API Chile

Manejo de adicciones: sintomas,
pensamientos y recomendaciones

Guia completa sobre adicciones, recuperacidon y apoyo practico

En pocas palabras

El manejo de adicciones es un reto complejo, pero totalmente abordable. Entender
cdmo nacen y se mantienen las adicciones—y cémo podemos empezar a
superarlas—te puede ayudar a tomar decisiones informadas, identificar sefales de
alarma y encontrar el apoyo que necesitas. Aqui te guiamos paso a paso: desde qué es
una adiccién, hasta qué puedes hacer hoy si te preocupa tu consumo (o el de alguien
cercano). La ciencia y la experiencia humana se unen para mostrar que la recuperacion
es posible e involucra mucho mas que dejar una sustancia: implica reconstruir tu vida,

emociones, relaciones y habitos.

¢ Resumen clave: El manejo de adicciones implica transformacion integral:

cuerpo, mente, relaciones y habitos. No se trata solo de “dejar” una sustancia,

sino de reconstruir la vida paso a paso.

:Qué es el manejo de adicciones?

Cuando hablamos de manejo de adicciones, nos referimos al proceso informado y
planificado de entender, enfrentar y reducir la dependencia a sustancias o conductas

que generan dafo. La adiccion es una enfermedad crdénica del cerebro, donde



hay un consumo repetido y compulsivo que resulta muy dificil de controlar, a pesar de
conocer sus consecuencias negativas. Pero va mucho mas allad de lo fisico: afecta

emociones, pensamientos y forma de relacionarnos.

No todas las adicciones lucen igual: pueden girar en torno a drogas, alcohol, juego,
sexo, tecnologia, incluso comida. Comienzan muchas veces como una busqueda
de placer o alivio emocional, pero terminan secuestrando los centros del
placer del cerebro. Esto lleva a una pérdida de control y a que cada vez cueste mas

parar, aungque existan consecuencias claras en salud, trabajo o relaciones.

“2 Recuerda: La adiccion no es una falta de voluntad. Es una condicién de salud

cerebral que puede prevenirse y tratarse.
Sustancias
Juego
Tecnologia

Comida

En la vida cotidiana, la adiccién puede pasar desapercibida en sus primeras fases: una
copa de vez en cuando, un fin de semana de juego en linea. Sin embargo, poco a poco
la conducta se vuelve la prioridad, desplazando otras areas de la vida e incluso

afectando la capacidad de decidir libremente.

Sintomas asociados

Reconocer los sintomas es clave para saber cuando pedir ayuda. Nada de esto ocurre
de una sola vez: las adicciones suelen avanzar en etapas y muchos sintomas pueden
mezclarse con el estrés cotidiano. Te dejamos los mas habituales, descritos en palabras

faciles.



e Deseo intenso (craving): La sensacién urgente e incbmoda de necesitar
consumir la sustancia o realizar la conducta adictiva.

e Dificultad para controlar la conducta: Aunqgue intentas limitarte, acabas
consumiendo mas de lo planeado o en momentos inapropiados.

e Tolerancia: Con el tiempo, necesitas mas cantidad o mas intensidad para
obtener el mismo efecto.

e Sintomas de abstinencia: Malestar fisico y emocional (ansiedad, irritabilidad,
insomnio, sudores, temblores) al dejar de consumir o de realizar la conducta.

¢ Negligencia de responsabilidades: Problemas en el trabajo, estudios o familia
debido al consumo o la conducta.

e Abandono de intereses: Dejas de lado actividades agradables o sanas que
antes disfrutabas.

e Aislamiento social: Prefieres estar solo o evitas a otros para poder consumir o
esconder lo que haces.

¢ Mentiras y ocultamiento: Comienzas a mentir o minimizar lo que te sucede
ante tus cercanos.

o Impulsividad y riesgos: Tomas decisiones arriesgadas, econdmicas, legales o
de salud, por conseqguir la sustancia o debido a la conducta.

o Sentimientos de culpa o desesperanza: Después de consumir o jugar, pueden

aparecer emociones negativas muy intensas.

= Ejercicio practico:
Anota tres situaciones donde hayas sentido impulso o ansiedad y lo que hiciste
después. Esto te ayuda a identificar patrones y momentos criticos para buscar

apoyo.
Estos sintomas pueden variar segun la adiccién: por ejemplo, estimulantes como la
cocaina o metanfetamina pueden generar agitacién, exceso de energia, insomnio o

paranoia.

Pensamientos



IM

Las adicciones no solo viven en el “hacer”, también en el “pensar”. Muchas personas
sienten que su cabeza estd atrapada en ciclos de pensamientos obsesivos: ideas que
parecen no poder apagar y que alimentan la necesidad de consumir. Aqui te
mostramos ejemplos de pensamientos habituales—y recuerda: no estas solo, son

mucho mas comunes de lo que imaginas.

e «Solo por hoy, mafana paro de verdad.»

e «Nadie lo va a notar esta vez, controlo completamente.»

e «No tengo otra forma de relajarme/pasarla bien.»

e «He caido tantas veces que ya no vale la pena intentarlo.»

e «Las cosas van tan mal que necesito esto para seguir.»

e «Puedo dejarlo cuando yo quiera.»

e «Si dejo la sustancia/el juego/perderé mi circulo social o mi diversién.»

o «@1Para qu® pedir ayuda si no voy a cambiar?»

{J “No puedo cambiar” - “Puedo intentar una pequena accion hoy”
@ “Siempre fallo” -» “Cada intento me ensena a sostenerme”

“Estoy solo” - “Hay personas dispuestas a acompanarme”

Estos pensamientos refuerzan el circulo de la adiccién y, al mismo tiempo, surgen de
emociones reales. La clave esta en identificar que el cerebro adicto aprende a justificar
la conducta, muchas veces con trampas sutiles o autoenganos. No es cuestién de
voluntarismo ni falta de caracter, es una combinacidon de aprendizaje y cambios

cerebrales que si pueden revertirse.

Tener estos pensamientos no te define: puedes aprender a percibirlos, cuestionarlos y
cambiarlos poco a poco. La terapia sirve precisamente para poner en duda estos

circuitos y conectar con alternativas mas sanas.

Emociones



Las adicciones son tormentas emocionales. Es normal sentirte avergonzado,
frustrado o sobrepasado. Mucho del ciclo adictivo se alimenta con emociones intensas,
tanto placenteras como dolorosas. A continuacién, detallamos los sentimientos que

suelen acompanar y reforzar la adiccién, y cémo influyen en las recaidas:

Culpa y verguienza: Aparecen inmediatamente después de consumir o recaer,

haciéndote sentir que has fallado o decepcionado a otros.

e Ansiedad: Tension, nervios y sensacidon permanente de inquietud, sobre todo
cuando no puedes consumir o ante la idea de quedarte sin la conducta.

o Desesperanza: Sentir que no hay solucién o que todo intento sera en vano.
Puede ser tan intenso que anula el deseo de pedir apoyo.

e Baja autoestima: “No valgo la pena”, “no tengo fuerza”, “soy una carga”. Son
pensamientos que provocan angustia e inmovilidad.

e Soledad: Muchas personas con adicciones sienten que nadie las entiende
completamente, lo que puede llevar a aislarse aun mas y profundizar el circulo.

e Irritabilidad y enojo: Especialmente frente al limite de familiares o a la
frustracion de recaer.

e Tristeza o depresion: Estado de animo bajo que puede acompanar todo el

proceso. En casos mas graves, ideacién suicida (proyecto Hombre reporta hasta

50% de sus pacientes con estos sintomas severos).

@ Recordatorio emocional: Reconocer tus emociones no te debilita.
Identificarlas ayuda a comprender los detonantes del consumo y a prevenir

recaidas.

No estas solo en estos sentimientos. Reconocerlos y darles nombre es el primer paso.
Validar lo que sientes (sin juzgarte) ayuda a salir del ciclo y a abrir nuevas alternativas

de cambio real.

¢Cuando pedir ayuda?



No hay un Unico “momento correcto” para pedir ayuda en el manejo de adicciones,
pero si existen sefales claras de alerta que indican que la situacion estad superando tu
capacidad o la de la familia para controlarla. Pedir apoyo antes de que los problemas

sean graves es un acto de valentia, no de debilidad.

e Te das cuenta que el consumo (o la conducta) ya no te da placer real, sino mas
angustia o culpa que antes.

e Sufres consecuencias graves: pérdida de trabajo, quiebres familiares, problemas
legales o de salud.

e Sientes que has perdido el control: lo intentas dejar pero no puedes sostenerlo
mas de unos dias o semanas.

e Te aislas completamente o mientes de manera sistematica.

e Notas que tu salud fisica o mental estd empeorando (ideacidn suicida, insomnio,
ansiedad incontrolable).

e Las recaidas se vuelven la norma, y cada vez anticipas menos el momento en que

volveras a consumir o reincidir.

[1] Senales de alerta:

e Sientes pérdida de control a pesar de tus esfuerzos.
e Tu bienestar fisico o mental empeora.

e Has perdido interés por lo que antes te gustaba.

< Pedir ayuda es un paso de valentia, no de fracaso.

Recuerda: pedir ayuda nunca significa que has fracasado. Mucha gente tarda
anos en poder sostener una recuperacién, con pasos adelante y recaidas. Pero abordar
el tema antes puede evitar dafios mayores a la salud, las relaciones y el bienestar

general.

La terapia es una herramienta poderosa, pero no una obligacién. Puedes elegirla como
primer paso, complementar con apoyo en grupos, o incluso explorar recursos en linea o

en tu comunidad. Lo importante es que lo hagas a tu ritmo, pero con la mayor




honestidad posible contigo y quienes te quieren bien.

Preguntas frecuentes

¢Cudnto tiempo dura la recuperacion de una adiccion?

La duracién varia mucho, pero diversos estudios muestran que el camino puede tomar
entre cinco y ocho afos, con recaidas y periodos de avance alternados. Es un proceso a

largo plazo, no una meta inmediata. Y cada pequeio cambio cuenta.

¢La adiccion es una enfermedad o una decision?

No es una cuestion de voluntad ni una decisién “débil”: la ciencia actual (DSM-5, NIMH,
Sociedad Americana de Medicina de las Adicciones) la reconoce como una
enfermedad cronica y primaria del cerebro. Eso si, puedes actuar sobre ella y hay

recuperacion posible.

¢Solo se puede tratar con medicamentos?

No necesariamente. Muchas personas avanzan mucho sin farmacos, especialmente
cuando combinan terapia psicoldgica, grupos y cambios ambientales. Eso si, en ciertos
casos, medicinas como los moduladores del GLP-1 o neuromodulacién pueden ayudar
de manera significativa. La indicacién depende del tipo de adiccién y tu contexto de

salud general.

¢Tengo que atravesar el proceso solo?

Para nada. Una red de apoyo—ya sea familia, amistades, comunidad o grupos—es un
factor clave en la recuperacién. Puedes pedir ayuda para encontrar profesionales,

compartir tus avances o recaidas, o simplemente escuchar y sentirte comprendido.

¢Qué tan probable es recuperarse realmente?



La probabilidad de recuperacidon aumenta con intervenciones adaptadas y apoyo
persistente. No es un proceso lineal: existiran recaidas y cada historia es diferente,

pero miles de personas han logrado sostenerse y reconstruirse totalmente.

¢La adiccion solo ocurre con drogas?

No. Juegos de azar, compras, internet, comida, sexo... Las adicciones conductuales

pueden ser igual de problematicas que las quimicas y requieren abordaje similar.

= Dato util: La recuperacién a largo plazo suele requerir una combinacién de

apoyo psicoldgico, entorno saludable y constancia.

@ No hay un solo camino correcto: cada historia tiene su propio ritmo.

Recomendaciones

Pasos realistas para empezar

e Reconoce el problema con honestidad: Detente un momento, sin juzgarte,
para mirar el impacto real de la adiccién en tu vida. El primer paso siempre es
reconocer sin minimizar ni exagerar.

e Comparte tu inquietud: Comunicalo a alguien de confianza o busca un
profesional. Hablarlo en voz alta disuelve la sensaciéon de soledad y abre
posibilidades de apoyo.

e Pequenos cambios, no todo de una vez: No esperes resultados magicos ni el
cambio radical. Si puedes reducir una repeticién, cambiar un entorno, atrasar el
consumo: jEso ya importa!

o Informate y cuestiona mitos: Entender que la adiccidn tiene bases bioldgicas,

emocionales y sociales ayuda a salir de la culpa excesiva.

i d' Caminar 15 minutos



A Respirar 3 veces profundas

() Hablar con alguien de confianza

@ Usar app de apoyo

Cuida tu entorno y tu rutina

e Mantén distancia de disparadores: Al principio, alejarte de lugares o personas
asociadas al consumo (al menos temporalmente) puede ser decisivo.

e Crea rutinas alternativas: Agenda actividades que te resulten placenteras y
sanas, como deporte, arte, recorrer lugares nuevos o actividades en grupo. No se
trata de llenar el tiempo por llenarlo, sino de probar nuevas experiencias para que
el cerebro pueda disfrutar de otros caminos.

e Apuesta por la regularidad: Dormir bien, comer balanceado y respetar horarios

ayudan a estabilizar emociones y reducir vulnerabilidad.

Activa tu mente y tu cuerpo

o Redescubre el movimiento: El ejercicio fisico libera endorfinas y fortalece el
autocontrol. No importa la intensidad: bailar, caminar o yoga son inicio suficiente.
e Rompe la rutina mental: La meditacién guiada, respirar conscientemente o

escribir un diario permiten regular la ansiedad y poner pausa a la impulsividad.
Haz equipo

¢ No estas solo: Apdyate en grupos comunitarios o de pares—como Alcohdélicos
Andnimos, Nar-Anén, o incluso comunidades de internet moderadas y
respetuosas.

e El rol de la familia: No todos aportaran de la mejor manera. Pero compartir
informacién con tu circulo puede ayudar a que te comprendan y sepan cémo

ayudarte, en vez de solo juzgar.



Haz seguimiento de tus avances

o Registra tus logros y recaidas: Llevar un diario ayuda a ver avances que
parecen invisibles. Anota cémo te sientes después de evitar o reducir el consumo:
ieso nutre la motivacién!

o Fija objetivos concretos: No “nunca mds”, sino “esta semana limitarme a (X)”,

o “buscar ayuda dos veces por semana”.

Tecnologia y nuevas herramientas

o Utiliza aplicaciones de autoseguimiento: Existen apps enfocadas en registrar
dias de abstinencia, alertas motivacionales o conexién con terapeutas (consulta
opciones confiables y seguras).

e Explora recursos de apoyo digitales: Terapias online, foros moderados y

herramientas de seguimiento del animo pueden complementar tu proceso.

No te castigues por recaer

 Normaliza la recaida como parte del proceso: Estd demostrado que la
mayoria pasara por recaidas. Lo importante es aprender de ellas y volver a
intentarlo.

e Usa la autocompasion: Tratate como tratarias a un amigo en la misma

situacion. Eso ayuda a sostenerse y volver a intentar cambios reales.

Terapia recomendada

No existe un Unico modelo terapéutico para el manejo de adicciones. A continuacion, te
explicamos los enfoques psicoldgicos con mayor evidencia y cémo son las sesiones en

la practica:

e Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): La base es identificar y cuestionar
pensamientos automaticos que refuerzan el consumo. Aprendes a sustituir
habitos dafiinos por otros, planear cémo enfrentar situaciones de riesgo y

fortalecer tu autoestima. Las sesiones son estructuradas, con ejercicios practicos



y seguimientos.

o Entrevista Motivacional: Técnica orientada a resolver ambivalencias (“quiero
dejarlo, pero me cuesta”) y aumentar tu confianza en el cambio. Es un didlogo
respetuoso y sin presion, donde tu eres protagonista del proceso.

e Terapia Familiar o Sistémica: Se analiza la relacién de la adiccion con la
dinamica familiar. Permite identificar modelos de comunicacion disfuncional o
roles que hacen dificil el cambio. Involucrar a quienes te rodean puede evitar
recaidas y fortalecer la red de apoyo.

o Métodos de control de contingencias: Uso de incentivos concretos
(recompensas) para impulsar logros y la constancia en nuevos habitos.

e Grupos y modelos educativos 12 pasos: Espacios donde compartes
experiencias, recibes apoyo y das sentido a tu proceso. No reemplazan a la

terapia profesional, pero pueden ser un complemento poderoso.

¥ Comparativo rapido:
“2 TCC: cambia pensamientos y conductas
(- Motivacional: refuerza decisién de cambio

Z> Familiar: mejora red de apoyo

En la primera sesidn, la psicdloga o psicdlogo te escuchara sin juicio, buscard entender
las motivaciones detras de la adiccidn y juntos pactaran metas pequefas y

alcanzables. La frecuencia puede ser semanal o adaptarse a tus necesidades.
¢Y la medicacion? ;Qué hay de lo mas nuevo?

En algunos casos, ciertos medicamentos pueden ayudar a controlar los sintomas de
abstinencia o reducir el deseo intenso. Medicamentos como los agonistas de GLP-1
(como semaglutida o tirzepatida, usados en diabetes/obesidad) estdn mostrando que
reducen el interés por fumar, consumir alcohol o drogas en estudios recientes. Ademas,

tecnologias como la neuromodulacion (estimulacién magnética cerebral, ultrasonidos



focalizados) se estan usando para tratar adicciones resistentes, aunque aun estan en

investigacion.

La medicacién solo debe ser indicada por un médico y siempre junto a apoyo

psicoldgico y psicosocial.
Y si no quiero terapia?

No todo el mundo se siente listo para iniciar un proceso terapéutico formal. Puedes
comenzar con autoayuda, grupos 12 pasos, recursos digitales o libros sobre el tema. Lo
importante es no rendirte: cada accién (grande o pequefiita) suma para salir del circulo

adictivo.
¢Cudndo ir al médico?

Si hay problemas de salud asociados (convulsiones, riesgo fisico por abstinencia,
sintomas psiquiatricos severos como ideas suicidas), busca atencién médica urgente.
También si te estas preguntando si necesitas medicacién o tienes enfermedades que

pueden complicar la abstinencia (diabetes, hipertensiéon, problemas hepaticos).

Datos importantes y curiosos

e Hay evidencia clara de que el cerebro puede recuperarse: Regiones como el
cortex prefrontal y el hipocampo muestran reparacién tras abstinencia
prolongada. jLa neuroplasticidad es real!

e La recuperacion normalmente se consigue tras repetidos intentos y recaidas.
No significa que el proceso esté fallando, sino que cada intento es parte del
aprendizaje de control.

e Usar tecnologia: NeuroCLIP combina EEG y fNIRS para medir cambios cerebrales
objetivos tras terapias innovadoras en adicciones a estimulantes.

e El apoyo social y un entorno seguro aumentan las probabilidades de éxito. jNo es

solo fuerza de voluntad!



@ Sorprendente: El cerebro puede regenerar su estructura tras meses de

abstinencia. La neuroplasticidad es la base bioldgica de la recuperacion real.
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