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Las familias que conviven con un problema de adiccion suelen enfrentarse a
situaciones emocionales y conductuales muy complejas, que a menudo resultan
dificiles de comprender.

En muchos momentos no es facil distinguir si una emocioén intensa, una discusion,
un episodio de irritabilidad o una conducta impulsiva forman parte de un mal
momento pasajero o si, por el contrario, pueden estar sefialando el inicio de una
crisis emocional o conductual mas profunda.

Las personas que estan atravesando un problema de adiccién suelen
experimentar grandes altibajos emocionales y reaccionar de manera muy intensa
ante situaciones que, vistas desde fuera, podrian parecer facilmente manejables.
Estas reacciones pueden estar relacionadas con diversos factores: el propio
consumo de la sustancia, los sintomas de abstinencia, problemas personales o la
dificultad para gestionar ciertas emociones.

Como familiar, ser testigo y presenciar estas reacciones puede generar
sentimientos de incertidumbre y de no saber qué hacer, qué decir o como
gestionar la situacion. También es normal que surjan preguntas sobre si podrian
haber hecho o actuado de forma diferente para evitar que el problema escalara, o
si sus propias reacciones podrian haber empeorado el conflicto.

Muchas de esas crisis emocionales y conductuales son impredecibles: aparecen de
manera repentina, sin sefales claras ni aviso previo, lo que dificulta su
comprension. Otras, en cambio, vienen precedidas por cambios en el estado de
animo, aislamiento o conductas impulsivas. Comprender que estas crisis pueden
acompafar a la adiccién ayuda a afrontarlas con mayor calma, seguridad y
preparacion.
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En la actualidad, nuestra sociedad ofrece poco apoyo a la hora de cultivar una
gestion emocional sana, desarrollando una baja tolerancia a la espera y una gran
facilidad a obtener recompensas inmediatas.

Estas son dos de las caracteristicas que definen a los perfiles adictos, ya que
influyen en la predisposicién de la persona a consumir una sustancia o realizar un
habito y en el riesgo de acabar desarrollando una adiccidn.

Las emociones juegan un papel protagonista en la gestion de ciertas conductas
compulsivas y en la dependencia a sustancias. En muchos casos, las personas con
adicciéon recurren al consumo como una forma de anestesiar, evadir, tapar o
camuflar emociones que no saben gestionar, especialmente aquellas que resultan
incomodas o desagradables, buscando en ese “estimulo externo” una fuente de
placer o una via de escape.

Nuestro sistema emocional nos guia para acercarnos a lo que resulta beneficioso
y alejarnos de lo que interpretamos como dafino. La adiccién, sin embargo,
interfiere en este proceso, alterando su funcionamiento natural y generando
respuestas mas desreguladas e inestables.
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La adiccion afecta el
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Cuando se trabaja con las adicciones, ! -"f
uno de los primeros pasos consiste en enseiar,

a las personas a orientar su deseo hacia

aquello que realmente les beneficia, algo ,
que no resulta sencillo. Para ello,

se intenta identificar qué emocion esta
experimentando la persona y qué funcién

cumple esa emocidn en su impulso hacia

el consumo.

|§§2.‘~"s°§.§§'2.'?ci‘éh°?car

A

1.Cual es la funcion de esa emocion

b

2.Para queé esta realmente presente

3.Que papel ha desempeinado en su historia*

*Aunque pueda tratarse de un aprendizaje erroneo, en algin momento
del pasado resulté util.
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1.La toma de conciencia de la propia emocidon: La capacidad de reconocer el modo
en que nuestras emociones afectan a nuestras acciones y la capacidad de utilizar
nuestros valores como guia en el proceso de toma de decisiones.

2.La identificacion, la compresion y la categorizacion de las emociones: La
habilidad para desglosar el amplio y complejo repertorio de sefiales emocionales,
etiquetas las emociones y reconocer en qué categorias se agrupan los
sentimientos. También implica conocer cdmo se combinan los diferentes estados
emocionales dando lugar a las conocidas como emociones secundarias.

3.La interpretacion de las emociones y sus efectos fisiolégicos: Capacidad para
entender el significado de las emociones complejas, como por ejemplo, las
generadas durante una situacion intrapersonal (remordimiento, culpa..) y como
estas nos afectan a nivel fisico pudiendo a tener un gran impacto sobre él.

omponentes de l? hahilicdad de

autorreguiacion
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Situacion

No poder consumir /
abstinencia

Frustracion o limites

Estrés o conflicto

Recuerdos o emociones
dificiles

Entornos o personas que
disparan el consumo

aaiccion

Qulg’. Aosde

Falta de acceso a la
sustancia
o habito, aparicion
de sintomas fisicos
y emocionales
de abstinencia

Recibir un “no” o enfrentarse
areglas

Peleas familiares, problemas
en trabajo/escuela

Pensamientos dolorosos,
culpa, miedo, tristeza

Estar cerca de lugares,
amigos o situaciones
asociadas al habito

enerar
onas con

Co se
manifiesta

Ansiedad intensa,
irritabilidad, temblores,
sudoracion, frustracion,

malestar general

Enfado, llanto,
resistencia, rebeldia

Ataques de ira, ansiedad
intensa, impulsividad

Busqueda de escape,
consumo, aislamiento,
explosiones emocionales

Deseo intenso de consumir,
nherviosismo, irritabilidad
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Mantén la calma

‘Durante una crisis, las emociones se intensifican rapidamente y la persona puede
actuar de forma impulsiva.

‘Tu tranquilidad puede ayudar a que la situaciéon no se descontrole mas.
‘Evita gritar, castigar o reaccionar de manera impulsiva; estas respuestas suelen
aumentar la tensién y el conflicto.

‘Incluso un simple gesto de calma, como hablar en voz baja o mantener una
postura tranquila, puede disminuir la ansiedad de la persona.

Escucha y reconoce lo que siente

-Muchas veces la persona no necesita que le digan qué hacer, sino que se sienta
escuchada.

-Frases como: “Veo que estas muy enfadado/triste/nervioso” muestran
comprension.

-No minimices sus emociones ni digas cosas como “No pasa nada” o “Calmate ya”,
que pueden aumentar la frustracion.

-Validar no significa aprobar la conducta, sino reconocer el malestar y darle
espacio para expresarlo sin juicio.

Establece limites claros

-Los limites ayudan a proteger a todos en la familia y a mantener un entorno
seguro.

-Explica con claridad qué comportamientos son aceptables y cuales no, y sé
consistente: no cambies las reglas durante la crisis.

-Por ejemplo, si hay violencia o consumo en casa, deja claro que no esta permitido
y actua segun lo acordado.

-Mantener limites firmes no significa ser cruel; significa cuidar a la persona y al
resto de la familia.
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No refuerces la adiccion
-Nunca cedas a demandas de consumo para calmar la situacion; esto fortalece el
habito y mantiene el ciclo de crisis.

-Ofrece alternativas saludables para manejar la tensién, como caminar, escuchar
musica, hablar sobre emociones o actividades que distraigan.

-Acompaifar de manera emocional es diferente a “resolver” el malestar
comprando la sustancia.

Evita los disparadores

-Los disparadores son personas, lugares o situaciones que aumentan la ansiedad o
el deseo de consumir.

-Por ejemplo: ciertos amigos, fiestas, lugares donde se consumia o conversaciones
sobre el tema pueden provocar recaidas o crisis mas intensas.

-Ayuda a la persona a alejarse de estos disparadores durante momentos criticos
para evitar que la crisis escale.

Cuida tu propio bienestar

-El estrés de vivir con alguien con adiccién puede afectar tu salud emocional y
fisica.

-Busca apoyo en otros familiares, amigos o grupos de familiares de personas con
adiccion.

-Tomarte descansos, practicar actividades que te relajen y cuidar tu autocuidado
te permitira acompaifar mejor a la persona.

Busca ayuda profesional si es hecesario

-Si la crisis es muy intensa, peligrosa o frecuente, no dudes en acudir a
profesionales en adicciones.

-Psicélogos, médicos o grupos de apoyo pueden ofrecer herramientas tanto a la
persona como a la familia para manejar mejor las crisis.

-La intervencion profesional ayuda a que la persona aprenda a regular emociones,
reducir conductas de riesgo y avanzar en su recuperacion.
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Bibliografia:
-Psicomagister: https://psicomagister.com/como-manejar-crisis-emocionales/

-Adictalia: https://www.adictalia.es/noticias/emociones-y-adiccion/

-Clinica Zafra: https://www.ivanesalud.com/regulacion-emocional-en-adiccion-y-
drogodependencia/
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