Fasen van
herstel

( O - 15 dagen Ontwenning

e Verstoring in de aanmaak van dopamine,
serotonine en norepinefrine

e Lichamelijke en/of mentale
ontwenningsverschijnselen

( 16 - 45 dagen Pril herstel

e Meer energie en helderheid

e Meer verbinding met anderen en omgeving

e Een mogelijke valkuil is overmoed en het
afwijzen van hulp

( 46 - 120 dagen) De Muur

e Boosheid, verveling, slecht slapen

e Risico op terugval in oude patronen

e Gevoelens van irritatie, nervositeit of
achterdocht

9

( 121 - 180 dagen) Nieuwe fase

e Laconiek of minder alert

e Twijfel of overmoed

e Nieuwe ongemakkelijke gevoelens
¢ Communicatie verandert

5

( > 181 dagen Volharding

e Meer regie en structuur door clean blijven

e Focus op vandaag en vertrouw op je
veerkracht

e Steun en eigen verantwoordelijkheid
centraal

Leef per dag, vertrouw op je veerkracht en maak
bewust je keuzes.
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