¢éCuales son los retos asociados a la cuarentena
preventiva para las personas con adicciones?

Durante el confinamiento social, destinado a
reducir la propagacién de la COVID-19, muchas
personas que consumen sustancias psicoactivas
o presentan trastornos adictivos se mantienen
en sus hogares y asumen el reto organizar la
vida diaria en un contexto en que la
preocupacion y el estrés estan presentes de
una forma u otra.

¢Qué podemos hacer para evitar que esta
situacidn, mas extensa de los que
esperabamos, aunque sin lugar a dudas finita,
determine la iniciacién en el uso sistematico de
drogas en los que no lo hacian, el abuso
reiterado en los que ya consumian y la recaida
frustrante en aquellos que estaban en franco
proceso de rehabilitacion o trabajaban por su
reinsercion social?

¢Como evitar que el reducido espacio de
convivencia nos incite a poner en practica

algunos comportamientos también susceptibles
de generar adicciones?

¢Qué sugerencias pueden contribuir a lograr un
afrontamiento positivo a dicha situacion?

Evite el exceso de informacién estresante
(infodemia). Solo acceda a fuentes confiables
como son las autoridades sanitarias nacionales
y los organismos internacionales reconocidos.

Confié en que si cumple las medidas orientadas
no tendra contacto directo con el virus y por
tanto permanecerd sano (percepcién de riesgo)

Mantenga una actitud colaboradora con el
tratamiento si fue diagnosticado con COVID-19.
Ser optimista y positivo favorece recuperacion
(resiliencia)

Desactive pensamientos automaticos
generadores de estrés, desviando la atencion
hacia contenidos gratificantes (restructuracién
cognitiva)
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Controle sus emociones negativas, lo que no
significa negarlas. Los ejercicios de respiracion,
relajacién y meditacidén pueden ayudarlo
(manejo del estrés)

Emplee su tiempo racionalmente y mantenga
en lo posible las rutinas de vida: labores
domeésticas, auto superacion, lectura,
ejercitacidn fisica, etc. (gestidon del tiempo)

Promueva una negociacion apropiada de los
desacuerdos o contradicciones que su adiccion
haya podido provocar o agravar en el seno del
hogar (mediacién de conflictos)

Mantenga comunicacidn activa a través de los
medios indirectos que estén a su alcance con
familiares, amigos y compafieros de tratamiento
(via telefénica y redes sociales)

Respete el ciclo suefio-vigilia: manejo adecuado
de horarios (sustancias estimulantes,
actividades excitantes y ambiente apropiado)
(higiene del suefio)

Si necesita ayuda psicoldgica, busquela por via
telefénica u otras fuentes en instituciones de
salud o en grupos oficiales de organizaciones
de la Salud Mental (ayuda profesional)



éCuales son los mitos asociados al consumo de
sustancias que deben ser desactivados?

“Si se es joven se puede consumir drogas
durante la cuarentena porque no se desarrolla la
adiccion” FALSO

“Cuando todo pase podré detener el uso de
drogas si me lo propongo™ FALSO

“Sélo por esta vez... no me pasara nada” FALSO

“Las drogas ayudan a aliviar el estrés y ayudan a
las personas a sobrellevar sus problemas™ FALSO

“Las drogas motivan la creatividad tan necesaria
en estos tiempos™ FALSO

“Las drogas aumentan la potencia sexual” FALSO

“Si consumo drogas, es mi problema, no el de
ustedes” FALSO

“Las drogas mejoran el desempefio académico y
la asimilacién de conocimientos en tiempos en
gue el autoestudio es la Unica opcién™ FALSO

“En situaciones como esta la familia es la uUnica
responsable del problema del consumo de
drogas” FALSO

“El alcohol y el tabaco no son drogas™ FALSO

Por su importancia en las historias de consumo
de los pacientes cubanos es necesario detenerse
en los efectos devastadores de algunas de las
sustancias de mayor uso en la actualidad en el
pais. Las creencias que las acompafian han
determinado riesgos tangibles durante la
pandemia de COVID-19.
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“Fumar tabaco durante la cuarentena no
producira adiccién” FALSO

“En una situacién en la que es deseable ser
maduro y responsable, fumar tabaco me
ayudara” FALSO

“Fumar tabaco es relajante” FALSO

“El alcohol ayuda a solucionar problemas”
FALSO

“"Beber cerveza es saludable y recomendable
durante este tiempo™ FALSO

“El buen vino y el buen ron no hacen dafio”
FALSO

“Fumar marihuana no daia tanto el cuerpo
como el tabaco” FALSO

“La marihuana es natural y por eso no hace
dano” FALSO

“Con la marihuana las personas aprenden mas
rapido” FALSO

Finalmente reflexionen acerca de cémo las
adicciones suelen conducirnos a avergonzarnos
de lo mismo que hacemos. Pensamos que
estamos evadiendo situaciones complejas
como la que hoy enfrentamos, pero solo

logramos agravarlas. Antoine de Saint-Exupéry,
reconocido escritor francés, le dedicd un
espacio en su obra mas universal (El pequefio
principe) al didlogo entre el principito y un
bebedor que vale la pena analizar:
- ¢Por qué bebes? — pregunto el
principito.
- Para olvidar —respondié el bebedor.
- ¢Para olvidar que? — inquirid el
principito que ya le compadecia.
- Para olvidar que tengo vergilienza —
confesd el bebedor bajando la cabeza.
- ¢Verglienza de qué? -indagbé el
principito que deseaba socorrerle.
- iVerglienza de beber! —terminé el
bebedor que se encerré definitivamente
en el silencio.

Y el principito se alejé perplejo. Las personas
mayores son decididamente muy, pero muy
extrafias, se decia a si mismo durante el viaje.
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Mas informacion en:
Email: cedro@infomed.sld.cu
https://instituciones.sld.cu/cedro/



mailto:cedro@infomed.sld.cu
https://instituciones.sld.cu/cedro/

