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RESUMO

A preocupacado basica deste estudo é refletir sobre as contribuicbes das técnicas de mindfulness
voltadas para o autocontrole do dependente quimico, com o objetivo de resgatar nos leitores a atencgéo,
discorrendo sobre contelidos anteriores indexados que relatam sobre o resgate do dependente quimico
capacitando-o para a resolucdo de conflitos, aceitacdo de pensamentos, abstencdo de julgamentos, e
compreensdo de que seus pensamentos e sentimentos sdo passageiros. Para a construcéo deste,
realizou-se uma pesquisa bibliografica considerando as contribui¢des de autores como HAYES (2012),
LINEHAN (1993) E SCHOENDORFF (2011), entre outros, procurando enfatizar a importancia das
técnicas de mindfulness, a partir da visdo que esta contribui para que o praticante passe a ver o mundo
e o0s acontecimentos através de um olhar diversificado. Concluiu-se a importancia desta técnica como
contribuinte na recuperacdo do dependente quimico, ja que o autocontrole é primordial.
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Introducéo

O presente trabalho tem como tema as contribuicbes das técnicas de
mindfulness voltadas para o autocontrole do dependente quimico, pois sabe-se que
usuarios de substancias psicoativas experienciam pensamentos disfuncionais, e
assim, suas vivencias diarias tornam-se um fator estressor, o que acaba afetando de

maneira negativa a recuperacao.

Nesta perspectiva, construiu-se questdes que nortearam este trabalho:

o Como as substancias psicoativas afetam os usuarios cognitivamente
e comportamentalmente?

o Quais os beneficios da pratica de mindfulness para a recuperacéao do

dependente quimico?

Objetivando analisar a promocé&o de beneficios com as técnicas de mindfulness
para pessoas adictas foi que se deu o surgimento deste estudo, pois as substancias
psicoativas agem nos organismos de diferentes formas, alterando o Sistema Nervoso

Autébnomo, tornando seus usuarios muitas vezes ansiosos, agressivos, impacientes,



depressivos, estressados, imediatistas, irritados, e com a atencado dispersa, além de
pouco tolerantes a problemas ou tenséo do dia a dia.

Para Linehan (1993) e Schoendorff et al (2011) as técnicas de
mindfulness contribuem no desenvolvimento de um olhar diferenciado, sem
julgamentos e regras, propondo a tolerancia das adversidades do dia a dia, e
consequentemente a flexibilidade na resolucdo de conflitos, visando uma vida
mais saudavel cognitivamente e com maior produtividade nos aspectos
comportamentais, para 0s participantes que se enquadram nos transtornos
relacionados ao uso e abuso de substéncias psicoativas requer um tempo mais
extenso para gue a técnica gere efeitos positivos.

Neste contexto, o objetivo primordial deste estudo é, pois evidenciar as
contribuicdes desta técnica para que o individuo vivencie o0 momento de recuperacao
gue é tido como um dos mais dificeis, da melhor forma possivel, diminuindo os riscos
de recaida e passando ao autocontrole por meio do autoconhecimento.

Para alcancar os objetivos propostos, utilizou-se como recurso metodolégico, a
pesquisa bibliografica, realizada a partir da analise meticulosa de materiais ja
publicados na literatura e artigos cientificos divulgados no meio eletrénico.

O texto final foi fundamentado nas ideias e concepg¢des de autores como:
HAYES (2012), LINEHAN (1993), SCHOENDORFF (2011), MARTINS E CORREA
(2004), ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (2001), SILVEIRA FILHO (1995),
LEITE (2000), PROCHASKA, DICLEMENTE E NORCROSS (1992), JACOBSON
(1950), COELHO E FILHO (2002), BAER ET AL (2008).

Desenvolvimento

Estudos nos mostram que na atualidade a dependéncia quimica tem ganhado
enfoque e sido centro de discursdes por académicos de diversas areas, uma vez que
0 uso dessas substancias tém se expandido e gerado conflitos sociais. E possivel
indentificar também que para a maioria da populacdo n&do adicta o uso se da por
vontade voluntaria do usuério, ndo sendo entéo vista e tida como uma doenga. Martins
e Corréa (2004) nos mostram que o homem sempre buscou maneiras de aumentar o
prazer e diminuir o sofrimento, cabendo ressaltar que a substancia psicoativa gera
momentaneamente a diminuicdo de sofrimento, porém, apOs passar o efeito da

substéancia o sofrimento antes evitado é experienciado pelos usuarios.



Tomando como base a Organizagdo Mundial da Saude (2001), a dependéncia
guimica deve ser tratada como uma doenca médica cronica e também como um
problema social, ndo cabendo a populacdo proxima ao adicto julga-lo e obriga-lo a
seguir normas e padrbes comuns, forgcando-o a abstinéncia, e inserindo erroneamente
ao tratamento.

No decorrer dos estudos € possivel identificar que o uso e abuso de
substancias psicoativas, se inicia por diversos fatores, entre eles, para que haja
evitacao das frustracdes e pelo prazer vivenciado pelo uso da substancia, afetando
acentuadamente a cognicdo e os comportamentos dos individuos, causando conflitos
familiares, sociais, e profissionais, 0 mesmo adere ao uso para executar um papel que
ndo é comum a sua personalidade, ou até mesmo para fugir de responsabilidades,
bem como tudo que lhe cause sofrimentos. Silveira Filho (1995), nos mostra que a
droga passa a exercer um papel central na vida do adicto, pois esta preenche lacunas,
além de tornar-se aliada para o funcionamento cognitivo.

Segundo Leite (2000) o tratamento deve abranger o individuo em sua
totalidade, considerando o impacto das substancias sobre todas as areas afetadas, o
pensamento acima nos remete ao fato que a atencéo ao dependente quimico implica
ndo somente no bem estar biolégico, sendo necessario um cuidado biopsicossocial,
englobando primordialmente a familia neste tratamento, sendo de extrema
importancia o acompanhamento por meio de uma equipe multidisciplinar.

Com intuito de entender melhor as fases da adiccdo e o tratamento da
dependéncia quimica, Prochaska, DiClemente e Norcross (1992) contribuem dizendo
gue ha diversos estagios relacionados aos comportamentos adictivos, de acordo com
eles, ha primeiro o estagio de pré-contemplacdo, no qual havera a negacédo do
problema, o segundo chamado estagio de contemplacéo, logo apos temos o estagio
de preparacao, além do estagio de acao, e finalmente, o estagio de manutencéo.

Apos as contribuicdes dos autores acima, sobre a insercdo de um individuo no
mundo das drogas, como chamamos comumente, cenario em que se encontram as
pessoas que fazem uso de substancias psicoativas, devemos identificar técnicas que
nos dé suporte para auxiliarmos estes no seu processo de recuperagao.

Tomando como base o descontrole emocional, o fato de obterem pouco
conhecimento sobre si mesmo, um relacionamento familiar fragilizado, e um estado
de humor descompensado, objetivamos verificar quais os beneficios que as técnicas

de Mindfulness podem oferecer para o dependente quimico, por meio de treinos de



atencado plena, pois muitos s&o 0s casos que se iniciam com o uso das substancias
psicoativas para que a pessoa consiga desligar-se do mundo e entdo concentrar-se
no “aqui e agora”, Jacobson em 1950 prop06s o relaxamento muscular que vem sendo
amplamente usado em Terapia Cognitiva Comportamental.

Martin et al (2010) e Menezes et al (2009) nos mostram que as Técnicas de
Mindfulness fazem parte da terceira onda das terapias comportamentais, contribuindo
para que o praticante aja de acordo com seus valores, utilizando como ferramenta
terapeutica a atencdo plena entre as técnicas que o mindfulness nos proporciona,
vislumbrando gradativamente os beneficios deste método na recuperacdo do
dependente quimico, pois esta contribui para as decisées nos momentos estressores,
podendo assim, tornar-se uma boa aliada na terapia com dependentes quimicos em
processo de recuperacao.

Hayes et al (2012) colaboram dizendo que é possivel que os participantes
aprendam a retrogradar seus pensamentos e sentimentos, observando-os e
entendendo-os sem que acreditem neles, vislumbrando entdo, a fase de
distanciamento de seus pensamentos, possibilitando consequentemente mudanca de
comportamento, e viabilizando o autocontrole como prética na vida de usuarios de
substancias psicoativas, bem como uma vida mais saudavel, haja vista o aumento de
controle sobre 0 uso de substancias, desenvolvimento social adequado, preservando
a integridade fisica e cognitiva.

Encontrando-se o participante na dependéncia psiquica, a qual sua cogni¢ao
entende que precisa da droga, entendemos que é de suma importancia trabalhar com

estes a prevencao de saude promovendo-a. Coelho e Filho (2002, p.316) revelam que:

Ganha forca a ideia de promover saude, e ndo apenas de curar a doenca,
emergindo dai os conceitos de vigilancia em saulde, politicas publicas
saudaveis e cidades saudaveis, articulados a nocdo de promocgao
de saude pela mudanca das condi¢fes de vida e de trabalho da populacao.

Considerando as acbes do dependente quimico de forma automética e
desatenta, refletindo em ndo assumir uma postura avaliativa frente aos préprios
pensamentos, agindo na maioria das vezes impulsivamente, acreditamos que a
ferramenta de Mindfulness como técnica de relaxamento e atencdo plena, nos
auxiliar4 contribuindo para a diminuicdo de recaidas. Baer et al (2008) nos fazem

refletir sobre o papel da experiéncia da meditacdo, mostrando que, nos meditadores,



0 mérito se volta para o bem estar psicologica, gerando entdo no praticante o
autocontrole sobre os pensamentos e sentimentos, e percebendo que estes nao lhe
definem e lhes servem como informacfes para uma acdo planejada, alterando

simultaneamente o comportamento do adicto frente a um fator estressor.

Metodologia

Para embasamento teorico, utilizou-se como recurso metodoldgico, a pesquisa
bibliografica, com andlise de publica¢cées na literatura e artigos indexados no meio
eletrbnico que discorressem sobre as Técnicas de Mindfulness, bem como as
contribuicbes destas para o autocontrole do dependente quimico, apds a pesquisa
bibliografica houve a analise minuciosa no material colhido sobre as alteraces
comportamentais e cognitivas que as substancias psicoativas podem causar nos
usuarios, nao delimitando datas, pois a busca por materiais sobre as Técnicas de
Mindfulness foi escassa, usando como base de dados Scielo, e delimitando o material
para o idioma Portugués.

O trabalho em questéo foi elaborado por meio do método de reviséao integrativa,
a qual possui como objetivo, sintetizar estudos de um determinado tema, segundo
Mendes, Silveira e Galvao (2008, p.759) “Este método tem a finalidade de reunir e
sitematizar resultados de pesquisas sobre um delimitado tema ou questdo de maneira
sistematica e ordenada, contribuindo para o aprofundamento do conhecimento do

tema investigado.”

Consideracdes Finais

Com base nos autores que subsidiaram este trabalho de pesquisa, faz-se
entender que a estratégia de autocontrole previne a recaida do individuo diante de
uma situacao de alto risco, pois esta € primordial ndo so para situacdes de risco frente
a possibilidade de recaida, mas também para o equilibrio de suas proprias emocoes.

O Mindifulness é utilizado como uma pratica terapéutica de atencédo plena para
que o praticante possa conhecer melhor a si mesmo, regulando a capacidade humana
de estar plenamente presente, proporcionando bem estar emocional e diminui¢do no

nivel de agitacdo mental.



Sabendo que nossas obrigacbes diarias nos tomam mais tempo do que
gostariamos, e consequentemente acabamos vivendo no piloto automatico, e como
via de regra, adquirimos uma sobrecarga de pensamentos do que deveriamos ter
feito, e ndo conseguimos, das obrigacdes do amanh&, e assim sucessivamente,
durante o decorrer de nossos dias.

A fase de obrigac@es diarias para o adicto possui uma sobrecarga ainda maior,
pois 0s mesmos vivem carregados por pensamentos do que deveriam ter feito, de
como deveriam ser, e principalmente de um turbilhdo de sentimentos que Ihes trazem
a frustragcdo, por ndo conseguirem alcancar seus objetivos, fazerem parte de um ciclo
vicioso, além de geralmente participarem de uma familia sem ferramentas para o
sucesso da abstinéncia e seus ciclos de amizades serem pessoas que fazem parte
dos fatores de risco.

E entdo com o objetivo de autoconhecimento que as técnicas de Mindfulness
sdo praticadas, aliviando as sobrecargas diarias, deixando de lado a postura rigida de
cobrancgas que os acompanham, e assumindo uma postura mais flexivel, tornando-se
assim, um complemento as demais formas de tratamentos.

Ao utilizarem as técnicas acima citadas, é possivel desenvolver o
autoconhecimento e assim tornarem-se mais contemplativos, reduzindo
gradativamente a recaida ao identificarem quais seus principais fatores de risco,
incluindo locais, pensamentos, sentimentos, entre outros, gerando com o decorrer do
tempo e um trabalho minucioso, alteragcdes cognitivas, bem como modificacdes

comportamentais.
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