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CARTILHA EDUCATIVA PARA
INDIVIDUOS COM TRANSTORNO
POR USO DE ALCOOL,
PROFISSIONAIS DE SAUDE E
FAMILIARES
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Uma cartilha educativa para
individuos com transtorno por
uso de dlcool, profissionais de
saude e familiares
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Esta cartilha foi desenvolvida como produto:
técnico do Mestrado Profissional em Ensino na

Saude e Tecnologias Educacionais (MESTED) a

partir de dados extraidos do estudo qualitatito
intitulado “Percepcao de participantes de um
grupo de Alcodlicos Anénimos sobre as
experiéncias de recaida e recuperaciao associadas
ao Transtorno por Uso de Alcool”. Baseada na
andlise de um grupo focal com membros de
Alcodlicos Andénimos (AA), esta cartilha tem como
objetivo compartilhar orientacdes praticas sobre os
fatores que influenciam as recaidas e as estratégias
para a promocao da recuperacao, voltadas a
individuos em tratamento, seus familiares e
profissionais de saude.
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SESSOES

Compreendendo o uso do alcool

Da negacao ao reconhecimento da dependéncia
Lidando com a recaida

Recuperacao bem-sucedida e apoio do AA
Participacao familiar

Mensagem final



1 COMPREENDENDO
O USO DO ALCOOL

Alguns fatores podem estar associados ao inicio do uso do
alcool:

N° 01 — Influéncia familiar e cultural
Ambientes onde o consumo de alcool é normalizado podem
levar ao inicio precoce do uso.

N° 02 —Estratégias de enfrentamento

O alcool é frequentemente usado como escape para lidar com
/m emocoes negativas ou eventos estressantes.

N° 03 —Transicoes de vida

. Momentos de mudancas, como saida da casa dos pais ou
J novas responsabilidades, podem aumentar o uso.
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Reflexao: Identificar essas
influéncias pode ajudar a
reduzir os riscos e promover
estratégias preventivas.



2 DA NEGAGCAO AO
RECONHECIMENTO
DA DEPENDENCIA

A negacao como barreira:
e Justificar ou minimizar o consumo de alcool é comum entre
os dependentes.
e Comparar-se a outros pode atrasar o reconhecimento da
gravidade do problema.

Sao passos para o reconhecimento do Transtorno por Uso de
Alcool:

N° 01 — Experiéncias negativas

A reflexao sobre experiéncias negativas relacionadas ao I
consumo ajudam na conscientizacao sobre a necessidade de
mudanca

N° 02 —Autorreflexao

A autoavaliacao permite o individuo confrontar

L honestamente sua relacao com o alcool, superar mecanismos
de negacao e admitir sua impoténcia e sua perda de controle
diante da substancia.

Dica: O reconhecimento é o
primeiro passo para uma
mudanca efetiva. Buscar
apoio faz toda a diferenca.



3 LIDANDO COM A
RECAIDA

Entenda a recaida:
e A recaida é um processo gradual, ndo um evento
repentino.
e Pensamentos e comportamentos sabotadores, como
“posso controlar o uso da bebida” ou afastamento do
grupo de apoio, sdo sinais de alerta.

In N° 01 — Gatilhos
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( ‘ 4 ! ‘ Identifique os gatilhos, avalie situacoes, pessoas ou emocoes
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que induzem ao consumo.

N° 02 — Estratégias de enfrentamento

Mantenha uma rotina estruturada, incluindo praticas

. . o a . T
saudaveis como exercicios, meditacdo e autocuidado. Insira
atividades produtivas e prazerosas no dia a dia.

N° 03 —Redes de apoio

Fortaleca sua rede de apoio, participando ativamente das
reunioes do AA e mantendo contato com seu padrinho ou

madrinha. ‘ "ﬁ ” n a

Sugestao: Encare a recaida
como uma oportunidade de
aprendizado e nio como um
fracasso definitivo.



4 RECUPERACAO
BEM-SUCEDIDA E
APOIO DO AA

Em busca da sobriedade:
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N° 01 — Participacao no Programa dos 12 P:ésos
Aceitar a condicao, praticar a autoavaliacio moral, buscar
apoio espiritual e ajudar os que ainda sofrem com o alcool sao
fundamentais.

N° 02 — Apoio espiritual
Independentemente da religido, praticas de reflexdo e
espiritualidade ajudam na busca por equilibrio emocional.

N° 03 — Apadrinhamento

Buscar auxilio de um membro mais experiente do AA
funciona como um suporte relevante.

N° 04 — Anonimato

O anonimato proporciona um espaco seguro e respeitoso na
troca de experiéncias em busca da sobriedade.

Pensamento: pequenos
passos levam a grandes
mudancas. Comece!



5 PARTICIPACAO
FAMILIAR

Como a familia pode ajudar?

N° 01 —Primeira dica
Entenda que o alcoolismo é uma doenca, ndao uma escolha
moral.

N° 02 —Segunda dica

Participe de grupos de apoio. Sugestao: grupo Al-Anon - é um
grupo de apoio voltado para familiares e amigos de pessoas
que enfrentam problemas relacionados ao Transtorno por
Uso de Alcool.

N° 03 —Terceira dica

Incentive a adesio ao tratamento sem julgamentos ou
cobrancas excessivas.

N° 04 —Quarta dica

Se cuide e nao se culpe. Vocé também importa.

A familia é o elo.
Todos importam!



MENSAGEM FINAL

A recuperacao é um processo continuo que exige
dedicacao, apoio e informacdes adequadas. Esta
cartilha foi criada para servir como um guia
pratico e inspirador. Esperamos que vocé
encontre aqui ferramentas uteis para uma vida

plena, saudavel e verdadeiramente sébria.

Para mais informacoées, procure um grupo de
Alcodlicos Anénimos ou entre em contato com
profissionais de sauide especializados.

Fortaleza
2025
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Quer saber mais?

Alcoodlicos Anonimos - links tteis:
https://www.aa.org.br/reunioes-a-distancia/
https://www.aa.org.br/linha-de-ajuda/

https://www.aa.org.br/o-grupo-de-a-a/



