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Introducao




Saber lidar com as recaidas de élcool e drogas de
seus familiares dependentes quimicos € uma parte
muito importante do tratamento. Afinal, em muitos

casos, elas fazem parte do processo de recuperacao.

Nesse sentido, o sucesso € medido pela persisténcia,
— por nao desistir de uma vida saudavel e limpa
mesmo diante de uma eventual recaida. Entao,

vocé deve se preparar para dar suporte ao seu ente
guerido nesses momentos tao dificeis, trazendo

acolhimento, afeto e motivacao.

Na primeira parte deste e-book que contou com a
participacao do psicélogo Antonio Chaves Filho,
vamos falar sobre por que é importante saber como
lidar com as recaidas. Na segunda, daremos algumas
recomendacoes sobre como prevenir que elas
ocorram e o que fazer se elas acontecerem. Por fim,
na Ultima, conversaremos sobre a importancia de
contar com o auxilio de um hospital psiquiatrico

durante o processo de recuperacao.
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Por que saber lidar
com recaidas de
alcool e drogas?




i A AL POR QUE SABER LIDAR COM
"W SANTA MONICA RECAIDAS DE ALCOOL E DROGAS?

A

.

A recuperacao da dependéncia ndo é um processo
linear, em que a pessoa melhora constantemente
sem nenhuma queda. Pelo contrério, as

evidéncias médicas mostram que as recaidas sao
frequentemente parte do processo, nao significando
necessariamente que o paciente ndo vai mudar seu

comportamento futuro.
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A RECAIDA EUMEVENTO i
ESPERADO NA RECUPERACAO
DA DEPENDENCIA QUIMICA

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, a recaida

nao significa uma incapacidade permanente em superar a
dependéncia. Pelo contrério, elas sdo comuns, visto que as drogas
e 0 alcool provocam alteracdes significativas no organismo e na

mente de quem os consome.

Algumas delas sao tao profundas que se manifestam mesmo
depois de a pessoa ficar semanas ou meses sem a substancia.
Portanto, o processo de controle da dependéncia ndo é linear e
constante, como muitas pessoas acreditam. Na maior parte dos

casos, envolve tentativas, erros e aprendizados.

As recaidas devem ser evitadas, mas nao significam uma falha
duradoura ou permanente. O mais fundamental é persistir nas
tentativas e utilizar as recaidas para colher aprendizados sobre
a sua propria relacdo com a substancia, entender as acoes

que aproximam ou afastam das drogas e do alcool. Quando os
familiares reforcam esse lado (em vez de culpar excessivamente a

pessoa por sua falha), ela tem mais chances de se recuperar.
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Como lidar
e evitar recaidas
de alcool e drogas?
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Ha algumas estratégias que podem ajudar a evitar que uma

recaida aconteca.

ENTENDA A DEPENDENCIA
DE DROGAS E ALCOOL

No inicio, a abstinéncia provoca reacoes fisicas e psiquicas mais
fortes. No entanto, a dependéncia deixa marcas profundas. Entao,
mesmo apos semanas e meses, ainda surgirao gatilhos internos
gue chamam o dependente em recuperacao de volta as drogas

e ao alcool. Entdo, os desafios de curto prazo sdo diferentes

dos desafios de médio prazo. Os desafios de médio prazo sdo
diferentes dos desafios de longo prazo. Por isso, dizemos que as

batalhas contra as drogas duram toda a vida de um individuo.

Por exemplo, nao € possivel apagar a memoria do prazer,

do entorpecimento e da fuga que as drogas trazem. Elas
acompanharao o individuo sempre. Entao, quando ele enfrentar
situacoes de estresse mais expressivas, podera surgir a vontade de
consumir a substancia. Quando ele se sentir entediado com a vida,
a euforia apods o uso sera um convite para o retorno as drogas. Por
isso, em vez de estigmatizar a recaida, precisamos aprender

como preveni-la e lidar com ela caso aconteca.
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AJUDAR A PESSOA A LIDAR
COM O CICLO DA CULPA
CAUSADO PELAS RECAIDAS

Um dos conceitos mais importantes para compreender a
relacdo de um dependente quimico é a “autoeficacia”. A
autoeficacia é a nossa crenca e a nossa conflanca de que somos
capazes de realizar uma tarefa, atingir nossos objetivos e superar
nossos desafios. Ela é fundamental para que o individuo acredite

que pode superar o vicio e se recuperar.

Sem isso, ele pode cair no ciclo de culpa, que gera emocdes e

pensamentos desagradaveis, como:

» ‘eusou naturalmente falho”, “eu ndo consigo fazer nada direito”,
“sou um fracasso” ou “sou uma decepcao para
0s meus familiares”;

» depois disso, pode surgir o impulso de consumir a substancia
para escapar das emocoes negativas;

» por fim, vem “ja que sou tao fracassado, vou me entregar ao
vicio” ou “vou consumir logo muita droga, morrer e livrar meus

familiares de ter de lidar comigo”.
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A DROGA, PORTANTO, PODE SER
UMA FUGA DOS CONFLITOS E
FRUSTRACOES PROVOCADOS
PELA PROPRIA RECAIDA.

Neste ponto, o apoio dos entes queridos € imprescindivel para a
pessoa. Se, nas recaidas, culparmos o individuo excessivamente,
ele mantém o ciclo de culpa e ndo se enxerga como uma pessoa

que pode se superar.

Nesse sentido, o familiar tem o papel de ajudar na recuperacao
da sensacao de autoeficicia. Em vez de ativar o instinto
autodestrutivo, ele pode entender que a recaida faz parte do
processo de superacdo. Na verdade, a maioria das pessoas que
abandonaram a dependéncia também passou por recaidas. Entao,
em vez de se sentir falho, € 0 momento de se recomprometer e de

se engajar ainda mais com o tratamento.

Elas ajudam a pessoa a entender que a recaida € parte do processo
e nao significa que a pessoa tem um defeito ou incapacidade.
Com algumas atividades, é possivel ajudar a pessoa a recuperar a

crenca na propria autoeficacia para enfrentar a dependéncia.
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AJUDE A PESSOA A LIDAR COM OS
ESTRESSORES E OS DESAFIOS DA VIDA

Uma das melhores formas de lidar com a recaida é prevenir que
elas acontecam. Isso envolve um olhar atento dos familiares aos

fatores e gatilhos associados ao consumo de substancias.

Por exemplo, uma das funcdes da dependéncia em uma substancia
¢ afuga de emocodes dificeis. Entao, sempre que o dependente em
recuperacao passar por uma situacao de estresse mais intenso,
serao ativados diversos mecanismos de evitacao emocional, 0s
quais “‘convidam” constantemente a pessoa a usar a substancia

que amortece as sensacoes desagradaveis.



http://hospitalsantamonica.com.br/

Portanto, sempre que seu familiar passar por uma
situacao dificil (como demissao e perda de um ente

querido), € importante dar o suporte emocional:

e ajuda-la aentender que as emocoes
negativas e as frustracoes sao parte natural
davida. No entanto, a tentativa de fugir delas
traz mais problemas;

« tervontade de consumir a substancia é muito
diferente de usar. Esse impulso pode persistir por
muito tempo, mas ndo impede a recuperacao. O
foco ndo deve ser em eliminar a vontade, mas em
evitar o comportamento de usar a droga;

» ovicio é umadoenca cronica, que tem controle,
mas nao tem cura. Entao, a pessoa pode precisar
de auxilio técnico para prevenir uma recaida
diante de uma situacdo de estresse.

Esses momentos permitem que a pessoa procure
um atendimento psicolégico especializado.
Assim, ela nao apenas tera auxilio em lidar com
0s pensamentos e emocoes relacionados ao

estresse, mas também vai receber uma atencao

especial na prevencao de recaidas.
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IDENTIFIQUE PRECOCEMENTE
OS SINAIS DE RECAIDA

Ha também alguns sinais que ajudam a identificar se a pessoa esta

sob o risco de recaida, como:

e comportamento impaciente com outras pessoas ou consigo;

e raiva e inquietacao excessivas;

e recolhimento ou isolamento social;

» faltas notrabalho, na escolha, na faculdade ou nas reunioes dos
grupos de apoio;

e ansiedade;

e humor deprimido;

* demonstracdo de insatisfacdo com o tratamento

ou desejo de acelera-lo.
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Ao percebé-los, converse com o dependente em recuperacao
de forma calma e acolhedora, tentando entender se ele esta

passando por algum problema. Além disso, procure a clinica que
acompanha o tratamento. Desse modo, vocé recebe orientacoes

praticas de como agir e abordar a situacao.

[\

Os profissionais também poderdo ficar atentos ao comportamento
do paciente durante as visitas e contatos com ele. Reajustes nas
medicacoes também poderao ser feitos e, caso o risco de recaida
seja elevado, o paciente pode receber uma nova internacao, em

que ficara afastado dos estimulos e do acesso as drogas.
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AJUDE-OATERUMA
ROTINA ESTIMULANTE

Manter uma rotina é parte fundamental no sucesso da recuperacao
do vicio. Isso passa uma sensacao de seguranca e estabilidade para a
mente do individuo. Quando a pessoa tem uma cadéncia no seu dia,

— com horarios bem-definidos para algumas tarefas — ha menos

espaco para pensamentos intrusivos relacionados ao vicio.

No entanto, a rotina precisa ser flexivel, pois imprevistos podem
ocorrer e ndo devem ser motivos para frustracoes. Também,
elando deve incluir apenas obrigacoes, mas também atividades
prazerosas e valiosas para a pessoa. Muitos familiares podem cair
na crenca de que a recuperacao depende somente de disciplina.
No entanto, é preciso também que o dependente em recuperacao
volte a acreditar que o prazer e a satisfacao também sao possiveis

em uma vida sem a substancia.

Além disso, a rotina precisa ser estimulante e trazer novidades
constantes, pois o tédio também € um gatilho para o vicio.
Mudancas, por menor que sejam, ajudam a pessoa a se distrair
em vez de ruminar sobre o vicio ou procurar companhias

desfavoraveis para a recuperacao.
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. ESTIMULE VINCULOS SAUDAVEIS

O convivio social e comunitario sao também areas basilares da
nossa vida. As relacoes podem enfraguecer ou fortalecer uma
pessoa. Hoje em dia, sabemos que o componente social é parte

da dependéncia. A pessoa geralmente consome a substancia com
colegas ou conversa sobre 0 assunto com outros dependentes. De
certa forma, isso traz uma sensacao de pertencimento a um grupo

que pode estar faltando em outros lugares da vida da pessoa.

Entdo, novas relacoes e a participacdo em atividades
comunitarias podem trazer essa sensacao de pertencimento
tao importante para a felicidade. No entanto, estimule

o dependente em recuperacao a nao esconder a propria
condicdo e de falar sobre o tema. Assim, as pessoas podem
evitar determinados assuntos e se preparar para as flutuacoes

emocionais presentes no processo de abandono da dependéncia.
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CUIDE-SE BEM

Em muitos casos, ter acompanhamento psiquiatrico e psicologico
também é fundamental para os familiares que convivem com o
dependente. Nesses espacos, vocé cuida de si e pode entender
0S seus proprios limites nessa jornada da recuperacao de um
dependente em recuperacao em drogas e alcool. Além disso,
para ajudar melhor, vocé deve se sentir bem e estar saudavel.

Por isso, cuide do corpo e da mente:

e alimente-se bem;

e durmabem;

e converse com outras pessoas sobre suas emocoes e 0s
problemas que vocé enfrenta;

» facaexercicios fisicos.
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Na medicina, a dependéncia de substancias ou de élcool é

considerada um transtorno psiquiatrico. Afinal, trata-se de uma
condicdo que afeta o sistema nervoso central e tem repercussoes

na mente do individuo.

Por esse motivo, as internacoes em hospitais psiquiatricos podem
ser uma parte fundamental do plano de tratamento do individuo.

Veja as vantagens que essa modalidade de terapia oferece.
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TRATAMENTO BASEADO EM
EVIDENCIAS CIENTIFICAS

Dentro de um hospital psiquiatrico, o dependente
quimico é acompanhado por profissionais de
saude capacitados. Os protocolos de tratamento
sao desenvolvidos dentro das melhores praticas
médicas, baseando-se em estudos clinicos que

comprovam a eficacia e a seguranca das condutas.

Apesar de ser vista com estigma inicialmente,

a internacao psiquiatrica tem efeitos positivos
sobre os pacientes, que geralmente relatam
melhores perspectivas para o futuro apos a alta.
Afinal, o tratamento é conduzido por uma equipe

multidisciplinar com profissionais, como:

meédicos;

psicologos;

fisioterapeutas;

terapeutas ocupacionais.
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DESINTOXICACAO SEGURA

O processo de limpar a droga no organismo pode trazer algumas
complicacoes nas etapas iniciais. Afinal, o corpo desenvolveu uma
dependéncia daquelas substancias. Entdo, a sua retirada desencadeia

um quadro de abstinéncia cujos sintomas podem ser graves.

Por exemplo, no caso do alcool, as crises podem vir acompanhadas
de convulsdes que colocam a salde do individuo em risco.

Além disso, emocoes intensas podem ser desencadeadas e

a agressividade surgir. Um hospital psiquiatrico é um local
extremamente preparado para lidar com a abstinéncia,
minimizando o sofrimento do paciente e reduzindo os riscos

para a sua integridade fisica.
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ROTINA RICA E DISCIPLINADA

O paciente terd uma rotina desenvolvida de forma personalizada
para as suas necessidades. Ele terd horarios bem definidos para
alimentacao, submissao as terapias, lazer e descanso. Além disso,
ele é incentivado a manter seu espaco limpo e organizado, o que
é fundamental para que ele tenha mais funcionalidade e disciplina

quando retornar para a casa.

AFASTAMENTO DE MAS COMPANHIAS
E LOCAIS DE CONSUMO

Uma das maiores dificuldades do processo de abandonar a
dependéncia é o contato com pessoas que ainda utilizam a
substancia. Os préprios dependentes em recuperacdo relatam
que esse € um dos maiores entraves que enfrentam em suas

tentativas de parar sem auxilio médico.

Portanto, sempre que a pessoa ou um familiar estiver sentindo
que a recaida esta préxima ou que ela aconteceu, uma internacao

pode ser uma medida importante para evitar mais danos.
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O primeiro passo para lidar com as recaidas de um familiar é
vocé cuidar de si. Entenda que elas possivelmente ocorrerdo e
que vocé ndo serd invulneravel a elas. E normal que vocé sinta
frustracao quando seu ente querido utilizar substancias. Todo

o turbilhdo de emocdes e memaorias negativas surgirdo na sua
mente. Portanto, nao se culpe por ter dificuldades de entender
uma recaida em um primeiro momento. A revolta pode aparecer. A

raiva, a tristeza, a frustracao e a vontade de desistir, também.

Assim como a recaida faz parte do processo do dependente

em recuperacao, essas emocoes fazem parte do seu processo.
Portanto, assim como ele precisa entender que a recaida faz parte
do processo, vocé deve entender que a sua vontade de desistir
também. Quando ela vier, vocé precisa se reconectar e se
recomprometer com o valor de ajudar a pessoa que vocé ama a

viver com mais satide e bem-estar.



http://hospitalsantamonica.com.br/

Hospital Santa Ménica
Est. Santa Ménica, 864
CEP 06863-210

Itapecerica da Serra - SP

HOSP TAL

‘s SANTA NIONICA

O Hospital Santa Ménica é uma instituicao
de saude de alta complexidade que apresenta
como diferenciais o foco no atendimento eficaz e
humanizado, além de uma extensa e rica area verde
de 80.000 m>.

Referéncia em saude mental, o Hospital tem a
missdo de prestar cuidados médicos de exceléncia
por meio de profissionais que enxergam a vida e o
bem-estar dos pacientes em primeiro lugar. Afinal,

nao basta tratar, é preciso acolher e cuidar.

hospitalsantamonica.com.br
contato@hospitalsantamonica.com.br
PABX (11) 4668-7455

(O (11) 99534-4287

Responsavel Técnico

Dr. Carlos Eduardo Kerbeg Zacharias
SP 53952/ RQE 28648

Psicélogo

Antonio Chaves Fllho
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