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Importante relembrar:

Este folheto é um recurso de
psicoeducacao e ndo substitui avaliacdo
nem acompanhamento psicoldgico ou
médico individualizado.

CONSUMO »
sUBSTANCIAS:

CONSUMO, RISCO E PROTECAO

No contexto académico, o consumo de alcool e outras substancias € frequente em convivios, festas e momentos de descompressao.
0 desafio esta em reconhecer quando o uso € pontual e moderado... e quando comega a tornar-se um fator de risco para a satide, o
desempenho e as relacoes.

0 consumo de substancias, como alcool, canabis, estimulantes ou sedativos, existe num continuum que vai do uso experimental ao uso
de risco e a perturbacdo por uso. A diferenca entre estes niveis nao € apenas a substancia em si, mas o padrdo de consumo, a quantidade,
a frequéncia e o impacto na vida da pessoa. Em estudantes, associa-se frequentemente a contextos sociais e, por vezes, a tentativas de

Para saber mais sobre o assunto,

aceda a este link.

automedicacdo para ansiedade, humor ou stress (automedicacdo).

Quais sdo os sinais de alerta?

— Consumir com mais frequéncia ou em maior quantidade do que
o inicialmente planeado.

— Dificuldade em reduzir ou parar, mesmo com intencdo de o fazer.

— Necessidade de quantidades crescentes para obter o mesmo
efeito (tolerancia).

— Continuacdo do consumo apesar de consequéncias negativas.

— Uso de substancias principalmente para “aguentar” emogoes
dificeis, dormir ou lidar com problemas.

Que passos praticos posso experimentar?

— Pensar num contexto em que tende a consumir (por exemplo,
festas, jantares, eventos académicos) e definir, antes, trés

ontos: se consumo, quando? (em que tipo de S|tuagao) quanto?
?Imte maximo de unldades or n0|te) como volto para casaem
seguranca? (transporte combinado, ndo conduzir).

— Numa préxima ocasido, aplicar umaregra S|m|JIes de reducdo
de risco, por exemplo: alternar sempre bebida alcodlica com dgua
ou bebida ndo alcodlica; definir uma hora maxima para terminar o
consumo; evitar misturar diferentes substancias.

— No dia seguinte, registar brevemente: quantidade aproximada
consumida; contexto (onde, com quem); motivo principal (“para
relaxar”, “para nao ficar de fora” “para lidar com stress”);
eventuals consequéncias (f|5|cas emocionais, académicas,
relacionais).

— Este registo ajuda a perceber padres e a decidir se & necessario
ajustar comportamentos ou procurar apoio.

©) UAlg

UNIVERSIDADE DO ALGARVE

— Psicoeducacdo sobre efeitos e riscos das diferentes substancias.

— Refletir sobre o papel do consumo: quando, com quem, quanto e
com que proposito.

— Adotar uma légica de reducdo de riscos eg , definir limites de
quantidade antes do evento, evitar misturas de substancias, ndo
conduzir nem entrar em veiculos conduzidos por alguém sob efeito
de &lcool/drogas).

— |dentificar alternativas de coping para ansiedade, stress e
humor em baixo (e.g., técnicas de relaxamento, atividade fisica,
intervencdo psicoldgica).

Onde posso procurar ajuda?

Servico de Psicologia da Universidade do Algarve
Faculdade de Ciéncias Humanas e Sociais
Email: sp@ualg.pt | Tel.: 289 800 914

Gahinete de Psicologia dos Servicos de Acao Social
(SAS-UAIg)
Email: sasgp@ualg.pt | Tel.: 289 826 347
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https://monitoringthefuture.org/wp-content/uploads/2022/09/mtfpanelreport2022.pdf

