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Forums pour les consommateurs

Consommation plus par « habitude » que par
manque

Par Jannies Posté le 12/02/2026 4 02h42

Bonjour atous, j’ai 22 ans, je m'appelle M.

Ja commencé lacocaineil y atrois ans a cause d’ une mauvaise fréquentation. Au début, je ressentais
presgue pas de manque et je pensais « maitriser » la situation, méme quand j’ai commenceé a consommer
seule. Je pouvais arréter de consommer plusieurs semaines ou mMois sans ressentir un manque particulier.

Mais avec le temps, les choses ont dégénéré. Je suis anxio-dépressive sévere et je sors tres peu de ma
chambre. Ce qui fait que la cocaine est devenue une activité, une facon de remplir le vide.

Actuellement, je consomme plusieurs fois par semaine, parfois plusieursfois par jour.

Je sais que je suis dépendante, mais ¢’ est bizarre parce que quand je recup C'est rarement par envie ou par

réel manque, ¢’ est plutét comme par habitude, ¢’ est mécanique.

Cam’arrive souvent de recup plusieurs fois dans lajournée alors que j’ avais méme pas envie de consommer,
je souffle carrément devant les notifs des livreurs pour vous dire. Mais |’ ai tellement rien afaire au quotidien
et mavie est tellement pas rythmée que ¢’ est un peu comme si je me forgais & consommer parce c'est la seule

chose afaire.

Jaimerais sincerement arréter. J ai déjatenté le sevrage a plusieurs reprises, mais méme apres plusieurs mois
d’ abstinence, il suffit que je m’ennuie un peu trop pour rechuter.

Je me sens coincée dans un cercle entre I’ isolement, la dépression et consommation...
Comment sortir d’ une dépendance qui semble plutét liée au vide et al’ habitude qu’ au mangue physique ? Par
guoi remplacer ce « role » que la cocaine a pris dans mavie, quand on mangue déja d’ énergie et de

motivation ?

Merci aceux qui me répondront. J ai vraiment envie de m’en sortir.



