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PRINCIiPIO DA DIFERENCA ENTRE O LIMITE FISICO OU
PSIQUICO E O LIMITE ABSTEMIO

Saber a diferenca entre os proéprios limites e os limites da abstinéncia
sao situacoes diferentes e o abstémio tende a confundi-las. Por exemplo, o
abstémio que estiver muito cansado porque teve de trabalhar
excessivamente durante a semana (limite fisico) nao deveria participar de
nenhuma festividade no fim de semana (limite abstémio). Se, ao invés
disso, o abstémio entender que tem condigoes fisicas de participar da
festividade, podera estar se colocando em situacao de risco desnecessaria,
ja que seu cansaco fisico pode sugerir, inconscientemente, o uso de
drogas/alcool para lhe fornecer energia, fazendo com que no dia seguinte o

abstémio tenha fissura. O limite fisico e o limite abstémio sdo diferentes e

nao se confundem:

LIMITES FISICOS OU PSIQUICOS LIMITES ABSTEMIOS
e g e o N3ao devo cansar em demas(l)i,deir;tao s6 trabalharei 6 horas

Posso fazer esse servigo durante a noite

Devo dormir cedo, entdo farei esse servigo pela manha

Posso participar de uma competig¢do de atletismo

Nao quero aumentar minha ansiedade, entdo ndo vou
competir

Posso ir até aquela festa porque ndo vou usar
drogas/alcool

N3ao vou até a festa porque devo evitar pessoas, habitos e
lugares da ativa

Nao vou participar do grupo anoénimo porque estou
muito cansado

Mesmo estando cansado, devo participar do grupo anénimo
porque isso me mantém no caminho da abstinéncia

Posso servir bebida alcodlica para os outros porque
nao vou ingeri-la

Nao devo tocar em nenhuma bebida alcodlica, nem para
mim e nem para os outros

Posso resgatar algum companheiro recaido que
esteja usando drogas/alcool porque consigo busca-lo
e nao terei fissura

Nao posso buscar nenhum companheiro recaido que esteja
usando drogas/alcool porque, mesmo néo tendo fissura, devo
evitar situacoes periculosas

A superacao constante dos limites representa a
fadiga fisica, emocional, profissional, financeira,
psicoldgica, social, espiritual

A superacédo constante dos limites representa
a fadiga abstémia

Viver no limite gera cansaco e, para solucionar,
preciso descansar passivamente

Viver no limite gera desvios abstémios e, para solucionar,
preciso atuar ativamente revendo minhas prioridades e
conceitos

Quadro: Exemplos de diferenca entre limites fisicos ou psiquicos e limites abstémios
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