

lo contrario. Una vez que su equipo haya completado la tarea, cada miembro del equipo debe firmar con

sus iniciales que está completa. Nuestro equipo hará rondas para garantizar que las tareas se realicen

correctamente. (Las tareas incompletas o a medio completar hacen que el equipo tenga que rehacerlas).

Las tareas del hogar logran varios objetivos. Promueven habilidades esenciales para la vida, buenos

hábitos de limpieza y habilidades de gestión del tiempo. Las tareas del hogar también presentan

oportunidades para cooperar con sus compañeros y responsabilizarse mutuamente. Trabajamos juntos

en tareas simples y trabajamos juntos en nuestros objetivos de tratamiento. El trabajo en equipo es una

parte importante del programa Stepworks.



Manejando la ansiedad

Los pacientes comúnmente experiencian ansiedad cuando experimentan cambios en sus vidas y rutinas.

A continuación se ofrecen algunos consejos que le ayudarán a gestionar esos sentimientos:

- Haz muchas preguntas. La mayor parte de la ansiedad es causada por el miedo a lo

desconocido. ¿Qué se espera de ti? ¿Qué pasa si no puedes hacer lo que se te pide? Nuestro

equipo siempre está disponible para responder preguntas.

- Práctica replantear tus pensamientos. El diálogo interno negativo es a menudo nuestro peor

enemigo. Por ejemplo, "Nunca podré hacer esto" o "Odio esto". Presta atención a estos

pensamientos y dite a ti mismo: "No, esto es sólo un diálogo interno negativo". Practique

replantear su diálogo interno negativo: en lugar de pensar "Nunca podré hacer esto", dígase a sí

mismo: "No, me despertaré y haré lo mejor que pueda".

- Respiración consciente. Preste atención a los síntomas físicos de la ansiedad y trátalos en

consecuencia. Concéntrate en tu respiración y concéntrate en hacerla más lenta. Inhale por la

nariz y exhale por la boca, imaginando que está expulsando su ansiedad.

- Relajación muscular progresiva. Comenzando en la parte superior de la cabeza, concéntrese en

cada grupo de músculos individualmente a medida que avanza por el cuerpo. Haga esto al

menos tres veces.

- Escribe tus sentimientos en un diario. Para procesar su ansiedad, escriba sus pensamientos

ansiosos y luego léalos uno por uno.

- Habla con un miembro del equipo. Caminaremos con usted a través de los momentos difíciles.

- Orar. Cualquiera que sea su creencia espiritual, puede ser útil pedir la eliminación de las

emociones negativas.

- Recuerda que los sentimientos no son hechos. Las emociones siempre cambian. Espera. ¡Los

seres humanos no pueden mantener ninguna emoción para siempre!

Nostalgia

Todo el mundo siente nostalgia. Si no tenemos cuidado, la nostalgia puede tentarnos a no completar el

tratamiento. La nostalgia suele ocurrir durante la desintoxicación y justo después de la desintoxicación.

No te sentirás mejor durante la desintoxicación. Es posible que desees las sustancias a las que tu cuerpo

está acostumbrado. Es posible que no esté de acuerdo con los medicamentos que está recibiendo.

Durante la desintoxicación, es perfectamente normal extrañar a tu familia, a tu mascota y a tu propia

cama.



Luego, inmediatamente después de la desintoxicación, es posible que se sienta mejor. Es posible que

tengas una sesión familiar positiva con tu ser querido. Es posible que recupere algo de confianza en sí

mismo. Es posible que sienta que ha resuelto sus problemas. Quizás piense: “Estoy listo para afrontar mi

vida sin volver a beber ni consumir”. Es posible que su familiar incluso esté de acuerdo en que está listo

para irse. Quizás esté a punto de perderse un cumpleaños o un día festivo. Nuevamente, la nostalgia y el

deseo de irse son perfectamente normales. Pero por favor no lo hagas.

Abandonar el tratamiento antes de tiempo es como levantarse de la mesa de operaciones antes de que el

cirujano haya terminado el trabajo. No finalices tu tratamiento prematuramente. Sé duro. Ser paciente.

Confía en el proceso.

Comprender sus derechos

Stepworks valora mucho sus derechos como paciente. Si cree que se han violado sus derechos como

paciente o si tiene una queja, Stepworks hará todos los esfuerzos razonables para resolver su problema.

Si cree que su queja no se resuelve adecuadamente, puede comunicarse con el Gabinete de Servicios de

Salud al 800-372-2973 o presentar un formulario de queja ubicado en la oficina.

Como paciente, usted tiene derecho a:

- Ser tratado con consideración, respeto y dignidad.

- No ser objeto de discriminación al determinar la elegibilidad para el tratamiento.

- No ser tratado de ninguna manera que constituya abuso, acoso, explotación financiera,

represalia, humillación o negligencia.

- Dar consentimiento informado para recibir un servicio. (Los pacientes adultos deberán firmar un

consentimiento informado para recibir un servicio. Si el paciente tiene un tutor legal, éste deberá

firmar el consentimiento).

- Tener consentimiento informado o rechazo o expresión de elección con respecto a la divulgación

de información, servicios concurrentes y composición del equipo de prestación de servicios.

- Participar en sus planes de tratamiento y gestión de casos y estar informado de su contenido.

- Tener un tratamiento individualizado.

- Presentar una queja, recomendación u opinión sobre el servicio que recibe sin temor a

represalias.

- Dar consentimiento informado con respecto a la participación en estudios de investigación con

excepción de un menor cuyo padre o tutor deberá dar consentimiento informado.

- Confidencialidad de acuerdo con las leyes estatales y/o federales.

- Solicitar una declaración escrita del cobro de un servicio y ser informado sobre la política de

evaluación y pago de honorarios.



- Ser informado de las reglas de conducta del paciente, incluidas las consecuencias por el uso de

alcohol y otras drogas u otras infracciones que puedan resultar en medidas disciplinarias o

despido.

- Revise su registro de paciente.

- Recibir una copia gratuita de su registro.

- Tener la oportunidad de votar en una elección política.

- Recibir adaptaciones razonables que garanticen la privacidad al bañarse e ir al baño.

- Obtener acceso o derivación a representación legal adecuada, servicios de apoyo de autoayuda y

servicios de apoyo de defensa.

- Consultar con un miembro del clero, un abogado privado o un médico contratado por usted.

- Recibir visitas.

- Enviar y recibir comunicaciones por correo, teléfono y telégrafo, y estas comunicaciones no serán

censuradas ni leídas sin consentimiento.

Confidencialidad

Esto es lo que necesita saber sobre la confidencialidad y su tratamiento: todo lo que diga y haga durante

el tratamiento es confidencial a menos que nos autorice por escrito a divulgar esa información

específica.

Las únicas excepciones a las leyes de confidencialidad son las siguientes: nuestro equipo comparte

información sobre usted entre sí para poder ayudarlo mejor; si es un profesional de atención médica

autorizado, la ley estatal nos obliga a ayudarlo a presentar sus propios informes a la junta de licencias de

su estado; si revela abuso o negligencia infantil; si revela intención homicida; si infringe la ley mientras es

paciente de Stepworks; en algunas circunstancias, el uso de una citación judicialmente entregada.

Recuerda, ni siquiera podemos reconocer que usted es un paciente aquí sin tu autorización. Si tienes

amigos o familiares que van a estar llamando para ver cómo estás, asegúrese de firmar una autorización

para ellos.

Emergencias

Los miembros del equipo de Stepworks están completamente capacitados y equipados para manejar

situaciones de emergencia. En el raro caso de que ocurra una emergencia, siga las instrucciones de

inmediato. Si se da cuenta de una emergencia en la propiedad, infórmenos lo antes posible. Las salidas

de las instalaciones están claramente señalizadas. Para evacuar el local, utilice la salida más cercana y

diríjase al lugar de reunión designado. En caso de mal tiempo, nuestro refugio es el sótano o el pasillo

más interior. Se le pedirá que participe en simulacros de emergencia durante su estadía con nosotros.



Suelen tardar entre 5 y 10 minutos. Agradecemos su comprensión durante estas breves interrupciones en

su rutina. Su seguridad es importante para nosotros.

Reglas Residenciales

En Stepworks, mantenemos un conjunto de reglas residenciales. Estas reglas son importantes para

mantener una estructura en nuestro programa y entorno de recuperación. Las reglas de comportamiento

apropiado son comunes en la vida y esenciales para mantener un ambiente seguro y terapéutico. Por la

presente, acepto cumplir con las reglas enumeradas a continuación, así como con cualquier otra regla

instituida por Stepworks y/o el equipo clínico:

-Nunca hable, intercambie, venda ni comparta medicamentos. Esta es una violación grave.

-Nunca lleve artículos prohibidos, incluidas drogas y alcohol, a Stepworks. (Consulte nuestro documento

"Qué traer").

-Asistir a todos los grupos a tiempo.

-Seguir el toque de queda: 21:00 horas de domingo a jueves, 22:00 horas los viernes y sábados. (Las

puertas se cierran con llave a estas horas).

-Mantén tu área personal ordenada; haz tu cama cuando no estés durmiendo en ella y guarda tu ropa y

objetos personales.

-Recoge tus desechos dentro y fuera de las instalaciones. Completa las tareas del hogar y del dormitorio

antes de las 8:00 a.m. (o según lo programado).

-La cocina se limpia diariamente a las 9:30 p.m. Lava y guarda los platos después de comer fuera del

horario de comidas.

-Nunca entres al dormitorio del sexo opuesto.

-No lleve visitantes al área de los dormitorios.

-Nunca ingrese a las áreas del personal sin compañía.

-No coma ni beba en las zonas de dormitorios. (Puede tener un vaso de agua junto a su cama).

-No te acuestes o pongas los pies sobre los muebles.

-El personal revisará y aprobará cualquier artículo traído por los visitantes.

-La conducta romántica, agresiva o violenta resultará en el despido.

-No fumar en las instalaciones. Stepworks proporciona un área designada para fumadores al aire libre.

-Utiliza siempre ropa y calzado adecuados; no se permiten zapatos de casa ni pijamas fuera del área de

dormitorios, sin escote femenino ni pantalones caídos; no camisetas cortas que exponen el pecho o el

abdomen; no se permiten sombreros, capuchas ni gafas de sol dentro de las instalaciones.

-Stepworks se reserva el derecho de cambiar estas reglas residenciales.



Artículos prohibidos

- teléfonos móviles o cualquier dispositivo electrónico (tabletas, lectores electrónicos, portátiles)

- CD, DVD o televisores

- camaras

- peluches

- urnas

- armas (pistolas, cuchillos, cualquier “punzante”)

- parafernalia de drogas, sustancias controladas, sustancias ilegales, alcohol

- material pornográfico o sexualmente explícito

- medicamentos que no toma actualmente

- contenedores con sustancias no identificadas

- alcohol o cualquier artículo que contenga mayores cantidades de alcohol (enjuague bucal/pasta

de dientes)

- Paquetes de cigarrillos o salsas previamente abiertos (los cigarrillos y las salsas deben estar sin

abrir cuando llegue).

- tabaco suelto, leños de tabaco

- Cigarrillos electrónicos

- accesorios para liar cigarrillos

- ropa con contenido inapropiado (drogas, alcohol, bares, tabernas, imágenes satánicas, lenguaje

ofensivo, cualquier cosa sexual)

- ropa reveladora (camisas que exponen el abdomen, blusas escotadas, blusas sin mangas,

tirantes finos, vestimenta ajustada, pantalones cortos más cortos que la mitad del muslo)

- pañuelos

- comida o bebida de cualquier tipo (incluido chicle)

- cepillos de dientes a pilas

- esmalte de uñas y quitaesmalte

- tintes para el cabello y planchas químicas para el cabello

- productos en aerosol (incluidos desodorantes y lacas para el cabello)

- perfume/colonia

- alcohol en gel

- materiales de trabajo o empleo

- condones o dispositivos anticonceptivos

- marcadores permanentes o Sharpies

- vendas as



- linternas

Opciones y consecuencias

En Stepworks, entendemos que adaptarse a este entorno puede resultar difícil. Si bien nos esforzamos

por darles tiempo a los pacientes para que se adapten, también esperamos que participen en su

tratamiento. Los miembros del equipo de Stepworks ayudarán a los pacientes a identificar y mejorar

comportamientos que son perjudiciales para su tratamiento y el progreso de su recuperación. Nuestro

objetivo no es simplemente hacer cumplir las reglas. Queremos ayudar a los pacientes a adaptarse a un

conjunto de expectativas que beneficiarán sus vidas. Nuestro objetivo es ayudarle a identificar (1) que los

comportamientos y elecciones negativas conducen a consecuencias negativas y (2) que los

comportamientos y elecciones positivos conducen a consecuencias positivas. Esto es cierto para

nuestra salud, nuestras relaciones y nuestro éxito en el trabajo o la escuela.

Los miembros del equipo de Stepworks pueden darle recordatorios verbales. Es posible que le pidamos

que reflexione sobre una elección que tomó y sus posibles consecuencias. Su terapeuta puede trabajar

con usted en una redirección.plan de acción. Estas herramientas no pretenden ser negativas o

“disciplinarias”. El objetivo de nuestro equipo es ayudarte a crecer, adquirir mejores habilidades para

tomar decisiones, recuperar su dignidad y construir una vida mejor.

Alta Prematura

Queremos que todos los pacientes admitidos en nuestras instalaciones se gradúen exitosamente del

programa. Desafortunadamente, existe el raro caso de que debamos dar de alta a un paciente antes del

día de la graduación. A continuación se detallan algunas razones por las que el equipo de tratamiento

puede decidir dar de alta a un paciente antes de tiempo.

- Usar drogas o alcohol durante el tratamiento

- Traer drogas o alcohol a la propiedad para otros

- Compartir o intercambiar medicamentos

- Tener sexo en las instalaciones

- Pelear o hacer amenazas

- Desafío constante o alteración de la comunidad terapéutica.

- Problemas médicos que tienen prioridad sobre el tratamiento.

- Falta de progreso en el tratamiento

Nuestra política es derivar a los pacientes a otro centro siempre que sea posible.



El proceso de recuperación de Stepworks
El programa Stepworks combina la ciencia médica más reciente y años de experiencia del mundo real en

un sistema de tratamiento que llamamos Proceso de Recuperación de Stepworks.

Plan de tratamiento

El proceso de recuperación de Stepworks comienza con usted. Cada paciente tiene necesidades,

circunstancias y un historial médico individual que tenemos en cuenta en el momento del ingreso.

Utilizamos esta información para ayudarle a crear un plan de tratamiento individualizado. Su plan de

tratamiento describe sus luchas específicas, sus nuevos objetivos de recuperación y los pasos que debe

seguir para recuperarse de la adicción.

Poco después de la admisión, se reunirá con su terapeuta para delinear su plan de tratamiento. Cada

semana, se reunirá con un equipo de tratamiento compuesto por profesionales médicos y terapeutas

para evaluar el progreso de su plan de tratamiento, identificar barreras y trazar un camino a seguir en su

recuperación.

A medida que se acerque a la graduación, su equipo de tratamiento lo ayudará a desarrollar un Plan de

atención continua para después de que deje Stepworks. Este Plan de atención continua se centra en el

manejo a largo plazo de su enfermedad y sirve como un gran recurso para volver a conectarlo con el

mundo.

Terapia de grupo

Una de las creencias fundamentales de Stepworks es: "¡La recuperación es mejor juntos!" El Proceso de

Recuperación de Stepworks pone un fuerte énfasis en el aprendizaje y la interacción grupal.

Cada día, te reunirás con el resto de los pacientes para participar en educación, actividades y terapia

grupales. Las sesiones y actividades grupales de Stepworks han sido cuidadosamente elegidas para

ayudar a los pacientes a alcanzar las metas establecidas en sus Planes de Tratamiento.

Estas sesiones grupales son increíblemente importantes para el proceso de recuperación de Stepworks,

por lo que los pacientes deben participar en todas las sesiones grupales (a menos que el administrador

del centro lo justifique). Si bien entendemos que usted puede preferir y disfrutar de ciertos grupos por

encima de otros, le pedimos que asista a todos los grupos disponibles para usted y sea receptivo a cómo

pueden mejorar su vida.



Reglas del grupo

- Por favor llegue a tiempo al grupo. Llegar tarde puede distraer y no está permitido.

- Ven al grupo preparado con todos los materiales que necesitas y listo para participar.

- Se permiten bebidas con tapa en la sala de grupo, pero mantenga la comida y los dulces afuera.

- No se permiten conversaciones cruzadas ni mantener conversaciones paralelas.

- Cuando no estés de acuerdo con alguien, hazlo con respeto.

- No abandones el grupo a menos que tengas una emergencia.

- Se espera la asistencia del grupo. El administrador de la instalación debe aprobar las ausencias

antes de que comience el grupo.

- Lleve sus pertenencias con usted cuando termine el grupo para mantener el espacio terapéutico

limpio y ordenado.

Objetivos

¡Hablamos mucho de metas en Stepworks! Cada mañana comenzamos estableciendo metas para el día

y cada noche revisamos qué tan bien pudimos cumplirlas. También se reunirá con su terapeuta para

establecer los objetivos del tratamiento. Luego, revisa su progreso hacia esos objetivos con el equipo de

tratamiento. ¿Por qué? Porque los goles son una gran herramienta de recuperación. Nos organizan. Nos

dan algo por lo que esperar y por lo que trabajar. Las metas a corto y largo plazo te ayudan a lograr la vida

que realmente deseas.

Cada mañana, durante la reunión comunitaria, fija una meta para el día. A continuación se ofrecen

algunas sugerencias útiles para establecer objetivos diarios:

- Su objetivo debe estar orientado a la recuperación.

- Debería ser alcanzable.

- Debe ser medible… en otras palabras, será obvio si lo lograste o no.

- Y no debería ser algo que ya se espera que hagas.

En el grupo de cierre de la tarde, usted determinará si ha cumplido su objetivo del día. La rendición de

cuentas es una parte importante para mejorar.

“¿Cómo deberían ser mis objetivos?

Los objetivos deben tener tres componentes básicos. Deben ser razonables, medibles y alcanzables.

Antes de establecer tu objetivo durante la comunidad, piensa detenidamente en lo que realmente quieres

lograr hoy.



- ¿Qué tan razonable es?

- ¿Cómo sabrás si lo has logrado?

- ¿Es posible que lo logres?

̑Observe de cerca sus objetivos a corto y largo plazo y compruebe los tres componentes básicos del

establecimiento de objetivos: ¿son razonables, mensurables y alcanzables?



Ejemplo de hoja de trabajo de objetivos personales

Meta Cronograma
de objetivos

Calidad del
objetivo

Progreso

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo



❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

❑ a corto
plazo o
❑ a largo
plazo

❑ razonable
❑medible
❑ alcanzable

❑ empezar
❑ en proceso
❑ completo

Calendario de Recuperación
Un Calendario de Recuperación es una manera rápida y fácil de recordar cuántos días de sobriedad tiene.

También es una forma de llevar un registro de cuántos días llevas en tratamiento y cuántos te faltan. ¡Le

recomendamos que marque cada día que haya completado en tratamiento!



Planificar el futuro: "¿Qué sigue después de Stepworks?
Durante sus primeros tres días en Stepworks, comenzaremos a planificar sus próximos pasos después

de la graduación. No se preocupe si no sabe qué sigue para usted. Usted y su terapeuta trabajarán juntos

para elegir la mejor opción para usted.

Stepworks ofrece varias opciones de tratamiento a largo plazo. Podemos ofrecer tiempo adicional en

este centro residencial si usted y su terapeuta creen que es un buen paso para usted (generalmente

alrededor de dos semanas adicionales). También ofrecemos hospitalización parcial (PHP), programación

intensiva para pacientes ambulatorios (IOP), alojamiento para personas sobrias y diversos servicios de

salud en Intensive Health. PHP, IOP, Sober Living y Intensive Health están ubicados en Elizabethtown. Ya

sea que su viaje de recuperación continúe en Stepworks o en otro programa, el alta no es el final de su

viaje de recuperación. Pídele más información a tu terapeuta.



Introducción a tu libro de lecciones
La siguiente sección es su libro de lecciones. Este libro de lecciones será su compañero durante su

estadía en Stepworks y su vida fuera de estas instalaciones. Lo leerá, tomará notas sobre las lecciones

de cada día, tomará notas sobre su plan de tratamiento y escribirá un diario sobre sus experiencias.

También es su guía rápida sobre principios importantes de recuperación. Llévalo contigo a las sesiones

grupales. Probablemente no empieces con la lección número uno, así que utiliza el índice para

encontrar el tema de hoy.



“¿Por qué yo?"
Encontrarse con una adicción a las drogas o al alcohol puede resultar realmente confuso. Era imposible

comprender completamente su situación cuando consumía activamente. En el caos de la adicción activa,

tus pensamientos racionales se veían nublados por los antojos. Probablemente dejaste tus problemas en

un segundo plano y tratas de ignorar las consecuencias de tu adicción.

Luego llegaste a Stepworks. En este punto, es difícil evitar preguntas introspectivas como...

- "¿Cómo llegué aquí?"

- “¿Cómo llegué a obsesionarme tanto con la droga que elegí?”

- “¿Qué pasó para crear esa necesidad irresistible de consumir a expensas de todas las demás

preocupaciones?”

- “¿Por qué no puedo afrontar un problema sin utilizar sustancias para adormecer el dolor?”

- “¿Por qué no pude parar cuando quería?”

- "¿A dónde voy desde aquí?"

- "¿Qué debo esperar lograr durante mi tiempo en Stepworks?"

“¿A quién afecta la adicción?”

La adicción no discrimina: cualquiera puede afrontar este problema. Quizás te preguntes: "¿Por qué yo?"

La mayoría de nosotros nos sentimos aislados por nuestro problema... desconectados del mundo y de

las personas que nos importan. Pensamos: "De todas las personas, ¿por qué soy yo quien está lidiando

con esto?" Desesperados, pensamos que nadie más entiende por lo que estamos pasando.

En Stepworks, has conocido personas con los mismos sentimientos y experiencias. Algunos se parecen a

usted en muchos aspectos, por lo que es fácil identificarse con ellos. Con los demás, no tienes nada en

común... excepto una cosa crucial: la incapacidad de dejar de consumir cuando lo necesitas.

Su problema de adicción no es único. No estás solo. No estás aislado de las experiencias de otras

personas. De hecho, la adicción afecta a innumerables personas en todo el mundo... más que los

pacientes con diabetes y los pacientes con cáncer juntos. Es posible que la adicción lo haya empujado

hacia adentro y hacia afuera de otras personas, pero la recuperación lo lleva a una comunidad mundial

que persigue los mismos objetivos: sobriedad, reconexión y una vida mejor.

Reconocer un problema de adicción

Algunas personas se enganchan después de su primera experiencia con una droga potente o con el

alcohol. Otros desarrollan un problema gradualmente: lo usan de vez en cuando y finalmente lo usan en



cada oportunidad. Tal vez usted pensó críticamente sobre su consumo de drogas, pero ignoró esos

pensamientos a favor de continuar consumiéndose. Tal vez intentaste dejar de hacerlo por tu cuenta pero

no pudiste. Al final, las consecuencias negativas fueron imposibles de ignorar. ¿Experimentaste algunos

de estos? ¿Signos y síntomas comunes de adicción?

● Aumento constante en la cantidad o frecuencia del uso de una sustancia adictiva

● Problemas financieros creados por gastar demasiado dinero en drogas o alcohol.

● Problemas crecientes en el trabajo, como faltar constantemente al trabajo, no poder

concentrarse o perder un trabajo

● Desmayos frecuentes debido al uso, sin recordar lo que sucedió cuando estaba bajo la influencia.

● Problemas crecientes en las relaciones con familiares, amigos, cónyuge o pareja romántica.

● Problemas de mal humor, depresión o ansiedad

● Problemas legales o cargos criminales resultantes del uso de drogas

● Mentir frecuentemente a las personas para encubrir el uso de sustancias

● Síntomas de abstinencia cuando intentas dejar de fumar.

● Cada vez más personas se dan cuenta o preguntan sobre su salud o su consumo de sustancias.

Discusión de grupo:

- ¿Cuándo te quedó claro que tenías un problema de adicción y por qué se volvió adicto en primer

lugar?

- ¿Cuáles fueron las señales principales en su vida que le hicieron darse cuenta de que podría tener

un problema de adicción? Después de leer la lista anterior, ¿reconoces alguna señal que no habías

reconocido o considerado hasta ahora?

El mayor indicador de adicción es cómo respondemos a estos signos cuando aparecieron. Cuando vimos

que nuestras vidas se volvían más problemáticas e ingobernables, ¿pudimos detenernos? Probablemente

no. Estamos en tratamiento porque, por mucho que quisiéramos o sintiéramos que debíamos hacerlo, no

pudimos dejar de consumir. Algo hizo que fuera demasiado difícil dejarlo por nuestra cuenta. Así define

Stepworks adicción: la incapacidad de dejar de consumir, incluso ante las consecuencias negativas.

"¿Por qué es tan difícil parar?"

Otras personas parecen consumir drogas o alcohol sin la compulsión de consumir más y más. ¿Somos

simplemente más débiles a la hora de resistir la tentación? ¿Somos más egoístas? ¿Más imprudente?

¿Más tonto? Pensamos: “¡Debería saberlo mejor! No valgo nada. Nunca podré parar”. Nos molestan las

personas que pueden tomar una copa sin la compulsión de emborracharse, o las personas que pueden

tomar un opiáceo sin consumir compulsivamente.



Parte de nuestra confusión es que pensamos que el consumo de sustancias es sólo una elección. Pero la

elección no explica completamente la situación. Hay otro factor importante: Nos resulta mucho más

difícil resistirnos a las sustancias adictivas. Y hay explicaciones respaldadas por investigaciones.

Durante su estancia en Stepworks, aprenderemos más sobre cómo la adicción provoca cambios en el

cerebro. Por ahora, respondamos la pregunta básica "¿Por qué yo?" He aquí por qué: Si tus funciones

cerebrales se han adaptado a las sustancias adictivas y te has vuelto dependiente de ellas. Adicción

cambió la parte de tu cerebro que controla tus sentimientos de placer y satisfacción.

Esperando la recuperación

Saber que tenemos una adicción y que existe una explicación para nuestros antojos, sentimientos,

pensamientos y comportamientos proporciona el punto de partida para la recuperación. A partir de aquí

podemos pasar del problema a la solución. En Stepworks, aprenderemos sobre nuestrosproblema y

estableceremos metas para arreglar lo que salió mal en nuestras vidas.

Uno de los objetivos iniciales del tratamiento será aprender sobre la adicción. Nuestra experiencia de

adicción será menos confusa. Veremos que tenemos opciones: no estamos confinados a nuestras

adicciones. También buscaremos soluciones al daño que nuestra adicción nos ha causado a nosotros

mismos y a los demás. Establecer metas para ti y para tus relaciones con tus seres queridos te motivará.

Discusión de grupo:

¿Cuáles son algunos de los objetivos que tiene durante su tratamiento en Stepworks? (Estos objetivos

pueden estar relacionados con el descubrimiento personal, con la capacidad de mantenerse sobrio, con

sus relaciones con los demás o con cualquier otra cosa que espere lograr aquí).

Actividad:

A veces la pregunta no es "¿por qué yo?" pero "¿por qué no yo?" Cree una lista de gratitud en el espacio a

continuación. ¿De qué estas agradecido?

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________



_______________________________________________________________________________________________________

________________________________



La adicción es una enfermedad cerebral
¿Es la adicción una elección egoísta o un problema médico? En Stepworks, mantenemos la opinión

consensuada de los profesionales de la salud en adicciones modernos: que la adicción es una

enfermedad cerebral, como lo demuestran los signos, síntomas y resultados distintivos. Provoca

cambios estructurales y funcionales en el cerebro que son difíciles de revertir y altera la parte del cerebro

que nos ayuda a sentirnos bien o mal con o sin el uso de sustancias adictivas.

Enfermedad: cualquier afección que (1) afecte el funcionamiento normal, (2) se presente con signos y

síntomas distintivos, (3) tenga un resultado predecible si no se trata y (4) afecte una parte predecible

del cuerpo.

Para que una condición sea considerada una enfermedad, debe cumplir estos criterios.

Criterio 1:¿La adicción perjudica el funcionamiento normal?

Sí. Nos distrae de las tareas básicas. Nos hace menos responsables, empleables y confiables. Pone a

prueba nuestras relaciones con cónyuges, hijos, familiares y seres queridos. Nos hace correr riesgos que

nos ponen en peligro a nosotros y a los demás. Nos roba nuestros sueños y ambiciones. Drena nuestra

sensación de paz y propósito. Sin lugar a dudas, la adicción perjudica nuestra capacidad de llevar una

vida exitosa y saludable.

Criterio 2: ¿La adicción se presenta con signos y síntomas distintivos?

Sí. Comencemos con algunos de los más comunes.

1. Tolerancia:la necesidad de consumir cada vez más cantidad de una sustancia a lo largo del

tiempo para lograr el efecto deseado.

2. Síntomas de abstinencia: angustia física y/o emocional cuando se suspende el consumo de

sustancias. Estos pueden variar desde síntomas leves como ansiedad, irritabilidad, insomnio y

disforia hasta síntomas más graves como alucinaciones, convulsiones y cambios en la presión

arterial y la frecuencia cardíaca. Específicamente, los síntomas de abstinencia del alcohol y las

benzodiazepinas (Xanax, Valium, Klonopin, etc.) pueden poner en peligro la vida y, a menudo,

requieren supervisión médica.

3. Antojos: El deseo de consumir una sustancia desencadenado no sólo por la exposición a la

sustancia, sino también por las personas, lugares y cosas asociadas con la sustancia.

4. Pérdida de control sobre la frecuencia del consumo de sustancias y la cantidad de ingesta de

sustancias.

5. Uso continuo de sustancias a pesar de las consecuencias negativas.



Hay muchos más ejemplos, desde alteración del estado de ánimo hasta diversos efectos secundarios

físicos. ¿Tiene la adicción signos y síntomas distintivos? Absolutamente.

Criterio 3: ¿Tiene la adicción un resultado predecible si no se trata?

Sí. La adicción es una enfermedad progresiva que, sin tratamiento, es mortal. “Enfermedad progresiva”

significa que no mantendrá el mismo nivel de uso durante toda su vida. Lo harás progresivamente usar

con más frecuencia y en mayores cantidades. Puede que alcances periodos de sobriedad, pero cada

recaída será más extrema que la anterior. Si no se trata, al final morirás a causa de la enfermedad.

Criterio 4: ¿La adicción afecta a una parte predecible del cuerpo?

Sí, el consumo crónico de sustancias puede afectar múltiples sistemas de órganos. El órgano afectado

más observable es el cerebro. La tecnología de los últimos treinta años nos ha permitido producir

imágenes del cerebro tanto mientras alguien consume una sustancia adictiva como después de un uso

prolongado de estas sustancias. En concreto, hemos podido determinar qué partes del cerebro están

activas durante el consumo de sustancias y qué áreas del cerebro se ven afectadas a largo plazo.

La parte más activa del cerebro durante el consumo de sustancias es algo llamado el sistema de

recompensa. Explicaremos más sobre esto más adelante, pero por ahora, sólo debes saber que el

sistema de recompensa es responsable de tus sensaciones de placer. Incluye las regiones del cerebro

que controlan las emociones, los recuerdos, la toma de decisiones y el comportamiento, junto con

mensajeros químicos como la dopamina que se comunican entre estas regiones. Cuando usted consume

crónicamente una sustancia adictiva, estas áreas de su cerebro cambian de forma, tamaño, estructura y

función. Con el tiempo y la sobriedad, algunos de estos cambios son reversibles. Desafortunadamente,

algunos no lo son, pero la buena noticia es que el cerebro es un órgano complejo y una nueva

investigación muestra que es capaz de crear “desvíos” o nuevos caminos alrededor de algunas de las

cicatrices de la adicción.

Los efectos observables de la adicción, como los cambios a largo plazo en la química cerebral, son
quizás la evidencia más clara de que la adicción es realmente una enfermedad cerebral.

Sustancias adictivas y el sistema de recompensas

No podemos entender la enfermedad de la adicción sin comprender primero el papel del sistema de

recompensa del cerebro. El sistema de recompensa es responsable de las sensaciones de placer. Incluye

regiones del cerebro que se comunican entre sí de forma regular a través de mensajeros químicos. Las

neuronas del sistema de recompensa del cerebro son las células que crean una sensación de placer. Los



neurotransmisores son los mensajeros químicos que encienden y apagan esas neuronas, como la

dopamina.

Este sistema es responsable de nuestros sentimientos de felicidad cuando hacemos las cosas que

amamos... como comer pastel de chocolate (para los amantes del chocolate) o esquiar (para los

amantes de las emociones fuertes). Cuando nosotros hacemos algo que es agradable, o incluso

pensarlo, hay un poco de liberación de dopamina en el sistema de recompensa. A esto lo llamamos

"presionar el botón de recompensa". Cuando “presionamos el botón de recompensa”, nuestros cuerpos

liberan una breve ráfaga de dopamina y eso nos gusta.

Sistema de recompensa: la parte del cerebro que controla las sensaciones de placer.

Neuronas: las células responsables de las sensaciones placenteras.

Neurotransmisores: mensajeros químicos que encienden y apagan las neuronas (por ejemplo,

dopamina).

Ya dijimos que muchas cosas pueden presionar el botón de recompensa. ¿Qué diferencia a las

sustancias adictivas? Esas sustancias son pulsadores de botones muy potentes. Las drogas y el alcohol

interfieren con el sistema de recompensa al inundarlo con más neurotransmisores de los que pueden

proporcionar otras actividades. Ésta es la base de por qué esas sustancias son adictivas. Con el tiempo,

su cerebro aprende que las drogas y el alcohol brindan una “recompensa” mucho mayor en este sistema

que cualquier otra cosa. Con un suministro limitado de neurotransmisores en el cerebro, el sistema de

recompensa aprende a entrar en acción solo cuando consumimos drogas o alcohol.

Hay muchas sustancias adictivas, pero todas actúan sobre el sistema de recompensa de la misma

manera básica. Interfieren con las interacciones de las neuronas y los neurotransmisores en la parte del

cerebro que controla cuándo te sientes bien y qué tan bien te sientes. Tu cerebro se adapta al abuso de

sustancias y crea un ciclo terrible: anhelo, uso, recompensa, anhelo, uso, recompensa, anhelo, uso,

recompensa.

Esto es lo que queremos decir cuando decimos que la adicción provoca cambios físicos en el cerebro:

toma el control de las células y sustancias químicas que gestionan el sistema de recompensa del

cerebro. Entonces, ¿cuál es la diferencia entre alguien con adicción y alguien sin adicción?Cuando una



persona es adicta, su sistema de recompensa ha cambiado tanto que sólo funciona cuando consume

drogas o alcohol.

Algunos de estos cambios en el cerebro son duraderos e incluso permanentes. Por eso llamamos a la

adicción una enfermedad crónica y recurrente. Pero después de un período de recuperación, el cerebro

puede adaptarse a un estado más normal, donde las cosas que se supone que nos hacen sentir bien

(cosas saludables como ejercicio, pasatiempos, risas, pasar tiempo con amigos y familiares) una vez

más “presionan el botón de recompensa”.

Además, ahora contamos con medicamentos recetados que contrarrestan la influencia de las drogas y el

alcohol en el sistema de recompensa y ayudan en el proceso de recuperación.

Discusión

¿Le ha resultado difícil disfrutar de la vida cuando no consume? ¿Puedes pensar en algunas actividades

que dejaste de disfrutar después de empezar a consumir cada vez más?

La ciencia del cerebro es complicada y sólo hemos arañado la superficie, pero el modelo de adicción de

la enfermedad cerebral nos ayuda a comprender la adicción de una manera que conlleva menos estigma

que la opinión de que "simplemente estamos eligiendo consumir". Los antojos y las compulsiones son

los efectos de un sistema de recompensa modificado que está obstinadamente adicto a sustancias

adictivas. No es fácil controlar esas compulsiones, pero con tiempo, tratamiento, terapia y apoyo, la

recuperación es posible.

¿Se puede tratar la adicción?

Si la adicción es una enfermedad, debería ser tratable, y lo es. Los enfoques terapéuticos basados ​​en el

modelo de la enfermedad han tenido gran éxito en el tratamiento de las adicciones. Actualmente existen

varios medicamentos diferentes que han demostrado ser eficaces en el tratamiento, especialmente en

las adicciones a los opiáceos. Al entender la adicción como una enfermedad, tenemos acceso a

enfoques de tratamiento respaldados por investigaciones en lugar de simples consejos para "dejar de

consumir".

Si la adicción es tratable, ¿también es curable? Lamentablemente no. En Stepworks, creemos en la

"recuperación" de la adicción, pero no en una "cura" definitiva. La recaída es una preocupación que dura

toda la vida. Esto se debe a que la mayoría de nosotros ya estamos genéticamente inclinados a la

adicción (lo que significa que nuestro cerebro está "conectado" de esa manera) o nuestra experiencia con



sustancias adictivas creó cambios duraderos en el cerebro que pueden desencadenar una recaída...

incluso después de un largo período de sobriedad. Una enfermedad recurrente es aquella que tiene una

alta probabilidad de regresar si ya estuvo presente antes. Es muy común que las personas con

adicciones recaigan al menos una vez en la vida.

Debido a la naturaleza duradera de los cambios en el cerebro, la adicción es una enfermedad crónica.

Esto simplemente significa que dura mucho tiempo o sigue reapareciendo durante toda la vida. El mismo

tipo de estrategias de tratamiento que se utilizan para otras enfermedades crónicas (como la diabetes)

también se utilizan para tratar la adicción.

La adicción es una enfermedad crónica y reincidente.
Dura mucho tiempo y tiene una alta probabilidad de reaparecer después de períodos de sobriedad.

¿Elección o enfermedad? Superando el Estigma

Mucha gente no está de acuerdo sobre la naturaleza de la adicción, ya sea una elección o una

enfermedad. Tampoco están de acuerdo sobre la mejor manera de abordarlo, tanto a nivel personal como

social. Algunos argumentan que las personas con adicciones simplemente necesitan más autocontrol.

Quizás te hayan llamado egoísta. Tal vez hayas escuchado a alguien decir: "Podrías parar si realmente

quisieras". Estas opiniones son probablemente la principal fuente de estigma sobre la adicción.

Estigma de la adicción: las creencias negativas que comúnmente se tienen sobre la adicción o las

personas con adicciones.

He aquí, en pocas palabras, el estigma de la adicción: “Todo lo que quieres es drogarte. Ignorarás y

lastimarás a otras personas si eso es lo que hace falta. Eres una persona mala y sin valor”. El estigma no

sólo es cruel: es improductivo y nos impide obtener la ayuda que necesitamos. En lugar de motivarnos a

buscar tratamiento, el estigma nos hace sentir culpables. Experimentamos el autodesprecio. El estigma

nos empuja aún más hacia nuestras adicciones.

Discusión de grupo:

¿Qué tipo de estigma o creencias negativas sobre la adicción ha experimentado de primera mano? ¿Cómo

te hicieron sentir estas creencias y cómo actuaste en función de esos sentimientos?

Sí, todos tomamos decisiones y somos responsables de ellas. Pero la visión estigmatizada de la adicción

no logra ver el panorama completo. No hace falta cerebro química y la dependencia de sustancias.



Cuando eres adicto, todo dentro de ti (física y psicológicamente) está librando una guerra contra tu

capacidad para tomar decisiones saludables.

Ver la adicción como un simple fracaso a la hora de tomar buenas decisiones no explica nuestra

poderosa compulsión a consumir. No responde preguntas como: “¿Por qué me resulta tan difícil decir

que no?” ¿Por qué necesito sustancias con tanta desesperación? La visión estigmatizada no puede

responder estas preguntas de manera efectiva. Pero el modelo de adicción a la enfermedad cerebral

puede: “¿Por qué no puedo tomar la decisión correcta? Porque el abuso de sustancias provocó cambios

físicos en mi cerebro que me provocaron antojos casi irresistibles”.

“¿Pero qué pasa con la responsabilidad personal?”

En Stepworks, lo equiparemos para que pueda tomar mejores decisiones y aceptar la responsabilidad

personal, pero también conocemos las realidades médicas de su adicción... por qué le resulta tan difícil

dejar de fumar, por qué sus antojos son tan intensos y por qué se siente terrible cuando no estás usando.

La experiencia médica es la piedra angular de nuestro programa y una de las razones por las que

tenemos tanto éxito. Nunca nos oirás decir algo ineficaz como: "¿Por qué no puedes simplemente decidir

parar?". En lugar de eso, haremos mejores preguntas como: “¿Tiene retiros? ¿Hay algo que desencadene

el deseo de consumir? Hablemos de lo que estás experimentando y solucionemoslo”.

Actividad:

En el espacio a continuación, escriba una carta, como si se dirigiera a un niño pequeño, describiendo en

los términos más simples posibles cómo la adicción cambia el cerebro.

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________



La adicción es una enfermedad de la personalidad
¿La adicción te ha transformado en alguien que ya no reconoces? ¿Algunas personas cercanas a usted le

han dicho que ha cambiado debido a su adicción? ¿Qué tiene la adicción que tiene una influencia tan

fuerte en nosotros y en nuestras relaciones con otras personas? Hoy discutiremos nuestros

pensamientos, nuestras justificaciones y los hábitos negativos que impactan nuestra personalidad.

"¿Quién soy? ¿Soy solo mi adicción?

Cuando escuchas a alguien decir: "Yo me encontré mientras estaba en tratamiento”, es posible que se

sienta escéptico. Quizás pienses: "Eso es sólo un cliché vacío". Pero “encontrarse a uno mismo” es un

aspecto importante de la recuperación. Durante la adicción activa, perdimos de vista quiénes éramos y

quiénes esperábamos llegar a ser. Es como si nos volviéramos personas completamente diferentes y

nuestros seres queridos se dieran cuenta. Nos volvimos menos confiables y menos interesados ​​en sus

vidas. Perdimos interés en nuestras relaciones, pasiones y objetivos. Todo fue reemplazado por una

necesidad compulsiva de consumir.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en algún interés u objetivo que desapareciera después de que empezaste a consumir

mucho?

Estos cambios de personalidad ocurren porque la adicción pasa al centro de nuestros pensamientos y

acciones. Cambia la forma en que pensamos. Hoy veremos cómo la adicción cambió tus pensamientos y

comenzaremos el proceso de redescubrir tu verdadera personalidad.

La adicción es una enfermedad cerebral y una enfermedad de la personalidad

Una lección importante que se enseña en Stepworks es que la adicción es una enfermedad cerebral. El

abuso continuo de sustancias provoca cambios observables en la química cerebral. No sólo cambian el

sistema de recompensa del cerebro y nuestra experiencia de placer, sino que también cambia nuestro

pensamiento. Desarrollamos mecanismos de defensa en nuestro pensamiento que nos permiten seguir

consumiendo sin reconocer plenamente el problema.

Estos mecanismos de defensa son como reflejos: no siempre somos conscientes de ellos. El cerebro

adicto tiene una dependencia tan fuerte de las drogas que nos aferramos a estas formas de pensar y las

aceptamos como algo normal. Cuanto más dure este pensamiento reflexivo sobre la adicción, más se

formará su personalidad adictiva. Las personas cercanas a ti notan que has cambiado. Los

pensamientos habituales que justifican su adicción se vuelven difíciles de romper.



Veamos ahora algunos de estos hábitos comunes. Si podemos reconocerlos, podemos romperlos,

dejando espacio para el pensamiento sobrio y el descubrimiento de nuestro verdadero yo.

Autoengaño

Nuestra necesidad de mentirnos a nosotros mismos cuando consumimos es muy fuerte. Ponemos

excusas y seguimos consumiendo drogas o alcohol a pesar de las consecuencias negativas. Por

ejemplo, podría decir: “No tengo ningún problema; Nunca bebo solo”. Quizás sea así, pero todavía te estás

engañando a ti mismo. ¿Buscas oportunidades sociales para beber mucho? ¿Puedes controlar la

cantidad de tragos después de comenzar a beber? ¿Visitas un bar casi todas las noches? Quizás sea

cierto que no bebes solo, pero esa justificación te está ayudando a ignorar tu problema.

Discusión de grupo:

Escribe algunos autoengaños que has utilizado para excusar o justificar tu consumo de sustancias.

Aquí hay otro autoengaño común: pensar que todavía tienes control sobre tu uso. Te prometes que

recibirás ayuda en el momento en que vayas demasiado lejos y pierdas el control. Pero incluso después

de innumerables atracones y consecuencias negativas, todavía tienes la ilusión de que las cosas están

“bajo control”. Piensas: "Me dejé llevar un poco otra vez".

Cuanto más tiempo reforzar un autoengaño, es menos probable que lo cuestiones. Desarrolla respuestas

reflejas ante el consumo de drogas y sus daños. Pero si miras las cosas honestamente, no es difícil

detectar las mentiras. Las justificaciones y excusas pueden disfrazarse de pensamientos racionales, pero

no lo son.

Distorsión del tiempo

Cuando consumes drogas o alcohol con frecuencia, te acostumbras a la gratificación instantánea. La

adicción entrena tu mente para pensar a corto plazo: para concentrarte en lo que está frente a ti, no en

las consecuencias futuras. Ya sea que te estés drogando o sintiendo abstinencia, estás atrapado en el

"ahora mismo". Tu sentido del tiempo está distorsionado.

Nos decimos a nosotros mismos que podemos dejarlo cuando queramos. Tal vez “dejamos de fumar” en

el pasado, pasando varios días, una semana o incluso más sin consumir. Piensas: "¡Lo he hecho antes y

puedo hacerlo de nuevo!". Pero tu perspectiva del tiempo está distorsionada. Realmente dejar de fumar

significa un compromiso a largo plazo, no un logro momentáneo. Significa sobriedad duradera sin

recaídas periódicas.



La distorsión del tiempo contribuye a perder de vista quiénes somos realmente. Cuando estamos

atrapados en el presente y en la gratificación instantánea del consumo de sustancias, olvidamos

nuestras metas a largo plazo. Olvidamos nuestros compromisos de tiempo con nuestros seres queridos.

No logramos avanzar en nuestros objetivos de vida. El tiempo se escapa.

Durante el tratamiento, obtendremos una perspectiva más amplia del presente y del futuro.

Empezaremos a ver todo lo que podemos lograr con ojos sobrios.

Discusión de grupo:

Compartir al menos un ejemplo de su adicción que le hace administrar mal los compromisos o

responsabilidades basados ​​en el tiempo. Esto podría ser en su vida personal o en su vida laboral.

Negación

La negación es una gran parte de la personalidad adictiva. Es una especie de autoengaño. También es un

mecanismo de defensa que utilizamos contra las personas que intentan comprender nuestra adicción.

Negación: negativa a aceptar que tienes un problema.

Cuando utilizas la negación en tus propios pensamientos, ignoras todos los signos de adicción para

poder seguir consumiéndose sin realizar ningún cambio. La negación es poderosa porque es fácil de

repetir una y otra vez. Cualesquiera que sean las consecuencias negativas que experimentes, siempre

puedes volver a ellas: “Realmente no tengo ningún problema”.

La negación cambia la forma en que interactúas con tus amigos y seres queridos. Te vuelves distante,

enojado y a la defensiva si están preocupados por tu consumo de sustancias o tu comportamiento.

Quedas aislado por tu adicción. Es por eso que sus seres queridos sienten que no pueden hablar con

usted y que no lo conocen como antes.

Discusión de grupo:

Piensa en las relaciones de tu vida que se vieron afectadas por tu negación. ¿Cómo dañó tu negación esas

relaciones?



Racionalización

Cuando nos equivocamos, es tentador racionalizar nuestro error o “explicar” nuestro error de juicio. La

racionalización es un comportamiento común entre las personas que luchan contra el abuso de drogas o

alcohol.

Racionalización: dar excusas convenientes en lugar de reconocer tu adicción

He aquí un ejemplo de racionalización del consumo de drogas: “Quiero dejar de fumar, pero todavía me

quedan algunas pastillas en este frasco. Tiene más sentido usarlos ahora para que no me tienten más

adelante”. Parece vagamente lógico, pero obviamente es sólo una excusa.

Discusión de grupo:

¿Cuáles son las dos o tres racionalizaciones que ha utilizado para justificar su adicción?

Otra forma de racionalizar es razonar como si no fuéramos adictos. Por ejemplo, bebes mucho en una

fiesta donde todosera Bebiendo. “¿Por qué debería sentirme mal?” Crees. “No hay nada de malo en beber

socialmente en esa situación. Fue totalmente normal”. Aquí está el problema: no todos los presentes en

la fiesta eran alcohólicos. Pero tú eres. Tal vez puedas racionalizar eso una noche, pero ¿qué pasa con

todas las demás noches? ¿Dejas de beber si no hay una fiesta a la que asistir?

Cuando racionalizas, te concentras en detalles específicos a expensas de ver la tendencia más amplia de

la adicción.

Discusión de grupo:

¿Puede pensar en algún momento en el que racionalizar su consumo de sustancias comparando sus

acciones con las de personas que, por ejemplo, beben ocasionalmente y no son adictas?

Proyección

Hay ciertas personas en tu vida que pueden ser desencadenantes de tu adicción: por diferentes razones,

tu relación con ellas a menudo te hace pensar que necesitas consumir drogas o alcohol. En el

tratamiento hablamos de la necesidad de reconocer nuestros desencadenantes y, a veces, es necesario

evitarlos por completo. Pero no debemos confundirlos por las razones reales que utilizamos. Ninguna

otra persona es responsable de tu adicción. Pensar lo contrario es un hábito fácil de caer y se llama

proyección.



Proyección: echar la culpa o la responsabilidad de tu adicción a otra persona

Tal vez hayas pensado: "Yo no usaría si mi mi cónyuge no me hiciera la vida tan difícil” o “Mi jefe me hace

la vida demasiado estresante como para dejar de consumir”. La proyección puede ser complicada porque

a menudo tienes agravios reales con la gente. Podrían frustrarse, hacerte daño o tener sus propios

problemas. Sí, puede parecer que los problemas de otras personas están provocando que usted

consuma, pero en realidad, usted es la única persona que toma esa decisión.

Discusión de grupo:

¿Cómo ha utilizado la proyección para excusar su abuso de sustancias? ¿A quién has culpado y por qué los

culpaste?

Romper el hábito

La personalidad adictiva se construye en torno a su deseo de evitar el inconveniente de la adicción. Su

proceso de pensamiento intenta adaptarse a su abuso de drogas, por lo que comienza no sólo a pensar

de manera diferente, sino también a actuar de manera diferente. Utiliza el autoengaño para retrasar el

enfrentamiento de su problema de adicción. Tienes problemas para pensar fuera del momento

inmediato. Reaccionas a las preocupaciones de la gente sobre tu comportamiento con negación,

racionalización o proyección.

La recuperación es un proceso de aprendizaje. Romper estos malos hábitos de pensamiento es un gran

paso. La clave es ser consciente de cómo utiliza estrategias de autoengaño para excusar su

comportamiento adictivo. Afronta el hecho: tienes una adicción. Las excusas no pueden ocultarlo.

Nuestra tarea en el tratamiento es superar su autoengaño y su negación. La adicción ha estado

influyendo en tus pensamientos y definiendo tu vida, pero tú puedes ser mucho más.

Actividad:

En la siguiente tabla, escribe ejemplos de cuándo has utilizado distorsiones del pensamiento.

Autoengaño

Racionalización

Proyección



Distorsión del
tiempo

Negación

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________

Adicto a uno, adicto a todos
En las primeras etapas de la recuperación, el cerebro todavía se está recuperando de una adicción activa.

Todavía nos estamos acostumbrando a nuestra recién descubierta sobriedad. Estamos experimentando

antojos, estrés y la tentación de consumir. Incluso si podemos resistir la tentación de consumir nuestra

sustancia problemática, ¿qué pasa con otras drogas o conductas adictivas, como el juego o el sexo? Sin

buenas estrategias para afrontar los antojos y las emociones negativas, podríamos encontrarnos

sustituyendo una droga por otra. Sólo porque éramos adictos a una droga, ¿significa eso que somos

adictos a otra? ¿Cuáles son los riesgos de sustituir el medicamento antiguo por uno nuevo?

Peligros de sustituir un medicamento por otro

A través de la desintoxicación y el tratamiento en Stepworks, estamos trabajando para poner fin a nuestra

dependencia física de la sustancia a la que nos volvimos adictos. Sin embargo, eliminar nuestra

sustancia problemática es sólo una parte del proceso. Todavía nos queda el daño infligido a nuestros

pensamientos y comportamiento. Sí, necesitamos formas de resistir los antojos de nuestra sustancia

problemática, pero también debemos cambiar los pensamientos, elecciones y comportamientos que nos

llevaron al consumo de sustancias en el pasado.



En las primeras etapas de la recuperación, la tentación de consumir es fuerte. Es posible que nos

mantengamos alejados de una sustancia, pero, por costumbre o en busca de alivio, podríamos recurrir

sin darnos cuenta a otra droga adictiva o a otra conducta compulsiva. Es fácil poner en peligro su

recuperación sustituyendo una droga de la que se está recuperando... o en otras palabras, transfiriendo

su adicción.

Discusión de grupo:

Andy estaba luchando contra una adicción a la heroína. Había dejado de consumir en el pasado, pero

pronto se encontró nuevamente buscando más bolsas de la droga. Recién salido de una clínica de

desintoxicación, Andy realmente quería que esta fuera la vez que lo dejara para siempre. Después de una

semana, le resultó muy difícil hacer frente a sus antojos y a los pensamientos que lo tentaban a volver a

consumir. Se sentía nervioso, físicamente angustiado, y con la mente confusa. No quería volver a la heroína

porque sabía que eventualmente la droga lo mataría, pero sentía que necesitaba algo para calmarse. No

estando seguro de si era una buena idea, Andy compró una caja de cerveza en la tienda. Beber le dio una

sensación de alivio, pero se preguntaba si estaba poniendo en riesgo su recuperación. ¿Qué opinas? ¿El

alcohol (A) ayudaría a Andy, (B) lo llevaría a una recaída en el consumo de heroína, o (C) crearía una

adicción completamente nueva al alcohol?

Es tentador buscar alivio a los antojos, el malestar y el dolor de la recuperación temprana. Podríamos

razonar que, dado que nunca hemos tenido problemas con este medicamento en el pasado, no hay nada

de malo en probar las aguas. O sentimos que es lo único que podemos hacer para resistir una recaída en

nuestra adicción a la droga en un momento de debilidad. Quizás pensemos que es mejor volver a nuestra

droga problemática, o que no seremos tan adictos a esta otra sustancia. Independientemente de que

estas razones parecen convincentes o no en este momento, es posible que se encuentre en momentos

difíciles en los que su juicio se nubla y se sienta tentado a justificar.

Entonces, ¿por qué no puedes simplemente usar una droga diferente? ¿Por qué podría desencadenar una

adicción en toda regla?

Drogas adictivas y el sistema de recompensas

No todas las sustancias tienen los mismos efectos en nosotros. Los opiáceos y el alcohol producen

sensaciones diferentes y tienen diferentes efectos químicos en el cerebro. Pero todas las drogas

adictivas tienen algo en común: todas actúan sobre el sistema de recompensa del cerebro, afectando el

flujo de dopamina en el cerebro y creando una poderosa sensación de placer.



Sistema de recompensa: la parte del cerebro que controla las sensaciones de placer.

Dopamina: una sustancia química liberada en el cerebro que afecta nuestras sensaciones de placer.

Recuerde: ser adicto significa que su sistema de recompensa se ha vuelto dependiente del uso de

sustancias. Sólo las drogas o el alcohol pueden estimular el cerebro para que libere la dopamina que nos

hace sentir satisfechos. Por eso luchamos contra el aburrimiento, la depresión y el dolor cuando no

consumimos, por eso sentimos fuertes ansias de consumir y por qué consumir nos proporciona tanto

alivio.

Al principio de la recuperación, experimentamos lo que parece una falta de dopamina en el sistema de

recompensa. Necesitamos tiempo para adaptarnos a eso. El uso de cualquier droga adictiva reproduce el

mismo patrón en el cerebro que creó la adicción: drogas poderosas que desencadenan una gran

liberación de dopamina. Por eso decimos “adicto a uno, adicto a todos”.Puedes dejar de consumir una

droga, pero cualquier otra droga aún puede activar un estado adictivo en tu cerebro.

Los antojos son el resultado de la percepción de falta de dopamina en el cerebro. Seguir permitiendo que

las drogas adictivas entren en el cerebro mantiene vivos esos antojos. Mientras sigamos “presionando el

botón de recompensa” con drogas adictivas, alentaremos al cerebro a crear más demanda de consumo

de sustancias. Es más probable que recaigamos en nuestra droga problemática debido a los antojos

continuos. O fácilmente podríamos desarrollar una adicción completamente nueva a la droga sustituta.

Cambiar hábitos adictivos

Es arriesgado utilizar un fármaco sustituto durante la recuperación. Los efectos químicos en tu cerebro

son demasiado similares. Además, piense en los tipos de conductas o elecciones que reforzaremos si

seguimos consumiendo sustancias para aliviar el estrés. Mientras estábamos activamente adictos,

bebíamos o consumíamos compulsivamente cada vez que nos enfrentábamos a un problema o a una

emoción negativa. Para construir una vida mejor, necesitamos desarrollar otras formas (mejores) de

afrontar la situación.

Algunas personas transfieren su adicción a otra droga porque no han aprendido a afrontar el estrés. El

consumo de sustancias es a la vez un hábito de comportamiento y un anhelo por los efectos químicos.

Nuestro objetivo es romper el hábito de consumir sustancias cuando nos enfrentamos a experiencias o

emociones difíciles. De hecho, queremos cambiar radicalmente nuestro hábito de reaccionar

compulsivamente.



Aprenda a reconocer los pensamientos que lo empujan hacia el uso de sustancias u otros hábitos

compulsivos como el juego o el sexo. Luego encuentre formas de desafiar esos pensamientos. En

Stepworks nos gusta decir: "¡Discute con la voz adictiva!"

También es posible que simplemente nos estemos adaptando a nuevas rutinas. Si el consumo de

sustancias ya no ocupa un horario diario, ¿qué haremos en su lugar? Los nuevos hábitos, rutinas y

pasatiempos son más que oportunidades emocionantes para recuperar nuestras vidas: también nos

ayudan a evitar recaídas.

Es útil mantenernos activos y estructurar nuestros días. ¿Estás tentado a utilizar en cierta hora del día?

Planea hacer ejercicio o levantar pesas entonces. ¿Se reúne un grupo de apoyo en ese momento? ¡Ve

hacia eso! La asistencia diaria a las reuniones nos mantiene ocupados y comprometidos con una vida

más saludable.

(Curiosamente, incluso los hábitos saludables como el ejercicio o la asistencia a reuniones pueden

convertirse en comportamientos compulsivos. Tenga cuidado de establecer límites y practicarlos dentro

de límites, para que no desarrollemos nuevos hábitos compulsivos).

Discusión de grupo:

- Qué ¿Qué actividades podrían reemplazar de manera realista el tiempo que pasaste

emborrachándose o drogado? Si consumiste a una hora específica del día, ¿qué harás a esa hora?

- ¿Qué tipo de límites podrías poner a esta actividad para que no se convierta en un hábito

compulsivo?

En la recuperación temprana, corremos el riesgo de sustituir una adicción por otra porque...

- Nuestro sistema de recompensa sigue creando antojos debido a la falta de dopamina.

- No hemos formado mecanismos sólidos para afrontar el estrés y los pensamientos negativos.

- todavía estamos descubriendo cómo gastar nuestro tiempo

Si tiene la tentación de sustituirla por una sustancia diferente, no lo haga. Te pones en gran riesgo de

recaer. Recuerde la frase "adicto a uno, adicto a todos". Podría evitar que arruines tu propia sobriedad.

¡Centrémonos en descubrir nuevas formas de vida que hagan que el deseo de reaccionar

compulsivamente con las drogas sea cosa del pasado!
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Hepatitis, VIH y ETS
Las personas que luchan contra la adicción suelen tener mala salud. El consumo de drogas o el consumo

de alcohol debilitan su sistema inmunológico y provocan hábitos de vida poco saludables. Pero el

comportamiento adictivo también pone a las personas en mayor riesgo de desarrollar enfermedades más

graves. Conocer los riesgos de enfermedades relacionados con la adicción y a qué podríamos habernos

expuesto ya puede ayudarnos a prevenir contraer enfermedades graves en el futuro y proporcionar un

curso de sobriedad más saludable que aborde todos nuestros problemas de salud.

Adicción y otras enfermedades

La adicción nos expone a riesgos para la salud de los que quizás no hayamos sido conscientes mientras

bebemos o consumimos drogas. Es posible que no conociéramos todos los riesgos, o tal vez decidimos

ignorarlos porque queríamos seguir consumiendo. Hoy veremos algunos problemas de salud graves

relacionados con la adicción. De esa forma, no tendremos ninguna excusa para ignorar los riesgos en el

futuro.

Recuperarse y reparar los daños de la adicción significa afrontar los peligros a los que nos expusimos en

el pasado. Es posible que hayamos contraído enfermedades que necesiten ser tratadas.

Discusión de grupo:

¿Pensó en los riesgos de enfermedades mientras lo usaba? ¿Intentó usted prevenir de alguna manera la

exposición a enfermedades?

Daño hepático

¿Qué tipo de adicción nos viene a la mente cuando hablamos de daño hepático? La mayoría de nosotros

pasamos directamente al consumo de alcohol. Probablemente todos hemos dicho algo como: "Mi hígado

me odia", después de un fin de semana bebiendo mucho. El trabajo del hígado es descomponer y

procesar todo ese alcohol tóxico que introducimos en el cuerpo. Pero todos debemos prestar atención a

esta importante lección, incluso si su sustancia problemática no es el alcohol. Quizás resulte

sorprendente que otras sustancias puedan causar el mismo daño. Si no dejamos de beber o consumir, el

daño hepático puede volverse realmente grave e incluso poner en peligro la vida.

Hepatitis: inflamación del hígado causada por el consumo de alcohol o una infección viral

El consumo de alcohol y drogas provoca una afección llamada hepatitis, que es básicamente una

inflamación del hígado. Se desarrolla de dos maneras:



1. Hepatitis alcohólica: las toxinas del alcohol que el hígado descompone causan daño, inflamación

y cicatrización.

2. Hepatitis viral: un virus infeccioso que afecta al hígado, y la inflamación y la cicatrización son el

resultado de la lucha del sistema inmunológico.

En la hepatitis alcohólica, la inflamación y el daño son el resultado del procesamiento del alcohol por

parte del hígado. Beber no afecta al hígado de todas las personas de la misma manera. Para algunos de

nosotros, se produce más daño en menos tiempo. Pero puede ser difícil saber cuánto daño estamos

causando porque los síntomas pueden no aparecer hasta que se haya presentado una enfermedad

crónica grave. Pero algunos signos que pueden alertarnos sobre la hepatitis alcohólica incluyen

coloración amarillenta de la piel y los ojos, pérdida de apetito, náuseas y vómitos, dolor o sensibilidad

abdominal, pérdida de peso y aumento de líquido en el estómago o el área abdominal. Cuando la

hepatitis no se trata, o si continuamos bebiendo, se produce un daño permanente que conduce a una

enfermedad hepática crónica llamada cirrosis. ¡La cirrosis puede provocar insuficiencia hepática y, a

menudo, es mortal!

Cirrosis: cicatrización permanente del hígado causada por el alcoholismo o hepatitis viral no tratada

¿Cuál es la mejor manera de tratar la hepatitis y prevenir la cirrosis? La respuesta es obvia: ¡deja de beber!

La buena noticia es que, a menos que ya hayamos progresado a una enfermedad crónica y cirrosis, el

hígado puede repararse a sí mismo si simplemente dejamos de consumir alcohol. Debemos visitar a un

médico para evaluar nuestra salud hepática actual, lo cual se realiza con un simple análisis de sangre.

Informe a su médico sobre su adicción y la cantidad de alcohol que bebe normalmente. Esto le permitirá

a su médico determinar si tiene hepatitis alcohólica.

Discusión de grupo:

Bill ha sido bebedor desde que tenía doce años. Cuando tenía dieciséis años, descubrió su amor por los

analgésicos después de sufrir una lesión al caer del techo mientras ayudaba a su padre a arreglar una

gotera. Continúa bebiendo con regularidad y, a veces, utiliza analgésicos cuando el dolor aumenta.

Admitiría que a veces toma más analgésicos de los que realmente necesita. Encuentra trabajo cuando hay

disponible en la construcción y realiza trabajos ocasionales durante todo el año. Aparte del dolor de

espalda que le aparece aquí y allá, dice que se encuentra en buenas condiciones físicas. ¿Cómo le

explicaría a Bill la importancia de hacerse la prueba de hepatitis?



Otros tipos de consumo de drogas nos ponen en riesgo de contraer formas virales de hepatitis. Estos se

conocen comúnmente como hepatitis B y hepatitis C. Podemos infectarnos con los virus mediante el uso

de drogas inyectables o por transmisión sexual. En estas enfermedades, el daño hepático es causado por

la respuesta del sistema inmunológico al virus en el hígado. Por lo tanto, cuanto más tiempo permanezca

el virus, más daño se producirá y mayor será la probabilidad de desarrollar cirrosis.

Las drogas inyectables son, con diferencia, la principal causa de hepatitis C, y la probabilidad de que los

usuarios de drogas inyectables contraigan el virus es realmente alta. Puede transmitirse no sólo por

agujas compartidas, sino también por cualquiera de los equipos utilizados en el acto de inyectarse.

También se ha demostrado que fumar o inhalar drogas puede aumentar el riesgo de infección. Mientras

que en algunas personas el cuerpo es capaz de deshacerse del virus en poco tiempo, otras desarrollan

una forma crónica que requiere un tratamiento especial. No existe una vacuna para la hepatitis C, pero

existen tratamientos farmacológicos que pueden curarla.

Discusión de grupo:

Susan es una enfermera de 41 años con dieciocho años de experiencia en el campo médico. Se volvió

adicta a los analgésicos mientras trabajaba en la unidad quirúrgica de un hospital. Aunque ha consumido

drogas intravenosas durante los últimos tres años, cree que su experiencia médica (y el hecho de que

enjuaga sus agujas con lejía y agua antes de reutilizarlas) la mantendrá protegida de las consecuencias

médicas que sabe que son mucho más graves. común entre las personas que consumen drogas. ¿Cómo le

explicaría a Susan la importancia de hacerse la prueba a pesar de las precauciones que ha tomado?

Como la hepatitis C, hLa epatitis B también se puede contraer al compartir agujas y otros equipos para

medicamentos, pero existe el factor de riesgo adicional de la actividad sexual. La mayoría de las

personas se recuperan de la hepatitis B por sí solas, pero aún existe la posibilidad de desarrollar una

afección crónica que provoque un daño hepático más grave. Y al igual que con la hepatitis alcohólica,

beber mientras está infectado con hepatitis viral aumenta las probabilidades de desarrollar una

enfermedad hepática crónica.

Algunos síntomas de la hepatitis viral incluyen fatiga, dolor en las articulaciones, dolor de estómago,

picazón en la piel, dolor muscular y orina oscura. Sin embargo, es común durante las etapas iniciales de

la hepatitis B o C no experimentar ningún síntoma o no reconocerlos. Muchas personas no se dan cuenta

de que han contraído el virus y por ello no toman medidas para evitar que se convierta en una

enfermedad crónica. Mientras trabajamos para estar más saludables en la recuperación, es importante

que un médico o una clínica realice pruebas de detección de hepatitis B y C. También existe una vacuna

contra la hepatitis B que puede prevenir la infección, si aún no te has vacunado contra el virus.



VIH y ETS

Los mismos comportamientos que pueden resultar en la exposición a la hepatitis viral también nos

hacen vulnerables al VIH, el virus que causa el SIDA, un virus muy grave que requiere tratamiento de por

vida. El virus se transmite al compartir equipos para consumir drogas, como agujas para inyectarse o

pajitas para esnifar. También se puede contraer a través de relaciones sexuales con alguien que tenga el

virus. El VIH ataca el sistema inmunológico, haciendo que las personas sean más vulnerables a otras

infecciones. Si no se trata, provoca el SIDA, una enfermedad mortal del sistema inmunológico. El

consumo de drogas no sólo aumenta nuestro riesgo de contraer el VIH, sino que también aumenta el

riesgo de progresión al SIDA. Las personas con adicción a las drogas ya tienen un sistema inmunológico

vulnerable debido al uso de drogas y hábitos poco saludables, y el uso continuo de drogas o la recaída

causan más complicaciones.

VIH: virus que debilita el sistema inmunológico y puede causar la fatal condición de SIDA

Es muy importante hacerse la prueba del virus lo antes posible, buscar tratamiento y evitar transmitir el

virus a otras personas.

Hasta ahora nos hemos centrado en cómo compartir agujas y otros tipos de material para consumir

drogas puede exponernos a formas de hepatitis o VIH. Pero ¿qué pasa con la transmisión sexual? Tanto

la hepatitis B como el VIH se pueden contraer a través de relaciones sexuales con una pareja infectada.

Pero ¿por qué necesitamos hablar de eso en Stepworks? ¿No deberíamos centrarnos simplemente en las

consecuencias del comportamiento adictivo? Bueno, puede que estés adivinando correctamente que se

trata de una pregunta capciosa: el sexo es un comportamiento adictivo. Al beber o consumir drogas, es

posible que hayamos participado en una actividad sexual irresponsable o incrementada. Al igual que las

drogas, el sexo puede tener un efecto poderoso sobre el sistema de recompensa. También podríamos

experimentar un mayor deseo de tener relaciones sexuales durante la recuperación debido a la

percepción de falta de dopamina y estimulación en el cerebro. Algunas personas utilizan el sexo para

reemplazar el efecto que obtienen al consumirlo, lo que impide la recuperación y los mantiene en busca

de estimulantes adictivos.

Discusión de grupo:

Bobby había estado pensando en la última vez que tuvo relaciones sexuales. Pero en lugar de la sonrisa

que el recuerdo solía poner en su rostro, se sentía un poco preocupado. No recordaba si había usado

condón o no. Sabía que la mujer había consumido heroína antes, pero no estaba seguro de si había usado



una aguja. Aunque Bobby ya se había inyectado una aguja antes. ¿Importó? Había oído hablar de que podía

contraer el VIH mediante agujas sucias y relaciones sexuales sin protección, pero ¿cuáles eran realmente

sus posibilidades? Pensaba en ello a menudo, pero tenía demasiado miedo de los resultados como para

hacerse la prueba. “Ni siquiera quiero saberlo”, pensó. “Simplemente me daría algo más de qué

preocuparme. Además, parece bastante saludable”. ¿Puedes señalar los pensamientos distorsionados de

Bobby? ¿Qué riesgos hay con su forma de pensar?

Si bien la hepatitis B y el VIH son las consecuencias más peligrosas de las relaciones sexuales

irresponsables y sin protección, es más probable que hayamos contraído una enfermedad de transmisión

sexual (ETS), como clamidia, gonorrea o herpes genital. Muchas ETS se pueden tratar y curar con

antibióticos, mientras que otras, como el herpes genital, no se pueden curar pero sí con un menor riesgo

de transmisión. Es fácil hacerse una prueba de ETS en una clínica o en el consultorio del médico. Si bien

la mayoría de las ETS no muestran síntomas de inmediato, si se desarrollan, eso significa que debemos

acudir a un médico lo antes posible. Los síntomas incluyen picazón, sensación de ardor al orinar, dolor

lumbar e inflamación de los genitales.

Necesitamos que hacernos la prueba sea una prioridad, y no solo si hemos sido sexualmente activos

mientras somos adictos. Algunas ETS también se pueden transmitir al compartir agujas y otras

conductas relacionadas con las drogas. Hacernos la prueba es una parte importante para recuperar

nuestra salud en sobriedad.

ETS: cualquiera de una serie de enfermedades que se contraen a través del contacto sexual (y, a veces,
por el uso de drogas, como compartir agujas)

Discusión de grupo:

Caleb es adicto a la marihuana y la cocaína y admite haber bebido alcohol en exceso en el pasado, aunque

insiste en no tener ningún deseo actual de beber. Ha habido períodos en su vida en los que ha tenido

relaciones sexuales con personas con las que consume drogas, pero sólo ha sido sexualmente activo con

cinco personas diferentes y las conoce a todas desde hace mucho tiempo. Es muy activo físicamente y

dedica su tiempo libre a participar en eventos de patinaje locales. Recientemente, se ha comprometido con

un estilo de vida vegano. ¿Cómo le explicarías a Caleb la importancia de hacerse la prueba, aunque se

sienta sano?

Para decirlo claramente, el consumo de drogas y alcohol es realmente riesgoso. Nos abre a una variedad

de otros problemas de salud, ya sean enfermedades crónicas o de corto plazo. Al dejar las drogas o el

alcohol, ya hemos dado un paso importante para recuperar nuestra salud y protegernos de infecciones y



enfermedades. Pero mantener una buena salud significa ser fuerte en la recuperación y evitar conductas

adictivas como la actividad sexual irresponsable. También significa hacer lo que sea necesario para

asegurarnos de que gozamos de la mejor salud posible en este momento.

Hágase la prueba de las enfermedades que analizamos en esta lección. Y sea honesto con su médico

acerca de su historial de adicción. La mayoría de estas pruebas son de bajo costo o gratuitas y las realiza

el departamento de salud local, y siempre son confidenciales. Problemas médicos inesperados podrían

dificultar la recuperación, provocando recaídas y empeorando aún más nuestra salud. Obtener la

aprobación de un médico o un plan de tratamiento puede brindarle la tranquilidad necesaria para

concentrarse en la recuperación.
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Recaída
Imagínese dos meses después de terminar el tratamiento: ya no consume, sus antojos se han vuelto más

manejables y se siente optimista acerca de una vida libre de adicción. Pero entonces sucede algo: una

relación va mal o surge una situación estresante en el trabajo. Tal vez suceda algo realmente grandioso y

sientas una oleada de emoción. Te encuentras pensando en cómo sería volver a consumir, sólo una vez.

Entonces una mañana te despiertas con resaca. ¿Qué pasó? Todos aquí corremos el riesgo de recaer en

algún momento después de finalizar el tratamiento, sin importar el éxito que sintamos que hemos tenido

aquí. Hoy aprenderemos sobre los riesgos de una recaída, por qué ocurre y qué hacer a continuación.

Conciencia de recaída

Estamos en tratamiento en Stepworks no solo para estar limpios sino también para aprender las

habilidades necesarias para mantenernos sobrios durante toda nuestra vida. El simple hecho es que la

adicción es una enfermedad crónica, lo que significa que puede repetirse una y otra vez si no tenemos

cuidado al tratarla. El tratamiento de las adicciones rara vez es una solución rápida y única para nuestros

problemas. Enfrentar esta realidad sobre la adicción es un primer paso importante para comprender la

enfermedad y prepararse para vivir con ella.

Debido a la forma en que la adicción ha afectado la química de su cerebro, incluso si ha estado sobrio

durante mucho tiempo, tiene un riesgo mucho mayor de volver a la adicción activa que aquellos que no

han luchado contra la adicción en el pasado. Este retorno al abuso de drogas, o la recurrencia de la

enfermedad de la adicción, es lo que llamamos recaída.

Recaída: retorno al consumo de sustancias activas y adicción después de un período de sobriedad

Las dos realidades de la recaída

Realidad 1:Tú debes hacer todo lo posible para no recaer después del tratamiento. Tu tolerancia ha

cambiado y una recaída podría matarte. Además, la recaída te devuelve al punto de partida: tendrás que

romper el hábito nuevamente.

Realidad 2: Aunque desesperadamente necesitamos evitar la recaída, lamentablemente, a muchas

personas les pasa. No es inevitable, pero es común. Necesitas estar preparado por si sucede.



Por qué la recaída es tan peligrosa

Sabemos que la adicción y el abuso activo de drogas no son buenos para nosotros. Hemos

experimentado las consecuencias negativas. Conocemos los riesgos para la salud. Pero la recaída en sí

misma plantea peligros que pueden ser fatales, especialmente si no somos conscientes de los riesgos.

Discusión de grupo:

¿Conoce a alguien que haya recaído antes? ¿Cuáles fueron las consecuencias?

La recaída intensifica la respuesta del cerebro al uso de sustancias. Después de un período de sobriedad,

si recaes, tu cerebro vuelve instantáneamente a su estado adictivo. Las compuertas se abren y anhela

grandes cantidades de droga. Por eso la recaída suele terminar en un atracón. Si no lo detectamos a

tiempo, corremos el riesgo de excedernos y sufrir una sobredosis. Después de un período de sobriedad,

también existe un mayor riesgo de sobredosis porque su tolerancia ha cambiado. Una dosis que solía

drogarte ahora podría matarte. Repitamos eso: Después de un período de sobriedad, tu tolerancia ha

cambiado. Una dosis que solía drogarse ahora podría matarte.

Tolerancia: cantidad de fármaco necesario para producir un efecto elevado.

Cuando abusaba activamente de su droga, desarrollaba una alta tolerancia a ella. Poco a poco,

necesitabas más y más para drogarte o sentirte satisfecho. Tu cerebro y tu cuerpo también se

acostumbraron a grandes cantidades. A medida que aumentó su uso, toleró una dosis cada vez más

alta... una cantidad peligrosa para la mayoría de las personas.

Discusión de grupo:

¿Notó que su tolerancia aumentaba cuanto más tiempo consumía? ¿Empezaste a utilizar cantidades cada

vez mayores para tener la misma sensación?

Cuando deja de consumir, su tolerancia vuelve a un nivel más bajo. Si ha estado sobrio por un tiempo, su

cuerpo no tendrá la misma tolerancia que solía tener. Simultáneamente, en una recaída, tu cerebro está

generando antojos intensos, pidiéndote una gran cantidad. Es una combinación mortal: tu cuerpo no está

preparado para recibir la gran cantidad de droga que estás tentado a tomar. Muchas personas sufren una

sobredosis y mueren porque no se dan cuenta de hasta qué punto ha caído su tolerancia. Es

devastador… y común.



Recaída y salud mental

La recaída también pone en peligro su salud mental. La mitad de las personas con adicciones también

padecen un trastorno del estado de ánimo. Si le recetan medicamentos para un trastorno de salud

mental, una recaída podría interferir con su medicación. También podría intensificar su depresión,

ansiedad u otros trastornos del estado de ánimo que está tratando de controlar.

Señales de advertencia y desencadenantes

Es muy común que las personas con adicciones recaigan en algún momento de sus vidas, ¡pero hay

formas de evitarlo! Las recaídas no ocurren sin previo aviso. Puede reconocer las señales de advertencia

y tomar medidas para prevenirlas.

Desencadenante: una persona, lugar o cosa que te hace pensar en consumir drogas o alcohol.

Las personas a menudo recaen porque no reconocen o controlan sus factores desencadenantes. Los

desencadenantes plantan una semilla dañina en tu mente: alguien que te invita a empezar a consumir de

nuevo, un lugar que te recuerda el consumo y te tienta, un sentimiento o emoción no procesada. Los

desencadenantes son las personas, los lugares y las cosas que ponen en peligro su recuperación.

Algunas las puedes evitar. Otros no puedes. Necesita mecanismos de afrontamiento y habilidades de

prevención de recaídas.

Discusión de grupo:

¿Cuáles son algunos de ¿Tus propios desencadenantes? ¿Tiene una estrategia para afrontarlos? Si te

expones a ellos, ¿qué puedes hacer para “escaparte”?

Estar expuesto a un desencadenante es una señal de advertencia obvia. No tener una estrategia de

afrontamiento es otra. Necesita estrategias para enfrentar sus factores desencadenantes y disminuir su

riesgo. Otras señales de advertencia incluyen cualquier circunstancia difícil de la vida que pueda requerir

una salida a su frustración. Irónicamente, incluso las experiencias positivas en tu vida podrían ser una

señal de advertencia. Una fiesta o celebración podría recordarte al sistema de recompensa de tu cerebro

los “buenos viejos tiempos”.

Aquí hay algunas señales de advertencia comunes de una recaída:

● Sentirse solo o aislado

● Sentimientos negativos como depresión, tristeza, ira, resentimiento.



● Cambios de humor

● Sentirse demasiado seguro de su capacidad para resistir el consumo de drogas

● Logros importantes o éxitos inesperados

Una recaída puede parecer repentina e inesperada. Pero en realidad es una serie gradual de pasos. Pasas

de estar expuesto a un desencadenante o señal de advertencia a pensar en consumir, a justificar y,

finalmente, a consumir.

Recaída en tres etapas

La recaída suele ocurrir en tres etapas identificables:

1. La etapa emocional

2. La etapa mental

3. El escenario físico

La recaída comienza en una etapa emocional: la forma en que te sientes acerca de un evento en tu vida.

Los sentimientos negativos como la ira, el resentimiento o la decepción nos hacen buscar consuelo.

Incluso los sentimientos positivos pueden nublar nuestro juicio. Nosotrosnecesita autoconciencia e

inteligencia emocional. Pregúntese: “¿Qué estoy sintiendo? ¿Por qué me siento de esta manera? ¿Este

sentimiento me está tentando a recaer? ¿Tengo que seguir sintiéndome así? Si podemos cambiar la

forma en que nos sentimos acerca de un desencadenante, por ejemplo, podemos detener una recaída

antes de que comience.

Si no detectamos una recaída en la etapa emocional, pasará a la etapa mental. Comenzamos a conectar

los puntos entre nuestras emociones y la decisión de drogarnos. Si nuestra recaída emocional fue

negativa, podríamos pensar: "¿Cuál es el punto de mantenerme sobrio si así es como me sentiré?" o "No

puedo lidiar con esto si no puedo drogarme". Si nuestra recaída emocional fuera positiva, podríamos

pensar: “Drogarse haría que este momento sea aún mejor” o “¿Qué tiene de malo sólo esta vez? Yo tengo

el control”. Claro, ahora mismo es fácil ver que estas son malas excusas. Pero durante una recaída, usted

tendrá estas ideas.

Si recaes emocionalmente y luego recaes mentalmente, la etapa final es recaer físicamente… el acto

mismo… utilizando la sustancia. Cuando decimos “recaída”, es de lo que habla la mayoría de la gente. En

realidad, es sólo el último paso de una cadena de acontecimientos que comenzaron con nuestros

sentimientos,se mudó a nuestra mente, y terminó en catástrofe.



Autosabotaje

“La gente de A.A. tenía algo que se veía mucho mejor que lo que tenía, pero tenía miedo de dejar lo que

tenía para probar algo nuevo; había una cierta sensación de seguridad en lo familiar” (El Libro Grande de

Alcohólicos Anónimos, página 416).

He aquí un peligro al que hay que prestar atención: el miedo al cambio. Todo el mundo se resiste al

cambio, especialmente las personas en las primeras etapas de recuperación. Durante la adicción activa,

nuestras vidas estaban llenas de caos, drama, relaciones rotas y resentimiento. Estábamos en conflicto

con nosotros mismos y con todos los que nos rodeaban. Curiosamente, trajo ruido y emoción a nuestras

vidas. ¡Estábamos luchando, pero no nos aburrimos! Ahora debemos bajar el volumen del caos. Mientras

buscamos la paz –en nosotros mismos y en nuestras relaciones– sucede algo inesperado. La paz y la

tranquilidad resultan extrañas... indeseables... incluso aterradoras. Un deseo equivocado de emoción

puede socavar nuestra recuperación. ¡Creamos caos porque es familiar! Suena loco, ¿verdad? Por eso

algunas personas llaman a la adicción activa "la locura".

La adicción prospera en un ambiente de caos.
La recuperación prospera en un entorno de conexión y tranquilidad mental.

Comportamientos de autosabotaje

● Crear drama y conflicto porque (1) es familiar, (2) estamos aburridos

● Volvernos complacientes con nuestro programa de recuperación; cayendo en viejos hábitos

● Relaciones tóxicas; Pasar tiempo con personas que no son buenas para nuestra recuperación.

● Romantizar el uso de sustancias y nuestro antiguo estilo de vida.

● Negatividad; centrarse en los defectos (nuestros y ajenos)

● Falta de estructura y responsabilidad; la ingobernabilidad vuelve a aparecer

Después de un período de recuperación, tu vida mejorará. Pero tenga cuidado con la tendencia común al

autosabotaje.Considere estas sabias palabras escritas por un médico de Stepworks:"En la recuperación,

a veces las aguas más infestadas de tiburones son las que tienen los mares más tranquilos".¿Qué quiere

decir? Un período peligroso de recuperación temprana es cuando la vida mejora y las cosas se calman. El

caos disminuye, nuestro dolor disminuye y nos volvemos perezosos y complacientes. Al olvidar los

riesgos y las terribles consecuencias, muchas personas recaen.

No seas complaciente. A medida que el dolor de la adicción activa se desvanece, su motivación puede

desvanecerse con él. Esté atento a los comportamientos de autosabotaje. Lo que realmente anhelas es



la paz. Pensaste erróneamente que lo encontrabas en las drogas y el alcohol. Ahora está encontrando

verdadera paz en la recuperación. Abrázalo. Siga sanando mental, física y espiritualmente. Tomará

tiempo adaptarse a la calma y la estabilidad, pero vale la pena.

Discusión de grupo:

- Eche otro vistazo a la lista anterior: comportamientos de autosabotaje. ¿Con cuál luchas? ¿Con

cuál has luchado en el pasado?

- ¿Cómo contribuyen estos comportamientos de autosabotaje a la recaída?

Asegúrese de hablar sobre los desencadenantes y las señales de advertencia con su patrocinador,

partidario o grupo de apoyo. Tendrán sugerencias útiles. Además, conocerán sus factores de riesgo y

estarán más preparados para ayudar cuando llegue el momento.

“¿Qué pasa si recaigo?”

Debido a que la recaída es un proceso paso a paso (una secuencia de desencadenantes, señales de

advertencia, sentimientos y pensamientos), generalmente existen varias oportunidades para detenerla.

Pero también puede suceder sin mucho aviso: un evento inesperado te sorprende y crea una necesidad

abrumadora de consumir. De cualquier manera, ya sea que no haya visto venir la recaída o no haya sabido

hacer frente a las señales de advertencia, ¡Ponte en contacto con tu patrocinador o seguidor de

inmediato! Si no tiene uno, comuníquese con cualquier persona con quien se sienta cómodo pidiéndole

ayuda para intervenir. Incluso pídales que se queden con usted temporalmente para asegurarse de que no

consuma.

En medio de una recaída, es difícil tomar decisiones. Está bajo la influencia de drogas o alcohol, o tiene

ansias intensas de consumir. Te sientes extremadamente deprimido o culpable. Necesita que alguien le

ayude a retomar el rumbo y su patrocinador o partidario es el mejor candidato para este trabajo. Ellos

pueden asesorarlo, quedarse con usted (o ayudarlo a organizar que alguien más se quede con usted) y

ayudarlo a juzgar si debe regresar a un centro de tratamiento o de desintoxicación. Sí, la situación es

finalmente su responsabilidad, pero su patrocinador o partidario será una ayuda esencial.

Realidad de la recaída

La recaída no significa que seas un fracaso ni que estés condenado. No lo alentamos a que vea la

recaída como algo inevitable e inevitable: por favor no lo haga o planee ¡a recaer! Pero al mismo tiempo,

no permita que una recaída lo haga sentir culpable, inútil o desesperado. Esa mentalidad podría retrasar

su disposición a buscar ayuda. En cambio, reconozca que la recaída le ocurre a mucha gente. Es



potencialmente mortal y extremadamente grave, pero también es la desafortunada realidad de tener una

enfermedad crónica.

Ninguno de estos consejos pretende restar importancia a los riesgos asociados con la recaída. Si bien

puede recuperarse de una recaída y volver a la normalidad, cada vez que recae se vuelve más difícil: cada

recaída sucesiva aumenta el riesgo de adicción aguda y sobredosis. Muchas muertes por sobredosis

ocurren después de múltiples recaídas porque los atracones se vuelven gradualmente más extremos.

Cuantas menos recaídas tenga, mayores serán sus posibilidades de tener salud y sobriedad a largo

plazo.

Prevenir y controlar las recaídas es una combinación de estar consciente de los desencadenantes y

saber cuándo pedir ayuda a su patrocinador. En Stepworks, desarrollamos estrategias de afrontamiento

exitosas que nos ayudan a enfrentar los problemas de nuestras vidas y nuestras tentaciones de

consumir. También destacamos la importancia de los patrocinadores. Armados con estas herramientas,

podemos afrontar la realidad de la recaída y asegurarnos de no ser víctimas de sus mayores riesgos.

Actividad:

Intenta descubrir tu “patrón de recaída”. ¿Qué pasó durante su recaída más reciente? Identifique cada

etapa: ¿recayó emocionalmente, luego mentalmente y luego físicamente? Describe tus sentimientos,

pensamientos y comportamientos.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________



Desencadenantes

Cambiar las personas, los lugares y las cosas que generan problemas

¿Por qué ha sido tan difícil dejar de consumir en el pasado? La mayoría de las personas en tratamiento

han intentado dejar de consumir por su cuenta antes, pero siempre algo les hacía tropezar. Tal vez los

invitaron a salir una noche después del trabajo y se entregaron a la bebida. Tal vez un conflicto emocional

o un evento estresante haya proporcionado una excusa para consumir. Los desencadenantes son como

trampas. Entonces, ¿cómo podemos evitarlos?

Personas, lugares y cosas

El entorno de tratamiento de Stepworks está diseñado para estar libre de distracciones. En Stepworks no

te pedimos que pienses en nada más que en comenzar tu recuperación con el pie derecho. Pero pronto

volverás a entrar al mundo real. La vida cotidiana fuera del tratamiento es más complicada. Encontrará

distracciones constantes y recordatorios frecuentes del estilo de vida de adicción que está tratando de

superar.

Desencadenantes: las personas, lugares y cosas que le hacen pensar en consumir drogas o alcohol
nuevamente

Mire las personas, los lugares y las cosas en su vida. ¿Cuáles son sus recordatorios más frecuentes para

consumir drogas o alcohol? ¿Hay personas cuya compañía te tienta a pensar en ellas? usando? ¿Quizás

un grupo de compañeros de trabajo con los que solías beber todos los miércoles después del trabajo?

¿Quizás un amigo con el que solías consumir drogas de forma recreativa? O tal vez hay una persona que

te estresa y desencadena tus ganas de escapar: tal vez una relación difícil y emocional te ha dado una

excusa para consumir.

Cuando presentamos por primera vez la idea de que las personas son desencadenantes, ¿pensó

inmediatamente en su familia? Desafortunadamente, la familia es un desencadenante común por

diversas razones. Las relaciones difíciles pueden hacerte querer “escaparte”. Este es el peor de los

casos: los miembros de su familia consumen drogas o alcohol con frecuencia. Estar cerca del consumo

de sustancias activas pondrá en peligro su recuperación. Incluso si los miembros de su familia sólo

beben moderadamente, deberá estar consciente de este posible desencadenante.

Discusión de grupo:

Nombra algunas personas específicas que podrían desencadenar su deseo de usar.¿Por qué pensaste en



estas personas?

Ahora veamos los lugares. Un bar es un desencadenante común... o la casa de alguien donde solías

consumir drogas. Estos son obvios, pero otros lugares pueden requerir una reflexión más personal para

identificarlos. ¿Es su lugar de trabajo un desencadenante? ¿Provoca sentimientos de estrés intenso? ¿Es

la playa un detonante? ¿Piensas: "¿Cómo puedo disfrutar en la playa si estoy sobrio?"

Discusión de grupo:

Nombra algunos lugares que desencadenan tu deseo de consumir. ¿Qué te hizo pensar en estos lugares?

Cualquier desencadenante que no entre en las categorías de personas o lugares se puede agrupar en

cosas. Un ejemplo podría ser el anuncio de una marca de licor. Otro ejemplo puede ser una situación

frustrante, como estar sentado en el tráfico. O una cosa podría ser un sentimiento, como estar cansado o

solo. En el pasado, si sentirse de cierta manera lo tentaba a consumir drogas y alcohol, ese es un

desencadenante que debe tener en cuenta.

Algunos desencadenantes comunes:

● una lesión o dolor crónico

● factores estresantes (como mudarse, divorciarse, cambiar de trabajo, la muerte de un ser

querido)

● problemas de dinero

● sentirse mal consigo mismo

● otros comportamientos adictivos como el sexo o el juego

● música

Puedes aprender a evitar algunos desencadenantes, pero otros son parte inevitable de la vida. Manejar

los desencadenantes implica reconocer qué desencadenantes son evitables y cuáles están fuera de su

control. Puedes evitar visitar tu antiguo bar, pero no puedes impedir que la empresa cervecera transmita

comerciales entretenidos. Puedes cortar los lazos con tu antiguo traficante, pero no puedes eliminar el

estrés de tu vida.

Acepta que a veces encontrarás personas, lugares y cosas que te desencadenarán. Al mismo tiempo,

desarrolle estrategias para gestionar los factores desencadenantes sin ceder a ellos.

Discusión de grupo:

Frank vino recientemente a Stepworks para recibir un tratamiento residencial de treinta días. Después de



diez días de excelente trabajo, de repente solicitó el alta. Estaba irritable pero no sabía por qué. El

tratamiento iba bien, pero sentía una fuerte necesidad de estar en otro lugar. Negó tener ansias de drogas.

Después de un cuidadoso interrogatorio por parte de un perspicaz miembro del equipo de Stepworks, Frank

de repente se dio cuenta de lo que estaba sucediendo: era el segundo jueves del mes. Mañana era su día de

pago habitual. Así que hoy era cuando Frank normalmente pensaba gastar su sueldo en la droga que

prefería. Una vez que comprendió que éste era uno de sus factores desencadenantes, podría prepararse

mejor para esta amenaza cada dos jueves a su sobriedad. ¿Puedes nombrar al menos una cosa, actividad o

sentimiento que desencadene tus pensamientos de consumo? Explica por qué crees que te vino a la mente

este desencadenante.

Cómo funcionan los desencadenantes

Entonces, ¿por qué estos factores desencadenantes nos hacen pensar en usando de nuevo? ¿Por qué

señalan una posible recaída? ¿Por qué desencadenan un efecto dominó que amenaza nuestra

recuperación?

Esta es la parte en la que analizamos cómo funciona el cerebro una vez que la adicción ha pasado

factura. Aprender cómo funcionan los desencadenantes en el cerebro implica comprender el sistema de

recompensa del cerebro.

El sistema de recompensa del cerebro influye en nuestros sentimientos, motivaciones y comportamiento.

Su trabajo más importante es hacernos sentir bien después de hacer cosas beneficiosas para nuestra

supervivencia, como comer o hacer ejercicio. Es la herramienta que nuestro cerebro desarrolló para

animarnos a seguir haciendo cosas que son buenas para nosotros.

Pero retrocedamos: ¿qué causa esos buenos sentimientos?

Cuando hacemos algo que estimula el sistema de recompensa, el cerebro libera sustancias químicas,

como la dopamina, que nos crean una sensación placentera. Las áreas que controlan la memoria y

nuestros órganos sensoriales están todas conectadas, por lo que recordamos qué causó la liberación de

dopamina y el efecto placentero.

El uso de drogas o alcohol se aprovecha de este mismo proceso. Cuando las drogas o el alcohol ingresan

a su sistema, alientan a las células cerebrales a liberar cantidades muy altas de dopamina. Esa acción y

la sensación extrema de placer que produce es lo que se conoce como el “subidón” que produce el

consumo.



Recuerde, la parte de su cerebro que controla su memoria y sus sentidos también participa en este

proceso. Entonces, ahora su cerebro asocia una sensación extrema de placer y recompensa con el

recuerdo del consumo, así como con los factores desencadenantes que llevaron al consumo. Para

resumir la historia: algo te impulsa a consumir una droga, la consumes, experimentas un subidón y tu

cerebro toma una "instantánea" de todo lo que sucedió para referencia futura.

Aprendiendo de sus factores desencadenantes

Con suerte, estás empezando a ver la razón por la que los desencadenantes son tan poderosos. Cuando

encuentras un desencadenante, tu cerebro vuelve a la "instantánea" que acabamos de mencionar. El

sistema de recompensas se ilumina con la posibilidad de otro gran subidón.

Estas actividades cerebrales suelen ser subconscientes. Tal vez pasas por un bar después de un duro día

de trabajo y piensas en lo agradable que sería una cerveza. Inicialmente, reconoces ese desencadenante

y luchas contra el impulso. Pero su sistema de recompensas continúa funcionando entre bastidores.

Después de un tiempo, empiezas a estar irritable. Te metes en una discusión en casa. Sales corriendo de

la casa y te sientas en tu auto. Al final, te convences de que te mereces una copa y regresas al bar. Los

mensajes que recibía tu cerebro se volvieron demasiado poderosos. ¿Cómo podrías haberlos redirigido

hacia actividades más saludables?

Interceptar los mensajes que su cerebro recibe de los desencadenantes es un proceso de aprendizaje. El

primer paso es conocerse mejor a sí mismo... comprender los tipos de mensajes que podría estar

transmitiendo sin darse cuenta.

Aprender a recuperarse consiste en conocer sus factores desencadenantes, saber cuáles están dentro de

su capacidad de controlar y saber cuáles son una parte inevitable de su vida. Una vez que termine el

tratamiento y se le quiten las ruedas de apoyo, deberá estar preparado.

Actividad:

Cada una de las acciones a continuación puede reducir la cantidad de factores desencadenantes en su

vida. Consulta el nivel de dificultad de cada acción.

Acción Muy fácil
para mí

Fácil
para mí

Duro
para mí

Imposible
ahora mismo

Eliminar información de contacto del
teléfono celular, correo electrónico y
otros dispositivos

Colgando mi numero de celular



Lograr asistir a noventa reuniones en
noventa días

Mantener un entorno de vida “limpio”

Dejar relaciones enfermizas

Anular lugares donde usó o anotó en el
pasado

Conseguir un patrocinador/persona de
apoyo

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________



Pensando apestoso
No somos ajenos al pensamiento negativo. Hemos luchado no sólo contra los antojos de nuestra droga,

sino también contra sentimientos de incertidumbre, miedo, culpa y desesperanza. La recuperación

requiere que controlemos mejor nuestros pensamientos y emociones, y cómo afectan nuestras

elecciones.

La adicción es más que una cuestión física.dependencia sobre sustancias. La adicción también es una

mentalidad que es difícil de afrontar sin utilizar sustancias para “calmar el estrés”. Nos avergonzamos de

nuestra necesidad de usar. También nos sentimos culpables por las cosas malas que hemos hecho para

alimentar nuestra adicción. Pero en lugar de cambiar las cosas, nuestra culpa nos lleva aún más a

nuestras adicciones.

Las personas con adicciones experimentan varios patrones comunes de pensamiento negativo. El

modelo de adicción a la enfermedad cerebral explica por qué. La adicción altera el sistema de

recompensa del cerebro: sólo nos recompensa con sensaciones de placer cuando consumimos

sustancias adictivas. cuando no lo estamos usando, nos sentimos mal. Luchamos contra la depresión, la

ansiedad y la insatisfacción. Pensamos negativamente sobre nuestras situaciones. Asumimos que las

cosas nunca mejorarán.

A estos patrones de pensamiento negativos los llamamos Pensamiento apestoso.

Pensamiento apestoso: usar patrones de pensamiento negativos en respuesta a experiencias, eventos
y sentimientos

Reconoce que y puedes elegir cómo verás tus experiencias y emociones. Su elección influirá en su

estado de ánimo y comportamiento. Si se da cuenta de que tiene pensamientos negativos, piense: “Este

es un mal hábito. Un patrón de pensamiento poco saludable. Es un pensamiento apestoso y no ayuda a

mi recuperación”.

Discusión de grupo:

¿Cuándo fue la última vez que tuviste una reacción realmente fuerte ante algo? ¿Qué pensamientos

pasaron por tu mente? ¿Fueron positivos o negativos? ¿Útil o inútil?



Pensamiento de todo o nada

El pensamiento de todo o nada significa que no permites ningún compromiso o término medio en la

forma en que piensas sobre una experiencia. Es un patrón de pensamiento en el que algo es

completamente bueno o completamente malo, completamente positivo o completamente negativo. Cada

vez que utilizas el pensamiento de todo o nada, te estás animando a pensar sólo en términos negativos.

Aquí hay un ejemplo: Jessica se está preparando para una entrevista de trabajo. Investiga la empresa y

practica sus respuestas a preguntas comunes de las entrevistas. Cuando llega el día, maneja la mayor

parte de la entrevista con habilidad. Ella es rápida y profesional; trae su currículum y portafolio de trabajo;

ella hace un gran trabajo respondiendo preguntas y demostrando su experiencia. Ella sale de la entrevista

sintiéndose bien acerca de sus posibilidades. Varios días después, recibe una llamada telefónica: le dicen

que quedaron impresionados con su entrevista pero que decidieron tomar una dirección diferente.

Jessica ve la experiencia como un completo fracaso. Aunque el entrevistador elogió su impresionante

currículum y su entrevista, ella decide que “nunca tuvo la oportunidad” de conseguir el trabajo. Se dice a

sí misma "lo arruinaste" y duda que algún día consiga el trabajo que quiere.

El pensamiento de todo o nada te hace abordar situaciones en las que los pensamientos negativos ya

están tomando forma. Piensas: "Si esto no sale exactamente como quiero, nada bueno podrá salir de

ello". Estás preparado para caer en una espiral de negatividad si cualquier cosa sale mal. En lugar de ello,

tenga una mentalidad equilibrada, viendo lo malo y lo bueno, lo negativo y lo positivo. Pensar

Pensamientos alentadores incluso durante experiencias desfavorables. Y evita pensar en absolutos como

“siempre”, “nunca” o “completamente”. Estas palabras son señales de alerta del pensamiento de todo o

nada.

Discusión de grupo:

¿Puedes recordar algún momento en el que hayas utilizado el pensamiento de todo o nada para prepararte

o responder a una experiencia?

Sobre generalizar

Piense en el ejemplo de la decepcionante entrevista de trabajo de Jessica. Después de enterarse de que

no consiguió el trabajo, podría haber caído en otro tipo de pensamiento apestoso al pensar que todos los

intentos similares terminarían de la misma manera. Podría haber pensado: “Hice lo mejor que pude en

esa entrevista y fracasé. Siempre fracasará en las entrevistas”. Este tipo de patrón de pensamiento se

llama sobregeneralización.



Generalizar demasiado es tomar una experiencia específica y hacer suposiciones generales sobre todas

las demás experiencias similares. La vida es impredecible: la forma en que funcionan las cosas “esta

vez” no es la forma en que funcionarán “siempre”. Si Jessica generaliza demasiado basándose en una

experiencia decepcionante, es posible que se dé por vencida y se pierda una gran entrevista y una gran

oportunidad la próxima vez.

Discusión de grupo:

¿Alguna vez has generalizado demasiado basándose en una mala experiencia? ¿Y si pudieras haberlo visto

como un evento único – ¿y no lo que sucedería “siempre”? ¿Habría ido mejor tu vida?

Filtros mentales

El pensamiento apestoso puede hacernos tener una “visión selectiva” de nuestras experiencias. Incluso si

muchas cosas van a nuestro favor, todavía elegimos una cosa mala y nos concentramos en ella. En

realidad, la vida es una mezcla de bien y mal, mejor y peor. El pensamiento negativo, especialmente el

creado por la adicción y el abuso de sustancias, pone un filtro mental en nuestras experiencias. Sólo

podemos ver las cosas malas… las cosas que nos desaniman.

Si nos negamos a ver que suceda algo positivo en nuestras vidas, podríamos perder la esperanza en

tiempos difíciles y volver al consumo de sustancias. En lugar de ello, aprenda a ver el panorama

completo, sin filtrar lo bueno.

Discusión de grupo:

¿Recuerdas algún momento en el que filtraste los pensamientos positivos y solo pudiste ver los negativos?

Descontando lo positivo

¿Alguna vez recibiste un cumplido de alguien y luego pensaste: "Oh, simplemente estaban siendo

amables"? Sentirse indigno de elogios o amistad es un rasgo común en las personas que han estado

luchando contra la adicción. Los sentimientos de culpa, vergüenza y arrepentimiento a menudo llevan a

ignorar cosas que deberían ser alentadoras o a descartar experiencias positivas.

Aquí hay un ejemplo: Dave se está recuperando de una adicción. Se une a un grupo de apoyo. Todos en el

grupo son amigables con él. Lo alientan a comunicarse si alguna vez necesita ayuda. No sólo apoyan su

recuperación, reconocen que es inteligente y sensible. Pero una semana, Dave se siente más negativo

que de costumbre. Se pregunta si debería llamar a uno de los miembros del grupo, pero luego se

convence a sí mismo de que en realidad no les importa: "Sólo están desempeñando el papel de

miembros de apoyo del grupo", piensa. Se vuelve más paranoico y sospecha que ni siquiera les agrada.



Los pensamientos de Dave se vuelven más distantes y escépticos hacia el grupo. Decide no pedir ayuda.

Varios días después, recae y no sabe a quién acudir.

Descartar lo positivo hace que te aísles de personas y experiencias que podrían apoyar tu recuperación.

No permita que el hábito de pensar negativamente convierta un cumplido o una experiencia positiva en

una excusa para recaer.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en alguna ocasión en la que descartaste una experiencia positiva y empezaste a verla de

forma negativa?

Saltando a conclusiones

Sacar conclusiones precipitadas es una forma de pensar apestoso en la que haces una suposición

negativa antes de tener realmente los datos que la respalden.

Sacar conclusiones precipitadas daña las relaciones. Hacemos suposiciones erróneas sobre otra

persona antes de tener una idea completa. Es posible que actuemos demasiado pronto, respondamos

con negatividad o incluso recaigamos para “vengarnos” de un insulto imaginario. La próxima vez que

reaccione ante una experiencia que perciba como negativa o hiriente, pregúntese: “¿Qué datos tengo para

respaldar esta conclusión? ¿Podría haber otra explicación?

Discusión de grupo:

Desde que llegaste a Stepworks, has ¿Llegaste a conclusiones erróneas sobre otra persona?

Magnificación

En la mente de alguien con el hábito de pensar mal, el más mínimo revés puede exagerarse. La

magnificación es un patrón de pensamiento negativo en el que imaginamos que un problema es mucho

más grande de lo que es. Este patrón de pensamiento perjudica nuestra recuperación porque cada

obstáculo menor parece una montaña infranqueable. En realidad, tenemos las herramientas para superar

la mayoría de los obstáculos. Exagerar la importancia de cualquier experiencia negativa sólo nos distrae,

obstaculiza nuestro progreso y nos roba la paz.

Irónicamente, tendemos a magnificar nuestras experiencias negativas, ¡pero minimizamos nuestras

experiencias positivas! No dejes que eso suceda. Recompense sus esfuerzos y celebre sus victorias.

Cada vez que minimizas un logro, te niegas un motivador importante para mantener el rumbo.



Razonamiento emocional

Sustancias adictivas alterado tus emociones. Sin drogas ni alcohol, es posible que se sienta deprimido,

irritado o ansioso. Pero esos sentimientos no reflejan tu realidad. Simplemente indican cambios en los

procesos químicos en el sistema de recompensa de su cerebro. Entonces, ¿por qué los utilizarías para

tomar decisiones?

El razonamiento emocional puede ser un problema para cualquiera que lucha contra pensamientos

negativos, pero es particularmente común en quienes se recuperan de una adicción, por el simple hecho

de que la regulación de la dopamina de nuestro cerebro está alterada en ese momento.

Recuerde, sus sentimientos no siempre coinciden con la realidad. Sentirse desesperado no significa que

no haya esperanza. En lugar de eso, observe de manera lógica –no emocionalmente– su situación, su

progreso y los pasos positivos que está dando en su recuperación.

Declaraciones de “debería”

Evite establecer expectativas que deban cumplirse antes de poder sentirse bien con una experiencia.

Cuando piensas que algo “debería” resultar de cierta manera, cualquier otro resultado te lleva a la

decepción. Las declaraciones de “debería” imponen exigencias injustas a nuestras experiencias, a otras

personas y a nosotros mismos.

A veces pensamos que otras personas “deberían” actuar de cierta manera. Esto no sólo nos hace sentir

decepcionados y heridos, sino que también nos distrae de nuestras metas personales. Centrarse en el

comportamiento de otras personas es una manera conveniente de evitar la responsabilidad por su propio

comportamiento.

Los arrepentimientos por el pasado también distraen. Miramos hacia atrás y pensamos que “deberíamos”

haber hecho esto o “no deberíamos” haber hecho aquello. Si bien es saludable aprender de nuestros

errores, obsesionarse con cómo “deberían” haber ido las cosas es poco realista e inútil. Sé justo contigo

mismo: entonces no sabías lo que sabes ahora. El arrepentimiento te hace sentir innecesariamente

culpable y avergonzado.

Discusión de grupo:

Tiene ¿Pensaste que una experiencia “debería” ser de cierta manera y luego te desilusionaste cuando no

fue así? ¿Cómo te sentiste cuando no se cumplieron tus expectativas?



Etiquetado

En nuestros momentos más débiles, todos hemos sido extremadamente duros con nosotros mismos por

nuestras adicciones. Hemos pensado: "Soy un perdedor" o "Soy un mentiroso". Avergonzados de nuestras

desesperadas ansias de consumir y de las cosas malas que hemos hecho para alimentar nuestra

adicción, nos etiquetamos negativamente. Pensamos: “No valgo nada. Soy una mala persona."

Etiquetar es cuando nos metemos en una caja y le ponemos una etiqueta genérica. El etiquetado no

permite el cambio, el crecimiento personal y la recuperación. Imagínese ponerse en una caja y etiquetarla

como "esclavo permanente de la adicción". ¡Ese punto de vista descarta la posibilidad de ser alguna vez

otra cosa! El etiquetado obstaculiza tu recuperación porque estás atado a una autoimagen negativa. No

te etiquetes. Tienes mucho más que ofrecer y hay infinitas posibilidades de cambio.

Personalizar y culpar

Personalizar y culpar son dos caras de la misma moneda. Ambos surgen de una mala comprensión de su

responsabilidad hacia usted mismo o hacia los demás. Podrías culparte por cada cosa negativa que les

sucede a las personas que te rodean. Esto es personalizar una experiencia negativa. En Stepworks,

exploraremos cómo nuestras adicciones han dañado nuestras relaciones y nuestras vidas. Mientras

reflexionamos sobre nuestras vidas, ¡definitivamente hay momentos en los que hemos cometido un error!

Necesitamos reconocer esos errores y asumir la responsabilidad de ellos. Pero evita personalizar todo.

No Culparte por todo lo que le haya pasado a tu familia, amigos o compañeros de trabajo. Este tipo de

pensamiento apestoso no es realista y nos hace caer en una espiral de vergüenza y negatividad.

También debemos evitar culpar a otras personas por problemas que en realidad son nuestros. Culpar a

los demás es común durante la adicción activa. Es demasiado fácil culpar a otras personas de nuestro

consumo de drogas, especialmente cuando hay un conflicto.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en algún momento en el que culpaste a otras personas por un problema que en realidad

era tu responsabilidad? ¿Qué tal un momento en el que te sentiste culpable por algo que no estaba bajo tu

control?

Pensar apestosamente conduce a una recaída

Para aquellos de nosotros que nos estamos recuperando de una adicción, pensar apestosamente es

arriesgado. Nuestro pensamiento negativo puede empeorar progresivamente y eventualmente conducir a

una recaída. La recuperación requiere un conjunto especial de habilidades de atención plena y

autoconciencia. Pregúntese: "¿Cómo pienso en mis buenas y malas experiencias?" Para prepararse para



circunstancias que podrían empujarlo a una recaída, necesita conocer sus patrones de pensamiento y

cómo cambiarlos.

Ser consciente de tus propios pensamientos apestosos es una de las mejores prácticas para mantener
la sobriedad y una vida emocional saludable.

Todo el mundo lucha contra el pensamiento negativo, no sólo las personas con adicciones. Necesitamos

encontrar formas alternativas de pensar en nuestras experiencias. El pensamiento saludable conduce a

una mayor satisfacción sin importar quién sea usted.

*Algunos conceptos de esta lección fueron adaptados del manual para sentirse bien por David D. Burns.



Actividad:

Patrón de
pensamiento
negativo

Efecto en mi
autoestima

Efecto sobre mi
capacidad para
tomar buenas
decisiones.

Efecto sobre mi
capacidad para
tener relaciones

saludables

Efecto en mi
historial de
recaídas.
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Salud mental y adicción
La adicción afecta nuestras emociones y nuestra salud mental. Nos sentimos deprimidos cuando no

consumimos. Nos sentimos desesperanzados acerca de nuestro futuro. Esos son sentimientos normales

asociados con la adicción y son causados ​​por cambios en la química de nuestro cerebro.Pero el

cincuenta por ciento de las personas que luchan contra la adicción también tienen algo llamado

trastorno del estado de ánimo. Comprender estos problemas (y cómo se relacionan con nuestras

adicciones) nos ayuda a determinar qué tipo de tratamiento necesitaremos en el futuro.

Adicción y dolor emocional

Las personas que luchan contra la adicción conocen bien la depresión. Ya sea que nos estemos aislando

para consumir, consumiendo para escapar de nuestros problemas o creando problemas completamente

nuevos por nuestra decisión de seguir consumiendo, todos hemos experimentado dolor emocional

debido a nuestras adicciones. Nos metemos en agujeros. Nuestros pensamientos negativos y culpa se

acumulan. La adicción es a menudo un ciclo de dolor emocional y abuso de sustancias.

Discusión de grupo:

¿Qué te ha causado sentirte deprimido en el pasado? ¿Siempre usaste drogas o alcohol para aliviarte?

En el tratamiento, analizamos profundamente los conflictos personales y las emociones que contribuyen

a nuestras adicciones. Esperamos avanzar y resolver estos problemas con la fuerza que encontramos en

la recuperación. Para algunos de nosotros, mantenernos sobrios puede ser lo único que necesitamos

para evitar la depresión extrema, pero no es tan sencillo para todos. Existe una diferencia entre (A) los

problemas de salud mental que resultan del uso de sustancias y (B) los trastornos de salud mental que

podríamos enfrentar incluso si no fuéramos adictos a las sustancias.

Trastornos del estado de ánimo inducidos por sustancias

Para comprender la relación entre su adicción y su salud mental, piense en la cronología de la adicción y

la depresión en su propia vida. ¿Comenzaron sus problemas de dolor emocional o ansiedad?después

empezaste a usar? ¿Provienen de la culpa por su consumo de sustancias? ¿Experimentaste

depresión?sion como resultado de su uso de sustancias? ¿El consumo de sustancias le causó problemas

en el trabajo o en sus relaciones que empeoraron su depresión? Si recién comenzó a sentirse deprimido

después de comenzar a consumir, es probable que tenga un humor inducido por sustancias.trastorno d.

Trastorno del estado de ánimo inducido por sustancias: depresión, ansiedad u otro trastorno del
estado de ánimo causado por el abuso de sustancias y la adicción.



La adicción puede crear trastornos del estado de ánimo inducidos por sustancias porque cambia la

química de nuestro cerebro. Altera el sistema de recompensa del cerebro, que controla nuestros

sentimientos de placer, excitación y satisfacción. Una vez que eres adicto, es difícil obtener estos buenos

sentimientos de cualquier otra cosa que no sea tu droga. Tu adicción no te permitirá sentirte bien sin ella.

Tus sentimientos de vacío, insatisfacción y dolor son inducidos por sustancias. Este tipo de depresión es

especialmente grave durante la abstinencia.

Discusión de grupo:

¿Cuándo tuvo problemas de depresión o ansiedad por primera vez: antes o después de empezar a

consumir? ¿A qué le has atribuido esos sentimientos?

Afortunadamente, este desequilibrio en el sistema de recompensa del cerebro eventualmente se

“equilibra” durante la recuperación. El sistema de recompensa se adapta y "reaprende" cómo proporcionar

sentimientos de satisfacción sin drogas. Si su depresión fue inducida por sustancias, su estado de ánimo

mejora gradualmente a medida que lleva una vida sana y sobria. Es posible que no requiera tratamiento

adicional para su salud mental.

Trastornos del estado de ánimo concurrentes

Algunas personas luchan contra los trastornos del estado de ánimo antes de desarrollar una adicción. Es

posible que hubieran tenido todo bajo control con medicamentos o terapia, pero su abuso de sustancias

empeoró sus condiciones o interfirió con su tratamiento. Los trastornos del estado de ánimo de algunas

personas no se diagnostican ni se tratan. Comienzan a consumir drogas o alcohol para automedicarse.

Automedicarse: consumir drogas o alcohol para aliviar problemas médicos como depresión o
ansiedad.

PAGLas personas con trastornos del estado de ánimo no tratados tienen una mayor probabilidad de

desarrollar una adicción. Quienes padecían un trastorno del estado de ánimo antes de su adicción suelen

requerir tratamiento de salud mental durante su recuperación. Este no es el tipo de depresión que

desaparece simplemente después de que el cerebro se haya recuperado del abuso de sustancias.

Discusión de grupo:

¿Tenía algún trastorno del estado de ánimo, depresión o ansiedad antes de comenzar a consumir? ¿Sabe

qué tipo de tratamiento de salud mental necesitará para estos problemas?



Por la estrecha relaciónEntre los trastornos del estado de ánimo y la adicción, muchas personas que

luchan contra la adicción tienen trastornos del estado de ánimo concurrentes: trastornos del estado de

ánimo combinados con la adicción. Estamos hablando de afecciones como depresión, ansiedad,

trastorno bipolar y otros trastornos del estado de ánimo o de la personalidad que persistirán incluso

después de tratar la adicción. A diferencia de los efectos emocionales y psicológicos de la adicción

activa, estos pueden requerir tratamiento de salud mental después del tratamiento de la adicción.

Trastorno del estado de ánimo concurrente: un trastorno del estado de ánimo persistente que no es un
efecto de la adicción activa

Obtener el tratamiento adecuado

Es difícil diagnosticar con precisión un trastorno de salud mental en alguien que consume sustancias

activamente. Puedes no tener un trastorno del estado de ánimo concurrente, pero su consumo de

sustancias le está provocando síntomas que lo hacen parecer así.

De cualquier manera, estás en el camino correcto. Tratar tu adicción es la prioridad. Sin sustancias en su

sistema, su cerebro vuelve a regular de manera más saludable su estado de ánimo. Sin sustancias que

confundan el problema, también es más fácil para los médicos diagnosticar cualquier trastorno de salud

mental que pueda existir.

Durante la recuperación, un trastorno del estado de ánimo concurrente no sólo es más fácil de

diagnosticar, sino que también es más tratable. Eres más estable mental y emocionalmente... sin los

altibajos extremos causados ​​por la adicción activa. Usted y su médico pueden planificar su programa de

tratamiento de salud mental, evitando medicamentos que puedan provocar una recaída o desencadenar

problemas de estado de ánimo más agudos.

Específicamente, el trastorno de estrés postraumático (TEPT) debe tratarse con cuidado. El trastorno de

estrés postraumático es un trastorno extremadamente doloroso causado por experiencias traumáticas. A

menudo afecta a veteranos de guerra y supervivientes de violaciones o agresiones. Debido a su intenso

dolor psicológico, El cincuenta por ciento de las personas con trastorno de estrés postraumático

también abusa de sustancias.. Si un paciente con PTSD es adicto a las drogas o al alcohol, se requiere

tratamiento para ambos trastornos.



Recuperando tu salud mental

Stepworks proporciona un buen comienzo para poner fin a nuestro ciclo de dolor emocional y abuso de

sustancias. Nuestras luchas psicológicas son muy reales, pero seguir consumiendo sustancias sólo las

empeora. Necesitamos desarrollar otras estrategias para abordar nuestros problemas.

Es especialmente difícil durante la abstinencia, pero gradualmente, el impacto de la adicción en el cerebro

(sus sentimientos de depresión, vacío, desesperanza y desesperación) debería disminuir después del

período inicial de sobriedad. La química de tu cerebro vuelve a un estado más saludable.

Durante la recuperación temprana, a medida que su cerebro se recupera de la dependencia de sustancias,

le recomendamos que pruebe grupos de apoyo o “terapia de conversación” para abordar sus problemas

emocionales o psicológicos.

¿Le preocupa que pueda tener un trastorno del estado de ánimo? Hable de ello con nuestro equipo de

tratamiento.

Si esos sentimientos persisten y no puede dejar de sentirse deprimido o ansioso, es posible que tenga un

trastorno del estado de ánimo que necesite tratamiento adicional. Asegúrese de que su médico o

terapeuta conozca su historial de adicción. Podría afectar su plan de tratamiento y un plan de tratamiento

incorrecto podría provocar una recaída.

El dolor emocional y los trastornos del estado de ánimo son características normales de la adicción. Con

el tratamiento adecuado, podrá vivir una vida sobria y emocionalmente satisfactoria.

Actividad:

Síntomas emocionales que he
tenido o tengo ahora

¿Los tenía
antes de
empezar a
consumir
sustancias?

¿Después de
consumir
sustancias?

¿Cómo puedo tratar o controlar
estos síntomas?

❑ sí❑ no ❑ sí❑ no

❑ sí❑ no ❑ sí❑ no

❑ sí❑ no ❑ sí❑ no
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Problemas de medicación
¿Qué sucede cuando necesitas medicación? Tal vez tenga gripe, tenga programada una cirugía bucal

dolorosa o tenga problemas para dormir. ¿Puedes usar medicamentos como cualquier otra persona?

Debido a que estás en recuperación y el sistema de recompensa del cerebro ha sido alterado por la

adicción, debes tener más cuidado con cualquier sustancia de la que se pueda abusar. Muchos

medicamentos pueden causar problemas de recuperación si no somos conscientes de su potencial para

actuar en nuestro sistema de recompensa y provocar una recaída.

La recuperación es más fácil cuando conocemos los factores de riesgo de una recaída. En Stepworks,

dedicamos mucho tiempo a aprender cómo protegernos contra los desencadenantes, las recaídas

emocionales y los pensamientos negativos, y a elegir respuestas saludables a situaciones malas. Pero

hay otros riesgos de recaída que debemos tener en cuenta, especialmente en relación con los tipos de

sustancias que introducimos en nuestro cuerpo.

Por ejemplo, a veces las personas necesitan medicamentos cuando están enfermas. Muchas personas

pueden tomar lo que les recomiende o prescriba su médico sin ningún problema. Quienes estamos en

recuperación tenemos que ser más cuidadosos e informados sobre los medicamentos que tomamos.

Las drogas con propiedades adictivas pueden provocar fácilmente una recaída.

Todos sabemos que los opiáceos y las benzos son extremadamente adictivos. Pero cualquier droga con

propiedades adictivas puede empujarnos a la recaída. Los analgésicos recetados son sólo el ejemplo

más obvio. Incluso si nunca ha abusado de algo recetado por su médico, la forma en que su cerebro

respondió a las drogas en el pasado hace que las consecuencias negativas sean más probables.

Conociendo los riesgos

Si tiene dificultades para beber, evite los bares y licorerías. Si tiene problemas con los opiáceos, resista ir

al consultorio de un médico y buscar medicamentos recetados. Y, obviamente, ¡nunca contactes a tu

antiguo distribuidor por ningún motivo! Para proteger su sobriedad, pregúntese: “¿Qué situaciones

representan el mayor riesgo para mí? ¿Qué situaciones podrían provocar que yo recaiga en una droga

adictiva, ya sea intencional o accidentalmente?

El consultorio del médico y las salas de emergencia son lugares donde nos podrían administrar drogas

adictivas. Los medicamentos para el dolor pueden ser muy adictivos. Se recetan para controlar el dolor

causado por una lesión, una cirugía o un dolor crónico. Pero existen alternativas a los analgésicos

narcóticos.



Sea honesto con su médico.
Diga que debe evitar los narcóticos. Pregunte sobre los riesgos de cualquier medicamento que le

receten. Comunique claramente su deseo de evitar una recaída accidental.

Otros medicamentos recetados también pueden ser adictivos: medicamentos para la ansiedad,

somníferos, medicamentos para las alergias y medicamentos fuertes para el resfriado.

Nuevamente, habla con tu médico.
Discuta los riesgos adictivos de cualquier medicamento que le receten. Pregunta por alternativas no

adictivas.

La mayoría de los antidepresivos o estabilizadores del estado de ánimo generalmente son seguros de

usar cuando se recetan. Debido a que la incapacidad para controlar los pensamientos y emociones

negativos puede llevar a las personas a recaer, las personas con problemas graves de depresión pueden

necesitar un antidepresivo. Estos siempre deben tomarse bajo consejo de un médico que sepa que

estamos en riesgo de recaer. Los medicamentos ansiolíticos y antipsicóticos, por otro lado, pueden ser

muy adictivos y las personas en recuperación no deben tomarlos.

¿Qué pasa con los medicamentos de venta libre? Si una sustancia es lo suficientemente segura como

para comprarla sin receta, ¿eso la hace segura para usted? Desafortunadamente, algunas sustancias de

venta libre pueden causar problemas. Puede que no sean tan fuertes como los medicamentos recetados

y las sustancias controladas, pero incluso una droga ligeramente adictiva puede provocar adicción. Se

puede abusar de los medicamentos para el resfriado y las alergias, y debemos evitar aquellos que

provoquen somnolencia. Incluso el enjuague bucal, si contiene alcohol, debe estar prohibido. Durante la

recuperación, tenga cuidado de leer los ingredientes de cualquier medicamento. Esté atento a las señales

de alerta.

Protégete también de accidentes fácilmente evitables. Un amigo, desconociendo tu condición, podría

darte una pastilla que provoque una recaída. Es posible que digan: "Es simplemente un analgésico común

de venta libre". Pero ten cuidado; Estudie el embalaje y los ingredientes. Simplemente no vale la pena

correr el riesgo.



“¿Pero qué pasa si necesito analgésicos fuertes?”

Las lesiones y las cirugías son dolorosas. A veces, puede parecer que necesitamos analgésicos fuertes

para controlar el dolor. Pero conocemos los riesgos de consumir una droga adictiva, ya sea recetada por

un médico o no. ¿Cuál es la solución? ¿Se espera que las personas en recuperación sufran?

A veces, los analgésicos de alta potencia y no adictivos, como el ibuprofeno o Motrin de venta con receta,

pueden proporcionar suficiente alivio como para que ni siquiera sea necesario considerar los narcóticos.

Las cirugías y lesiones menores probablemente no requiera nada más fuerte, y podemos aliviar el dolor

sin poner en riesgo nuestra recuperación. Cada vez que su médico le recete algo para ayudarle a

controlar el dolor, asegúrese de analizar alternativas a las drogas adictivas.

Puede haber un caso raro en el que sea inevitable tomar medicamentos fuertes para controlar el dolor. Es

posible que no podamos descartar medicamentos potencialmente adictivos. Si es así, tome todas las

precauciones. No permita que una necesidad de medicación a corto plazo se convierta en una recaída.

Ejerza una buena planificación y una comunicación cuidadosa con su médico. Discuta si el medicamento

es absolutamente necesario... y cómo mantenerlo al mínimo. Comuníquese estrechamente y haga un

seguimiento con su médico para asegurarse de que el medicamento le brinde alivio sin que usted abuse

de él. También involucre a amigos cercanos o familiares para que le ayuden a administrar sus dosis. El

apoyo es una red de seguridad adicional. Busque apoyo adicional antes de comenzar una receta

potencialmente adictiva. Informe a sus seguidores lo que está pasando para que estén listos para ayudar.

Hable con su terapeuta al respecto con anticipación. Prepárate mental y emocionalmente para resistir

una recaída.

Repasemos cómo podemos proteger nuestra sobriedad si nos enfrentamos a la necesidad de tomar

analgésicos:

1. Hable con el médico sobre nuestra adicción y pregúntele sobre medicamentos alternativos no

narcóticos.

2. Planifique nuestro uso del medicamento con nuestro médico, discutiendo la dosis segura y quién

recibe la receta para que nos la dispense (un miembro de la familia, por ejemplo).

3. Busque apoyo antes y durante el uso de un medicamento.

Existen muchos medicamentos y puede resultar difícil saber qué es y qué no es una amenaza para su

sobriedad. Manténgase informado sobre las sustancias que introduce en su organismo. Esto es crucial

para evitar un desliz. Asegúrese de que sus médicos sepan que no deben recetar drogas adictivas a

menos que sean absolutamente esenciales, y aun así con límites y una planificación cuidadosa. Hay una



diferencia entre realmente necesitar un analgésico narcótico y simplemente pensar que lo necesita. Esté

abierto a alternativas no narcóticas para aliviar su dolor.

Al monitorear cuidadosamente los medicamentos que usa, planificar su uso con un médico y

comunicarse con su equipo de apoyo, puede evitar problemas riesgosos con los medicamentos y lograr

sus objetivos de sobriedad.
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Problemas de dolor crónico
Durante la abstinencia de drogas o alcohol, todos experimentamos sensaciones dolorosas y

desagradables temporales. Y aunque el dolor físico de la abstinencia dura poco, impide que muchas

personas dejen de fumar. Algunas personas, por el contrario, se ocupan dea largo plazo dolor. El dolor

crónico (y la necesidad de tratamiento) complica la recuperación. Desafortunadamente, algunos

tratamientos para el dolor ponen en riesgo nuestra sobriedad. Conocer la relación entre el dolor y la

adicción nos ayuda a superar los problemas de dolor sin volver al abuso de medicamentos recetados.

Dolor crónico y adicción

Los problemas de dolor físico crónico y la adicción tienen una relación complicada. Algunos de nosotros

hemos lidiado con el dolor crónico durante más tiempo del que hemos luchado contra la adicción. Nos

recetaron analgésicos y desarrollamos una adicción. O consumimos drogas o alcohol para automedicar

nuestro dolor. Todos deberíamos ser conscientes de los riesgos asociados con el dolor crónico y la

adicción. También debemos saber que la adicción en sí misma puede crear problemas de dolor, algunos

de los cuales no se resuelven con la sobriedad. Analicemos los riesgos de permitir que el tratamiento del

dolor interfiera con nuestra recuperación.

Discusión de grupo:

¿Su abuso de drogas o alcohol ha estado relacionado con problemas de dolor?

Pocas personas en recuperación realmente necesitan medicamentos para controlar el dolor. Algunos de

nosotros experimentamos dolor causado por la abstinencia y desaparece al poco tiempo. Superar la

abstinencia y la recuperación temprana nos dará una mejor idea de si tenemos algún problema de dolor a

largo plazo.

No todo el mundo experimenta el dolor de la misma manera. Y lo más probable es que su experiencia de

dolor cambie a medida que elimine las sustancias adictivas de su sistema. Durante la desintoxicación,

trate de no estresarse demasiado por su dolor. (Es más fácil decirlo que hacerlo). Pero recuerde que su

capacidad para tolerar el dolor está cambiando en este momento.

Trate de mantener una actitud positiva y practicar hábitos saludables. La falta de sueño puede agravar

los problemas de dolor al estresar el cuerpo y la mente. El estrés psicológico y el dolor emocional

también pueden empeorar el dolor físico. Lucha contra tus pensamientos apestosos y trabaja para

desarrollar tu autoestima. ¿Está preocupado o ansioso porque su dolor no se reduce adecuadamente?



Eso sólo empeora las cosas. Desafía esos sentimientos. Recuerde que el dolor suele ser un efecto

temporal de la abstinencia.

Gráfico: Dolor inicial, Estrés por tener dolor, Disminución del sueño, Aumento del dolor, Tolerancia a los

analgésicos, Actitud ante el dolor, Aumento del dolor, Pánico ante el dolor, Pico de tolerancia al dolor,

Recaída/sobredosis o cambio

Para problemas de dolor persistente, consulte a un médico de atención primaria o a un especialista en

dolor. Evitar el tratamiento para el dolor crónico podría dañar las vías del dolor de su cuerpo y provocar

una recaída. El dolor constante dificulta desafiar los pensamientos y emociones negativos. Y nos impide

hacer cosas que hagan que la vida sea gratificante. Si los problemas de dolor no se tratan, podríamos

elegir el método equivocado para aliviar el dolor: en lugar de trabajar con un médico, podríamos volver a

beber o tomar medicamentos para adormecer el dolor.

Discusión de grupo:

¿Puedes describir una experiencia personal con un ciclo de dolor?

Niveles de dependencia y dolor

Los médicos que lo traten por dolor crónico y adicción considerarán múltiples factores para determinar el

curso de tratamiento más seguro. Modificarán el tratamiento según su respuesta a los medicamentos y

su probabilidad de recaída.

El dolor es difícil de medir. Los médicos deben confiar en sus palabras y en la forma en que describe su

nivel de dolor. El uso prolongado de sustancias para controlar el dolor puede cambiar nuestro umbral del



dolor y la tolerancia a los niveles de dosis de los medicamentos, lo que hace aún más difícil determinar el

curso de tratamiento adecuado.

Los trastornos concurrentes de adicción y dolor crónico presentan un panorama complicado para los

médicos: tienen que distinguir entre el comportamiento de búsqueda de drogas y las quejas legítimas

sobre el dolor. Una razón por la que podría sentir que necesita una dosis mayor de medicamento es que

ha desarrollado una alta tolerancia. Obviamente, esto sucede cuando se abusa de una droga, pero

también puede suceder cuando se usa según lo recetado. Las personas desarrollan rápidamente una

mayor tolerancia a los opiáceos, lo que les hace pensar que necesitan una dosis más alta.

Alta tolerancia: el efecto de necesitar más medicamentos para obtener el mismo nivel de alivio.

A veces, la alta tolerancia puede confundirse con otro efecto de los analgésicos a largo plazo: una mayor

sensibilidad al dolor. El dolor tiene un propósito. Protege nuestros cuerpos.Si suprimimos el dolor el

tiempo suficiente, ¡aumentamos nuestra sensibilidad al dolor!

Hiperalgesia: sensibilidad inusualmente alta al dolor (puede ser causada por el uso prolongado de

analgésicos)

Es posible que sintamos que nuestra medicación actual no está haciendo lo suficiente para aliviar

nuestro dolor. En realidad, no necesitamos dosis más altas de analgésicos. Podemos gestionar mejor

esta condición mediante prácticas alternativas para aliviar el estrés como la meditación. Los resultados

serán mucho mejores que tomar dosis cada vez mayores de analgésicos.

Debido a los efectos del aumento de la tolerancia y la sensibilidad al dolor, los médicos que recetan

opiáceos para el dolor deben modificar continuamente los medicamentos y las dosis. También deben

controlar al paciente para detectar signos de abuso de drogas. Para garantizar que estos medicamentos

se receten de manera responsable, todos los analgésicos deben ser administrados por un solo médico (o

por médicos que se comuniquen estrechamente).

Opciones de tratamiento seguras

Tratar a un adicto a los opiáceos en recuperación por dolor crónico es arriesgado y complicado. Sólo

debe considerarse cuando problemas graves de dolor crónico no responden a otros métodos de

tratamiento. Los medicamentos no adictivos como los antiepilépticos y los antidepresivos alivian



eficazmente el dolor de muchas personas. Estos deben probarse antes de recetar opioides riesgosos. De

hecho, los médicos suelen recetar estas alternativas no adictivas, incluso a personas sin antecedentes de

adicción.

Otras opciones terapéuticas también pueden ayudar a aliviar el dolor. A veces, un terapeuta puede

ayudarnos a gestionar nuestra experiencia de dolor. Dependiendo de la naturaleza y el origen de nuestro

dolor, un fisioterapeuta también puede aliviar el dolor. Para problemas de dolor más manejables, el yoga,

el ejercicio y la meditación son muy eficaces.

Quizás pienses: “¡Tienes que estar bromeando! ¡Tengo problemas de dolor graves y documentados! Me

enganché a las pastillas que me recetó mi médico. ¿Ahora me estás diciendo que medite? Considere esta

historia real de un paciente anterior de Stepworks (nombre cambiado por razones de privacidad):

Bobby tenía dolor. Se rompió la espalda en un grave accidente automovilístico cuando tenía dieciséis años

y tuvo dos cirugías antes de los veinte. A los veinticuatro años entró en tratamiento por una adicción a los

analgésicos que le recetaba su médico. Su tolerancia a las drogas y su sensibilidad al dolor durante la

desintoxicación estaban por las nubes. Amenazó una y otra vez con irse en contra del consejo médico.

Estaba agitado, ansioso, temeroso y deprimido. Exigía cada vez más pastillas. Llamarlo “buscando

medicamentos” sería quedarse corto.

Bobby tenía un gran deseo de cambiar y dejar su adicción a las pastillas, pero ese deseo se vio eclipsado

por su necesidad de reducir el dolor. Cuando se reunió con su terapeuta, se enojó y nuevamente amenazó

con dejar Stepworks. Su terapeuta reconoció que su dolor era real, le mostró la espiral del dolor y le habló

sobre las cosas que podría haber estado haciendo para empeorarlo. Le pidió a Bobby que confiara en él y

tratara de hacer todo lo posible para aliviar su dolor. Hicieron un ejercicio de relajación de quince minutos y

hablaron sobre otras herramientas que podría utilizar para sentirse mejor. Al final, Bobby terminó el

tratamiento. Se fue el día de su graduación con una receta de ibuprofeno y una caja de herramientas llena

de formas de controlar su dolor. ¡Recientemente celebró su fiesta de sobriedad de siete años en Stepworks!

Nuestro La actitud hacia nuestro dolor influye en lo mal que nos sentimos. Empeoramos el dolor cuando

nos obsesionamos con él, nos preocupamos y le tememos. Intenta tener una actitud constructiva ante el

dolor y gestionarlo mediante prácticas saludables. Con una mentalidad optimista, incluso nuestra

experiencia física puede resultar menos dolorosa. Disminuimos nuestro estrés y nuestro cerebro reduce

nuestra experiencia del dolor. ¡La actitud correcta ante el dolor puede ser de gran ayuda!

Discusión de grupo:



¿Puede describir algún problema que tenga con el dolor y enumerar algunas formas posibles de abordarlo?

Con la ayuda de un terapeuta o un consejero en adicciones, puede identificar buenas formas de manejar

problemas menores de dolor. Pero incluso en el caso de problemas graves de dolor crónico, evite recurrir

directamente a medicamentos adictivos. Maneje su dolor de maneras más seguras que no pongan en

peligro su recuperación.

Comparado con la miseria de la adicción activa, ¡lidiar con algo de dolor no es tan malo!

Tú has sobrevivido a la adicción y a todo el dolor físico y emocional que la acompaña. Fue insoportable.

Debes proteger tu sobriedad a toda costa. Tiene prioridad sobre cualquier síntoma de dolor que pueda

estar experimentando. Mantén tu mente y tu cuerpo fuertes. Confía en nosotros: serás más resistente al

dolor y más abierto a sentirte bien.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________



Emociones negativas
La recuperación es un proceso emocional. Experimentamos sentimientos difíciles al reflexionar sobre

nuestras adicciones, las decisiones que tomamos y el daño que causamos. Las emociones que

olvidamos que éramos capaces de sentir están comenzando a regresar. No los estamos bloqueando con

el consumo de alcohol o drogas. Estas fuertes emociones negativas son abrumadoras porque hemos

olvidado cómo experimentarlas y procesarlas como deberíamos. ¿Por qué estos sentimientos salen

repentinamente a la superficie? ¿De dónde vienen ellos? ¿Qué quieren decir?

Quizás se sienta abrumado y ansioso. Quizás estés extremadamente triste aunque estés en el camino

correcto. Tal vez estés frustrado o muy enojado sin razón aparente. O tal vez ni siquiera puedas nombrar

la emoción que sientes. Simplemente sabes que es poderoso. Si has llorado mucho o te has aislado sin

entender por qué, hay buenas noticias: eres normal. Estas son experiencias comunes para las personas

que se recuperan de una adicción.

¡Las emociones poderosas en la recuperación temprana son normales!

Estos sentimientos pueden hacerte pensar que estás haciendo algo mal: “¿No fue mi adicción el

problema? Bueno, dejé de consumir. Si la adicción era mi problema, ¿por qué no me siento mejor? He

aquí por qué: su cerebro se está adaptando a una vida sin drogas ni alcohol. Dale tiempo.

La adicción bloquea nuestra capacidad de experimentar las emociones plenamente. En lugar de sentir

nuestras emociones adecuadamente y afrontarlas, escapamos de ellas. En lugar de eso, nos

emborrachamos o nos drogamos. Sabemos que la adicción secuestra el sistema de recompensa de

nuestro cerebro, pero también bloquea nuestra capacidad de sentir emociones... incluso las positivas.

Ahora nuestra capacidad de sentir está regresando. Eso es bueno, pero también discordante. Si en este

momento te sientes especialmente sensible a tus emociones, ese es un efecto normal de estar sobrio.

No estás haciendo nada malo. ¡Estás haciendo algo bien!

Discusión de grupo:

Carly finalmente dejó de beber. Después de dos duras semanas de sobriedad, se sentía terrible. Se

preguntó si la sobriedad realmente mejoraría su vida. Ella no quería salir de casa. Cuando estaba sola, se

obsesionaba con sus errores pasados ​​y sus luchas actuales. Se sentía desesperada por mejorar alguna vez

su vida. Se sorprendió pensando en beber de nuevo. Hasta ahora ha resistido los antojos. ¿Alguna vez te

has sentido como Carly? ¿Qué consejo le darías?



Fuentes de sentimientos negativos durante la recuperación temprana

Hay maneras buenas y malas de manejar las emociones negativas. Si no los tratamos adecuadamente,

provocan antojos y recaídas. Entonces, ¿de dónde vienen?

Miremos la culpa. Es uno común. Nos sentimos culpables por el daño que nuestra adicción causó a las

personas que nos importan. Nos sentimos avergonzados de no haber podido parar por nuestra cuenta. Y

nos avergonzamos del estigma asociado a nuestra adicción. Sentimos que la gente nos juzga

constantemente. La culpa lleva a la autocompasión y allana el camino a la recaída: “No soy lo

suficientemente bueno para hacerlo mejor. No soy lo suficientemente fuerte para resistir los antojos”.

Discusión de grupo:

¿Qué pensamientos te hacen sentir culpable o avergonzado? ¿Sueles pensar en estos pensamientos o

tratar de ignorarlos?

¿Te encuentras lidiando con ¿Viejos problemas emocionales? ¿Sentimientos que ignoraste o evitaste

durante mucho tiempo? Ahora que no estás usando sustancias para escapar, tal vez de repente te

enfrentes a ellas nuevamente. Durante la recuperación temprana, algunas personas se reencuentran con

problemas emocionales no resueltos de su infancia.

Discusión de grupo:

¿Están resurgiendo viejos problemas emocionales? ¿Hubo alguna vez una conexión entre estas emociones

y su consumo de sustancias?

¿Qué pasa con la ansiedad y el miedo al futuro? Esa es otra experiencia común. Acabas de estar limpio.

La sobriedad de por vida suena intimidante. Te preocupas: “¿Qué pasa si fallo? ¿Qué pasa si recaigo?

¿Qué pasa si nadie cree que soy sincero? ¿Qué pasa si pierdo amigos? Te estresas por todo el trabajo

necesario para poner en orden tu vida. Te imaginas arreglando tus relaciones y te llenas de ansiedad.

Recuerde el viejo dicho de AA: "un día a la vez". No es necesario que resuelvas todo ahora mismo. El

miedo es normal. ¡Incluso puede motivarte!

Discusión de grupo:

Nombra uno o dos Miedos específicos que tienes sobre tu futuro. ¿Los pensamientos de “¿y si…” te

deprimen?

La adicción es una enfermedad crónica, es decir, de por vida. A veces te cansarás de eso. Cometerás

errores. Te costará ver el progreso. Te sentirás frustrado. Eso es normal. Debe aceptar que la vida en



recuperación no siempre será fácil. De lo contrario, tus frustraciones normales podrían deteriorarse y

convertirse en emociones más perjudiciales como la ira, la apatía y la desesperanza.

Aprender a vivir con emociones negativas

La adicción suprimió tu capacidad de experimentar emociones. Tomará tiempo volver a conectar con tus

emociones y comprender lo que te dicen. En el pasado, cuando experimentabas un sentimiento fuerte,

positivo o negativo, lo veías como una razón para beber o drogarte.

Sería bueno evitar por completo las emociones negativas, pero no es así como funciona la vida. Esta es

la pregunta que debes hacerte: “Cuando experimente emociones negativas fuertes, ¿tendré formas

saludables de lidiar con ellas? ¿O volveré a mi antigua estrategia: el consumo de sustancias?” Existe una

forma mucho más constructiva de procesar una emoción negativa: identificarla, permitirse

experimentarla y luego afrontarla o redirigir sus pensamientos.

Ha desarrollado una poderosa asociación entre sus emociones y la necesidad de consumir.

Paso uno: identifica tus emociones.Cuando te sientas mal, no digas simplemente: “Me siento fatal. No sé

por qué. Sólo necesito un trago”. Pregúntate por qué te sientes mal. Nombra la emoción específica que

estás experimentando. ¿Es frustración? ¿Tristeza? ¿Confusión? Nombralo. Separelo de sus ganas de

beber. Ahora está preparado para afrontarlo de forma más constructiva.

Paso dos: permítete experimentar la emoción. Negarse a experimentar ciertas emociones es una

característica de la adicción. No es una actitud emocional saludable. Debes aceptar que los sentimientos

negativos son una parte normal de la vida. Cuando te encuentras con problemas o conflictos – ¡y los

tendrás! – te frustrarás. Te enojarás. Te sentirás solo o desanimado. Esta bien. Siga el paso uno: “Me

siento frustrado. Me siento solo." Luego sigue el paso dos: "Necesito experimentar este sentimiento sin

dejar que me haga tropezar".

Nos damos permiso para sentir emociones fuertes. Eso no significa que actuemos en consecuencia. La

forma adictiva de afrontar una emoción era la siguiente: “Me siento mal. Voy a emborracharme para

sentirme mejor”. En recuperación, el manejo emocional saludable se parece más a esto: “Me siento muy

solo en este momento, pero sé que a veces la gente se siente sola. Es normal." Entonces observamos y

experimentamos la soledad sin el reflejo de actuar en consecuencia. Recuerde, ¡nuestras emociones

cambian todo el tiempo! El dolor de una emoción negativa (y la urgencia de hacer algo al respecto) es



temporal. Ese simple pensamiento – “Me siento solo en este momento, pero ese sentimiento

probablemente cambiará pronto” – puede ser extremadamente útil.

Algunas emociones negativas son más angustiantes que otras. Puede que sean demasiado intensos

para afrontarlos o que distraigan demasiado nuestra recuperación. ¿Cómo los gestionamos?Paso tres:

necesitamos formas de afrontar la situación. Podríamos hacer ejercicio. Podríamos dedicarnos a un

pasatiempo. Podríamos llamar a nuestro patrocinador. O podríamos aprender formas de redirigir

nuestros pensamientos: como técnicas de relajación y atención plena que reducen la confusión causada

por nuestros sentimientos negativos.

Necesitamos aprender la diferencia entre (A) las emociones negativas que está bien experimentar

y (B) las emociones negativas que requieren formas más poderosas de afrontamiento o redirección.

La comunidad de recuperación tiene muchos dichos fáciles de recordar para recordarnos los principios

clave de la recuperación: dichos como "fácil es", "pensar apestoso" o "un día a la vez". Estos eslóganes

son excelentes herramientas. Nos recuerdan nuestro entrenamiento de recuperación. Nos ayudan a lidiar

con los desencadenantes y los pensamientos de recaída. Aquí hay otro genial: DETENER. Significa

Hambriento, Enojado, Solitario y Cansado. Las investigaciones muestran que la mayoría de las recaídas

ocurren cuando una persona experimenta uno de esos sentimientos. En otras palabras, sus posibilidades

de recaer son mayores cuando se siente hambriento, enojado, solo o cansado. Así que DETÉNGASE.

Detente por un momento y protégete de posibles desencadenantes.

[Gráfico potencial para diseño:

Cita de página completa:

HAMBRIENTO

ENOJADO

SOLITARIO

CANSADO

Come cuando tengas hambre.

̑Expresar el enfado de forma adecuada.

̑Busca a alguien si te sientes solo.

Descanse cuando se sienta cansado.]

Discusión de grupo:

¿Cuáles son algunas estrategias para afrontar emociones negativas como la autocompasión, la soledad o

la ira?



Las emociones son confusas y estresantes, pero son más fáciles de manejar cuando nos damos cuenta

de que a menudo son normales y saludables. Incluso pueden ser señales de que estamos progresando:

nuestro consumo de sustancias ya no embota ni reprimir nuestras emociones. Estamos "aprendiendo a

sentir".

Cuando surgen malos sentimientos, podemos reducir nuestro riesgo de recaída mediante este proceso:

1. Nombramos las emociones que sentimos.

2. Nos damos permiso para experimentarlos sin juzgar ni actuar.

3. Contamos con estrategias de afrontamiento para minimizar el dolor emocional que causan.

Experimentar sentimientos negativos de vez en cuando también nos ayuda a disfrutar más plenamente

de las emociones positivas. Sentirse bien y sentirse mal son dos lados complementarios de una vida

emocional sana… una vida emocional sana que ahora es posible para nosotros.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________



Familia y relaciones
La adicción no es una enfermedad aislada. Tiene un alto precio en las relaciones entre familiares, seres

queridos, cónyuges y parejas. Sólo una persona puede tener el problema de adicción, pero afecta a todos.

¿Se ha dado cuenta del papel que jugó la adicción en el deterioro de sus relaciones? Cuando consumía

activamente, los problemas en las relaciones eran tanto el resultado de su consumo de sustancias como

una excusa para seguir consumiendo.

Tu adicción causó problemas en las relaciones.
Los problemas de tu relación te proporcionaron una excusa para seguir consumiendo.

Ahora, su vida familiar y sus relaciones probablemente estén en mal estado. Reparar el daño y reconstruir

nuestras relaciones es una discusión futura. Por ahora, hablemos de la conexión entre la adicción y el

daño en las relaciones. La adicción cambia nuestras prioridades. Buscamos nuestra sustancia

problemática a toda costa. Con el tiempo, se vuelve más importante que cualquier otra cosa. Perdemos

de vista lo más importante.

Discusión de grupo:

¿Qué aspectos importantes de la vida familiar has perdido de vista?

No existe una relación perfecta, pero ¿qué hace que una familia sea sana? ¿Cómo son las buenas

relaciones? Hay algunos componentes esenciales: confianza, comunicación y límites, por nombrar

algunos.

Problemas de confianza y comunicación

Los miembros de la familia deben poder comunicarse abiertamente entre sí. Eso requiere confianza

mutua: confiar en que podemos ser abiertos sobre lo que sucede en nuestras vidas y también confiar en

que somos honestos con nosotros mismos. La adicción desgasta esta confianza en ambas partes.

Cuando la confianza se rompe, la familia no puede funcionar. Se vuelve difícil hablar y entenderse. A

veces, nuestros seres queridos están en la mejor posición para ayudarnos, pero sentimos que no

podemos llevarles nuestros problemas. Si expresan su preocupación, nos ponemos a la defensiva,

somos deshonestos e incluso nos enojamos. Cada interacción negativa socava nuestra capacidad de

hablar y comunicarnos honestamente.



Entonces, ¿cómo se rompen la confianza y la comunicación en una familia? Estas son algunas de las

formas más comunes: negación, habilitación y falta de límites apropiados.

Negación

Antes de reconocer nuestra necesidad de ayuda, probablemente todos luchamos contra la negación.

Incluso cuando las drogas o el alcohol comenzaron a consumir nuestras vidas, no podíamos admitir que

éramos realmente adictos. La negación también puede afectar a los miembros de nuestra familia.La

negación ocurre cuando los miembros de la familia no reconocen el problema de adicción o se niegan a

admitirlo. No reconocen que la adicción es la raíz del problema.

Negación: incapacidad o negativa a reconocer un problema de adicción.

Los familiares son más vulnerables a la negación que los amigos y conocidos. Debido a la cercanía de la

relación, su juicio se ve nublado. En lugar de afrontar el hecho de la adicción, esperan que las cosas

cambien por sí solas. ¿Por qué? ¡Porque lidiar con la adicción es difícil! Cuanto más tiempo pasa

desapercibida o no se habla de la adicción, más daña la relación con la familia.

Discusión de grupo:

¿Su familia negaba su problema de adicción? ¿Lo evitaron o esperaron demasiado para intervenir?

¿Malinterpretaste su silencio como una falta de preocupación?

Habilitando

Habilitar es similar a negar. Si bien la familia no niega completamente el problema, restan importancia a

su gravedad y, sin querer, alientan a que continúe.

Habilitar: facilitar que alguien con una adicción siga consumiendo

En cualquier momento una fLos miembros de tu familia te permitieron evitar las consecuencias de tu

adicción, te lo estaban permitiendo. Fue destructivo y retrasó su voluntad de buscar ayuda. La confianza

también se vio dañada porque probablemente aprendiste a aprovechar la situación. Pudiste seguir

consumiendo y evitar consecuencias negativas. A continuación se muestran ejemplos comunes de

habilitación:

● Gastaste tu dinero en sustancias y no pudiste pagar tus cuentas. Su familiar los cubrió.

● Faltaste al trabajo debido a tu adicción. Su familiar puso excusas.



● Fuiste a la cárcel por tu adicción. Tu cónyuge te rescató.

● Su vida y su salud se deterioraron gradualmente. Su familiar no dijo nada, pensando que lo

abordarían más tarde si continuaba.

Discusión de grupo:

- ¿Alguna vez has tomado ¿Aprovechas que tus familiares te ayuden o te pongan excusas?

- ¿Cuántos facilitadores hay en tu vida? ¿Existe un facilitador principal?

Límites

Las familias sanas entienden que ciertas acciones son inaceptables o están "fuera de límites". Cuando

decimos "ir demasiado lejos" o "cruzar la línea", eso es lo que queremos decir.Los límites definen lo que

está bien y lo que no entre los miembros de la familia. También describen nuestras funciones y

responsabilidades.

Límites: los límites que definen acciones, roles y responsabilidades apropiadas entre los miembros de
la familia.

Rlas relaciones requieren dar y recibir. Desafortunadamente, la adicción inclina la balanza hacia el

“tomar”. Cuando su adicción le impide contribuir al bienestar de sus relaciones familiares, ha cruzado un

límite. La adicción te aísla. Te saca del papel que deberías desempeñar en tu familia.

La adicción le impide cumplir el papel que le corresponde en la familia.

La adicción nos hace perder el autocontrol y cruzar fronteras importantes. Por ejemplo, bajo los efectos

de las drogas o el alcohol, podríamos tomar una mala decisión que conlleve un arresto o una pena de

cárcel. Hemos cruzado un límite al impedirnos estar en casa para cumplir con nuestro papel. Otro

ejemplo: bajo la influencia, podríamos engañar a nuestro cónyuge, una violación obvia de los límites que

pone en peligro el futuro de nuestra familia.

La necesidad de establecer límites es aún más clara cuando hay niños involucrados. Los padres juegan

un papel importante. Si descuidamos nuestras responsabilidades, ponemos a nuestros hijos en riesgo.

Aquí hay una triste y común violación de los límites:Tu hijo se ve obligado a cuidarte o cubrirte debido a

tu adicción.. Ningún niño debería tener que asumir el papel de padre en la familia... especialmente los

niños pequeños o adolescentes. Tus hijos deben confiar en que tú serás el miembro responsable de tu

familia, y no al revés.



Los límites son un entendimiento entre los miembros de la familia: “Nos cuidaremos unos a otros. Todos

pondremos de nuestra parte para contribuir a una buena vida familiar. No cruzaremos líneas que nos

lastimen unos a otros”. A medida que un miembro de la familia cae cada vez más en la adicción y los

miembros de su familia sienten que las cosas van mal, generalmente sienten que se están cruzando más

y más límites.

Discusión de grupo:

Discuta ejemplos de su adicción que lo hizo “cruzar la línea” en su rol o responsabilidades familiares.

Relaciones y sexo

Lidiar con la adicción tiene consecuencias para las relaciones románticas, los matrimonios y la vida

amorosa. En las primeras etapas de la recuperación, las personas solteras suelen querer entablar una

relación. Después de todo, luchar contra una adicción es estresante. Podríamos buscar una liberación en

el romance y el sexo. ¡Desafortunadamente, este comportamiento pone en peligro su recuperación!A

quienes se recuperan de la adicción se les recomienda no entablar nuevas relaciones ni tener relaciones

sexuales casuales durante al menos un año después de comenzar la recuperación. Parece una espera

larga, pero se necesita al menos ese tiempo para situarse en un terreno estable. Necesitará confiar en su

capacidad para manejar los efectos del sexo en la química de su cerebro.

Hemos hablado sobre la forma en que las drogas y el alcohol ingresan a su sistema y alientan a su

cerebro a liberar cantidades muy altas de dopamina, una "sustancia química cerebral que hace sentirse

bien". Bueno, el sexo también libera esas sustancias químicas.Por esta razón,El romance y el sexo

durante la recuperación temprana pueden aumentar las posibilidades de recaída.. Intencionalmente o

no, podemos usar el sexo y el romance para enmascarar nuestro dolor emocional. Se convierte en un

sustituto de la droga que abandonamos. Lo que realmente necesitamos es desarrollar estrategias de

afrontamiento saludables para afrontar nuestras luchas y emociones. Es por eso que todos los expertos

en recuperación le aconsejan que se mantenga alejado de esta actividad mientras aprende a aplicar las

herramientas de recuperación y desarrollar una vida sana y sobria.

Es importante destacar que si alguien ya tiene una relación antes de buscar tratamiento (si está casado o

tiene una relación seria y comprometida), no es necesario que termine esa relación. Las relaciones

amorosas y de apoyo pueden ser de gran ayuda para la recuperación de alguien. Incluso las relaciones

que han sido dañadas por la adicción pueden salvarse.

Discusión de grupo:



Enumere dos cosas que puede hacer para resistir la tentación de entablar una nueva relación durante las

primeras etapas de la recuperación. (Si ya está casado o en una relación, piense en al menos una forma de

combinar sus objetivos de sobriedad con los objetivos de su relación. En otras palabras, ¿cómo puede su

trabajo de recuperación convertirlo también en un mejor socio?)

Cuanto más tiempo pase sin abordarse ni solucionarse nuestro problema de adicción, más daño causará

en nuestras relaciones. Cuando entramos en tratamiento, nuestra familia no está sana. Se nos ha vuelto

difícil comunicarnos entre nosotros. Hemos perdido la capacidad de confiar. Los miembros de nuestra

familia temen que no estemos siendo abiertos. No pueden depender de nosotros. Es posible que hayan

desarrollado una tendencia poco saludable a “cuidarnos”, poner excusas y permitirnos “cruzar la línea” de

maneras inaceptables.

Pero estos problemas no tienen por qué ser permanentes. De hecho, ya hemos comenzado el arduo

trabajo de reparar nuestras relaciones. En etapas posteriores del tratamiento, encontraremos formas de

restablecer nuestro papel en la familia, restablecer buenos límites y reconstruir la confianza mutua.

Discusión de grupo:

¿Qué límites saludables cree que los miembros de su familia deberían establecerle ahora? ¿Qué límites

podrías ponerte a ti mismo?

Actividad 1: "Establece tus límites"

Físico: ¿Cuál es tu zona de confort personal? ¿A quién le permites entrar?

Emocional: ¿Cuándo sabes que es seguro compartir detalles íntimos con una persona?

Sexual: ¿Cómo se puede determinar la diferencia entre enredo y verdadera intimidad? ¿Tienes

derecho a la realización sexual? En el contexto de una relación íntima y comprometida, ¿puedes

decirle que no a tu pareja?

Financiero: ¿Eres capaz de decidir cómo compartir tu dinero? ¿Sabes cuándo es apropiado

compartir y cuándo no?



Espiritual: ¿Cómo decides qué camino espiritual se adapta a tu crecimiento y viaje? ¿Los demás

pueden imponerte sus caminos? ¿Cómo se establecen límites espirituales para poder crecer?

Actividad 2: “Genealogía de las adicciones”

Crea tu genealogía de adicciones. Incluya a miembros de la familia que sean adictos, alcohólicos,

facilitadores y codependientes.



Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________



Manipulación
Las personas con adicciones desarrollan un comportamiento negativo y dañino llamado manipulación. El

estilo de vida adictivo es difícil de mantener. Requiere que mintamos, ocultemos la verdad y consigamos

que otros hagan cosas por nosotros para que podamos seguir consumiendo. Como resultado, nuestra

enfermedad empeora y nuestros seres queridos pierden la confianza en nosotros. La manipulación es

dura para las relaciones y los objetivos de nuestra manipulación suelen ser los más cercanos a nosotros.

Incluso ahora, es posible que todavía demuestres comportamientos manipuladores. Si no aborda este

hábito, será difícil mantenerse sobrio y mejorar sus relaciones. Ahora es el momento de (1) admitir que

manipula a los demás y (2) desarrollar formas más honestas de afrontar sus problemas y conseguir lo

que necesita.

Manipulación significa utilizar a otras personas para conseguir lo que queremos. Todos lo hemos hecho.

Hemos conseguido que amigos o familiares nos cubran o nos salven de consecuencias negativas. Tal

vez dialogamos a otros o los intimidamos para que nos prestaran dinero. Tal vez les hayamos hecho

creer cosas que no son ciertas: por ejemplo, que bebe no es tan malo o que no consume sustancias con

mucha frecuencia.

Manipulación: comportamiento deshonesto utilizado para obtener lo que quieres de los demás o

hacerles creer algo sobre ti.

Entonces, ¿por qué las personas con adicciones son tan buenas manipulando a los demás? Y en tu

recuperación, ¿cuáles son los riesgos de seguir practicando la manipulación?

No manipulamos a las personas porque queremos hacerles daño. Por lo general, sólo estamos tratando

deevitar las consecuencias negativas de nuestro consumo de sustancias. Por ejemplo, nos falta dinero

porque lo gastamos en drogas. Entonces manipulamos a un ser querido para que nos preste dinero. Otro

ejemplo: nuestros seres queridos empiezan a notar nuestro problema de consumo de sustancias. Para

evitar conflictos y ultimátums utilizamos estrategias manipuladoras: los convencemos de que no hay

ningún problema. O tratamos de convencerlos de que hay una razón válida para que bebamos o nos

droguemos.

Cuanto más luchamos contra la adicción, más hábiles nos volvemos en la manipulación. Aprendemos

qué tipo de excusas nos permiten escapar de las consecuencias negativas. Aprendemos a actuar con las

personas para experimentar la menor cantidad de resistencia a nuestras solicitudes y comportamientos

adictivos. Descubrimos formas de seguir alimentando nuestra adicción sin que otros nos presionen para



cambiar. ¡Somos demasiado inteligentes para nuestro propio bien! No podemos ver cuánto daño está

causando nuestra manipulación: los antojos y la recompensa de dopamina son demasiado poderosos.

Discusión de grupo:

Hace ¿Esto te suena familiar? ¿Habla sobre las formas en que manipulaste a tus amigos o familiares para

poder seguir consumiendo drogas o alcohol? ¿Se te ocurre algún ejemplo concreto?

Es fácil quedar atrapado en un ciclo de manipulación cuando nos damos cuenta de que estamos

presentando una versión sesgada de nosotros mismos a otras personas. No queremos que señalen

nuestra adicción. No queremos que se den cuenta de que hemos sido deshonestos. No queremos que

sepan que estamos usando conseguir lo que queremos. Después de todo, realmente nos preocupamos

por ellos y no queremos que nos rechacen. Tratar de gestionar una relación que se deteriora es otra razón

por la que practicamos la manipulación.

El ciclo de la manipulación
Nuestro hábito de manipular a las personas daña nuestras relaciones.
Para intentar controlar el daño, manipulamos aún más a las personas.

La ilusión del control

El control es un factor importante aquí. El pensamiento distorsionado nos hace creer que podemos

controlar o gestionar nuestra respuesta a las drogas o la bebida. Nos decimos a nosotros mismos que

podemos dejar de consumir en cualquier momento o que tenemos buenas razones para consumir, pero

no estamos siendo honestos con nosotros mismos:No podemos controlar la respuesta de nuestro

cerebro a las sustancias adictivas..

También utilizamos la deshonestidad para intentar controlar nuestras relaciones con los demás y

hacerles creer que todo está bien. Pero no podemos mantener esta ilusión por mucho tiempo. No

podemos controlar lo que hacen y no podemos controlar lo que piensan de nosotros. A medida que

ponemos cada vez más estrés en nuestros amigos y familiares, la ilusión se rompe.

Manipulación en recuperación

Al principio de la recuperación, es posible que ni siquiera nos demos cuenta de cuánto hemos dependido

del comportamiento manipulador. Podríamos ser escépticos de haber manipulado a alguien alguna vez.

"Claro", podríamos pensar, "no estaba en mi mejor momento mientras consumía, pero en realidad no soy

una persona manipuladora". Puede que te resulte difícil verlo, pero probablemente así es como

sucedieron las cosas: estabas singularmente concentrado en satisfacer tu deseo de consumir drogas o



alcohol. Poco a poco cambiaste tus comportamientos para satisfacer esa necesidad. Sin querer,

manipulaste a tus seres queridos en el camino. Si no toma en serio su comportamiento manipulador,

pone en riesgo su recuperación. Continuar usando la manipulación es una señal de advertencia de que se

dirige a una recaída.

Algunos pacientes vuelven a caer en hábitos de manipulación mientras aún están en Stepworks. Luchan

contra la nostalgia y la incomodidad mientras están lejos de sus seres queridos. Hacen algunos

progresos y empiezan a pensar que están "arreglados". Creen que esta vez no recaerán y tratan de

convencer a su familia de que están listos para irse. Si sus familiares se resisten (y con razón), estos

pacientes utilizan tácticas de manipulación como promesas, llamamientos emocionales o confianza

exagerada. Si estas tácticas tienen éxito y abandonan el tratamiento tempranamente, el resultado suele

ser una recaída. ¿Por qué? Porque no se han distanciado lo suficiente de su estilo de vida adictivo. No

han aprendido suficientes habilidades de recuperación. Y no fueron honestos consigo mismos ni con su

familia acerca de su disposición a abandonar el tratamiento.

Aquí hay un ejemplo clásico de manipulación:

jenny Quería volver a casa. Después de rechazar originalmente una sesión familiar con su terapeuta y su

hija, hoy le dijo al terapeuta que cambió de opinión. El terapeuta estaba emocionado y llamó a la hija de

Jenny para programar una sesión para esa misma tarde. Jenny sabía que su hija tendría que tomarse la

tarde libre en el trabajo y buscar una niñera para su nieta. Sabía que le tomaría una hora y media conducir

hasta el centro de tratamiento. Cuandojenny Cuando entró en la sesión, encontró a su hija sentada con el

terapeuta. Le dijo a su hija que se veía muy bien y le agradeció por venir. Hicieron una pequeña charla:

Jenny le preguntó cómo le iba en su trabajo y cómo iba el viaje.

El terapeuta comenzó la sesión reconociendo que a Jenny le había ido bien esa semana. Jenny aprovechó

la oportunidad para decir que había aprendido la lección: “Sé que soy alcohólica. No voy a volver a beber.

Simplemente no voy a hacerlo”. Aunque la hija se mostró escéptica, el terapeuta pareció apoyarla. Fue

entonces cuando Jenny dejó caer la bomba. Estaba lista para partir después de sólo dos semanas:

“Aprendo rápido”, dijo alegremente. “Ya hice las maletas. Estoy listo para irme a casa”.

Cuando su hija se negó, Jenny adoptó otra táctica. Ella lloró e insistió en que no encajaba en las

instalaciones. Todos eran más jóvenes que ella y adictos a las drogas. Dijo que el equipo de Stepworks era

malo y que sus tareas diarias agravaban su espalda. Cuando su hija siguió negándose, lloró y se golpeó las

rodillas con los puños, diciendo que se iría con o sin su ayuda. Su terapeuta permaneció en silencio,

sorprendido, mientras Jenny salía furiosa.



Discusión de grupo:

¿Has tenido sentimientos similares a los de Jenny? ¿Cómo podría haber sido más honesta acerca de su

progreso, pensamientos y emociones antes de presentarse a la sesión de terapia? ¿Qué podría haberse

dicho a sí misma para resistir su deseo de actuar y manipular?

La manipulación pone en peligro nuestra recuperación de muchas maneras. Es más probable que nos

mantengamos sobrios si contamos con una sólida red de apoyo, incluidos amigos y familiares, que nos

brinden apoyo emocional y social. Si no identificamos las formas en que todavía estamos manipulando a

las personas, corremos el riesgo de dañar estas relaciones y perder su apoyo. La deshonestidad y la

manipulación hacen que a los demás les resulte difícil distinguir entre manipulación y solicitudes

legítimas de ayuda. No podemos reparar nuestras relaciones hasta que reconozcamos nuestro hábito de

manipular a las personas para conseguir lo que queremos.

Si nota que está manipulando a otra persona, es una señal de advertencia de recaída. También es un

signo de inseguridad y baja autoestima. Tenemos miedo de que si dejamos de intentar controlar a

alguien que nos importa, lo perderemos. O tenemos miedo de que nos rechacen cuando vean nuestros

errores y debilidades. También es una señal de que estamos descuidando responsabilidades o tomando

atajos.

Denunciando la manipulación

¿Cómo reconocemos el comportamiento manipulador y lo cambiamos? No todo el mundo utiliza los

mismos tipos de manipulación y no siempre sabemos que estamos siendo manipuladores. Tenga

cuidado con estas tácticas de manipulación comunes:

● Actuar como la víctima, echarle la culpa a otras personas, utilizar la autocompasión.

● utilizar la intimidación, la vergüenza o las burlas para salirse con la suya

● ser demasiado complaciente con la gente, hacer cosas que nadie te pidió que hicieras para

generar buena voluntad (en contraste con ayudar a otros sin un motivo oculto)

● mentir o “estirar la verdad”

● Usar la ira como técnica emocional de retención de rehenes.

● haciendo amenazas, incluso vacías

● Usar excusas para racionalizar errores de juicio o responsabilidad.

● usar desvío o distracción, cambiar de tema para evitar responsabilidad



Cambiar nuestro comportamiento manipulador requiere práctica. Para estar limpio hay más cosas que

evitar las drogas y el alcohol. ¡Es todo un cambio de estilo de vida! Nuestro antiguo estilo de vida estaba

lleno de excusas y deshonestidad. La recuperación requiere una honestidad rigurosa... con otras

personas y con nosotros mismos.

Estar limpio requiere un cambio completo de estilo de vida

y un compromiso total con la honestidad.

Discusión de grupo:

- ¿Qué tipo de manipulación empleas? ¿Cuáles son mejores formas de abordar los conflictos?

- ¿Qué situaciones tienden a sacar a relucir tus conductas manipuladoras? ¿Cuál es su plan para

esas situaciones en el futuro?

- ¿Qué amigos o familiares específicos tiendes a manipular? ¿Cómo puedes ser menos controlador

con ellos?

Cambiar el comportamiento manipulador significa ceder el control. Significa apertura a sugerencias y

críticas. Necesitamos escuchar el punto de vista de otras personas –especialmente sobre nosotros y

nuestros problemas– sin intentar hacerles cambiar de opinión.

Avanzar hacia un comportamiento abierto, honesto y responsable nos coloca en una base sólida. Nos

distraen menos los problemas de autoestima. Podemos abordar los conflictos y los errores directamente

en lugar de intentar encubrirlos. Podemos reconocer nuestros verdaderos motivos, asumir más

responsabilidad por nuestras decisiones y construir una red de apoyo más sólida de personas que

confían en nosotros.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________
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Evaluación de daños
La adicción tenía consecuencias, pero para seguir consumiendo nuestra droga, intentábamos ignorarlas.

Debido a nuestra compulsión de seguir consumiendo a pesar de esas consecuencias, nuestras vidas

sufrieron. Cuando dejemos Stepworks, el daño creado por nuestra adicción estará ahí esperándonos.

¿Qué podemos hacer para reparar los problemas que causamos?

Las adicciones son complicadas

La adicción no se limita a nuestro cerebro, pensamientos, emociones y antojos. La adicción crea un caos

en todos los ámbitos de nuestras vidas. Todos hemos visto cómo daña nuestras relaciones, trabajo,

finanzas y calidad de vida. La recuperación parece abrumadora porque, cuando salimos de Stepworks,

ese desastre nos está esperando. ¿Cómo deberíamos abordarlo? ¿Qué pasa si los problemas son

demasiado grandes? ¿Qué pasa si nos empujan a volver al consumo activo de drogas?

Tenemos que ser honestos acerca de nuestros problemas. Afrontarlos es difícil, pero ignorarlos hace que

la recuperación sea aún más difícil, con mayor riesgo de recaída. Sea honesto acerca de lo que salió mal.

Establezca objetivos específicos para arreglar las cosas. Eso reducirá sus sentimientos de culpa y

negatividad por los errores del pasado.

Evaluación de daños

¿Qué hay que arreglar en tu vida? Hacer una evaluación de daños te hace pensar en las consecuencias

negativas de tu abuso compulsivo de sustancias. ¿Cómo creaste problemas para ti y para los demás

cuando estabas bajo la influencia? ¿Cómo descuidaste tus relaciones, amistades u otras

responsabilidades? ¿Cuáles fueron las consecuencias extendidas de su cambio de personalidad?

¿Renunciaste a los objetivos? ¿Se retiró de las comunidades? Si bien la adicción afecta a todos de

manera única, existen algunos tipos comunes de daño.

Familiares y amigos

Las relaciones siempre sufren de adicciones. O hemos decepcionado a la gente o nos hemos vuelto

emocionalmente distantes. Probablemente ambas cosas. Hemos infligido dolor y sufrimiento reales a las

personas que amamos. Han perdido mucha confianza en nosotros. Y hemos perdido la confianza en

nuestra propia capacidad para mantener estas relaciones. Reconstruir esa confianza perdida es un

objetivo importante. Puede que lleve mucho tiempo, pero vale la pena. Necesitaremos ese apoyo para

sentirnos seguros de nuestra sobriedad. También lo necesitaremos para experimentar una vida

gratificante y significativa. La confianza es un gran problema. Necesitamos tomar medidas concretas

para fortalecerlo.



Discusión de grupo:

Como lo hizo ¿Tu adicción daña tus relaciones con familiares o amigos? ¿Qué puedes hacer para empezar

a recuperar su confianza y reparar ese daño?

La adicción nos hizo estar cada vez más aislados en nuestros antojos y solos en nuestro consumo de

sustancias. Con el tiempo, luchamos por relacionarnos con personas con las que alguna vez

compartimos relaciones profundas. Cuando nos alejamos de nuestras relaciones, la comunicación se

rompió. Sentimos que nadie entendía por lo que estábamos pasando. Parecía imposible hablar de

nuestros antojos con alguien que no los hubiera experimentado personalmente... a pesar del apoyo que

pudieran brindar. Después del tratamiento, no es fácil restablecer esas líneas de comunicación. Todavía

nos sentimos distantes de las personas que alejamos. Al igual que reconstruir la confianza, aprender a

comunicar será un proceso gradual. Pero si les mostramos a las personas que amamos que somos

dueños de nuestros errores pasados ​​y nos esforzamos por ser más abiertos, nuestras relaciones pueden

volverse saludables y funcionales.

Discusión de grupo:

De todos en tu vida, w¿Con quién deseas más comunicarte a un nivel profundo... pero en este momento

estás distante de ellos debido a tu adicción?

Trabajo y finanzas

Hacer malabarismos entre una adicción y las responsabilidades laborales no fue fácil. Muchos de

nosotros perdimos empleos como consecuencia de nuestras adicciones. Es posible que le preocupe

cómo va a reconstruir su vida profesional. Algunos de nosotros consumimos drogas para afrontar el

estrés en el trabajo. ¿Que haremos ahora? ¿La vuelta al trabajo nos hará recaer?

La recuperación requiere estrategias para estar atento a los factores desencadenantes y al potencial de

recaída. Sin drogas ni alcohol en el panorama, necesitaremos nuevas formas de sentirnos realizados. En

el trabajo tendremos que gestionar con cuidado nuestro estrés y nuestra responsabilidad. Y podríamos

descubrir que nuestro trabajo actual presenta demasiados factores desencadenantes o demasiado

estrés. Si es así, una transición profesional es la opción más saludable.

El dinero es una gran fuente de ansiedad para las personas en recuperación. Afortunadamente, ya no

invertimos nuestros sueldos en nuestro hábito, pero seguiremos teniendo deudas, facturas y

responsabilidades financieras.



El equipo de tratamiento de Stepworks estará encantado de hablar con usted sobre cuestiones de

dinero.

y ayudar a desarrollar un plan para mejorar su situación financiera.

Discusión de grupo:

Qué ¿Las estrategias de afrontamiento pueden ayudarle a lidiar con los factores desencadenantes y el

estrés en el trabajo?

Estilo de vida y calidad de vida

A medida que la adicción se apodera de nuestras vidas, muchas cosas que hacen que la vida sea

emocionante y placentera quedan en el camino. Nuestra salud empeora. Olvidamos lo que es sentir

pasión por cualquier cosa que no sea el consumo de drogas. Dejamos de involucrarnos en la vida en un

nivel significativo. Pensemos en cómo gastábamos nuestro tiempo y qué nos importaba antes de que las

drogas se apoderaran de nosotros.

Antes de la adicción, ¿cómo te divertías? Divertirte y disfrutar te ayudará a evitar desencadenantes como

el aburrimiento y la infelicidad. En lugar de insistir en pensamientos negativos y emociones nocivas, es

mejor ocupar su tiempo con pasatiempos y actividades sociales. Una vida divertida y gratificante te hace

más motivado y resiliente.

Discusión de grupo:

Qué Los pasatiempos, intereses u objetivos alguna vez fueron importantes para usted, pero se perdieron a

medida que pasaba más tiempo.usando?

Esto es importante:cuando se elimina el consumo de sustancias, eso dejaEs un espacio vacío en tus

pensamientos y deseos.. Hemos comprometido mucho de nosotros mismos con nuestras adicciones; en

recuperación, ¿cómo llenaremos el vacío? Y este no es sólo un problema emocional. Es un problema

físico. Sin sustancias, nuestro cuerpo nos pregunta: “¿Y ahora qué?” El retraimiento y la falta de

estimulación en el sistema de recompensa de nuestro cerebro hacen que la vida se sienta vacía e

insatisfactoria. La adicción dañó nuestra capacidad de encontrar sentido a la vida. ¿Dónde lo

encontraremos ahora? Ésa es una pregunta difícil. Comience preguntándose dónde podría esperar

encontrar significado. ¿Deberías comprometerte con un sistema de creencias en particular? Tal vez haya

ciertas pautas morales que esperas cumplir. Algunas personas encuentran valor y significado en ayudar a

otros de alguna manera. Primero, averigüe cómo la adicción dañó su sentido del significado. Luego



reconstruye esta área de tu vida. Esto es importante para mantener su compromiso de recuperación a

largo plazo.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en tres valores que sean más importantes para ti? ¿Cómo fue dañada su atención a estos

valores por la adicción?

El objetivo de una evaluación de daños es establecer objetivos de recuperación y asegurarse de que está

utilizando su energía de manera productiva. Al observar todas las áreas de daño potencial, sea

consciente de nuestros pensamientos y emociones. No te concentres sólo en las formas que tienes de

mejorar tu vida; eso corre el riesgo de ceder a pensamientos negativos y distorsionados. Y no hagas un

juicio de valor sobre ti mismo basado en el pasado. No estamos tratando de juzgarnos a nosotros

mismos por nuestros errores. En su lugar, haga una lista objetiva y detallada de los aspectos en los que

salió mal su vida mientras era adicto. Eso le ayudará a construir una recuperación orientada a objetivos.

Actividad:

Mucha gente dice que la recuperación temprana es como despertarse y ver su vida como un gran desastre.

La realidad golpea fuerte. Cuando los profesionales llegan al lugar de un accidente, lo primero que hacen es

valorar los daños. Lo llaman triaje. Eso significa decidir quién y qué necesita atención primero.

Revise esta hoja de trabajo y evalúe su vida. No se sienta abrumado por las heridas y los problemas que

vea: los profesionales están aquí para ayudarle con el daño.

Circula un número para calificar el daño en cada área de tu vida:

5 = herida que brota, requiere atención inmediata

4 = mala ruptura, puede necesitar cirugía

3 = lesión moderada, duele como un moretón muy fuerte

2 = golpes y rasguños, pero no requiere ambulancia

1 = pequeño golpe en el guardabarros

Relación con otra persona importante 5 4 3 2 1

Relación con otra familia 5 4 3 2 1

mi espiritualidad 5 4 3 2

1

Finanzas personales 5 4 3 2 1

Estado de Empleo 5 4 3 2 1



Salud física 5 4 3 2 1

Mis intereses/pasatiempos de ocio 5 4 3 2

1

mi bienestar emocional 5 4 3 2 1

Otro: ______________________________________________________ 5 4 3 2 1

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________
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_______________________________________________________________________________________________________
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_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________
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Formando confianza
¿Cómo serán tus relaciones después de que dejes Stepworks? ¿Seguirán sintiéndose dañados? ¿O las

cosas volverán a ser como eran (antes de que sus comportamientos adictivos causaran divisiones)?

Nuestra incapacidad para controlar nuestro consumo de sustancias dañó la capacidad de otras personas

de confiar en nosotros. Y la confianza no tiene un interruptor mágico: la gente no puede volver a

encenderlo. Incluso ahora tienen miedo de que usted recaiga. Eso hace que confiar en usted sea aún más

riesgoso. Teniendo esto en cuenta, prepárate: su falta de confianza continuará por un tiempo.

Si ha pasado por el proceso de perder la confianza de alguien y luego ha trabajado duro para recuperarla,

sabe exactamente lo valiosa que es la confianza. Podemos dejar que eso nos motive. Puede inspirarnos

a mantenernos fuertes cuando nos sentimos tentados a consumir. Después de todo, si cometemos un

error, rompemos la confianza que tanto hemos trabajado para recuperar.

A medida que establezca una sólida red de apoyo de amigos y familiares, trabajará arduamente para

ganarse su confianza. Es un paso importante que lleva tiempo. Primero, recordemos cómo rompimos su

confianza en primer lugar.

Confianza rota: "¿Qué salió mal?"

La adicción y la mentira van de la mano. Mentimos sobre dónde hemos estado, cuánto dinero hemos

gastado, con quién hemos estado, qué hemos estado haciendo y por qué estamos enfermos. Mentimos

sobre lo que hacemos con nuestro tiempo. No logramos salir adelante cuando la gente cuenta con

nosotros. Nos perdemos eventos importantes. Cuando nos presentamos, no estamos realmente

“presentes” porque estamos bajo la influencia. Robamos dinero y objetos de valor para pagar nuestra

droga. Involucramos a otras personas en nuestros problemas legales. Arrastramos a la gente a nuestro

lío.

Inventamos excusas y la adicción está detrás de cada mentira. A medida que nuestra adicción crece,

también crecen nuestras mentiras. Cuanto más mentimos, más difícil resulta distinguir entre las mentiras

y la verdad. Estamos decididos a alcanzar nuestro próximo máximo. En el camino, perdemos nuestra

integridad y herimos a las personas que amamos... personas que desean profundamente volver a creer

en nosotros.

Debido a la naturaleza de la adicción y el uso compulsivo, nuestros seres queridos tienen dudas de que

podamos permanecer sobrios durante un período de tiempo determinado. Intenta verlo desde su

perspectiva: amar a alguien con una adicción es realmente difícil. Están cansados ​​de tu deshonestidad.



Están preocupados por su salud a largo plazo. No entienden por qué no pudiste parar. Y cuando estás

limpio, tienen miedo de que recaigas.

Discusión de grupo:

¿Sientes que mereces que tus amigos y familiares confíen en ti? ¿Cuáles son algunas de las razones

específicas por las que perdieron la capacidad de confiar en usted?

Reconstruir la confianza

¿Cómo reconstruimos la confianza que perdimos durante nuestra adicción activa? Podríamos sentirnos

tentados a pensar que una vez que dejemos Stepworks, la gente automáticamente empezará a confiar en

nosotros nuevamente: “Estoy limpio. He trabajado duro en el tratamiento. ¿Por qué no pueden

simplemente actuar con normalidad a mi alrededor? Recibir tratamiento es un gran primer paso, pero hay

que ganarse la confianza: hay que demostrar a las personas que te importan que mereces que confíen en

ti. Muéstrales lo duro que estás trabajando. Comunícate con ellos. Hágales saber que está “haciendo el

trabajo” de recuperación. Muéstreles que está haciendo todo lo posible para evitar recaer y retroceder

todo el progreso que ha logrado.

La terapia familiar ayuda a las familias a superar los problemas emocionales y de comunicación

causados ​​por la adicción. Enfrentar estos dolorosos problemas resulta intimidante, pero es una forma

eficaz de despejar el camino hacia un entorno familiar de apoyo.

También tenemos que volver a confiar en nosotros mismos. ¿Cómo pueden los demás confiar en

nosotros si nosotros no confiamos en nosotros mismos? Las habilidades que aprenda en Stepworks

fortalecerán su confianza. Adquirirás herramientas que te ayudarán a gestionar tus factores

desencadenantes. Empezarás a creer en tu fuerza para mantenerte sobrio. Cuanto más practiques la

recuperación, más confiarás en ti mismo. Con el tiempo, tu confianza en ti mismo será lo suficientemente

fuerte como para respaldar la confianza de los demás.

Discusión de grupo:

- ¿Qué se necesita para empezar a confiar en ti mismo nuevamente?

- ¿Qué hará falta para que tu familia y amigos empiecen a confiar en ti de nuevo?

Reconstruir la confianza requiere que practiquemos cuatro cualidades: honestidad, rendición de cuentas,

responsabilidad y confiabilidad.



Honestidad

Mentirle a la gente es la forma más rápida de perder la confianza. Ser honesto requerirá práctica. Tendrás

que admitir algo: la adicción te hizo mentir con frecuencia. De repente, tener que ser honesto todo el

tiempo será muy difícil. Tendrás que empezar a decir la verdad todo el tiempo, y no sólo sobre drogas y

alcohol. Si les mientes a tus amigos o familiares, incluso sobre algo que no tiene ninguna relación con tu

adicción, perderás su confianza. Piénselo: si mintiera sobre su paradero, su dinero o un problema en el

trabajo, su familia puede asumir con razón que también mentiría sobre su sobriedad.

La honestidad también significa ser abierto acerca de lo que estás pasando. No ocultes tus sentimientos.

Si tu familia piensa que te estás escondiendo – que no estás siendo sincero con ellos – no pueden

confiar en tu sobriedad. Recuerda: estarás construyendo mutual confianza: eso significa ellos confían en

ti decir la verdad,y tu confias en ellos Lo suficiente como para ser abierto y honesto acerca de tu vida.

Confianza mutua: una vía de doble sentido

1. Ellos confían en ti. Creen que estás diciendo la verdad.

2. Confías en ellos. Estás dispuesto a ser abierto y honesto.

Discusión de grupo:

- ¿Por qué has luchado por b?¿Eres honesto con las personas que te importan?

- ¿Cómo puedes mejorar tu honestidad en estas áreas?

Responsabilidad

Responsabilidad significa reconocer tus errores. El primer paso: muéstrele a la gente que comprende por

qué no confían en usted. Aceptas tu adicción. Reconoces las malas decisiones que has tomado a causa

de ello. No estás culpando a nadie más por tus problemas emocionales. Te equivocaste, pero estás

tratando de hacer las cosas bien.

Incluso reconoce tus pequeños errores. No culpes a los demás. Si te equivocas, dilo. La gente suele

perdonar un error cuando lo reconoces. Esto genera confianza. También demuestra que estás listo para

funcionar en una relación sin causar discusiones innecesarias.

Discusión de grupo:

- Una secuencia de acontecimientos le llevó a iniciar tratamiento.¿Aún sientes el deseo de culpar a

otras personas por lo que pasó?

- ¿Eres capaz de cambiar tu forma de pensar y ser responsable de tus propias decisiones? ¿Eso

cambia tus sentimientos hacia otras personas?



Responsabilidad y confiabilidad

La adicción hace que las personas sean realmente irresponsables y difíciles de depender de ellas. Le

decimos a alguien que le ayudaremos, pero en lugar de eso, nos drogamos y nos desmoronamos. Nos

emborrachamos y nos quedamos dormidos o perdemos la noción del tiempo. No pretendemos dejar a

nuestro amigo o familiar en la estacada, pero eso no importa. Debido a nuestro constante abuso de

drogas o alcohol, repetidamente no cumplimos con nuestras obligaciones. Al principio, este

comportamiento frustra a la gente. Con el tiempo, genera un resentimiento duradero y una falta de

voluntad para pedirle algo.

Es hora de ser responsable, de ser confiable. Eso significa cumplir con sus promesas y compromisos.

Cada vez que lo hace, incluso en pequeñas formas, reconstruye la confianza. Tu amigo te pide que los

recojas en el aeropuerto. Cuando llegue el momento, estarás ahí esperándolos. Imagínese cómo se

sentirán. Imagínese su alivio. Te ven como una persona mejor y más responsable. Y el hecho de que

estés ahí también significa que no estás drogado ni te has desmayado en alguna parte... o algo peor.

Hacer lo que dices que vas a hacer, no sólo una vez, sino una y otra vez, demuestra que ahora eres una

persona más confiable. Se puede confiar en usted. No estás simplemente siguiendo la mitad del tiempo.

Tus amigos y familiares pueden contar contigo. Pueden empezar a depender de ti nuevamente.

Discusión de grupo:

¿Cuál es uno? ¿Qué puedes hacer cada día para mostrarles a tus amigos y familiares que te estás volviendo

más responsable?

Construyendo confianza desde cero

Recuperar la confianza es como construir una casa ladrillo a ladrillo. Cada vez que eres honesto,

responsable y confiable, pones otro ladrillo en la pared. La confianza crece. La relación se fortalece. Pero

lleva tiempo. Es posible que sus amigos y familiares tarden al menos seis meses en empezar a confiar en

usted. Sigue trabajando. Sigue apilando ladrillos. Te estás volviendo más confiable que nunca. Y tus

relaciones tienen una oportunidad ahora.

Diario:
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Ira oculta
La ira es común entre las personas que luchan contra la adicción. Nuestra antigua solución al enfado era

drogarnos. Pero las drogas y el alcohol no borraron la ira. Esos sentimientos de frustración estaban ahí

esperándonos cuando bajamos. De hecho, en lugar de ayudarnos a afrontar la situación, el consumo de

sustancias causó aún más problemas. La ira no resuelta es un desencadenante común que seguirá

amenazando su sobriedad. Para evitar una recaída, necesita formas saludables de controlarla.

Ira por adicción

Sentirse enojado es normal, pero para aquellos de nosotros que lidiamos con una adicción, es un

obstáculo gigante. A menudo, es la ira lo que conduce en primer lugar al abuso de drogas y alcohol. Por

ejemplo, cada vez que te enojaste con tu jefe, te drogabas. O cada vez que te enojaste con tu cónyuge,

bebiste. A medida que el daño se acumuló, probablemente usted desarrolló problemas de ira aún

mayores con ellos. Estas personas comenzaron a crear consecuencias por tu consumo de drogas, como

despedirte, dejarte o excluirte de sus vidas. O tal vez fue todo lo contrario: tal vez intentaron ayudar,

intentaron hablar contigo o recomendarte un tratamiento. En lugar de sentirte amado, te pusiste a la

defensiva y te enojaste. No estabas preparado para admitir tu problema de adicción, por lo que su

preocupación sonó como una acusación.

Esos son algunos ejemplos de ira con un objetivo obvio. Pero a veces experimentamos una vaga

sensación de ira hacia todo: nuestro entorno, nuestra situación de vida, nuestra visión pesimista del

mundo. Podemos consumir sustancias para afrontar sentimientos vagos de insatisfacción e ira.

Discusión de grupo:

- ¿Cuándo fue la última vez que te sentiste enojado? ¿Cómo actúas cuando te enojas?

- ¿Alguna vez la ira ha sido un factor en su consumo de sustancias?

AEl dedo suele empeorar cuanto más nos negamos a reconocer nuestra adicción. Los efectos químicos

del consumo de sustancias contribuyen a ello. Durante la adicción activa, nuestro cerebro sólo obtiene

dopamina cuando la consumimos. Cuando no lo somos, nos sentimos vacíos, frustrados, ansiosos y

deprimidos. Pero estamos atrapados en un ciclo, porque las drogas que nos hacen “sentirnos bien”

también pueden volvernos más agresivos, difíciles y antisociales. Algunos de nosotros hemos sido

violentos como resultado del abuso de sustancias.



La ira que causamos

También hemos hecho que otras personas se enojen con nosotros. No se trata de un extraño al que

insultaste borracho en un bar. Tus decisiones pasaron factura a las personas más cercanas a ti. Los

familiares y amigos cercanos todavía tienen que lidiar con la ira. Fue creado por instancias repetidas en

las que su consumo de drogas les hizo daño o les decepcionó. También se sienten frustrados porque han

tenido que ser testigos de sus luchas recurrentes. Te aman y no quieren verte sufrir. Están enojados

consigo mismos por no saber cómo ayudarte. Están enojados contigo por rechazar su ayuda.

Discusión de grupo:

- EN¿Por qué las personas cercanas a usted podrían sentirse enojadas con usted? ¿Son estas

razones justas o injustas?

- ¿Cómo podrías responder a su enojo?

Antes que nada,reconocer que tienen derecho a sentirse así. En Stepworks hablaremos más sobre

restablecer la confianza en las relaciones y reparar el daño causado por la adicción. Pero estas cosas

llevan tiempo. Por ahora, déles a sus seres queridos espacio para procesar su enojo a su manera.

La única ira que puedes controlar es la tuya.

Manejar la ira en la recuperación

Dejar ir la ira es más fácil de decir que de hacer. Es posible que se sienta enojado consigo mismo, con su

adicción, con su sustancia problemática e incluso con su programa de recuperación. Estás aprendiendo

de primera mano lo difícil que es superar la adicción. ¡Es frustrante! Estás descubriendo debilidad en ti

mismo. Es fácil ceder a la frustración y la rabia.

Todos queremos salir de Stepworks con borrón y cuenta nueva, libres de nuestras emociones negativas.

Pero la verdad es que nuestros sentimientos de ira pueden persistir. Es posible que tengamos problemas

complicados de ira que necesiten más tiempo para sanar. Aquí está lo importanteUn punto: la ira oculta

(ira de la que no somos conscientes o problemas de ira que todavía estamos tratando de resolver) es un

desencadenante común de una recaída. Entonces ¿Cómo podemos gestionarlo?

El método es similar a lidiar con otros pensamientos y emociones inútiles. Debemos ser conscientes de

nuestros sentimientos. Por ejemplo: “¿Qué emoción estoy sintiendo ahora mismo? ¿Es ira? Busque

sentimientos que puedan estar estrechamente relacionados con la ira: “¿Estoy insatisfecho? ¿Frustrado?

¿Aburrido? ¿Deprimido?" Intenta describir con precisión tus emociones. Ese es el primer paso.



Paso dos: pregúntese: “¿Cuál es la fuente de esta emoción? ¿Qué me hace sentir así? Quizás la causa

sea obvia: por ejemplo, alguien te lastimó de una manera específica y estás enojado. O tal vez la causa

sea más difícil de identificar: por ejemplo, has estado evitando un problema difícil en tu vida y eso está

haciendo que las emociones negativas salgan a la superficie.

Manejando tus emociones
Paso uno: identificar la emoción que estás experimentando.

Paso dos: identificar su causa raíz.

No está mal sentir ira, pero sólo debemos experimentar esa emoción de forma temporal. Pronto

deberíamos pasar a pensar enpor qué nos sentimos así. Cuando estés enojado, date tiempo para

experimentar esa emoción.sin pensar que deberías hacer nada al respecto. Eso es importante. En el

pasado, es posible que haya sentido enojo y luego se haya drogado inmediatamente para afrontarlo. En

lugar de ese tipo de pensamiento de causa y efecto, trate de experimentar ira temporalmente sin actuar

en consecuencia. Esta es una manera productiva de dejar pasar la ira sin ignorarla.

Aquí hay otro hábito negativo a considerar: ¿habitualmente buscas razones para enojarte debido al efecto

de la ira en tus emociones y tu cuerpo? Esto es lo que queremos decir: los fuertes sentimientos de ira son

similares a la euforia que perseguías con las drogas o el alcohol: hacían latir tu corazón y alimentaban

emociones intensas. Te abalanzabas sobre las cosas más pequeñas para enojarte debido a los intensos

sentimientos que siguieron. Es un hábito peligroso. Su cerebro funciona de manera muy similar a como lo

hace cuando busca un efecto inducido por una sustancia.

Discusión de grupo:

- ¿Estás enojado con alguien en este momento? ¿Qué pensamientos y creencias te hacen sentir así?

En otras palabras, ¿está haciendo suposiciones que pueden no ser del todo correctas?

- ¿Existe otra manera de pensar en la persona que te haga sentir menos enojado?

Formas prácticas de lidiar con la ira

Repasemos las dos formas de gestionar la ira que hemos comentado hasta ahora:

1. Date tiempo para sentirse enojado sin actuar en consecuencia.Evite este patrón de pensamiento:

“Estoy enojado, así que voy a __________”. Simplemente experiencia el sentimiento sin hacer nada

al respecto. Esto suele ser suficiente para ayudarle a superarlo.



2. Identifica los pensamientos/creencias/suposiciones que están causando su enojo. Trate de

observar el motivo de su enojo de manera neutral. Pregúntese: “¿Realmente tengo que sentirme

enojado por esto? ¿Hay otra manera de pensar en la situación? Aquí hay otra pregunta útil: "¿Es

esto algo sobre lo que tengo control?"

¿Ira intensa? Intenta relajarte.

Puede resultar difícil escapar de la ira intensa y abrumadora.Comienza con técnicas básicas de

relajación. antes de pasar a los pasos de los que hablamos anteriormente. Pruebe un ejercicio de

respiración. Inhala y exhala lentamente. Intenta concentrarte completamente en tu respiración. Mantén tu

mente enfocada pero flexible. Si los pensamientos entran en tu mente, observarlos sin juzgarlos. Luego

redirija su conciencia nuevamente a su respiración. Esta técnica de relajación ayuda a nivelar tus

emociones. Una vez que esté tranquilo, podrá examinar más eficazmente su enojo y su causa.

No estás solo: hablalo

No tengas miedo de hablar sobre tus problemas de ira con alguien en quien confíes. Su patrocinador, por

ejemplo, podría tener una perspectiva útil. Una conversación sencilla y honesta te permite expresar tus

sentimientos. Su ira puede disminuir a medida que la deja salir. Si está enojado con un amigo o familiar,

sería prudente hablarlo directamente con ellos, pero esto es importante:ambos deben poder tener esa

conversación tranquilamente. Estas situaciones se transforman fácilmente en discusiones. Aquí tienes

otro método que puede funcionar mejor: escríbeles una carta o un correo electrónico expresándoles

cómo te sientes y por qué. ¡Quizás ni siquiera necesites enviarlo! A veces, el acto de escribir te ayuda a

procesar tu enojo y a sentirte mejor.

Discusión de grupo:

- ¿Estas técnicas (permitirse sentir enojado, examinar la causa de su enojo, ejercicios de respiración,

hablarlo) le ayudan a calmarse y sentirse menos enojado? ¿Tiene otros métodos efectivos para

lidiar con la ira?
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Autoestima
¿Sientes que eres lo suficientemente bueno para tener éxito en la recuperación? Para muchos de

nosotros, el daño que hemos causado nos ha dejado sintiéndonos mal con nosotros mismos y

escépticos sobre nuestro futuro. En cambio, aprendamos a sentirnos bien con nosotros mismos y con

nuestro progreso. Comencemos a arreglar el daño que la adicción inflige a nuestra autoestima.

Adicción y autoestima

Al comienzo del tratamiento y la recuperación, es difícil sentirnos positivos acerca de nosotros mismos y

de nuestras posibilidades de mejorar. En Stepworks examinamos los pensamientos y sentimientos que

obstaculizan nuestra recuperación. Observamos cuidadosamente nuestras actitudes y su efecto en

nuestra toma de decisiones. Vemos que nuestras adicciones han afectado la forma en que nos

valoramos a nosotros mismos y nuestra dignidad para la recuperación.

La mayoría de las personas con adicciones también luchan contra la baja autoestima. La autoestima (o el

valor propio) es cómo pensamos de nosotros mismos: si pensamos que somos inteligentes, talentosos,

buenos y dignos de triunfar. A menudo es un factor en nuestras primeras experiencias con las drogas y el

alcohol.

Autoestima: nuestra confianza en nuestras capacidades y creencia en nuestro valor.

A veces las personas recurren al consumo de drogas como consecuencia de sentir que no son lo

suficientemente buenas: se emborrachan o se drogan para tratar de escapar de los malos sentimientos y

de la autocrítica. Otras personas con baja autoestima comienzan a abusar de las drogas porque se

sienten más seguras mientras las consumen, al menos al principio. Es posible que tengan falta de

confianza y consuman drogas para ser más sociables y extrovertidos. El estilo de vida asociado con el

consumo de drogas parece atractivo, especialmente para los jóvenes que piensan que es “cool”. Algunas

personas entran en la escena de las drogas en busca de aceptación social, para encajar.

Discusión de grupo:

En una escala del 1 al 5, ¿qué tan alto calificaría su autoestima antes de comenzar a abusar de las drogas o

el alcohol?

Ya sea que su adicción haya comenzado o no con una baja autoestima, la adicción activa hizo que fuera

aún más difícil sentirse bien consigo mismo. Cuando la adicción se apoderó de ella, le costó comprender

y justificar su compulsión por consumir. Como no entendiste que los antojos son una característica



normal de la dependencia química, viste tu incapacidad para resistir y un “defecto” fundamental en ti

mismo. Las consecuencias negativas (problemas en las relaciones, problemas profesionales, problemas

para disfrutar de cualquier otra cosa que no sea drogarse) causaron estrés y preocupación. Cuando no

podías afrontar el estrés, te sentías débil e inseguro. Es comprensible que sea difícil no tener

pensamientos negativos sobre uno mismo y su futuro.

Se necesita mucho trabajo y esfuerzo para alimentar una adicción. A medida que la adicción progresa,

necesitamos cada vez más de nuestra sustancia problemática para conseguir el mismo efecto. Al mismo

tiempo, nuestros recursos (el dinero y las relaciones que sustentan nuestro hábito) comienzan a

agotarse. Esto nos obliga a desarrollar malas estrategias de comportamiento para alimentar nuestra

adicción. Nos volvemos deshonestos, manipuladores.ve, controlador, enojado y desafiante, no porque

queramos, sino porque tener para alimentar nuestro hábito. Desarrollamos comportamientos que van en

contra de nuestra propia moral, valores y sentido del bien y del mal. Nos volvemos incapaces de cumplir

los roles que nos hacen sentir felices y orgullosos: no somos la madre que queremos ser, el padre que

queremos ser, el amigo que queremos ser, el empleado que queremos ser.

Simultáneamente, tEl estigma de la adicción está atacando nuestra autoestima. Las opiniones negativas

y los prejuicios contra los adictos nos derriban. Es particularmente cierto para las personas nuevas en la

recuperación. Cuando estamos rodeados de personas que no entienden la adicción, su ignorancia puede

confundirnos y hacernos sentir culpables e inútiles. Porque estamos avergonzados, alejamos a la gente.

Nos aislamos. Y el aislamiento es donde prospera la adicción.

Al final nos quedamos solos y avergonzados. Y ni el aislamiento ni la vergüenza tienen ningún beneficio:

dañan nuestras vidas y nuestras posibilidades de alcanzar la sobriedad. Recuperar nuestras relaciones y

nuestra autoestima será un proceso largo. Poco a poco debemos alinear nuestras palabras y acciones

con nuestra moral, valores y conciencia.Pero por favor, anímate. Hablamos por experiencia.

Gradualmente, sí podrás construir una vida de la que estés orgulloso.

Discusión de grupo:

¿Cree que puede recuperar la sobriedad y solucionar los problemas causados ​​por su adicción? ¿Cuáles son

algunas de las cosas que te hacen dudar de tu capacidad para recuperarte?

Peligros de la baja autoestima en la recuperación

Busque formas de mejorar su autoestima cada día. Recuérdate a ti mismo: “Yo me merezco mi

recuperación. Soy capaz de tener recuperación”. Si puedes creer en esas dos cosas, podrás evitar

algunas de las emociones negativas que desencadenan una recaída.



La baja autoestima limita nuestra capacidad de obtener placer de la vida. Es difícil perseverar si no nos

divertimos y no disfrutamos del progreso que hemos logrado. Necesitamos recompensar nuestro

crecimiento y sobriedad a través de buenos sentimientos; de lo contrario, la recuperación parecerá que

nunca será más fácil. La baja autoestima crónica también puede ser un signo de depresión que, si no se

trata adecuadamente, puede provocar una recaída.

Discusión de grupo:

¿Puedes nombrar al menos una actividad que pueda darte una sensación de logro, o incluso simplemente

de disfrute, en la recuperación?

Si no somos capaces de darnos recompensas internas, puede resultar difícil establecer metas o trabajar

para lograrlas. Renunciamos a nuestros pasatiempos demasiado pronto, pensando que nunca

mejoraremos en ellos, en lugar de simplemente divertirnos en el momento. Nuestra vida laboral también

puede verse afectada. Es posible que no sigamos carreras ideales porque sentimos que no somos lo

suficientemente inteligentes para tener éxito. O no ponemos mucho esfuerzo en el trabajo que tenemos

por la creencia de que no somos útiles ni valiosos, o que no tenemos nada que aportar.

Las relaciones también sufren de baja autoestima. Cuando no nos valoramos a nosotros mismos, es

difícil ponernos en situaciones en las que podamos sentirnos juzgados por los demás. Nos juzgamos

negativamente y pensamos que los demás sólo pueden llegar a las mismas conclusiones. Esto perjudica

nuestros esfuerzos de recuperación al dificultar la búsqueda de apoyo. Tenemos problemas para asistir a

reuniones o buscar más formas de conectarnos con otras personas en recuperación. La baja autoestima

dificulta mantener relaciones sanas con amigos y familiares. Magnificamos los pequeños problemas o

desaires con la creencia de que no somos lo suficientemente buenos para estas relaciones o que

nuestros seres queridos sólo nos toleran. No podemos ver el verdadero apoyo que nuestros amigos y

familiares pueden ofrecernos.

Aquí hay un ejemplo de lo que estamos hablando:

Joe lleva cuatro semanas sin tratamiento por su adicción a la heroína. Lo ha hecho bastante bien y ha

elegido un grupo local de 12 pasos en el que se siente bastante cómodo. Hoy la batería de su coche se

agota y necesita que lo lleven a la reunión. Llama a un amigo que va a las mismas reuniones, quien acepta

ir a recogerlo. Unos minutos antes de lo esperado, el amigo llama a Joe y le dice que su hijo está enfermo y

que no puede asistir.



Cuando cuelga, Joe piensa: “¡Sabía que ese tipo era falso cuando lo conocí! La gente dice que llames si

necesitas algo, ¡pero en realidad no lo dicen en serio! ¡Mi papá siempre me dijo que las personas que se

unían a grupos solo lo hacían por lo que podían obtener de ellos! ¡Mi coche es una chatarra! ¡Diablos, soy un

pedazo de basura! Incluso así me llaman algunas personas: ¡JUNKIE! Ni siquiera sé por qué me molesto en

trabajar tan duro: ¡siempre algo sale mal!

Discusión de grupo:

¿Dónde distorsionó la baja autoestima de Joe su forma de pensar sobre la situación? ¿Cómo podría haber

respondido a sus circunstancias si hubiera tenido una mayor autoestima?

Algunas maneras de Desarrollar tu autoestima

Stepworks ayuda a los pacientes a aprender estrategias para desarrollar su autoestima. Simplemente

estar sano es fantástico. La alimentación saludable, el ejercicio, dormir lo suficiente por la noche y

eliminar de nuestro cuerpo sustancias químicas nocivas: todas estas cosas nos ayudan a sentirnos

mejor con nosotros mismos.

Recompénsate

Aquí tienes otra forma de fortalecerse: cuando lo merezcas, ¡recompensate! Lleve un registro de cuántos

días ha estado sobrio. Es algo que puedes celebrar: un recordatorio diario de que has logrado algo

importante. Cada mañana, reflexiona sobre tus logros: “¿Qué pasos he dado hasta ahora para

construirme una vida mejor?” Y en medio de un día realmente difícil, recuérdese: “Después de superar

esto, tendré otro día de sobriedad en mi lista de logros”.

No esperes a que alguien más te dé una palmadita en la espalda.
Si te lo mereces, date una palmadita en la espalda.

Haga un inventario de sus logros

Esta es una excelente manera de reconocer tus logros: haz una lista de las cosas en las que eres bueno.

Especialmente en los primeros días de recuperación, esto le ayudará a sentirse bien consigo mismo. Es

posible que notes cosas en las que te gustaría mejorar aún más.

Escribe en un diario de gratitud

Una última forma de desarrollar tu autoestima: lleva un diario de gratitud. (O podrías llamarlo tu diario de

logros). Al final de cada día, escribe sobre las cosas buenas que hiciste. Escribe sobre cosas buenas que



te hayan pasado. Escribe sobre las cosas por las que estás agradecido. Si un artículo en particular

aparece en tu lista todos los días, ¡está bien!

Discusión de grupo:

Nombra dos o tres de tus fortalezas, habilidades o cualidades positivas.

Prioriza tuVida social

Una vida social sana también fortalece la autoestima. Necesitamos conectarnos con los demás y “salir

de nuestras propias cabezas”. Cuando sucede algo grandioso, tenemos personas con quienes

compartirlo. Cuando sucede algo malo, tenemos personas en quienes apoyarnos... amigos que nos

recordarán que todos tenemos dificultades a veces. Pueden escucharnos, darnos consejos y compartir

con nosotros sus propias estrategias de afrontamiento. Y tú también puedes apoyarlos. Ayudar a otra

persona es una forma segura de sentirse bien.

El problema opuesto: autoestima excesivamente alta

Algunas personas luchan con el problema opuesto: una opinión exagerada sobre sus propias

capacidades e importancia. Tienen una llamativa confianza en su capacidad para triunfar. Quizás la

adicción los humilló hasta el punto de buscar tratamiento, pero todavía luchan con un gran ego. La

adicción promueve conductas compulsivas basadas en reacciones y la sensación de que el mundo gira a

nuestro alrededor. Creemos erróneamente que cualquier cosa que suceda alrededor de nosotros

realmente está sucediendo a nosotros. Cuando controlamos nuestro ego, vemos que no “todo se trata de

mí”. Es imprudente e innecesario reaccionar impulsivamente ante todo lo que sucede a nuestro alrededor.

Ni baja autoestima, ni alta autoestima, sino autoestima sana

Todo aquel que tiene una adicción tiene algún tipo de distorsión en su ego, ya sea una autoestima

excesivamente alta o demasiado baja. Encontrar un nivel saludable de autoestima lleva tiempo. No es

fácil sentirse bien consigo mismo después de que tantas cosas han salido mal. No es fácil sentirse

fuerte cuando estás atrapado en un ciclo de sentirte avergonzado por tu adicción y luego tomar más

drogas para escapar de la vergüenza. No hay una solución rápida. Con cada día de sobriedad, tu

autoestima crecerá. Realice un seguimiento de sus hitos y logros personales, grandes y pequeños.

Celebre cada nuevo día de sobriedad. Es una práctica que dura toda la vida y es crucial para evitar los

desencadenantes emocionales que conducen a una recaída.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________
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Resolución de problemas
Lidiar con problemas y conflictos es difícil para todos, especialmente para las personas que luchan

contra la adicción. El pensamiento adictivo y el uso compulsivo de drogas limitaron nuestra capacidad

para analizar problemas y encontrar soluciones. En recuperación, necesitaremos habilidades para

resolver problemas que nos impidan sentirnos abrumados y recurrir a las drogas y al alcohol.

En este momento tienes problemas que no has podido solucionar. Te estarán esperando cuando salgas

de Stepworks. ¿Tendrá las habilidades para lidiar con ellos sin volver al consumo de drogas? ¿Estará

preparado para resolver los problemas que la vida le presente sin desanimarse y renunciar a la

recuperación?

Lamentablemente, nos hemos entrenado para emplear la misma vieja solución para cada problema:

beber o drogarse. Este es el ciclo: tenemos un pequeño problema. Lo dejamos sin resolver. Con el tiempo,

crece cada vez más. No lo abordamos. Seguimos usando sustancias. Al final, el problema se vuelve

enorme e inevitable. En este punto, es demasiado grande y aterrador para abordarlo, entonces, ¿qué

hacemos? Lo mismo de siempre que empeora las cosas: nos emborrachamos o nos drogamos. ¿Puedes

ver cómo este es un ciclo de mala resolución de problemas? Para evitar recaer cuando nos encontramos

con nuevos problemas será necesario que aprendamos un nuevo conjunto de habilidades. También

necesitaremos practicar estas habilidades de resolución de problemas hasta que se conviertan en algo

natural.

Primero, pregúntese: "¿Tiendo a reaccionar emocional e impulsivamente cuando me enfrento a un

problema?". Las emociones (como sentirse abrumado, desesperado, resignado o desesperado) llevan a

la elección impulsiva de emborracharse o drogarse. Escuche, usted es un ser humano, por lo que es

normal reaccionar negativamente cuando enfrenta un problema. El objetivo no es dejar de experimentar

emociones negativas. El objetivo es romper con el mal hábito de actuar impulsivamente cuando te

sientes así.

Discusión de grupo:

Tener ¿Alguna vez actuó por impulso de consumir sustancias porque se sentía muy enojado o muy

molesto? ¿Había una mejor manera de abordar el problema?

“¿Cuál es mi problema?

Para formar el hábito de resolver problemas de manera constructiva, practique estos pasos concretos:

1. Reconocer y definir el problema.



2. Piense en opciones.

3. Piensa en las consecuencias.

4. Tomar acción.

5. Enjuague y repita.

Reconocer y definir.

Probablemente haya desarrollado una visión de túnel que dificulta reconocer los problemas cuando

aparecen por primera vez. Cuando la mayoría de tus pensamientos giraban en torno a beber o consumir

drogas, no podías notar la acumulación de problemas. O elegiste ignorarlos. Para evitar que un problema

se convierta en crisis, reconoceré cuando aparece por primera vez. Escuche a otras personas cuando

expresan preocupación. Preste atención a sus circunstancias, emociones y estados de ánimo como

depresión, ansiedad, ira, dificultad para concentrarse y estrés. Podrían ser signos de un problema

inminente.

A continuación, defina claramente el problema. ¿A qué desafío específico te enfrentas? Defínelo. Esta

puede ser una nueva forma de operar. En el pasado, ante el primer indicio de una crisis, probablemente

buscaba alivio en las drogas o el alcohol. Si define un problema, puede desarrollar posibles soluciones.

Para problemas mayores, dividirlos en partes más pequeñas es la clave. Te desanimas si ves

demasiados obstáculos en el camino. Mira cada obstáculo como un único problema concreto. Eso es

más fácil de gestionar.

Discusión de grupo:

j¡Ane está en pánico! Está en problemas y lo sabe. La vida sin alcohol es demasiado para ella. Se reúne con

una amiga para almorzar y llora: “Todo está fuera de control desde que dejé de beber. Mi hija no me deja ver

a mi nieta a menos que ella esté con nosotros. Todavía tengo dos citas en la corte y no sé cómo pagar las

multas de las primeras. Hay una gotera en el techo que gotea hacia mi cocina y no he encontrado un nuevo

trabajo desde que me despidieron. ¡No sé por dónde empezar! ¿Puedes identificar los problemas de Jane?

Intente enumerarlos de mayor a menor.

Piense en opciones.

Si tiene la costumbre de ver sólo una opción cuando se enfrenta a un problema, piense en múltiples

opciones y acciones que podría tomar. Evite apresurarse a buscar la primera solución que se le ocurra.

Eso es impulsivo. Así es como actuaste durante la adicción activa. En su lugar, enumere varias opciones

disponibles para usted. Tómate tu tiempo y piensa fuera de lo común.



Para ser claro, haga una lista real. Escríbelo. Y no piense demasiado en ninguna posible elección. En este

punto, no estás juzgando si son buenos o malos, mejores o peores. Simplemente te estás entrenando

para ver alternativas.

Piensa en las consecuencias.

Después de hacer una lista, evalúelos. Piense en las consecuencias de cada elección. ¿Qué opciones

probablemente tendrían resultados positivos? ¿Qué opciones probablemente tendrían resultados

negativos?

Tómate tu tiempo en este paso y sé realista. Nada de esto puede predecir el futuro, pero sí tenemos

experiencia de vida.

Predecir resultados es similar a hacer una lista de "pros y contras".
Para cada opción, enumere todas las “ventajas” (resultados positivos probables)

y todos los “contras” (probables resultados negativos).

Piense también en qué tan realista es cada respuesta: "¿Es esta una acción que puedo tomar

razonablemente?"

¿Suena como una pérdida de tiempo? ¿Suena demasiado a un ejercicio de tarea? Confía en nosotros,

hazlo de todos modos. Necesita cambios importantes en sus hábitos y en su método de resolución de

problemas. Sí, es un ejercicio y sí, te pedimos que lo practiques. Pero con el tiempo, el proceso se

convertirá en algo natural. Naturalmente, encontrará un problema, comenzará a pensar en sus opciones y

comenzará a sopesar los posibles resultados. No hay nada tonto en eso: es simplemente cuidarse y ser

inteligente.

¡Tomar acción!

El último paso: tomar una decisión y actuar en consecuencia. Dependiendo del tamaño de su problema,

es posible que necesite establecer objetivos o establecer puntos de control, cualquier cosa que le ayude

a cumplir con su elección. Los patrocinadores y seguidores también pueden alentarlo a seguir adelante.

Pero ¿qué pasa con los problemas complicados?

Algunos problemas son complejos. Es posible que deba tomar una serie de decisiones, no sólo una.

Mantenga la calma y sea metódico. Cada pequeño paso de resolución de problemas te acerca a la

solución del problema más grande. Y si necesita dar marcha atrás porque descubre complicaciones,



no se desanime. Estás progresando. Estás construyendo una vida mejor. Y como no lo estás usando,

no estás acumulando aún más problemas en la pila.

Enjuague y repita.

¿Qué significa "enjuagar y repetir"? Sencillo: hazlo de nuevo. Practica estas habilidades. Ganar confianza.

Ahora está sobrio y tiene una mayor capacidad que nunca para resolver problemas.

No te rindas. Priorizar.

F¿Sientes que tienes más problemas de los que sabes qué hacer? Agotado y pensando: “¿Cuál es el

punto? ¿Puedo arreglar todas estas cosas? ¡Pues no puedes! Al menos no de inmediato. Así que

prioriza tus problemas. ¿Qué es lo más importante que puedes abordar ahora mismo? Prioriza eso,

pero no te obsesiones con ello. No te quedes estancado. Trate de lograr un progreso constante en

varias áreas de su vida. Mientras toma decisiones sobre su mayor problema, ¿hay algún desafío más

pequeño que pueda enfrentar con calma?

Actividad grupal (use los cuadros que se proporcionan a continuación):

- Utilice la siguiente hoja de trabajo para...

- define algunos de tus problemas

- clasificar su prioridad

- Piense en posibles opciones que podría tomar.

- evaluar los resultados probables de esas elecciones

- Prepárese para discutir con el grupo.

Algunos de mis problemas, grandes y pequeños Clasificados 1-5



Mi problema de máxima prioridad (del cuadro de arriba):

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

Un problema de menor prioridad:

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

¿Qué podría hacer al respecto? Ventajas: Desventajas:

Aprendiendo de tus decisiones

Después de usar este método de resolución de problemas por un tiempo, evalúe qué opciones parecen

funcionar y cuáles no. ¿Tenías razón sobre las consecuencias de una elección particular? ¿Qué

aprendiste al tomar esa decisión y experimentar el resultado? ¿Cómo puede modificar su proceso de

resolución de problemas y obtener mejores resultados? Si ciertas elecciones tienden a causar resultados

negativos, ¡evítelas!

Obviamente, una opción (drogarse o emborracharse) produce resultados negativos, así que todos

coincidimos en que es una forma terrible de resolver los problemas.



Por qué funciona

Esta estrategia de resolución de problemas consta de una serie de pasos viables. Evitamos ese

sentimiento de “no hay salida” que muchas veces nos llevó a consumir drogas o alcohol. Tenemos una

manera de abordar los conflictos antes de que se salgan de control. En lugar de sentirnos atrapados y

recurrir a las drogas, podemos abordar los problemas con la libertad de elegir nuestro propio camino.

Nos damos opciones. Nos damos la oportunidad de resolver problemas de forma creativa. Empezamos a

ver muchas respuestas potenciales a cualquier problema determinado. Recuperamos el poder sobre

nuestras propias vidas y nuestro destino.

Diario:
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Encontrar apoyo
En la recuperación, ¿podemos tener éxito por nuestra cuenta o necesitamos la ayuda de otras personas

para mantenernos limpios? ¿Tenemos que asistir a reuniones grupales después de terminar el

tratamiento en Stepworks? Construir una red de apoyo sólida es una de las cosas más importantes que

podemos hacer para proteger nuestra sobriedad. No sólo nos alientan a evitar recaídas. Nos ayudan a

mantener un sentido de comunidad y bienestar. Minimizan el estrés en nuestras vidas y ofrecen una

perspectiva muy necesaria cuando enfrentamos grandes problemas.

La recuperación es un viaje y una responsabilidad personal. Cada uno de nosotros tenemos que superar

nuestra propia lucha con los desencadenantes y los pensamientos adictivos. Pero a lo largo del camino,

necesitamos que otras personas nos alienten y nos recuerden que nuestra recuperación vale todo el

trabajo. Cuando bebíamos o consumíamos drogas, nos volvíamos solitarios. Es posible que hayamos

estado con otras personas, pero por dentro, nuestra adicción nos hizo volvernos más ensimismados y

egocéntricos. Nuestra enfermedad creó un espacio cada vez más pequeño donde sólo importaban las

drogas y el alcohol. Ahora, en recuperación, nos estamos alejando del pensamiento egocéntrico que nos

aislaba del resto del mundo. Ahora estamos pidiendo ayuda a otros. La recuperación es difícil. No

importa cuánto logres o a dónde te lleve la vida, siempre necesitarás el apoyo de personas en las que

confías.

No estás solo. Más de 23 millones de estadounidenses sufren de adicción. ¡Eso es casi el diez por ciento

del país! Pero esta estadística tiene una ventaja: un amplio grupo de personas está dispuesta a ayudarle.

Verá que la comunidad de recuperación es sincera, comprometida, alentadora y ansiosa por retribuir.

Evite recaídas y construya una vida mejor

Construir su red de apoyo es un paso especialmente importante. Cuanto antes tenga una buena red de

apoyo, más probabilidades tendrá de afrontar con éxito la recuperación temprana. Una red de apoyo

realmente sólida proporciona dos beneficios específicos:

1. La comunidad nos ayuda a evitar recaídas.

2. La comunidad mejora nuestra calidad de vida.

La razón principal por la que necesitamos una red de apoyo es para ayudarnos a mantenernos sobrios.

Estadísticamente, las personas con amplio apoyo tienen más probabilidades de evitar una recaída (o

recuperarse rápidamente si lo hacen). Una red de apoyo también hace que la vida sea más segura y

gratificante. Elimina la presión y la ansiedad de sentirse aislado.



¿Se siente incómodo al pedir ayuda?

Pedir ayuda a los demás puede resultarnos difícil por un par de razones. Así como, para empezar,

probablemente fue difícil admitir que teníamos un problema, es posible que no queramos admitir que no

podemos hacerlo todo por nuestra cuenta. Con la educación que recibimos en Stepworks, es tentador

pensar que sabemos todo lo que hay que saber sobre la recuperación. ¡Ten cuidado! El exceso de

confianza puede provocar fácilmente una recaída. Es mejor admitir que habrá situaciones en las que

necesitaremos ayuda.

¿Es usted tímido o ansioso acerca de cómo pedir ayuda? Sólo hace falta un poco de preparación.

Planifique cómo se presentará a sí mismo y a su adicción a los demás. Hágalo de una manera que se

adapte a su personalidad y le resulte cómoda. Algunos de nosotros podríamos enfatizar el aspecto de la

adicción a la enfermedad cerebral, manteniendo la conversación lógica y basada en hechos. Eso nos

quita la presión de hablar de nuestra lucha personal si nos sentimos incómodos al hacerlo. Otros podrían

simplemente decir: “Tengo un asunto personal que estoy afrontando. ¿Puedo confiar en que contestarás

tu teléfono cuando necesite hablar?

Claro, esta conversación puede resultar incómoda o difícil. Haz un plan que reduzca la presión.

Discusión de grupo:

¿Cómo podrías compartir tu necesidad de apoyo con alguien en quien confías? ¿Cómo podría presentarse y

describir su adicción, tratamiento y necesidad de apoyo?

Apoyo a la recuperación y apoyo social

Soporte de recuperación Apoyo social

Apoyo de otros en la comunidad de
recuperación... personas que también están
lidiando con la enfermedad de la adicción.

Apoyo de amigos, familiares y personas que
comparten nuestros intereses o pasatiempos...

personas que tal vez no se estén recuperando de
la adicción.

Cuando hablamos de apoyo, generalmente nos referimos al tipo de apoyo que proviene de

organizaciones de recuperación y pares que también están en recuperación. Pero una red de apoyo

también incluye nuestras fuentes de apoyo social, como amigos, familiares y compañeros en actividades

compartidas. Los apoyos sociales son importantes para mantener fuerte nuestra sensación de bienestar:

nos permiten tener una vida social saludable, nos dan un sentido de pertenencia y ayudan en tiempos de



crisis. También son parte de una vida integral. Pocos de nosotros querríamos pasar todo nuestro tiempo

con otras personas en recuperación. También necesitamos otras experiencias y conversaciones.

Para algunos de nosotros, el apoyo social ya está disponible cuando nos graduamos de Stepworks. Pero

para otros de nosotros, será necesario algo de trabajo para ampliar nuestro apoyo social... especialmente

si nuestros amigos y familiares son desencadenantes o los consumen activamente. Si es así, necesitará

nuevos amigos con quienes sea más seguro estar cerca y que no pongan en peligro su arduo trabajo para

construir una vida mejor.

Discusión de grupo:

Cuando te gradúes de Stepworks, w¿Cuáles serán tus principales apoyos sociales? (Si no tiene apoyo social

que no esté usando activamente, ¿dónde podría buscar mejores fuentes de apoyo?)

El apoyo a la recuperación se presenta en diferentes formas. Aquí están los dos más comunes:

● una amistad con alguien que también está priorizando su recuperación

○ Estos pares serán una fuente constante de apoyo mutuo y responsabilidad.

● Organizaciones orientadas a la recuperación y grupos de apoyo.

○ Vale la pena explorar varios grupos formales, como Celebrate Recovery o grupos

pequeños organizados por iglesias u otros centros comunitarios. Las fuentes de apoyo a

la recuperación más conocidas y extendidas son los grupos de 12 pasos como

Alcohólicos Anónimos y Narcóticos Anónimos.

Grupos de Doce Pasos: Pasos y Patrocinadores

La mayoría de nosotros conocemos AA y NA. Sus reuniones son fáciles de encontrar e innumerables

personas se han beneficiado de su enfoque de recuperación. Se anima a las personas a asistir a

reuniones de los 12 pasos con frecuencia y escuchar activamente a otros participantes hablando de sus

experiencias. Incluso puedes involucrarte en la facilitación de las reuniones.

Los otros aspectos importantes de los programas de 12 Pasos son (1) trabajar los pasos y (2) patrocinio.

Los 12 Pasos, que deben completarse en orden, son tareas específicas relacionadas con el

reconocimiento de la adicción y la reparación. Los miembros completan estos pasos en orden con la

ayuda de un "patrocinador". Este patrocinador es el miembro del grupo con más tiempo de recuperación

en su haber. Ellos asesoran al nuevo miembro. Los padrinos ayudan a sus ahijados ofreciéndoles

consejos, compartiendo habilidades de afrontamiento y estando disponibles para hablar en cualquier

momento. Son cruciales para ayudar al nuevo miembro a superar una recuperación temprana. (El

patrocinio puede continuar a largo plazo como una buena fuente de apoyo y responsabilidad).



¿Cómo encuentra la gente patrocinadores? A menudo se encuentran patrocinadores dentro de los grupos

de 12 Pasos en las reuniones, y hay un par de enfoques que usted podría seguir para solicitar un

patrocinador. Algunas personas simplemente se presentan durante la reunión y anuncian al grupo que

están buscando un patrocinador temporal. Su primer patrocinador no tiene que ser el patrocinador con el

que trabajará durante la recuperación. Simplemente es importante asegurarse de tener un patrocinador

que pueda estar presente si necesita llamar a alguien. Otra forma de encontrar un patrocinador en un

grupo es acercarse a alguien que usted crea que podría encajar bien. Generalmente hay tiempo para

hacer esto inmediatamente antes o después de la reunión.

“¿Qué caracteriza a un buen patrocinador?”

Aquí hay algunas reglas para elegir a su patrocinador. Estas sugerencias aseguran que la relación sea

sana y productiva:

1. Valores compartidos

Busque atributos o valores compartidos en su patrocinador. Necesitan llevarse bien y

trabajar bien juntos. ¿Qué cualidades personales quieres adquirir en la recuperación?

Busque un patrocinador que ya los tenga.

2. Más experiencia

Un patrocinador adecuado tendrá más experiencia en recuperación y sobriedad que

usted. Si ambos están en la misma etapa, los roles de padrino y ahijado pueden

confundirse y el patrocinio no será efectivo.

3. Mismo género

Pregúntale a alguien que comparta tu mismo género y orientación. La posibilidad de

atracción complica la relación e introduce un mayor riesgo de recaída para ambas

personas.

Además de “trabajar en el programa”, el apadrinamiento y el compañerismo grupal, AA y NA enfatizan la

espiritualidad y alientan a los miembros a identificar un poder superior en su viaje de recuperación. Para

muchos, este aspecto ayuda a las personas a encontrar un sentido y un propósito en la vida.

Cómo ayudan los apoyos

Uno de los mayores beneficios de tener compañeros en recuperación o asistir a grupos de apoyo es la

oportunidad de aprender estrategias de afrontamiento que han funcionado para otros. Si nos dejáramos

completamente solos, descubrir cómo afrontar el estrés, los desencadenantes y los problemas

emocionales sería todo a prueba y error. En su lugar, siga los consejos de personas con más experiencia.

Le ayudarán a evitar errores comunes y le harán responsable de sus esfuerzos de recuperación. Es



posible que pueda ocultar su pensamiento adictivo a sus amigos y familiares, pero no podrá ocultárselo a

las personas que han pasado por eso.

Discusión de grupo:

¿Conoce a alguien que haya tenido éxito en la recuperación y pueda brindarle estrategias de afrontamiento

y responsabilidad?

Vulnerabilidad: vale la pena correr el riesgo

La total apertura y honestidad significa exponerse y arriesgarse a exponerse. Eso es incómodo. Podrías

pensar: “¿Qué pasa si me abro a ellos y se aprovechan de mí? ¿Qué pasa si me hacen sentir culpable o

inútil?

Hacerse vulnerable significa compartir su verdadero yo con los demás: sus pensamientos reales en lugar

de lo que cree que la gente quiere escuchar… sus sentimientos reales incluso cuando sea difícil hablar de

ellos. Es arriesgado, pero gratificante. Encuentras pertenencia y conexión. Te sientes menos solo. ¿No

nos hemos escondido ya suficiente tiempo detrás de la máscara de la adicción? ¿No es hora de correr

algunos riesgos positivos que nos ayuden a crecer y sanar?

¡No esperes!
Encontrar apoyo es su principal prioridad una vez que complete el tratamiento. Asista a una reunión lo
antes posible. Es posible que aterrices en un grupo con el que inmediatamente te sientas cómodo. Si
no lo hace, está bien. Haga preguntas y establezca contactos. Encuentra otro grupo que sea más ideal.

Diario:

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

___________________________________________





Estrés en la recuperación
La recuperación temprana provoca tipos especiales de estrés. La abstinencia estresa tu cuerpo y tu

mente. Eras dependiente de tu sustancia problemática. ¡Dejarlo fue un cambio enorme! En Stepworks,

también exploras emociones difíciles, lo cual es estresante. Además de todo eso, el daño que la adicción

infligió a las vías de tu cerebro te hizo más sensible al estrés.

Sabía usted que sentirse tenso y no saber cómo reducirlo es una de las causas más comunes de

recaída? ¿Por qué el estrés es un obstáculo tan grande para las personas en recuperación? Piénselo: el

alivio del estrés es una de las principales razones por las que las personas consumen drogas y alcohol.

Olvidamos cómo relajarnos sin sustancias adictivas.

El estrés es una parte normal e inevitable de la vida. Sin estrategias de afrontamiento saludables, su

recuperación puede verse amenazada. Estas son las buenas noticias: puedes aprender mejores formas

de relajarte y aliviar la tensión en un corto período de tiempo. En lugar de intentar evitar el estrés (o, peor

aún, escapar con drogas y alcohol), podemos desarrollar una actitud realista y positiva hacia él.

Desde tensiones menores (como asegurarse de hacer un recado) hasta tensiones mayores (como

cambiar de trabajo o divorciarse), todos respondemos a nuestra manera. Algunas personas se relajan

viendo su programa de televisión o película favorita. Otros hacen ejercicio. Las personas con respuestas

saludables al estrés han aprendido a afrontarlo sin sentirse abrumadas. Las personas con una adicción

activa tienen una estrategia completamente diferente: ¡consumir drogas o beber! Nos emborrachamos o

nos drogamos cada vez que nos sentíamos estresados. Proporcionó una solución inmediata y temporal.

No, no resolvió nuestros problemas, pero por un tiempo sentimos menos estrés y tensión.

En recuperación, esta “estrategia de afrontamiento” no es una opción. Entonces aquí está la pregunta: si

no puedes usar sustancias para lidiar con el estrés, ¿qué harás?

Discusión de grupo:

- Desde que dejó las drogas o el alcohol, w¿Qué tipos de estrés has sentido?

- Hasta ahora, ¿has encontrado algo que te ayude a afrontarlo?

Reconocer y afrontar el estrés

Para afrontar el estrés, el primer paso es ser consciente de él. ¿Qué te estresa durante un día típico? ¿Qué

grandes acontecimientos suceden de vez en cuando que desencadenan su estrés, sus emociones



negativas y sus antojos de consumir? Ponerse en contacto con su estrés e identificar sus causas puede

ayudarle a afrontarlo.

Signos físicos Signos mentales y de comportamiento

dolor de cabeza

tension muscular

sensación de cansancio

aumento del número de enfermedades menores

incapacidad para dormir

ansiedad

falta de concentración

haciendo mal en el trabajo

depresión

enojo

olvidando responsabilidades

Evitación no saludable

En estas circunstancias, es aconsejable proteger su sobriedad evitando por completo una situación

estresante. Pero algunos factores estresantes son inevitables. ¿Qué pasa si te estresas conduciendo en

el tráfico? No puedes evitar ese estrés, pero te preparas con estrategias de afrontamiento como escuchar

música o un podcast interesante. Quizás el tráfico no te moleste, pero tu apretada agenda realmente te

estresa. Si es así, tome medidas para mejorar sus habilidades de gestión del tiempo. Mantenga su

agenda y recordatorios más organizados. Si es posible, reduzca la cantidad de actividades con las que

está comprometido. Tal vez no sea el tráfico o tu apretada agenda; tal vez sean tus hijos. Obviamente,

son una fuente de estrés que no puedes ignorar ni evitar. Todos los padres deben desarrollar estrategias

para afrontar las tensiones de la vida familiar. Afortunadamente, en la recuperación, las drogas y el

alcohol no destruirán activamente esas relaciones, ni te atormentarán con la culpa ni multiplicarán el

estrés normal de la paternidad.

Pregunta: ¿realmente querrías eliminar todo estrés de tu vida? ¡Suena maravilloso! Pero la respuesta

probablemente sea no. El estrés tiene sus ventajas. A veces, nos hace “estar a la altura de las

circunstancias” y desempeñarnos bien bajo presión. El estrés también puede proporcionar una poderosa

motivación para tener éxito. Si huimos de todo estrés, nunca creceremos. Si evitamos demasiados

problemas en nuestras vidas, simplemente se acumularán. A menudo es mejor afrontar las cosas de

frente. Aprender a afrontar el estrés de la vida es una habilidad vital que reduce el riesgo de recaída.

Discusión de grupo:

¿Qué es una fuente de estrés que encontrarás frecuentemente durante la recuperación? ¿Qué estrategia de

afrontamiento podría ayudar?



“¿Qué pasa con mis grandes problemas?

No siempre podemos predecir los principales factores estresantes. Los cambios grandes y traumáticos

(divorcios, rupturas, muerte, pérdida del trabajo, mudanzas, problemas económicos, enfermedades

graves) provocan un estrés intenso. Incluso las personas con una vida emocional sana pueden sentirse

abrumadas. Las personas en recuperación tienen un alto riesgo de recaer cuando experimentan

cualquiera de estas importantes tensiones vitales. ¿Cómo podemos prepararnos?

Discusión de grupo:

¿Cómo protegerá su sobriedad si ocurre un factor estresante importante e inesperado?

Estrategias básicas de afrontamiento

Aquí hay algunas estrategias de afrontamiento específicas que estamos aprendiendo en Stepworks:

- la capacidad de resolver problemas racionalmente

- actividades de atención plena

- reconocer nuestros pensamientos/emociones negativas

- hábitos de vida saludables

Prueba también estas estrategias de relajación:

- leer

- escribir

- hacer algo creativo

- Dar un paseo

- nadar

- estirar

- practicar la relajación muscular progresiva o la respiración consciente

- meditar

- orar

Esas son excelentes formas de controlar el estrés, pero no olvide lo obvio:¡Dormir lo suficiente es crucial!

También lo son las comidas saludables y el ejercicio. Los desequilibrios en nuestro sueño o dieta

conducen directamente al estrés físico y mental. Estar exhausto y “hambriento”hace que nuestra

recuperación sea innecesariamente más difícil.

Aquí está el punto principal:

- Presta atención a las cosas de tu vida que te estresan.

- Aprenda a predecir eventos estresantes y prepárese para ellos.



- Utilice estrategias de afrontamiento en lugar de drogas y alcohol.

Actividad “Manejando las cosas difíciles”:

Utilice la siguiente hoja de trabajo para identificar cosas estresantes o difíciles de manejar en su vida.

Luego califica tu disposición para trabajar en ellos.

Cosas que me resultará difícil de manejar Mi capacidad para trabajar en ello

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Consciencia
La atención plena es una herramienta útil para prevenir las recaídas. A menudo no somos conscientes de

los pensamientos, sentimientos y emociones específicos que nos causan dolor. En lugar de reconocer los

patrones que conducen al consumo de drogas, saltamos de un sentimiento negativo a la compulsión de

consumir drogas o alcohol para aliviarnos. Ser consciente mejora nuestra conciencia de los

pensamientos negativos, problemáticos y riesgosos.La atención plena nos ayuda a experimentar

malestar sin sentir una necesidad inmediata de escapar a sustancias.

La adicción cobra un alto precio en nuestros pensamientos y emociones: nos arrepentimos del pasado,

tenemos antojos ahora mismo en el presente y nos preocupamos por el futuro. Todo se revuelve en

nuestras cabezas. No entendemos nuestra necesidad de drogarnos o emborracharnos. Simplemente

sabemos que nos sentimos agitados y que "necesitamos algo" que nos ayude a superarlo. Nos hemos

emborrachado o drogado muchas veces en respuesta al estrés. Ahora estamos entrenados para pasar

directamente del estrés al abuso de sustancias. En recuperación, ¿cómo podemos liberarnos de este

patrón?

Digámoslo en términos realmente simples: en el pasado, consumías o bebías para escapar del momento.

Cuando te encontrabas con algo difícil, rápidamente determinabas que era demasiado doloroso para

soportarlo sin drogas ni alcohol. En recuperación, ese hábito debe cambiar. En lugar de escapar del

momento, debes vivir el momento, incluso cuando sea incómodo. Vivir más plenamente el momento se

llama atención plena. Es lo opuesto a tus viejos hábitos compulsivos. Pero con el tiempo y la

práctica,eres capaz de transformar tu patrón compulsivo en un patrón de atención plena.

Mindfulness: vivir el momento presente, con una conciencia centrada en lo que sentimos,
experimentamos y pensamos.

Aprender a hacer una pausa

¿Cómo reaccionaste ante los sentimientos negativos en el pasado? Tan pronto como los sentiste,

reaccionaste rápidamente. Quizás consumiste drogas o bebiste. Tal vez intentaste reprimir o ignorar los

malos sentimientos. Quizás estuvieras obsesionado con ellos. Todas esas eran formas compulsivas de

afrontar la situación. Ibas directamente de la experiencia negativa a una acción compulsiva. No hubo

pausa entre ellos. Mindfulness significa aprender a hacer una pausa.

¿Cómo funciona la “pausa”? Primero, presta atención a tus pensamientos y emociones. En el momento

en que te des cuenta de un sentimiento negativo, ¡haz una pausa! Incluso podrías decir "pausa" en voz



alta. Imagínese que se encuentra con una dificultad y se dice en voz baja: “Pausa. Esperar." ¡Qué

diferencia podría hacer eso en tu vida! Quizás estés pensando: "Ojalá me hubiera detenido y dicho 'pausa'

hace diez años, justo antes de ________________________________". Hacer una pausa es una estrategia

maravillosa para mejorar nuestras vidas y nuestras respuestas a situaciones negativas. Cuando decimos

"pausa", recordamos que no es necesario actuar según el sentimiento ahora... ni nunca. Nuestro viejo

comportamiento compulsivo dice que hay algo que debemos hacer en momentos como este. ¡Eso no es

cierto! No escuches la voz compulsiva en tu cabeza que te pide que hacer algo cada vez que

experimentas algo negativo. En lugar de eso, repitete a ti mismo que hagas una pausa.

“La decisión de Eddie por los pelos”

Eddie está realmente estresado. Es viernes. Tiene una cita en la corte el lunes. Lleva tres meses limpio.

Con su fecha de corte acercándose, le preocupa no pasar el fin de semana sin consumir. Sabe que una

recaída significaría un desastre. Pero no sabe cómo afrontar su ansiedad. Comienza a sentirse

físicamente agitado. “¡Justo cuando empezaba a disfrutar de estar sobrio!” él piensa. Desesperado,

Eddie busca en su memoria las herramientas de afrontamiento que aprendió durante el tratamiento.

Recuerda que su terapeuta habló sobre la atención plena y hizo una pausa en los momentos difíciles.

“Está bien, pausa”, piensa. En lugar de “hacer algo” con respecto a sus sentimientos, decide coger un

cuaderno y escribir sobre ellos. Anota exactamente lo que le molesta. Luego lee lo que escribió. Al ver

sus miedos escritos en la página, se da cuenta de que son normales. Él comprende su agitación y de

dónde viene. Poco a poco siente menos necesidad de escapar.

Estar bien con el malestar

Durante la adicción activa, teníamos una idea equivocada sobre los malos sentimientos. Cada vez que

nos sentíamos mal, consumíamos drogas o bebíamos. Con el tiempo, desarrollamos la creencia errónea

de que es inaceptable sentirse mal. Cualquier forma de malestar se volvió inaceptable. En realidad, todo

el mundo se siente incómodo de vez en cuando. Todo el mundo experimenta dolor, ira, resentimiento,

culpa, vergüenza, vergüenza y tristeza. Todos estos sentimientos son parte de la condición humana. Está

bien experimentarlos. De hecho, es mejor si los enfrentamos, porque enfrentar sentimientos difíciles nos

enseña a afrontarlos en el futuro.Debemos aceptar que sentirse incómodo es una parte natural de la

experiencia humana. Una vez que aceptamos esto, los sentimientos negativos no nos asustan,

sorprenden ni intimidan. Son simplemente una parte normal de la vida.

Salir de nosotros mismos

La atención plena también nos ayuda a ver el valor del momento presente. A menudo nos perdemos en la

ira o el estrés. Nos perdemos lo que sucede a nuestro alrededor. Nos obsesionamos acerca de¡Qué va



mal, mientras ignoramos las cosas que podrían consolarnos! Cuando hacemos una pausa y esperamos,

en lugar de reaccionar, nos damos tiempo para notar lo que nos rodea... nuestro entorno... el mundo fuera

de nuestra mente.

En el momento presente, ¿qué escuchas? ¿Que ves? ¿Qué sientes? ¿Qué están experimentando tus

sentidos? ¿Hay algo que te proporcione una sensación tangible de comodidad... como una suave brisa

otoñal... una puesta de sol anaranjada... la bocina de un tren distante... una mariposa? Simplemente

concéntrate. Sea consciente de las cosas individuales que está experimentando con sus sentidos.

Cálmate. Respirar. Abraza el momento. Todavía estás aquí. Has llegado hasta aquí. La atención plena, la

observación y la conciencia nos enseñan que suceden multitud de cosas en un momento dado. Tu vida

es más grande que cualquier malestar temporal que estés experimentando.

Joan recibe entrenamiento en atención plena en el mundo real

Joan ha experimentado ataques de ansiedad y pánico desde que era adolescente. Un día, durante la

terapia de grupo, sintió que le faltaba el aire. Su ritmo cardíaco se aceleró. ¡Le preocupaba estar

sufriendo un ataque al corazón! Su mente pasaba de un pensamiento a otro: “¿Qué está pasando? ¿Por

qué me siento de esta manera? ¿De qué estábamos hablando? ¿Por qué estoy reaccionando así?

Intentó permanecer en su asiento, pero el pánico era intenso. Ella salió corriendo de la habitación. Un

terapeuta de Stepworks la alcanzó afuera y le pidió salir a caminar. Con voz tranquila, el terapeuta dijo:

"Mira a tu alrededor". Señaló el sol, las flores del porche y el gran árbol del patio trasero. Le preguntó si

podía oír el canto del pájaro en él. Él reconoció con calma que ella estaba sufriendo un ataque de

pánico. Luego volvió a hablar de su entorno: lo cálido que estaba el sol, lo azul que estaba el cielo. Al

principio tuvo problemas para concentrarse en lo que él decía: “¿De qué está hablando?” pensó. "Estoy

enloqueciendo. ¿No entiende que estoy muriendo aquí? Pero poco a poco empezó a calmarse. Al

escuchar su voz, se dio cuenta de las cosas que él estaba señalando. Permitiéndose concentrarse en

los jirones de nubes sobre su cabeza, su respiración se hizo más lenta. Se sintió menos asustada. Su

sensación de alarma se desvaneció. ambos estaban callados para un momento. Entonces el terapeuta

dijo: “¿Ves? La ansiedad puede dar miedo, pero puedes superarla”. Joan no se sentía completamente

tranquila todavía, pero vio que sus ataques de pánico eran manejables. Esta vez los había “superado” y

podía hacerlo de nuevo. Se estaba entrenando para reenfocar su conciencia y estar presente en el

mundo.



Estar "en el momento"

Durante las primeras etapas de la recuperación, las personas suelen centrarse en sus errores pasados.

Se obsesionan con cómo las cosas podrían haber sido diferentes. Centrarse en el pasado puede

hacernos tropezar y provocar una recaída. También puede serlo centrarse en el futuro y hacer hincapié en

“lo que podría pasar”. En cambio, permanezcamos en el momento. Seamos conscientes. Recordar,No

podemos cambiar el pasado y no podemos controlar el futuro..

Así que lo quepoder ¿hacemos? Podemos Intenta tomar buenas decisiones ahora mismo. Podemos vivir

bien la vida hoy. En lugar de pensar: "¿Cómo puedo permanecer sobrio el resto de mi vida?" Piense

"¿Cómo puedo mantenerme sobrio hoy?" Ése es el significado del viejo dicho: "Un día a la vez".

Laura aprende la atención plena

Laura completó el tratamiento hace un año. Ha practicado la atención plena desde entonces. Cuanto

más presta atención al momento, menos miedo siente. Permanecer en el momento, sin mirar

demasiado hacia adelante ni hacia atrás, es ahora una parte importante de su estilo de vida. En lugar

de preocuparse por que la despidan, presta mucha atención a su trabajo y lo hace bien. En lugar de

pensar en los amigos que perdió, se concentra en los amigos que ganó durante la recuperación.

Descubre algo muy importante sobre su propia forma de pensar y escribe sobre ello en su diario: “No

me siento deprimida ni ansiosa cuando me concentro en el presente. Cuando mi mente se desvía hacia

el pasado o el futuro es cuando me enfado”. Es un descubrimiento importante que confirma todo su

enfoque hacia la recuperación. Laura sabe que ha dado un giro en la vida. Está más decidida que

nunca a perseverar, dejar atrás el pasado y no perder el tiempo estresándose por el futuro

desconocido.

Meditación inicial

Algunas personas descubren que los ejercicios de meditación pueden aliviar el estrés y ayudarlas a ser

más conscientes día a día. No todo el mundo practica la meditación, pero algunas personas realmente la

disfrutan y se sienten más saludables y mentalmente tranquilas al practicarla. Los consejeros, terapeutas

y profesores de centros de meditación pueden brindar orientación detallada sobre la meditación, pero

también existen formas sencillas de probarla por nuestra cuenta.

Un ejemplo: ejercicio de respiración

Al practicar la conciencia con la meditación, lo mejor es sentarse cómodamente en un lugar tranquilo.

Observe cómo inhala y exhala, cómo se siente al inhalar y exhalar, y qué tan rápido respira. No intentes

respirar de ninguna manera especial. Simplemente permítete inhalar y exhalar de forma natural. Deje que



su conciencia se mantenga concentrada en su respiración. En algún momento, tu mente puede divagar.

Tus pensamientos pueden derivar hacia algo que alguien dijo... o tus planes para cenar... o algo que te

haya preocupado. Cuando notes estos pensamientos, simplemente observa que los tienes. Luego,

suavemente, regresa tu conciencia a tu respiración.

Pensamiento final

El mindfulness es un cambio de estilo de vida. Estamos aprendiendo a “hacer una pausa” cuando nos

sentimos incómodos. Estamos aprendiendo a observar nuestros sentimientos en lugar de actuar en

consecuencia. Recuerde, los malos sentimientos van y vienen. Es hora de dejar de intentar escapar de

ellos.

Diario:
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La importancia de los pasatiempos
La forma en que pasas tu tiempo está a punto de cambiar enormemente. ¿Qué harás con todo el tiempo

que dedicabas a las drogas y al alcohol? En la recuperación temprana, su agenda está llena de terapias y

grupos. No siempre será así. ¿Cómo te mantendrás en el camino correcto? Para evitar las trampas del

aburrimiento y el pensamiento adictivo, necesitarás pasatiempos: cosas que disfrutes hacer, cosas que le

den sentido a tu vida.

Cumplimiento en la recuperación

La recuperación significa más que simplemente eliminar las drogas y el alcohol de su vida. También

estamos descubriendo nuevas formas de sentirnos satisfechos, realizados y felices. Las pasiones

extracurriculares nos dan una mentalidad orientada a objetivos. Cuando nos apasiona una actividad o un

hobby, trabajamos en ello a diario. Si estamos alejados de ello por mucho tiempo, no nos sentimos

satisfechos.

¿Tenías una pasión que disfrutabas antes de quedar atrapado en tus adicciones? ¿Estás deseando

redescubrirlo? O tal vez no tenías una pasión. Después de todo, esa es una palabra fuerte. Tal vez

simplemente tenías pasatiempos que disfrutabas... cosas que te hacían más feliz, cosas que esperabas

con ansias cuando te levantabas por la mañana. O tal vez no tenías pasiones o pasatiempos específicos.

Tal vez estés desarrollando algunos por primera vez. De cualquier manera, ahora tendrás el tiempo, la

energía y la claridad mental para hacerlo.

Discusión de grupo:

¿Alguna vez has tenido pasión por algo, como un pasatiempo o un interés? ¿Qué pasó con esa pasión

cuando empezaste a consumir drogas o a beber mucho?

Algunos beneficios de los pasatiempos

Los pasatiempos y los intereses crean la sensación de que estamos viviendo una vida completa. Nos

ayudan a sentirnos mental y físicamente sanos. Nos protegen contra la depresión y el aburrimiento. Nos

dan la oportunidad de aprender más sobre nosotros mismos y nuestras habilidades. Nos ayudan a

expresarnos. Nos ayudan a sentirnos seguros.Las personas que creen que sus vidas son significativas y

satisfactorias tienen más éxito en lograr la sobriedad a largo plazo.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en alguna actividad que solía darte un sentido de autoestima? ¿Qué tipo de logros te

hicieron sentir bien contigo mismo?



En un nivel más simple, los pasatiempos son simplemente divertidos. Los disfrutamos. No nos hacen

daño como lo hacen las drogas y el alcohol. ¿Y recuerda lo que hemos aprendido sobre la química

cerebral? Los pasatiempos pueden estimular el sistema de recompensa de tu cerebro, proporcionándote

una “recompensa” de dopamina cuando te diviertes. Si su cerebro puede obtener dopamina a través de

actividades saludables como deportes, ejercicio, arte, música o aventuras al aire libre, no tendrá que

buscar estimulación en las drogas y el alcohol.Sí, obtener esas recompensas químicas en el cerebro a

través de pasatiempos productivos puede reducir los antojos de drogas y alcohol.

Los pasatiempos también nos sacan de nuestras propias cabezas y pensamientos adictivos. Nos

empujan al mundo social en lugar de aislarnos. Incluso pueden ayudarnos a conocer una nueva

comunidad de amigos que comparten nuestros intereses. No todos estos amigos se recuperarán y eso

es algo bueno. A estas amistades que no se basan en la recuperación las llamamos “apoyos sociales” y

aún así pueden apoyarlo, alentarlo y contribuir a su calidad de vida. Recuerde, es algo poderoso sentir que

pertenece a una comunidad. Obviamente, eso se aplica a su comunidad de recuperación. Pero también

es fantástico pertenecer a una comunidad basada en aficiones e intereses compartidos.

Prevenir el aburrimiento

El tiempo libre puede resultar intimidante para alguien que ha terminado el tratamiento y está

comenzando a recuperarse. En Stepworks tenemos horarios estrictos con muchas actividades y un

compromiso constante con otras personas. Cuando dejamos Stepworks, es posible que no sepamos qué

hacer con nosotros mismos. Podemos aburrirnos y sentirnos ansiosos. Y el aburrimiento es un

desencadenante de recaída al que debemos estar atentos. Empiezas a pensar: “¿Es esto todo lo que hay

en la vida? ¿Cuál es el punto de?" Tus pensamientos podrían derivar hacia las drogas y el alcohol.

El aburrimiento constante también puede agravar los problemas de salud mental. A menos que

encontremos formas de disfrutar la vida y mantener la mente activa, podríamos desarrollar problemas de

depresión o comenzar a experimentar sentimientos de ansiedad. Estos problemas perturban nuestras

emociones y dificultan mantener el rumbo de la recuperación. Mantener alejado el aburrimiento con

pasatiempos ayuda a fomentar una vida mental y emocional saludable y reduce el riesgo de recaída.

Discusión de grupo:

¿Bebías o te drogabas a menudo porque te sentías aburrido? ¿Puedes pensar en alguna ocasión en la que

hayas consumido drogas o alcohol y probablemente no lo habrías hecho si hubieras elegido participar en

una actividad específica?



“¿Cómo encuentro un pasatiempo?

Es una buena idea tener algunos planes sobre qué hacer con su tiempo antes de finalizar el tratamiento,

pero no hay presión para asegurarse de haber encontrado el pasatiempo perfecto. Se podría pensar que

es un proceso de prueba y error. No tengas miedo de probar algo que no estás seguro de que te gustará y

luego, si realmente no te atrae, pasa a otra cosa. Lo importante es que dediques tu tiempo a actividades

activas. Estás buscando salidas creativas y útiles para tu energía.

Incluso ahora podemoslluvia de ideas sobre pasatiempos eso podría ser divertido. Algunos de nosotros

ya tenemos algunas ideas en mente. Algunos podrían planear retomar viejos pasatiempos que fueron

interrumpidos por la adicción. Otros de nosotros necesitamos algunas ideas para poner las cosas en

marcha.

Qué pasaejercicio? Todo el mundo debería hacer ejercicio, pero algunos de nosotros podríamos ir más

allá y unirnos a una liga o competición deportiva. Es una forma saludable de pasar el tiempo y nos ayuda

a quemar el estrés.

¿O te gusta estar al aire libre: senderismo, ciclismo, escalada, kayak u otro pasatiempo que te lleve al aire

libre? Qué gran manera de pasar el tiempo y sentirse conectado con el mundo natural.

Tal vez te atraiga más desarrollar una habilidad en arte o música. No es necesario que ya esté

capacitado; puede inscribirse en una clase de arte comunitaria o tomar lecciones de guitarra. Para

muchas personas, la expresión artística es una forma productiva de canalizar pensamientos o emociones

difíciles. La sensación de logro que surge al terminar un boceto o aprender a tocar una canción también

proporciona una recompensa que nos mantiene motivados para mantener nuestras vidas encaminadas.

Aprendiendo una artesanía o manualidad puede proporcionar un beneficio similar. Tal vez haya una clase

de carpintería ofrecida por una organización local que le gustaría tomar.

Cuantas más preguntas podamos hacernos sobre nuestras preferencias, más probabilidades tendremos

de realizar algún tipo de actividad que realmente disfrutemos. ¿Te gusta lograr cosas? por tu cuenta, o te

sientes mejor cuando has logrado algo con un equipo? Algunos pasatiempos son más sociales, mientras

que otros pueden realizarse de forma privada. Te gustaría viajar y experimentar otros lugares o culturas?

Viajar no es una opción típica del pasatiempo principal de las personas, pero si es algo que disfrutas,

intenta recompensarte realizando un viaje de vez en cuando. ¿Disfrutas ayudando a otros? Busque

organizaciones de voluntarios locales para ver si hay algo que despierte su interés.



¡No te limites! Y no descartes nada. Si el dinero te frena, mantén la cabeza en alto. Quizás eso sea algo

bueno. Empiece a hacer un presupuesto para un instrumento musical, una bicicleta nueva, herramientas o

equipo de ejercicio. Metas financieras como esta son completamente normales. Nos dan una razón

interesante para no gastar nuestro dinero en otras cosas.

Seguir explorando

No se limite a pensar en posibles pasatiempos mientras esté en tratamiento. Explorar pasatiempos es

una actividad que dura toda la vida. Nuestros intereses pueden cambiar con el tiempo. De hecho, si

alguna vez te sientes atrapado en una rutina, probablemente sea un buen momento para revisar cómo

pasas tu tiempo.

Diario:
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Espiritualidad
A las personas les va mejor en recuperación cuando tienen un sentido de significado y propósito que las

guíe en los momentos de debilidad. Dedicar tiempo a pensar en nuestros valores y creencias puede

ayudarnos a darle sentido a nuestra vida en recuperación. Puede ayudarnos a sentirnos en paz en lugar

de estar confundidos y sentirnos culpables. Al participar activamente en la búsqueda de la espiritualidad

o las creencias religiosas, podemos evitar recaídas y superar eventos estresantes en nuestras vidas.

Necesidades espirituales

¡Recuperarse de la adicción requiere mucha fuerza interior! ¿Dónde encontramos las agallas para afrontar

tiempos difíciles en la recuperación? ¿A dónde acudimos en momentos de duda? La mayoría de las

personas descubren que la fuerza y ​​el coraje provienen de tener un sentido más amplio de propósito en la

vida o un compromiso espiritual o religioso. ¡Las investigaciones muestran un vínculo entre el sentido de

espiritualidad y mantenerse limpio!

La gente tiene diferentes reacciones ante esas palabras: espiritualidad y religión. Estas palabras pueden

desencadenar muchos sentimientos, emociones, recuerdos e incomodidades realmente personales. O tal

vez no sabemos lo que creemos y nos sentimos incómodos al hablar de ello. O tal vez estamos enojados

con creencias que, en nuestra opinión, no nos han sido de mucha ayuda.

Todos estos sentimientos están bien: un poco de malestar puede ser algo bueno aquí. La recuperación

temprana es un buen momento para cambiar la forma en que pensamos acerca de grandes ideas como

nuestro propósito en la vida y cómo encontramos significado y consuelo en el día a día.

Durante la adicción activa, sólo pensábamos en lo que teníamos delante. No pasamos mucho tiempo

pensando en cosas que no podíamos tocar, sentir o ver. Las personas que se obsesionan con el consumo

de drogas y alcohol tienden a perder de vista la necesidad humana básica de algo más profundo que lo

que cualquier sustancia puede proporcionar. Todos tenemos necesidades espirituales. Esas necesidades

no se satisfacen cuando estamos atrapados en la locura de la adicción.

Incluso ahora, puede que nos cueste imaginar lo que significa una vida espiritual saludable. Algunos de

nosotros incluso dudamos de nuestra capacidad de ser personas espirituales o “buenas” debido a

nuestra vergüenza. Eso es comprensible, pero todos tenemos el potencial de centrarnos más

espiritualmente. Al resolver nuestros complicados sentimientos hacia la espiritualidad, podemos

despejar el camino hacia sus beneficios.



“¿Son lo mismo espiritualidad y religión?”

A veces las personas intercambian las palabras espiritualidad y religión, pero existen algunas diferencias

en cómo podemos definir y usar cada palabra. Empecemos por la espiritualidad.

Discusión de grupo:

¿Qué significa para usted la palabra “espiritualidad”?

La espiritualidad puede significar muchas cosas para muchas personas. Si bien es único para la

experiencia de cada persona, también es universal. La espiritualidad comienza cuando empezamos a

hacer preguntas sobre cosas que trascienden el mundo físico. Las preocupaciones espirituales comunes

pueden incluir preguntas como:

- ¿Qué da sentido a la vida?

- ¿Qué hace que alguien sea una buena persona?

- ¿De dónde vienen nuestros valores?

- ¿Qué creencias nos dan consuelo y esperanza para el futuro?

- ¿Qué ideas tenemos sobre un poder superior?

Espiritualidad: creencias personales sobre cosas que trascienden el mundo físico (como el significado,

el propósito y un poder superior)

Podemos sentir o no que tenemos respuestas a esas preguntas espirituales. De cualquier manera,

explorar el tema es beneficioso para nuestro viaje de recuperación. Cuando nos planteamos preguntas

como: “En la vida, ¿qué es lo más importante? ¿Y cómo puedo convertirme en una mejor persona? – esa

mentalidad puede ayudarnos a mantenernos limpios. Algunas personas prefieren la búsqueda privada y

personal de sus creencias espirituales. Otros prefieren la orientación y el compañerismo que ofrece una

iglesia o comunidad religiosa.

Entonces esa es la espiritualidad general. Ahora ¿qué pasa con la religión?

Religión: un sistema organizado de creencia y adoración a Dios.

La religión es un sistema específico de creencias y culto como el cristianismo, el judaísmo o el islam. La

mayoría de las religiones tienen algunas cosas en común. Generalmente tienen un libro que es la fuente



principal de su historia, creencias y enseñanzas, como la Biblia en el cristianismo o el Corán en el Islam.

La mayoría de las religiones tienen un lugar donde la gente va a adorar, como una iglesia o una sinagoga.

También han definido roles para líderes religiosos, maestros y mentores, como pastores, sacerdotes o

rabinos.

Una de las grandes diferencias que vemos entre religión y espiritualidad es que la religión tiene una

dimensión social en las comunidades religiosas y los servicios de culto. Debido a que la religión ofrece

formas de conectarse con otras personas y buscar orientación o consejo, puede ser un valioso apoyo

social durante la recuperación. Reunirnos con otros para adorar nos ayuda a salir de nuestros problemas.

Podemos hablar de nuestros problemas con líderes religiosos o compañeros. Estos son apoyos sociales

valiosos, especialmente en momentos en que estamos tentados a recaer. (Muchas organizaciones

religiosas también ofrecen grupos de apoyo para la recuperación. Después de graduarse de Stepworks,

podría considerar asistir a reuniones como esta).

Por supuesto, uno de los aspectos más importantes de la religión es la creencia en Dios. Ésta podría ser

la fuente de parte de nuestro malestar cuando empezamos a hablar de religión y espiritualidad. Es común

que las personas que han lidiado con la adicción tengan sentimientos encontrados acerca de Dios. Es

posible que sientan que se han alejado de Dios o que han cometido demasiados errores como para que

Dios se preocupe por ellos. Es posible que estén enojados con Dios por permitir que sucedan cosas

malas en sus vidas. Nuestras ideas sobre un poder superior pueden ser realmente importantes en la

recuperación, pero probablemente estén en conflicto en este momento.

Discusión de grupo:

¿Qué tipo de cualidades le asignarías a Dios o a un poder superior? ¿Cariñoso? ¿Indulgente? ¿Agotador?

La forma en que pensamos acerca de un poder superior puede desempeñar un papel importante en

nuestra recuperación. Tener enojo no resuelto hacia Dios por nuestra situación puede mantener vivas

muchas emociones negativas, lo que dificulta mantener el compromiso con la sobriedad. Si atribuimos

toda la culpa de nuestra adicción a un poder superior, no asumimos la responsabilidad de lo que

controlamos personalmente en nuestras vidas. Pero creer en un poder superior también puede ser un

faro en la recuperación. Esa creencia puede darnos esperanza para el futuro y fe en que hay un propósito

mayor para nuestras vidas si permanecemos en el camino correcto. Otra cosa con la que luchan las

personas en recuperación es el perdón por todas las veces que cometieron errores en el pasado.

Esperamos que las personas a las que hemos herido nos perdonen. También buscamos un sentido

interno de perdón que sólo es posible a través de la fe en un poder superior. La fe y la esperanza en el

futuro, la confianza en la sabiduría de un poder superior y el perdón por nuestros errores pasados



​​contribuyen a una sensación de paz y consuelo que fortalecen la recuperación y son posibles a través de

creencias religiosas o espirituales.

Cada uno tiene que llegar a su propia comprensión de lo que la espiritualidad y la religión significan para

sus vidas. Lo importante es que encontremos maneras de establecer una conexión con algo más grande

que nosotros mismos. Podemos eliminar los grandes egos que construimos durante la adicción activa.

Podemos buscar una conexión saludable con Dios y otras personas.

Fuerza contra la recaída

La paz interior que podemos obtener de las creencias espirituales o religiosas es una salvaguardia

importante contra la recaída. Los acontecimientos estresantes y traumáticos pueden ponernos en riesgo

de sufrir una recaída. Podemos pensar erróneamente que las drogas y el alcohol son la única forma

eficaz de afrontar la situación. Pero la creencia espiritual proporciona trascendencia... la fuerza para

vencer. En momentos difíciles, podemos recurrir a un poder superior. Podemos encontrar la ayuda que

necesitamos para mantenernos fieles... y sobrios.

La espiritualidad y la religión también nos protegen contra una recaída durante las experiencias positivas

de la vida… los momentos realmente buenos. En tiempos de celebración podríamos dejarnos llevar por

emociones intensas y tomar decisiones impulsivas. Mantenerse comprometido con las creencias

religiosas o la reflexión espiritual puede ayudar a mantener nuestras emociones arraigadas y nuestra

mente atenta a nuestros objetivos de sobriedad.

Bobby tiene un mal día

Bobby se despertó emocionado. No recordaba ningún mal sueño específico ni ningún recuerdo
negativo, pero se sentía desequilibrado. Comenzó su rutina matutina, preparando café y dejando salir a
su perro. Notó sus propios sentimientos de tristeza. Se encontró obsesionado con sus errores pasados
​​y con todos los que alguna vez decepcionó. Consideró declararse enfermo para ir a trabajar. Pensó:
“Tal vez todo este asunto de la recuperación no sea tan bueno como parece”.

Luego pensó en otras ocasiones en las que se sintió mal en el pasado. Recordó haber tocado fondo.
Recordó los dolorosos días de la recuperación inicial. Recordó lo que lo ayudó a superar esos
momentos difíciles. Tomó su diario, tomó algunas notas sobre cómo se sentía y decidió orar.

Estos simples momentos le dieron suficiente paz para volver a su rutina. Pasó la mañana y otro día
más.

Empezando

¿A dónde vamos desde aquí? Trabajar en espiritualidad comienza simplemente con estar abierto y

preparado para el compromiso espiritual. Tenemos que estar dispuestos a hacer algunas preguntas que



pueden resultar difíciles o provocar emociones incómodas. Pero también exige estar preparados para un

futuro más esperanzador. Ofrece un horizonte de consuelo para nuestras luchas, así como fortaleza para

permanecer sobrios. Aquí hay algunas formas prácticas de comenzar:

- hacer preguntas sobre nuestras propias creencias

- reflexionar u orar por dirección espiritual

- visitar un servicio religioso

- leer textos religiosos o libros espirituales

- buscar consejo de un líder religioso en nuestra comunidad

A veces dejamos que los sentimientos negativos y los pensamientos distorsionados nos impidan hacer

cosas que podrían facilitar la recuperación. El sentimiento de que no somos lo suficientemente buenos

para crecer espiritualmente o tener una conexión con Dios puede ser un obstáculo en la recuperación

temprana. Podríamos suponer que la “gente religiosa” no quiere que personas como nosotros nos

acerquemos. ¿Pero es ese un pensamiento realista? Después de todo,el perdón y la redención son

características bastante importantes de la mayoría de las religiones.Tal vez lo espiritual la vida no nos

ha estado rechazando. Quizás lo hemos estado rechazando.

Un viaje espiritual puede comenzar simplemente con la declaración: “Estoy listo. Sé que hay más en la

vida que las drogas y el alcohol. Sé que la vida tiene significado. Estoy listo para profundizar más; listo

para hacer las paces; listo para amar más y vivir más plenamente. Estoy listo." Como ocurre con todo tipo

de establecimiento de objetivos, al principio se necesita un acto de fe. ¡Se necesita valor para confiar en

que podemos encontrar significado y propósito en nuestras vidas simplemente afirmando que estamos

listos para hacerlo!

Diario:
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Proveedores de atención médica y recuperación
¿Alguna vez un médico le ha recetado medicamentos que crean dependencia? Es posible que algunos de

nosotros hayamos encontrado por primera vez el sentimiento de dependencia a través de medicamentos

legítimos recetados por un médico, y es muy probable que nos enfrentemos a la oportunidad de adquirir

estos medicamentos en el futuro. ¿Qué tipos de riesgos implica buscar tratamiento de atención médica

para personas que han tenido problemas de adicción? ¿Cómo podemos salvaguardar nuestra

recuperación cuando nuestros proveedores podrían necesitar administrar medicamentos que crean

dependencia? Echemos un vistazo a algunas pautas para utilizar proveedores de atención médica sin

poner en riesgo nuestra recuperación.

Habrá momentos en nuestras vidas en los que necesitaremos la ayuda de proveedores de atención

médica profesionales. Podríamos encontrarnos ante una lesión o una enfermedad, necesitando un

chequeo de rutina con un médico de cabecera o un dentista, o sufriendo depresión u otro trastorno del

estado de ánimo. En cualquiera de estas visitas, su proveedor podría decidir que se requiere algún tipo de

intervención de salud. El proveedor podría recetarle un medicamento o un cambio de estilo de vida.

Si bien los objetivos de nuestro médico son positivos, cualquier cambio en las sustancias que

introducimos en nuestro cuerpo tiene el potencial de cambiar el rumbo de nuestra recuperación. Estos

cambios pueden ser señales de advertencia de una recaída y, cuando buscamos atención médica,

debemos saber qué medidas tomar para minimizar el riesgo de recaída.

Prescripción de medicamentos que crean hábito

Para algunos de nosotros aquí hoy, no debería sorprendernos que los medicamentos que recibimos de

los proveedores puedan ser peligrosamente adictivos y crear hábito. De hecho, para algunos de nosotros,

la adicción comenzó después de tomar medicamentos recetados por un problema de salud legítimo. Si

tenemos dolor crónico o trastornos de salud mental que requieren tratamiento, la prescripción de

medicamentos seguirá siendo una preocupación.

Discusión de grupo:

¿Ha tenido problemas de abuso de sustancias o dependencia de medicamentos que su médico le recetó

anteriormente? ¿Cómo podría haberse acercado a su médico para gestionar mejor su experiencia con esas

recetas?

Hay muchos medicamentos en el mercado que se utilizan para tratar diversas enfermedades, dolores o

trastornos del estado de ánimo. Es responsabilidad de nuestros proveedores saber cuál de estos podría



ser beneficioso para la afección que buscamos aliviar, así como las dosis adecuadas y seguras. También

hay formas de prepararnos para situaciones médicas que ponen en peligro nuestra sobriedad ganada con

tanto esfuerzo.

“¿Está bien tomar un medicamento si mi médico me lo receta?”

Debido a que siempre nos estaremos recuperando de la adicción, siempre debemos tener cuidado de no

introducir en nuestro cuerpo sustancias que puedan crear hábito. Podría pensar que simplemente evitar

las drogas específicas con las que tuvo problemas en el pasado es suficiente para estar seguro, pero en

realidad cualquier sustancia que sea adictiva puede presentar un riesgo de recaída. Es posible que su

proveedor tenga experiencia limitada en el tratamiento de pacientes con antecedentes de adicción. No

todos los profesionales médicos tienen una comprensión adecuada de cómo cualquier sustancia adictiva

podría desencadenar su adicción.

La adicción activa provocó cambios en la química del cerebro y en los neurotransmisores que inducen

placer en el sistema de recompensa. Sí, durante la recuperación, su sistema de recompensa puede

adaptarse nuevamente a un estado generalmente normal de regulación de estas interacciones químicas.

Pero cualquier sustancia que estimule una “alta recompensa” (una gran liberación de neurotransmisores)

puede desencadenar una condición en la que el cerebro vuelve a sus viejas costumbres... deseando o

demandando sustancias más adictivas. Por eso es común que las personas en el campo del tratamiento

de adicciones digan: "adicto a uno, adicto a todos".

¿Qué significa “adicto a uno, adicto a todos”?

Toda sustancia adictiva afecta el sistema de recompensa del cerebro.

Por lo tanto, cualquier sustancia puede potencialmente provocar una recaída.

Entonces, ¿qué puede hacer para evitar una recaída debido a una receta? Si necesita atención médica

debido a una lesión, enfermedad, operación o trastorno del estado de ánimo... (1) utilice un medicamento

que no crea hábito y no realiza cambios significativos en la química del cerebro, y (2) trabaje en estrecha

colaboración con su médico para utilizar una dosis mínima controlada que encuentre un equilibrio entre

el tratamiento de la afección y la protección contra el abuso y la recaída.



Puede haber ocasiones en las que sea necesaria una droga potencialmente adictiva para el tratamiento

agudo. ¿Cuál es la mejor manera de garantizar que un uso único o a corto plazo de analgésicos no

desencadene otra dependencia? En primer lugar, es importante mantener informados a los proveedores

potenciales sobre su historial de adicción. Deben saber prescribir medicamentos que crean dependencia

sólo cuando sean absolutamente necesarios y recetar sólo recetas limitadas en dosis mínimamente

efectivas.

Revelar la necesidad de tener cuidado con sustancias potencialmente adictivas debería ser una de las

primeras cosas que hacemos cuando nos reunimos con cualquier proveedor de atención médica. (¡No

olvides a tu dentista!)

Aquí hay algo más que es aconsejable hacer: enumere "cualquier sustancia que cree hábito" en la sección

"alergias" de cualquier formulario médico que complete antes de la consulta.

Además de planificar tratamientos seguros y niveles de prescripción con nuestros médicos, podemos

hacer aún más para protegernos de una recaída al solicitar la ayuda de nuestras redes de apoyo,

incluidos amigos, familiares, patrocinadores y grupos. Cuando sabemos que tendremos que usar cierta

cantidad de analgésicos con fines médicos, podemos desarrollar un plan para controlar el dolor y los

medicamentos adictivos de manera más efectiva.

janePlan

Jane sabe que próximamente tendrá que someterse a una cirugía de vesícula biliar. Antes de la cirugía,

se reúne con su cirujano para desarrollar un plan para controlar su dolor con cantidades y dosis

mínimas de medicamentos adictivos. También habla de sus preocupaciones en su grupo habitual de

12 pasos. Consigue que un familiar de confianza le administre los medicamentos según lo recetado.

Habla con su patrocinador antes de la cirugía, le explica cuál es su plan y le pide que la llame por

teléfono dos veces al día.

Elegir los proveedores adecuados

Algunos proveedores pueden estar mejor equipados o más cómodos tratando a pacientes con

antecedentes de adicción que otros. Nuestras experiencias de recibir atención médica serán más

seguras si podemos hacer algún esfuerzo para encontrar este tipo de proveedores. Hay especialistas en

medicina de adicciones a los que podríamos consultar, especialmente si nuestro tratamiento requiere

medicamentos para controlar la adicción. Sin embargo, para la atención primaria, podríamos buscar

médicos de atención primaria o psiquiatras que también estén certificados por la Junta Estadounidense



de Medicina de Adicciones para detectar y tratar problemas de dependencia. Solicitar una derivación de

su proveedor principal a un médico con capacitación o certificación especial puede ser una buena

manera de encontrar la atención adecuada.

Si no puede encontrar un médico con capacitación especial, hable con su médico sobre su nivel de

comodidad al tratar a alguien con antecedentes de dependencia. Sea honesto acerca de sus necesidades

y deseo de evitar una recaída a toda costa.
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Metas de la vida
Durante la recuperación temprana, nos concentramos en pasar el día sin drogarnos ni beber. A medida

que avanzamos, necesitamos una forma completamente nueva de pensar y actuar. Necesitamos

herramientas para ver más allá del momento inmediato y trabajar hacia la vida que queremos. Más allá

de mantenernos sobrios, ¿qué esperamos lograr en nuestras vidas?

Recuperación orientada a objetivos

En Stepworks, compartimos un objetivo común: estar limpios y sobrios y permanecer así. También

hemos estado pensando en otros objetivos: mejorar nuestra condición física, arreglar nuestras

relaciones, mejorar nuestra situación financiera, encaminar nuestras carreras. Tenemos porterías de

todos los tamaños. Estos objetivos no son una distracción y no son opcionales. Son un aspecto

importante de una vida sobria. Estos objetivos fortalecen su recuperación.

¿Has oído la declaración de misión de Stepworks?En Stepworks, "Ayudamos a las personas afectadas

por la adicción a recuperar su dignidad y construir una vida mejor". No sólo ayudamos a las personas a

estar sobrias. Les ayudamos a recuperar su dignidad: queremos que la gente les ayude a pensar: “Mi vida

es preciosa. Tengo valor. Soy digno”. Y no olvide la última parte de nuestra declaración de misión:

"construir una vida mejor". Todos sus objetivos personales son relevantes, no sólo su objetivo inmediato

de mantenerse sobrio.

El mal día de Jared: “Sin objetivos personales”

Jared estuvo sobrio durante tres meses. Durante un tiempo estuvo orgulloso de su sobriedad. Cada
vez que pensaba en consumir heroína, rápidamente se decía: “He logrado mucho. He llegado hasta
aquí. No puedo dar marcha atrás ahora”. Recordó las cosas que aprendió durante el tratamiento: cómo
afrontar los antojos y los factores desencadenantes. Su principal objetivo era mantenerse alejado de
las drogas.

Últimamente, Jared empezó a sentirse “fuera de sí”: siempre de mal humor, durmiendo demasiado y
saltándose las reuniones de recuperación. Tenía un trabajo de oficina de 9 a 5 que lo aburría. Nunca
supo qué hacer consigo mismo cuando llegó a casa. Él simplemente miraba la televisión.

El viernes pasado, al final de la jornada laboral, el gerente de la oficina de Jared se acercó a su
escritorio y se quejó de que Jared tendría que rehacer varios días de trabajo: había cometido un gran
error que tardaría muchas horas en corregirse y afectaría a otros empleados. La frustración y
decepción de Jared fue extrema. Ya temía volver a la oficina.

Ahora es lunes por la mañana y su teléfono suena. El gerente de su oficina le pregunta si se olvidó de
reportarse enfermo. Jared está confundido momentáneamente. Entonces, de repente, recuerda lo que
pasó: el viaje a casa desde el trabajo, la llamada telefónica a su antiguo concesionario… toda la
desagradable recaída.



El mal día de Jess: “Metas personales beneficiosas”

Jess llevaba cinco meses sobria debido a su problema con la bebida. Durante el día, trabajaba en un
trabajo de marketing que no le gustaba, pero con el que pagaba las cuentas. Más importante aún, le
ayudó a costear sus clases nocturnas de francés en el colegio comunitario. Para julio, esperaba tener
suficiente dinero, días de vacaciones y conocimientos de francés para realizar su primer viaje a
Francia. Unos cuantos cursos de idiomas más, unos cuantos viajes de exploración más y tal vez podría
mudarse a Francia para siempre... su sueño de toda la vida. Este sueño la motivaba cada vez que se
sentía tentada a beber vino después de un día estresante de trabajo.

Pero ayer fue realmente malo. Confundió las fechas de entrega de dos grandes proyectos de marketing
y completó el equivocado. Tendría que trabajar toda la noche y, en el proceso, perdería su clase de
idioma. Jess llevó su trabajo a casa y se preparó para una noche larga y agotadora. Estaba frustrada y
asustada. Aquella copa de vino resultó más tentadora que de costumbre: “Me lo merezco”.

Mientras caminaba ansiosa por su apartamento, se detuvo frente al calendario donde había marcado
su viaje a Francia. Junto a las fechas del viaje, había colgado una postal de la Torre Eiffel. Mientras lo
miraba, Jess empezó a sentirse más fuerte. Se dijo a sí misma que podría superar una noche de estrés.
Valdría la pena cuando finalmente estuviera dentro de esa postal, contemplando la torre en persona. Al
día siguiente, Jess estaba agotada, pero había hecho lo mejor que pudo con la presentación. Y ella
todavía estaba sobria.

Discusión de grupo:

¿Cuáles crees que fueron las diferencias más importantes sobre el estilo de vida de Jared y Jess durante la

recuperación?

Tener objetivos de vida y trabajar para alcanzarlos puede brindarnos dos beneficios importantes en la

recuperación. Por un lado, hace que nuestra vida se sienta más emocionante y satisfactoria cuando

sabemos lo que queremos y estamos trabajando para intentar conseguirlo. Además de eso, vivir con una

mentalidad orientada a objetivos cambia nuestro comportamiento compulsivo basado en reacciones en

una toma de decisiones más reflexiva que es mejor para evitar recaídas y lograr nuestros objetivos.

La adicción nos hace perder de vista quiénes somos realmente. Olvidamos nuestros objetivos. ¿Qué

esperábamos hacer con nuestras vidas? La adicción nos hace renunciar a nuestros sueños. Paraliza las

carreras y nos endeuda profundamente. Los daños se acumulan y nos sentimos desesperados respecto

del futuro. ¡Pero no tiene por qué ser así! Sí, será difícil volver a encarrilar las cosas. Tenemos mucho que

hacer para ponernos al día, pero ¿una parte de ustedes no está entusiasmada con el viaje?

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en algún gran sueño u objetivo que se haya quedado en el camino cuando empezaste a

consumir cada vez más? ¿Aún podrías imaginarte lograrlos si pudieras mantenerte limpio?



Una vida orientada a objetivos es muy diferente de una vida orientada a las adicciones. Al aprender a

establecer metas y trabajar para lograrlas, dejamos de simplemente reaccionando a nuestras

circunstancias. En lugar de eso, comenzamos creando activamente nuestras circunstancias.En lugar de

responder a una mala situación con razonamientos emocionales y acciones impulsivas, pensamos en las

consecuencias de nuestras elecciones: "¿Qué me acercará a mis metas?" (Es importante destacar que

nuestros objetivos deben ser realistas y alcanzables, pero hablaremos de eso más adelante).

Elegir tus objetivos de vida

En este momento, ¿te abruman los grandes sueños y las metas a largo plazo? ¿Quizás en lugar de comer

un bocado a la vez, estás pensando “en trozos grandes”? Por ejemplo, “¿Dónde estaré?en diez años?”

¡Por supuesto que estás abrumado! En su lugar, divida sus objetivos en bloques de tiempo más

pequeños. Comience con metas a corto plazo que aumenten gradualmente su confianza.

Y no mezcle todos los aspectos de su vida: "Toda mi vida necesita un cambio de imagen... mi salud, mi

dinero, mis amistades, mi reputación". Una vez más, ¡eso es abrumador! Separe mentalmente su vida en

departamentos apropiados que tengan sentido y esfuércese por lograr un progreso incremental en cada

departamento. La vida es un proceso de mejora personal a largo plazo, incluso para personas que nunca

han luchado contra la adicción. Puede pasar una década antes de que vea un cambio de vida completo e

increíble en todos los aspectos de su vida. ¿Qué está mal con eso? Eso es normal. Piensa en las historias

clásicas que te inspiran o en las películas que te hicieron llorar. Todos hemos escuchado el viejo dicho:

"La vida es corta". Bueno, sí, en cierto modo, perola vida también es larga.Piensa en la historia de tu vida

como un libro lleno de altibajos... no como un artículo de periódico.

Discusión de grupo:

¿Puedes pensar en algunas metas que podrías establecer en diferentes áreas de tu vida (por ejemplo: una

meta relacionada con trabajar en una relación, una meta relacionada con el desarrollo de un pasatiempo,

una meta relacionada con el crecimiento espiritual o el desarrollo personal)?

SignificativoCarrera: un objetivo de vida común

Pasamos la mayor parte de nuestra vida de vigilia en el trabajo. Naturalmente, queremos sentir que

nuestra vocación tiene sentido. Queremos sentir que se adapta a nuestros intereses y habilidades

personales. Y, por supuesto, ¡nos gusta recibir un sueldo!

¿Cómo sabe la gente qué tipo de carrera quiere? Algunas personas sienten que tienen un “llamado” o una

vocación. Tal vez se sientan llamados a ayudar a otros a través de un campo específico, como la



medicina o el trabajo social. Este sentimiento hace que sea más fácil saber qué tipo de carrera seguir.

Luego investigamos cómo conseguir un trabajo en ese campo.

Vocación: un fuerte sentimiento de que un tipo específico de trabajo o carrera es adecuado para usted.

pero nNo todo el mundo tiene un fuerte sentimiento de su “vocación”. Quizás aún no lo hayas

descubierto. Eso no es malo. Haga una lista de sus habilidades, intereses, preferencias para la vida

laboral y el nivel de educación que está dispuesto a seguir. ¿Qué carreras coinciden mejor con su lista?

¿Necesita ayuda para elegir una carrera? Pregúntale a un terapeuta de Stepworks.

Los consejeros y terapeutas pueden proporcionarle una prueba para evaluar sus opciones

profesionales.

Discusión de grupo:

¿Puedes nombrar un par de carreras ideales que te gustaría seguir? ¿Te imaginas teniendo éxito en alguna

de estas carreras?

Metas INTELIGENTES

Es difícil alcanzar objetivos si no están bien definidos o si sólo existen en el fondo de tu mente. Aquí

tienes una excelente manera de crear y alcanzar tus objetivos: el método SMART. SMART significa

eSpecífico, Medible, Alcanzable, Recompensa, y basado en Tiempo.

Específico:¿Puedes definir tu objetivo de forma clara y específica? Ese es el primer paso. Cuanto más

específicos seamos con nuestra planificación de objetivos, más realistas se volverán nuestros objetivos.

Aquí hay un mal ejemplo y un buen ejemplo...

No específico: "Consigue un trabajo."

Específico: "Consigue un contrato en la línea de producción de la nueva planta de Ford".



Mensurable:Utilice cantidades y números específicos si es posible. Cuando tu objetivo es mensurable,

sientes una sensación de logro. Eso es mucho mejor que una sensación de vago progreso. Aquí hay un

mal ejemplo y un buen ejemplo...

No medible: Hacer algo de mi propio arte.

Mensurable: Cree cinco obras de arte sólidas para presentar en una solicitud de escuela de artes

gráficas.

Alcanzable:¿Qué tan realista es que logrará este objetivo? ¿Tiene los antecedentes o las calificaciones?

Si no puede proporcionar ninguna razón concreta por la que su objetivo es alcanzable, reevalúe si es un

objetivo realista. O divídelo primero en objetivos más pequeños. Aquí hay un mal ejemplo y un buen

ejemplo...

Es menos probable que sea alcanzable:Gana la Copa del Mundo de ciclismo de montaña.

Es más probable que sea alcanzable:Compite en tres competiciones regionales de ciclismo de

montaña este año.

Gratificante:Elija metas que, una vez alcanzadas, le den un sentimiento de orgullo y logro. (Consejo: si su

objetivo no parece emocionante por sí solo, busque formas de recompensarse por alcanzarlo: vaya al

cine o derroche en un buen restaurante). Aquí hay un mal ejemplo y un buen ejemplo...

No gratificante:Pierde quince libras.

Gratificante:Me pongo mi vestido favorito (que llevaba cómodamente hace dos años).

Basado en el tiempo:¿Cuánto tiempo te llevará alcanzar el objetivo? Las líneas nos motivan y nos hacen

responsables. Aquí hay un mal ejemplo y un buen ejemplo...

No basado en el tiempo:Conviértete en un Ironman.

Basado en el tiempo:Completa la media maratón local para la que faltan tres meses.

Metas reales, recuperación real

Las metas nos ayudan a tener pensamientos y sentimientos más saludables. Revelan el progreso que

estamos logrando hacia una vida mejor. Fortalecen nuestra confianza. Desarrollamos una mayor

sensación de control sobre nuestro propio destino. En lugar de reaccionar ante nuestras circunstancias,

podemos adoptar un papel proactivo en nuestras propias vidas. Podemos “despegarnos”. Y lo más

importante,En momentos de tentación, las metas nos dan un incentivo para mantenernos sobrios.



Actividad:

Paso 1:¿Recuerdas todos esos sueños que tuviste cuando eras niño? Tal vez quisieras ser vaquero o

astronauta o aprender a pilotar un avión. Intentemos volver a esa mentalidad por un minuto. Déjate soñar.

Imagina que no hay límites para lo que puedes lograr. No tienes miedo de probar cosas nuevas. No tienes

miedo al fracaso. No te asusta decirle a la gente cómo te sientes. Tienes el coraje de correr riesgos y vivir

la vida que siempre has querido.

Paso 2: ¿Qué quieres aprender? ¿A dónde quieres ir? ¿Qué es lo que quieres hacer? ¿A quién quieres

conocer o pasar tiempo? Tómate unos minutos para escribir las cosas que siempre has querido hacer.

Paso 3:¿Cuál de estas cosas parece alcanzable? ¿Gratificante? ¿Cuánto tiempo crees que necesitarías

para lograrlos? ¿Cómo sabrías cuándo lo hiciste?

Diario:
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Posibles cotizaciones para el diseño
"Una vez que eliges la esperanza, todo es posible".

Christopher Reeves

"Vivir es lo más raro del mundo. La mayoría de la gente existe, eso es todo”.

Oscar Wilde

"La gratitud da sentido a nuestro pasado, trae paz al hoy y crea una visión para el mañana".

Beattie Melodía

“Ya sea que creas que puedes o que no puedas, tienes razón”.

Henry Ford

“La ira es un ácido que puede hacer más daño al recipiente en el que se almacena que a cualquier otra

cosa.

sobre el cual se vierte”.

Mark Twain

“Cree que puedes y estarás a mitad del camino”.

Theodore Roosevelt

"Ese es tu mejor amigo y tu peor enemigo: tu propio cerebro".

Fred Durst

"Una verdad a medias suele ser una gran mentira".

Benjamin Franklin

El estigma y la recuperación no se mezclan.

“Solos podemos hacer muy poco; juntos podemos hacer mucho”.

Helen Keller

“Así como una vela no puede arder sin fuego, no podemos vivir sin una vida espiritual”.

Buda



“El Espíritu da vida”.

Jesús

Cita de página completa:

“Ama cualquier cosa y tu corazón se retorcerá y posiblemente se romperá. Si quieres asegurarte de

conservarlo intacto no debes dárselo a nadie, ni siquiera a un animal. Envuélvalo cuidadosamente con

pasatiempos y pequeños lujos; evitar todos los enredos. Guárdalo a salvo en el ataúd o ataúd de tu

egoísmo. Pero en ese ataúd, seguro, oscuro, inmóvil, sin aire, todo cambiará. No se romperá; se volverá

irrompible, impenetrable, irredimible. Amar es ser vulnerable."

C. S. Lewis
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