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Prevence

Benzodiazepiny by se měly používat krátkodobě a jestliže neexistují bezpečnější alternativy. Rozhodně by se neměly brát déle, než měsíc. Úzkostné a jiné nepříjemné stavy je možné mírnit daleko bezpečnějšími způsoby.

Náhlé stavy

· Otrava benzodiazepiny vyžaduje naléhavou lékařskou péči. Tím spíše to platí pro otravy vyvolané kombinací benzodiazepinů a jiných látek včetně alkoholu.

· Odvykací stav po vysokých dávkách přesahujících dávky, které obvykle předepisují lékaři. I v tomto případě je nutná naléhavá lékařská péče s ohledem na riziko epileptických záchvatů a jiných komplikací. Jednou z možností je první den podat benzodiazepiny v dávce, kterou pacient přijímal před léčbou. Následující den se dávka snižuje o 30 % a pak každý další den o 5 % původní dávky. Léčbu může usnadnit i podávání některých nenávykových léků ze skupiny antiepileptik.

· Odvykací stav po běžných dávkách: Typickým problémem je úzkost. Tyto stavy lze zvládat i svépomocí, i když souběžná lékařská péče samoléčbu usnadní. Benzodiazepiny se v tomto případě postupně vysazují. Postupuje se tak rychle, jak to duševní stav umožňuje. Je možné i náhlé vysazení, i když v tom případě se mohou objevit úzkosti. Jedno z možných schémat vypadá takto: 50 % původní dávky vysadit rychle, dalších 25 % pomaleji a posledních 25 % ještě pomaleji. Rychlost je individuální. Léčbu mohou opět usnadnit i některé nenávykové léky ze skupiny antiepileptik. Ty může předepsat pouze lékař.

Co dělat dlouhodobě

· Posilujte svoji motivaci. Uvědomujte si nevýhody zneužívání těchto látek a výhody abstinence, například svobodu nebo lepší výkonnost

· V krizi využívejte linek telefonické pomoci. Např. Centrum krizové intervence má č. 284016 666 a je v provozu 24 hodin.

· Pomáhá i kognitivně behaviorální nebo jiná vhodná psychoterapie.
· Relaxační techniky mírní úzkost a zklidňují, což je zde velmi prospěšné. Na adrese www.drnespor.eu/relaxcz.html jsou zdarma k dispozici nahrávky relaxačních postupů. Vyzkoušejte je všechny. Tu, co se nejvíce osvědčí, používejte denně.

· Zklidňuje i hluboké dýchání do břicha s prodlouženým výdechem.

· Pomáhají i různé formy tělesné aktivity, protože mírní úzkost. Některá cvičení, např. jóga, čchi-kung, spojují výhody relaxace a cvičení.

· Vhodná je úprava životního stylu. Povinnosti a odpočinek by měly být v rovnováze. 

· Vyhýbejte se podnětům, které aktivují závislost. Veškeré zbytečné návykové léky ze svého bytu odstraňte.

· Vyhýbejte se také alkoholu, drogám a hazardu.Předejdete tam přechodu jedné závislosti v jinou. Navíc se budete střízliví lépe ovládat.

· Další informace o svépomoci najdete v knize „Jak přestat brát drogy“. Ta je zdarma na adrese www.drnespor.eu.

Jak zvládat bažení, negativní emoce a stres
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Pomahaji vytvaret




	Skupina postupů
	Jednotlivé postupy

	MOTIVACE
	Připomenout si minulé negativní zkušenosti s návykovým

	
	chováním Uvědomit si zdravotní, vztahová a pracovní rizika návykového chování

	
	Uvědomit si výhody abstinence v různých oblastech života

	
	Použít semafor (popis např. Nešpor, 2007)

	
	Využití symbolu, kartičky kamarád, abstinentské bankovky atd. (Nešpor, 2006)

	DRUZÍ

LIDÉ
	Požádat někoho v rizikové situaci o společnost

	
	Někomu se svěřit osobně nebo telefonicky (příbuzný, zdravě žijící přítel, terapeut) 

	
	Často pomáhá i rozhovor na nějaké neutrální a nedůležité téma.

	
	Představit si, jak by se zachoval můj vzor, co by mi poradila skupina, terapeut apod.

	ZMĚNA V OKOLÍ
	Rychle opustit rizikové prostředí a vyhledat bezpečné

	
	Použit některou z dovedností odmítání (např. Nešpor, 2006)

	
	Odvedení pozornosti, soustředění na aktuální záležitosti

	
	Předem si nacvičit zvládnutí situace

	RELAXace
	Odpočinek, spánek

	
	Úplná nebo částečná relaxace (např. uvolnit ruku)

	
	Klidné a hluboké dýchání do břicha, případně navíc poslat s výdechem bažení pryč

	VNITŘNÍ

POSTUPY


	Rozlišovat rozdíl mezi bažením a vlastním svobodným rozhodnutím

	
	Uvědomit si bažení, i když je slabé a maskované

	
	Udělat opak toho, k čemu člověka nutí bažení

	
	Pozorovat myšlenky a nereagovat na ně

	
	Zastavit rizikové myšlenky (stop technika)

	
	Odložit rozhodnutí na dobu, až bažení zmizí

	
	Přemýšlet o příčinách bažení a jeho souvislostech 

	
	Změna vztahového rámce (co bylo dříve důvodem k recidivě, nyní posiluje abstinenci)

	
	Využití autosugestivní formule (např. „žiji zdravě“)

	
	Smích, humor, nadhled

	
	Duchovnost (modlitba, mantra, meditace, rituál atd.)

	PRÁCE S TĚLEM
	Tělesné cvičení, chůze nebo tělesná práce

	
	Vypít větší množství nealkoholického nápoje (vhodné zvláště pro závislé na alkoholu)

	
	Sex, dotek nebo fyzická blízkost

	
	Sprcha, koupel, masáž, sauna.

	OSOBNÍ

POSTUPY
	Dále můžete připojit své vlastní postupy, např. hudba, zpěv, vhodná četba, zvířata (psi, kočky, rybičky atd.), kutilství, příroda, kreslení atd.


