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AGENDA ABSTEMIOLOGICA
Ou
AGENDA PARA PREVENCAO DE RECAIDA
Ou
AGENDA PROTETIVA

INTRODUCAO A PREVENCAO DE RECAIDA

A “prevencao de Recaida” visa fornecer informacdes terapéuticas, aplicacao de técnicas e
formas de enfrentamento para as mais variadas situacdes faticas auxiliando o abstémio a
antecipar, prevenir, modificar e lidar com circunstancias o coloque em risco seu processo

de abstinéncia.

Instrumentos:

- O proprio abstémio
- Equipe técnica

- Familia

- Programa

Muitos séo os fatores que levam alguém a experimentar drogas/alcool. O uso constante e
prolongado de drogas/alcool faz com que a pessoa mergulhe profundamente num
universo adicto. As consequéncias desse processo de adic¢do todos os envolvidos ja
conhecem. Na maioria das vezes, sdo necessarias “intervengdes” para que a pessoa
possa perceber sua dependéncia (autopercepcdo) e buscar caminhos para encontrar de

volta liberdade de “experimentar” uma vida sem drogas/alcool.
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Agentes extintores

Podemos definir os agentes extintores como sendo uma situacao protetora ou qualquer
outra condicao que possa contribuir para diminuir ou minimizar a probabilidade do uso de
drogas/alcool. Essas situacdes devem ser estimuladas e assim potencializar a mudanca

no seu novo estilo de vida.

Agentes estressores’

Os agentes estressores correspondem a uma situagao provocadora ou qualquer outra
condicdo capaz de despertar o desejo pelo uso de drogas/alcool, ou seja, lembrancas,
amizade, lugares relacionados ao uso de drogas no passado, imagens ou pessoas que
compartilhavam o uso de drogas/alcool. Em suma, inUmeras situacfes provocadoras

baseiam-se em mecanismos ou fendmenos mnemonicos?.

Situacéo de risco
E qualquer situacdo provocadora que se apresenta diante da pessoa de maneira

imprevisivel ou previsivel, voluntaria ou involuntéaria, e, direta ou indireta.

Exemplos de situagfes de Risco:

- Frequentar lugares da época da ativa: residéncias, festas, parques, pracas, passeios,
locais abandonados, bosques, entre outros.

- Relacionar-se com pessoas da ativa: amigos(as), familiares, parentes, professores(as),
colegas de profissao, entre outros.

- Praticar habitos da vida adicta: acordar muito tarde, desorganizacdo pessoal, falta de

asseio, discussdes desnecessarias, variagcdo do humor, entre outros.

1 «A fissura deve ser controlada com agentes extintores que sio as técnicas terapéuticas de controle e prevencéo de
recaidas. Os agentes extintores devem ser ampliados ao méaximo e somente cada um, de forma muito particular e
pessoal, pode identificar o tamanho da fissura e qual sera o melhor agente extintor para combaté-la. Nesse ponto néo
existe espago para o ditado popular de que “ndo se usa canhdo para matar passarinho” porque mesmo tendo pouca
fissura o abstémio pode optar por técnicas muito eficazes como o internamento preventivo ou domiciliar. Quem deve
avaliar qual serd a técnica a ser usada para superar a fissura € o abstémio, mas seus terapeutas também podem
recomendar outras técnicas a serem usadas ja que conhecem a trajetéria de vida do abstémio. Volto a enfatizar, aqui
pode ser usada técnica severa para fissura pequena e, até mesmo, técnicas mais simples para fissuras muito intensas
desde que o abstémio tenha autoconhecimento para tanto. Lembre-se, na dlvida, opte por aquilo que for mais
prudente”. (ZIEMMERMANN, 2018)

2 0 mesmo que memoria.
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As situacdes de risco podem ocorrer de duas formas:
a) Programada: Quando voluntariamente a pessoa se coloca em uma situagcao
provocadora que possa ter como consequéncia uma situacéo de risco.
Ex. Frequentar uma festa com seus amigos da ativa. Nesse caso temos varios agentes
estressores:
% Local da ativa: festa
% Pessoas da ativa: amigos(as)
% Habitos da ativa: ir a festa, dormir e acordar tarde devido a festa na noite
anterior.
b) Nao Programada: Quando a pessoa se vé involuntariamente diante da situacao de
risco sem que tenha previsto a mesma.
EX. ao realizar uma atividade fisica depara-se com pessoas usando drogas/alcool, ou
seja, foi correr no parque e sentiu o odor de alguma droga sendo consumida nas

imediacoes.

O que fazer frente a uma situacao de risco
Frente a uma Situacao de Risco, a pessoa tem duas opc¢oes:
1) Enfrentar a situac&o de risco: resposta de enfrentamento

2) Esquivar-se do enfrentamento: resposta autoprotetiva

O abstémio precisa aprender a lidar com as situacdes de risco para desenvolver suas
habilidades cognitivas. Isso pode ocorrer enfrentando diretamente uma situacédo de risco
ou, diversamente, usando a autoprotecdo para ndo se submeter a situacdes de risco
desnecessarias. Esse “jogo de cintura” (enfrentar ou autoproteger-se) € denominado de
AUTOEFICACIA, ou seja, é a habilidade desenvolvida pelo abstémio para lidar com as

situacBes de risco sem recorrer ao uso de drogas/alcool.
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O QUE E AGENDA

O programa de Prevencdo de Recaida visa estabelecer um plano de tratamento que
proponha ao abstémio uma vida sem o uso de drogas. Para isso é fundamental
restabelecer padrdes através de um instrumento principal de acdo que nos definimos
como “agenda”. Uma das técnicas mais aplicadas e eficazes, principalmente, nas fases
iniciais do processo de abstinéncia, consiste na elaboracdo da AGENDA PROTETIVA®. A
agenda é um instrumento que objetiva, de forma concreta, a organizacdo dos
comportamentos através da busca por habitos novos*, possibilitando a identificacdo de
agentes estressores e suas situacdes provocadoras, ou agentes extintores e suas
situacbes protetivas. O importante € desenvolver as habilidades para lidar com as

situacOes de risco a fim de modificar seu estilo de vida.

Para estabelecer os limites e diretivas da AGENDA PROTETIVA fez-se necessario a
elaboracio do QUESTIONARIO ABSTEMIOLOGICO que é objeto de discussdo nas

proximas paginas.

® Também denominada de agenda autoprotetiva ou agenda abstémia.

* Habitos capazes de gerar lucidez abstémia.
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Responda as seguintes questdes com base em sua experiéncia de vida:

Quando vocé iniciou o0 uso de drogas/alcool? Por que?

Quando vocé sentia prazer sob o uso de drogas/alcool?

O que vocé sentia quando estava sem usar?
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O que representa

pessoas que se beneficiam DIRETAMENTE com o seu tratamento de

dependéncia:

de dependéncia:

ABSTEMIOLOGIA Pagina 6 de 40



JOSE PLINIO DO AMARAL ALMEIDA
http://joseplinioalmeida.blogspot.com
http://tratamentodrogas.curitiba.br

(41) 99838-3024

PERICLES ZIEMMERMANN
https://abstemiologia.com/

email: abstemiologia@gmail.com
(41) 99528-7366

Descreva como € praticado seu estilo de vida (habitos) atualmente:

Em nosso Programa de Tratamento priorizamos a modificagcdo do

estilo de vida, pois determinados Jlugares,
devem ser revistas, evitando assim o desencadeamento do processo

de recaida ou a permanéncia em indesejados desvios abstémios.

Quais mudancas vocé deseja efetuar em sua vida?

pessoas e habitos,

Data: I/

Nome:
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O que vocé entende por situacao protetora?

Com base em sua agenda de final de semana faca uma lista de todas as situacoes e

fatores que protegeram vocé de usar alguma substancia psicoativa em seu final de
semana.

Lista de situacdes protetoras do final de semana:

Liste as pessoas que se beneficiaram diretamente por vocé néo ter usado

drogas/alcool em seu final de semana:
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O que vocé entende por situacao provocadora?

Tendo base sua agenda de final de semana, fagca uma lista de todas as situacbes que
possam ter provocado o desejo de uso de substancias psicoativas.

Lista de situacdes provocadoras do fim de semana:

Comente sobre as situacdes provocadoras:
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Houve alguma situacao de risco no seu final de semana

( )SIM ( ) NAO

Liste-as:

Como vocé reagiu a elas?
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AGENDA DA SEMANA

Vamos agora trabalhar a agenda desta semana que se inicia. No primeiro momento
vamos preencher nossa agenda até sexta de manha. Lembrando-se de:

+ Familia
Lazer
Atividades fisicas
Trabalho
Estudo
Espiritualidade

= =R

Relacdes Sociais

Trabalhe em sua agenda fatores de protecédo, de risco, bem como tudo que possa vir a
provocar o uso de drogas/alcool.

Lembrando sempre dos exemplos de “Situagoes de Risco”

Lugares, pessoas e habitos antigos de vida.

Procure identificar na sua agenda, para esta semana, as seguintes situacoes:

SITUACOES PROTETORAS SITUACOES PROVOCADORAS
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PROJETO DE VIDA

Tendo como base as informacdes recebidas, faca o seu Projeto de Vida para esta

sémana.

Projeto de Vida:

Data: [/

Nome:
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SINALIZADORES
Fissura ou compulsdo é o desejo intenso de usar drogas/alcool. NAO é sinal de fracasso
no tratamento. E um evento NORMAL no processo de recuperacao.
Fissuras e compulsdes podem ser diferentes em intensidade ou frequéncia ja que variam
muito para cada. Alguns até relatam ndo sentir fissuras, apds entrarem em tratamento.
Outros se sentem um pouco confusos e ndo conseguem saber direito se aquilo que estéao
sentindo é fissura ou é “nervosismo”.
Fissuras podem ocorrer mesmo que Vocé esteja envolvido ativamente em seu plano de
recuperacdo. Muitas coisas no seu ambiente cotidiano podem ser vir como acionadores
de uma fissura. Determinadas pessoas, lugares, cheiros, gostos, podem servir como
pistas, indicadores, sinais, senhas para a fissura. S&o os chamados SINALIZADORES OU
GATILHOS.

Ex. Alguém que esta se recuperando de seu envolvimento alcodlico, a ver uma garrafa de
sua bebida preferida, pode sentir um desejo intenso, uma fissura, uma vontade de beber.

A garrafa de bebida, neste caso, € um sinalizador.

Ex. Para Pedro, por exemplo, um dos sinalizadores mais importantes era seu amigo
André, que sempre passava em sua casa para irem juntos ao bar encontrar-se com 0s

amigos e beber.
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Tente identificar e faca uma lista a seguir dos possiveis sinalizadores com 0s quais
podera se deparar:

ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM OS SINALIZADORES
Qual o seu plano para lidar com sinalizadores que vocé podera encontrar em sua vida?
Ex: Pedro falou com seu amigo André e explicou que esta fazendo um tratamento para
interromper o uso de drogas/alcool. Por isso ndo gostaria que ele o convidasse para ir ao
bar ou patrticipar de alguma festa.

Descreva a seguir todas as possiveis estratégias que vocé podera usar para lidar

com o0s seus sinalizadores no quadro 01.
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O que vocé entende por situacao de risco?

HORARIO DE RISCO
Algumas pessoas estabelecem, ao longo do tempo, alguns horarios em que costumam
usar drogas/alcool. Outros so utilizam ao final do dia no bar com os amigos, outros tém o

habito de usar drogas/alcool somente quando “saem a noite”. Esses s&o os denominados
os Horérios de Risco.

Liste quais os seus Horarios de Risco em Dias Uteis?




JOSE PLINIO DO AMARAL ALMEIDA
http://joseplinioalmeida.blogspot.com
http://tratamentodrogas.curitiba.br

(41) 99838-3024

PERICLES ZIEMMERMANN
https://abstemiologia.com/

email: abstemiologia@gmail.com
(41) 99528-7366

HABILIDADES PARA LIDAR COM SITUACOES DE RISCO
Todos nos, seres humanos, temos maior ou menor habilidade para lidar com
determinados sentimentos e situagdes de nosso dia-a-dia.
Algumas pessoas acreditam, mesmo sem se dar conta disto, que bebendo ou usando
outras drogas podem esquecer alguns sentimentos ou situacdes desagradaveis. Esse €
um equivoco porque apés o efeito da droga os problemas continuam tendo que ser
enfrentados. Isso faz com que a pessoa volte a usar drogas/alcool de modo a induzir que,
futuramente, essa pessoa se torne abusador ou dependente.
Vocé mesmo ja deve ter passado por muitas situacdes dificeis, conflitantes, confusas,
estressantes, ou, ao contrario, alegres, de bem-estar, de felicidade total, das quais o
alcool ou a droga fizeram parte. Agora que vocé iniciou um processo de recuperacao é
importante dar-se conta de como as drogas tiveram uma participacédo ativa ao longo da
sua vida, tanto nas situacfes boas, como ruins.
Muita gente se torna tdo dependente do alcool ou de outra droga que parece nao
conseguir pensar em obter prazer sem ela. Para a prevencao de recaida, é necessario
gue vocé aprenda a identificar qualquer situacdo que ponha em risco sua meta de
recuperacdo. Uma vez identificadas as situacdes de risco, 0 passo seguinte € a aquisi¢ao
das habilidades necessarias para enfrenta-las do jeito mais certo, lidar com elas de forma
eficaz e adequada, que produza um resultado satisfatorio, aumentando a sensacao de
dominio, de estar dono da situacéo (autoeficacia).
Saber identificar limites e dificuldades de enfrentamento (baixa autoeficacia) é o primeiro

passo no desenvolvimento de planos para se prevenir recaidas.
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Descreva brevemente os habitos que podem o levar as situacfes de risco:

No espaco abaixo descreva 0 que podera acontecer se vocé enfrentar uma situacao
de risco:

Como vocé se sente depois de ter superado uma situacao de risco?
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No espaco abaixo descreva o que podera acontecer se vocé nao enfrentar a

situacado de risco:

Como vocé se sente depois de nao ter enfrentado uma situacao de risco?
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LEVANTAMENTO DAS SITUACOES DE RISCO
Varias situacbes de risco podem surgir no seu dia-a-dia. Pensamentos, sentimentos,
atitudes e comportamentos ocorrem o tempo todo durante o seu dia, apesar de vocé
muitas vezes nem perceber.
Isto pode acabar levando-o0s, aos poucos, a tomar decisdes aparentemente irrelevantes
gue, em uma série encadeada, direcionam vocé para a recaida.
No processo de recuperacdo, € importante vocé identificar diariamente as situacdes de
risco e provocadores de uso de substancias psicoativas.
Para isso utilize sua agenda, ou seja programe o0 seu dia-a-dia, evitando situacoes

provocadoras do uso.

Exemplo:

Jodo fez seu Levantamento das SituacOes de Risco, e na segunda-feira anotou o
seguinte:

Situacao: José me procurou, como de costume as seis horas da tarde.

Sentimento: Estou cansado do meu trabalho hoje. Pra variar, meu chefe me humilhou na
frente dos outros.

Pensamentos: Se eu fosse até o bar, poderia relaxar, bem que eu mereco.

Atitude: Antes que a vontade de ir ao bar aumentasse, falei para o José que eu estava
fazendo um plano de recuperagdo da minha histéria, e que isto incluia em n&o beber.
Bem que eu gostaria de ir ao bar, é tdo legal encontrar com todo mundo, mas eu preciso
seguir meu objetivo.

Resultado: Funcionou.
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Com base no texto “levantamento das situagoes de risco” faga o seu levantamento:

Situacdes de Risco:

Sentimento:

Pensamento:
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Atitude:

Resultado:

Descreva uma situacao pessoal de Recaida:

Data: I

Nome:

MODIFICACAO DO ESTILO DE VIDA
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Com a evolucdo de seu envolvimento com alcool ou drogas, vocé pode ter mudado
muitas coisas em sua vida, no seu “jeito de ser’. Vocé modificou seu estilo de vida.
Procure agora fazer modifica¢cées que Ihe beneficiem e o auxiliem no tratamento.

Areas a serem modificadas no seu estilo de vida em relac&o:

Comportamento/atitudes

Familia
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Relacionamento social/amizades

Financas

Espiritualidade
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TITULO DO FILME:

Faca um relatorio do filme, procurando ressaltar a idéia principal que 0 mesmo trouxe

para vocé, bem como as mudancas de habitos na vida dos atores.
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Com base na sua compreensao do filme quais mudancas de habitos que vocé pode

Imprimir em sua vida:

Data: I/

Nome:
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LEVANTAMENTO DE AUTOEFICACIA EM DIFERENTES SITUACOES DA VIDA

Responda da seguinte forma:

( 0 ) NENHUMA AUTO-EFICACIA: N&o tenho nenhuma habilidade para lidar com esta

situacao, se (ou quando) ela ocorrer. Preciso aprender estratégias de enfrentamento para

esta situacéao de risco.

(1) POUCA AUTO-EFICACIA: Tenho alguma habilidade para lidar com esta situacéo de

risco, porém, preciso melhorar as habilidades necessarias para lidar com esta situacéo de

risco.

( 2 ) SUFICIENTE AUTO-EFICACIA: Tenho habilidade suficiente para lidar com esta

situacéo de risco.
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Habilidade para lidar com emoc¢des negativas

1. Quando eu me sinto deprimido, triste, desanimado.

2. Quando estou ansioso ou estressado.

3. Quando sinto angustia, sem raz&o aparente. Quando eu me sinto deprimido, triste,

desanimado.

4. Quando me sinto sozinho, isolado.

5. Quando estou preocupado.

6. Quanto me sinto culpado ou envergonhado.

7. Quando me sinto frustrado quando alguma coisa nao deu certo.

8. Quando me sinto timido, inibido.

9. Quando me sinto rejeitado, ou “por baixo”.

10. Quando me sinto criticado, ou humilhado.

11. Quando sinto pena de mim mesmo.

12. Quando me vém lembrancas ruins da minha vida.

13. Quando sinto inveja ou ciumes.

14. Quando me sinto confuso ou atrapalhado.

15. Quando sinto raiva ou ressentimento.

16. Quando sinto tédio da vida.

ENUMERE AS SITUACOES QUE VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO:

Como enfrentar uma situacao de risco quando se apresenta em forma de Emocdes

Negativas:
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Habilidade para lidar com situacdes dificeis:

. Enfrentar compromissos ou reunides sociais.

. Enfrentar reunioes de trabalho.

. Falar em publico.

. Falar com estranhos.

. Falar com chefe ou superior.

. Lidar com desentendimento no trabalho.

. Lidar c/ discuss@es e/ou desentendimento c/ conjuge ou familiar.

. Iniciar relacionamento amoroso.

O 00| N O g1 | W N|

. Terminar relacionamento amoroso.

10. Lidar com c6njuge ou namorada que também bebem ou usam droga.

11. Lidar com o fato de que todos os amigos também bebem ou usam droga.

12. Enfrentar situacdes de doencga ou morte.

13. Enfrentar noticias ruins.

14. Lidar com viagens.

15. Lidar com negocios.

EM QUE SITUACOES VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO?

1T

Como enfrentar uma situacao de risco quando se apresenta em forma de Situacdes

Dificeis:
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Habilidade para lidar com a diversao e o prazer:

. Em comemoracdes e festas, ou boates.

. Quando me sinto eufdrico, alegre, excitado.

. Quando estou com amigos que estdo bebendo ou usando drogas.

. Quando alguma coisa boa me acontece.

. Quando estou apaixonado.

. Lidar com situacéo sexual.

. Quando assisto a TV.

1
2
3
4
5. Quando recebo dinheiro.
6
7
8
9

. Quando pratico esportes, exercicios, caminhadas.

10. Quando saio para viajar, para praia, pescarias.

11. Nos fins-de-semana ou feriados.

12. Nas férias.

EM QUE SITUACOES VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO?

Como enfrentar uma situacao de risco quando se apresenta em forma de Diverséao e

o Prazer:
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Habilidade para lidar com problemas fisicos ou psicologicos:

. Lidar com insonia.

. Lidar com problemas sexuais.

. Lidar com dores fisicas.

. Lidar com doenca proépria.

. Lidar com doenca ou morte na familia.

. Lidar com cansaco ou sono.

. Lidar com sentimento de solidao, isolamento.

. Lidar com sentimento ou pensamentos desagradaveis.

O 0| N| O g | W N|

. Lidar com medos (andar de avido, de sair a rua, ou outro medo)

EM QUE SITUACOES VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO?

Como enfrentar uma situacao de risco quando se apresenta em forma de Problemas

Fisicos ou Psicologicos:
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Habilidade para lidar com o habito de usar alcool ou drogas:

. Quando termino o trabalho.

. Quando chego em casa, no fim do dia.

. Quando vejo bebidas alcodlicas ou drogas por perto.

. Quando amigos me oferecem (ou pressionam) para beber ou usar droga.

. Quando eu visito certas pessoas ou quando recebo visita dessas pessoas.

1
2
<)
4. Quando vejo pessoas bebendo ou usando drogas.
5
6
7

. Quando sinto vontade de beber nas refeicées, ou em outras situacdes nas quais

eu habitualmente bebia ou usava droga.

8. Quando vou a shows, ou a partidas de futebol.

EM QUE SITUAGOES VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO?
Como enfrentar uma situacao de risco quando se apresenta em forma de habito de

usar alcool ou drogas:
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Habilidade para lidar com o tratamento

1. Quando sinto que meu tratamento esta indo muito lento ou € mais dificil do que
eu imaginava.

2. Quando sinto que ainda falta muito caminho a percorrer para minha recuperacao.

3. Quando estou com excesso de confianga na minha recuperagao (“nunca mais
vou beber”).

4. Quando penso que ndo vou ser capaz de obter prazer de viver sem beber ou
usar droga (“a vida fica muito sem graga”).

5. Quando sinto falta de metas e objetivos na vida.

6. Quando penso que estou velho demais para parar (“agora ja é tarde”).

7. Quando penso que posso aproveitar mais um pouco (“s6é vou dar um tempo”).

8. Quando penso em experimentar de novo, s para testar o meu controle.

9. Quando sinto que ndo quero me envolver com o tratamento (“me forcaram a me
tratar”).

10. Quando sinto que nao estou trabalhando no meu Plano de Recuperagéao (“acho
um saco tudo isso”).

11. Quando sinto que nao estou colocando em pratica o meu Plano de
Recuperacéo.

12. Quando sinto que o tratamento ndo esta me ajudando.

13. Quando sinto que o meu terapeuta (ou a equipe terapéutica) ndo estd me
ajudando.

14. Quando sinto que a minha familia ndo esta me ajudando.

15. Outra situacao (descreva).

EM QUE SITUACOES VOCE E MAIS VULNERAVEL NESTE GRUPO?

Como enfrentar uma situacao de risco se utilizando do tratamento:
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ATIVIDADES FISICAS E DE LAZER

Estabelecidos seus horarios de risco, vocé deve planejar atividades alternativas ao seu

antigo habito de beber ou usar drogas. Abra espaco na sua vida para o lazer e a atividade

fisica. Pratique um esporte saudavel sozinho ou em grupo. Promova a modificacdo de seu

estilo de vida, transforme seus habitos antigos em habitos saudaveis. Portanto, aproveite

para fazer natagdo, caminhadas, exercicios. E também abra um horario na sua agenda

para atividades de lazer, como por exemplo, a leitura daquele bom livro. Leve sua esposa

(0) ou namorada (0) ao cinema. E importante que vocé desenvolva novas atividades e

interesses que nao estejam associados ao antigo uso de alcool e drogas.

Talvez vocé tenha que trocar grande parte de suas amizades. Quem sabe comecar um

programa de condicionamento fisico, ou fazer aquele curso de teatro, musica, mecéanica

gue vocé ha muito tempo queria fazer.

Atividades fisicas

Relacione as ATIVIDADES FISICAS que vocé estd se comprometendo a realizar,
segundo o seu PLANO DE RECUPERACAO, indicando os horarios.

Atividades Fisicas

Horarios
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ATIVIDADES DE LAZER

Relacione as ATIVIDADES DE LAZER que vocé estd comprometido a realizar, segundo o
seu PLANO DE RECUPERACAO no préximo final de semana:

Atividades de Lazer Horarios

Estratégia é um plano de acao.
E a arte de usar e aplicar instrumentos necessarios para atingir o objetivo de

enfrentar e lidar com uma situacao de risco.

Data: / /

Nome:
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BALANCO DA SEMANA
Consulte sua Agenda desta semana e procure fazer um levantamento das Situacfes de

Risco do seu dia-a-dia.

Diante da sua andlise da agenda, procure responder se houve situacao de risco:
()SIM ()NAO

Se houve situagdes de risco responda:

Quais foram?

Com quem vocé estava?

Onde ocorreu a situacao de risco?
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Jodo fez seu Levantamento das Situacdes de Risco, e na segunda-feira anotou o
seguinte:

Situacdo: José me procurou, como de costume as 6 horas da tarde.

Sentimento: Estou cansado do meu trabalho hoje. Pra variar, meu chefe me humilhou na
frente dos outros.

Pensamentos: Se eu fosse até o bar, poderia relaxar, bem que eu mereco.

Atitude: Antes que a vontade de ir ao bar aumentasse, falei para o José que eu estava
fazendo um plano de recuperacdo da minha histéria, e que isto incluia em n&o beber.
Bem que eu gostaria de ir ao bar, é tdo legal encontrar com todo mundo, mas eu preciso
seguir meu objetivo.

Resultado: Funcionou.

Posicione sua situac¢éo de risco com base no exemplo acima:

Situacoes de Risco

Sentimento
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Pensamento

Atitude

Resultado
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BALANCO DAS SITUACOES PROTETORAS DURANTE A SEMANA

Com o auxilio de sua agenda faca uma lista de todas as situagbes e fatores que

protegeram vocé de usar drogas/alcool durante a semana.

BALANCO DAS SITUACOES PROVOCADORAS DURANTE A SEMANA

Faca uma lista de todas as situacdes que possam ter vindo a provocar o desejo do uso de

drogas/alcool durante a semana.

BALANCO DAS FISSURAS

Faca uma lista de todas as situagcdes que podem ter provocado vontade de usar

drogas/alcool durante a semana.
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AGENDA DO FIM DE SEMANA

Cite as situacdes protetoras do fim de semana

Cite as situacOes que vocé julga ser provocadoras

Pensando nas situacdes provocadoras vocé consegue detectar alguma situacéo de
risco?
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Quais estratégias vocé ira adotar para fazer frente as situacdes de risco em seu

inal de semana? Liste-as:

guais as pessoas gue se beneficiam diretamente com o seu tratamento de

Liste quais as pessoas que se beneficiam indiretamente com o seu Tratamento da

Dependéncia Quimica:
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