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V 0s questions / nos réponses

cannabis

Par Profil supprimé Postée le 01/05/2017 22:37

Comment passer |'envie de fumer pendant e sevrage afin de ne pas rechuter? Et quels sont les
activités recommandées pour éviter l'irritabilité?

Mise en ligne le 04/05/2017

Bonjour,

Il est difficile de vous répondre assurément sur ce qui pourrait vous aider a « passer I’ envie » et ne pas
risquer de rechuter. Les réponses sont toujours trés personnelles et trés singulieres, ce qui fonctionne pour
I”un ne sera pas forcément efficace pour un autre. |1 est donc de la méme maniére, vous le comprendrez,
difficile de vous orienter vers d’ éventuelles activités qui pourraient vous faciliter la démarche, vous seule
allez pouvoir expérimenter des choses et retenir ce qui vous va bien.

Pour vous aider atrouver votre propre « astuce », il semble important que vous puissiez assez clairement
identifier ce qui vous met en difficulté al’ arrét du cannabis et ainsi pouvoir trouver votre « parade ». Vous
savez déja probablement ce qui peut marcher chez vous et qui vous aide habituellement. Ce peut étre tout et
« n’'importe quoi » : aller courir, boire un verre d eau, prendre un bain, dessiner, écouter votre morceau
préféré... Si nécessaire, ces petites choses peuvent éventuellement étre compl étées par des apports annexes :
yoga, méditation, sophrologie, acupuncture, homeopathie...

Si vous vous sentez trop en difficulté ou si vous avez trop d' appréhension a passer le cap de |’ arrét toute
seule, vous pouvez aussi vous faire épauler par des professionnels dans I’ enceinte d’ une CJC (Consultation
Jeunes Consommateurs). Vous trouverez ci-dessous les coordonnées de la CJC de votre ville, les
consultations y sont individuelles, confidentielles et gratuites.

Nous restons disponibles bien sir si vous avez besoin de revenir vers nous. Nous sommes joignables tous les
jours de 8h a 2h au 0 800 23 13 13 (appel anonyme et gratuit) ainsi que par Chat de 14h a minuit.

Cordialement.




Pour obtenir plusd'infor mations, n'hésitez pas a prendr e contact
avec les structures suivantes :

CSAPA du CHI de Poissy-Saint-Germain-en-Laye : Site de Mantesla Jolie

122, boulevard Carnot
78200 MANTESLA JOLIE

Tél: 0130637790

Site web : www.ghtyvelinesnord.fr/services/addictol ogie-csapal

Secrétariat : Du lundi au vendredi de 9h00 a 17h00.

Consultat® jeunes consommateurs : Consultations pour les jeunes de moins de 25 ans, avec ou sans
entourage : sur rendez-vous.

Substitution : Suivi-prescription et délivrance de traitement de substitution aux opiacés pour les patients
suivis.
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