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Psicdloga
Doutora em Psicologia da Saide

v Psicéloga do Ambulatério de
Tratamento e prevencao do Tabagismo,

Alcoolismo e outras Drogadi¢coes

v Psicéloga do Centro de Reabilitagcao
Adulto do RN

v Psicologa Clinica e da saude
(atendimentos online e presencial) na

Inspire Psicologia.
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Desafios para a vida saudavel

*Vinculo excluséo
social, estigma e uso
de drogas

*Diferencgas relativas
aos padrdes de uso,
vulnerabilidades

associadas

Reducéo das Igualdade de

Desigualdades Género

*Fortalecer a *Relacéo entre
prevencgéo e desenvolvimento
tratamento de abuso econdmico e drogas.
de substancias Fator de risco

Fonte: Escritorio das Nacoes Unidas sobre Drogas e Crime (UNODC) no Brasil



Escritório das Nações Unidas sobre Drogas e Crime (UNODC) no Brasil

Niveis de influéncia nos comportamentos individuais

Economicos

Comportamentos individuais




Quando um
comportamento se torna
um vicio?




Comportamento
X

Vicio
® Interfere significativamente

na vida didria

® Causa problemas fisicos,
emocionais, financeiros,
sociais ou ocupacionais




Comportamento

® O vicio é caracterizado por uma
compulsao persistente para
realizar determinada atividade,
mesmo que haja consequéncias
negativas associadas a ela




Quando o comportamento

transforma-se em vicio

= Compulsao: Forte vontade ou
necessidade de realizar a atividade;
dificuldade para resistir.

= Tolerincia: Aumentar a quantidade ou
frequéncia da atividade para alcancgar os
mesmos efeitos desejados.




Quando o comportamento

transforma-se em vicio

= Abstinéncia: Experimentar sintomas
fisicos ou emocionais quando nao é
possivel realizar a atividade, como
irritabilidade, ansiedade, agitacao.

= Prejuizo nas areas da vida: Afeta
negativamente trabalho, relacionamentos,
saude fisica e mental, financas etc.




Quando o comportamento

transforma-se em vicio

= Perda de controle: Incapacidade de
controlar ou interromper a atividade,
mesmo tentando.

= Persisténcia: Continuar com o
comportamento, ainda que esteja
causando problemas para si ou os outros.
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Surgem com a finalidade de:
Escapar dos problemas cotidianos
Alivio de estresse e ansiedade
Busca de relaxamento
Compensacao emocional

Atualmente o consumo de Alcool é
uma guestao de saude publica.




Uso abusivo de Alcool

Sensacao de alivio é passageira
Série de efeitos colaterais negativos

Problemas de saude fisica (Ex: danos ao
figado, coracao, cérebro e outros 6rgaos)

Afeta o funcionamento cognitivo e emocional

Prejudica a capacidade de tomar decisoes
racionais e aumenta o risco de
comportamentos impulsivos e perigosos.




Facilidade de acesso;

Associacao do alcool ao ambiente social e
a diversao;

Glamourizagao do consumo de bebidas
alcodlicas;

Historico familiar de abuso do alcool;
Contato precoce com a bebida;

Problemas de saude mental nao
resolvidos.




Sintomas da dependéncia

do alcool

Beber sozinhas e fora de situagdes sociais;

Continuar a beber mesmo quando
percebem que estao se afastando da familia
e dos amigos;

Demonstrar agressividade quando
confrontados;

Ter dificuldades para parar de beber mesmo
estando embriagadas;




Sintomas da dependéncia

do alcool

Apresentar paranoia e alucinagoes;

Tentar esconder as evidéncias do consumo
de bebidas alcodlicas;

Apresentar sinais preocupantes, como
perda de memoaria, tremores, insoénia e falta
de apetite.




Desafios de quem tem Transtornos

Compulsivos

= Para aquelas pessoas com transtornos
compulsivos existem diversos desafios
que podem impactar significativamente

suas vidas.




Desafios de quem tem Transtornos

Compulsivos

= Ansiedade e estresse constantes: As
pessoas podem se sentir constantemente
preocupadas com seus pensamentos
intrusivos ou com a necessidade de realizar
determinadas ac¢des repetitivas.

= Preocupac¢oes com o julgamento dos
outros: Pode levar ao isolamento social ou a
evitar situagcdes em que 0s sintomas possam
ser percebidos.




Desafios de quem tem Transtornos

Compulsivos

Impacto nos relacionamentos: As
compulsdes e obsessdes podem
consumir muito tempo e energia
emocional, tornando dificil manter
relacionamentos saudaveis e
significativos.

Dificuldades no trabalho ou na escola:
Pode resultar em dificuldades de
concentracgao, produtividade reduzida e
até mesmo auséncias frequentes.




Desafios de quem tem Transtornos

Compulsivos

= Estigma e falta de compreensao: Por parte
de familiares, amigos e até mesmo
profissionais de saude, dificultando o acesso
ao apoio e tratamento adequados.

= Custo emocional e financeiro do
tratamento: Tratamento pode ser longo e
caro, especialmente se envolver terapias
intensivas ou medicacao. Isso pode
representar um fardo emocional e financeiro
significativo.
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Desafios de quem tem Transtornos

Compulsivos

Risco de outros transtornos mentais:
Como depressao, transtorno de
ansiedade generalizada ou transtorno
alimentar, ampliando ainda mais os
desafios enfrentados pelas pessoas que
convivem com essas condicdes.




Existe vicio saudavel ou positivo?

= Alguns comportamentos podem ser
considerados “vicios”, mas quando
praticados de forma moderada e
equilibrada, podem ser benéficos para a
saude fisica, mental e emocional.

= Esses vicios positivos seriam na verdade
“habitos ou rotinas saudaveis”




Habitos Saudaveis

Exercicio fisico: Feito de forma
equilibrada, traz muitos beneficios, como
melhorias na saide cardiovascular,
controle de peso, aumento da energia e
melhora do humor.

Leitura: Ler regularmente pode ser uma
forma saudavel de entretenimento e
também contribuir para o
desenvolvimento pessoal, aumento do
conhecimento e reducao do estresse.




Habitos Saudaveis

Hobbies criativos: Engajar-se em hobbies
criativos, como pintura, muasica,
jardinagem, ou outras formas de
expressao artistica, pode ser uma maneira
saudavel de relaxar, reduzir o estresse e
promover o bem-estar emocional.

Socializacao: Passar tempo com amigos,
familiares ou participar de atividades
sociais, pois o suporte social é importante
para a saude mental e emocional.




Habitos Saudaveis

= Meditacao e mindfulness: Pratica regular
ajuda a reduzir o estresse, aumentar a
atencao plena e promover o equilibrio
emocional.

= Aprendizado continuo: Desenvolver o
habito de aprender constantemente, seja
por meio de cursos, workshops, leitura ou
outras formas de educacao, promove o
crescimento pessoal e profissional.




O que fazer para enfrentar o vicio?

= Esses transtornos sao condi¢des de saude
mental sérias e é preciso procurar formas
mais saudaveis e eficazes de lidar com o
estresse e os desafios da vida, como:

v'Buscar apoio emocional da familia ou
amigos

v'Praticar técnicas de relaxamento

v Exercitar-se regularmente




O que fazer para enfrentar o vicio?

v'Uso de medicamentos prescritos pelo
médico

v'Buscar aconselhamento profissional ou
tratamento, incluindo terapia cognitivo-
comportamental.

v'Procurar os centro de referéncia em
atendimento ao uso de alcool e drogas
(Ex: o CREAD em Belo Horizonte)




“A jornada para uma vida saudavel é tao
unica quanto vocé. Explore, descubra e
cultive habitos que promovam seu bem-

estar fisico, mental e emocional”

Lilian de Cristo




OBRIGADA!

Lilian de Cristo

@liliandecristopsico CLZ)

LILIAN DE CRISTO
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