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Nahlé stavy

Otrava benzodiazepiny vyzaduje naléhavou 1ékatskou pééi. Tim spiSe to plati pro otravy vyvolané kombinaci
benzodiazepint a jinych latek vcéetné alkoholu.

Odvykaci stav po vysokych davkach presahujicich davky, které obvykle predepisuji 1ékati. I v tomto pfipadé je
nutna naléhava lékarska péce s ohledem na riziko epileptickych zachvatl a jinych komplikaci. Jednou z moznosti je
prvni den podat benzodiazepiny v davce, kterou pacient pfijimal ped 1é¢bou. Nasledujici den se davka snizuje

0 30 % a pak kazdy dalsi den o 5 % plvodni davky. LéEbu mize usnadnit i podavani nékterych nenavykovych Iékt
ze skupiny antiepileptik.

Odvykaci stav po béZnych davkach: Typickym problémem je tizkost. Tyto stavy lze zvladat i svépomoci, i kdyz
soubézna lékarska péce samolécbu usnadni. Benzodiazepiny se v tomto piipad¢ postupné€ vysazuji. Postupuje se tak
rychle, jak to dusevni stav umoziuje. Je mozné i nahlé vysazeni, i kdyz v tom piipadé se mohou objevit uzkosti.
Jedno z moznych schémat vypada takto: 50 % ptivodni davky vysadit rychle, dalsich 25 % pomaleji a poslednich 25
% jesté pomaleji. Rychlost je individualni. Lécbu mohou opét usnadnit i nékteré nenavykové léky ze skupiny
antiepileptik. Ty mtize pfedepsat pouze lékar.

Co délat dlouhodobé

Posilujte svoji motivaci. Uvédomujte si nevyhody zneuzivani téchto latek a vyhody abstinence, naptiklad svobodu
nebo lepsi vykonnost

V krizi vyuzivejte linek telefonické pomoci.

Pomaha 1 kognitivné behavioralni nebo jina vhodna psychoterapie.

Relaxaéni techniky mirni tizkost a zklidiuji, coz je zde velmi prospé$né. Na adrese www.drnespor.eu/relaxcz.html
jsou zdarma k dispozici nahravky relaxacnich postupt. Vyzkousejte je vSechny. Tu, co se nejvice osveédci, pouzivejte
denng.

Zklidnuje i hluboké dychani do bficha s prodlouzenym vydechem.

Pomahaji i rizné formy télesné aktivity, protoze mirni izkost. Néktera cviceni, napt. joga, Echi-kung, spojuji vyhody
relaxace a cviCeni.

Vhodna je Gprava zivotniho stylu. Povinnosti a odpoc¢inek by mély byt v rovnovaze.

Vyhybejte se podnétiim, které aktivuji zavislost. Veskeré zbyteéné navykové 1éky ze svého bytu odstrarite.
Vyhybejte se také alkoholu, drogam a hazardu.Piedejdete tam piechodu jedné zavislosti v jinou. Navic se budete
stiizlivi 1épe ovladat.

Dalsi informace o svépomoci najdete v knize ,,Jak piestat brat drogy*. Ta je zdarma na adrese www.drnespor.eu.

Jak zvladat baZeni, negativni emoce a stres

Mirni bazeni Zlepsuji
(craving) Sebeovladani

Stejné nebo

Mirni podobné postupy

Pomahaiji vytvaret
zdraveéjsi zivotni styl
Mirni

bolest



SKUPINA
POSTUPU

JEDNOTLIVE POSTUPY

MOTIVACE

Piipomenout si minulé negativni zkusenosti s ndvykovym

chovanim Uvédomit si zdravotni, vztahova a pracovni rizika ndvykového chovani

Uvédomit si vyhody abstinence v rtiznych oblastech Zivota

Pouzit semafor (popis napt. Nespor, 2007)

Vyuziti symbolu, karticky kamarad, abstinentské bankovky atd. (Nespor, 2006)

DRUZI
LIDE

Pozadat n¢koho v rizikové situaci o spole¢nost

Nékomu se svéfit osobné nebo telefonicky (ptibuzny, zdravé zijici pfitel, terapeut)

Casto pomaha i rozhovor na néjaké neutralni a nedilezité téma.

Predstavit si, jak by se zachoval mij vzor, co by mi poradila skupina, terapeut apod.

ZMENA V
OKOLI

Rychle opustit rizikové prostedi a vyhledat bezpecné

Pouzit n€kterou z dovednosti odmitani (napi. Nespor, 2006)

Odvedeni pozornosti, soustfedéni na aktualni zalezitosti

Piedem si nacvicit zvladnuti situace

RELAXACE

Odpocinek, spanek

Uplna nebo ¢éastecna relaxace (napt. uvolnit ruku)

Klidné a hluboké dychani do bficha, ptipadné navic poslat s vydechem baZeni pry¢

VNITRNI
POSTUPY

RozliSovat rozdil mezi bazenim a vlastnim svobodnym rozhodnutim

Uvédomit si baZeni, i kdyz je slabé a maskované

Udgélat opak toho, k ¢emu ¢lovéka nuti bazeni

Pozorovat myslenky a nereagovat na né

Zastavit rizikové myslenky (stop technika)

Qdlozit rozhodnuti na dobu, az bazeni zmizi

Premyslet o ptic¢inach bazeni a jeho souvislostech

Zména vztahového ramce (co bylo dfive divodem k recidivé, nyni posiluje abstinenci)

Vyuziti autosugestivni formule (napft. ,,ziji zdravé®)

Smich, humor, nadhled

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

PRACE S
TELEM

T¢lesné cviceni, chlize nebo télesna prace

Vypit v&tsi mnozstvi nealkoholického napoje (vhodné zvlasté pro zavislé na alkoholu)

Sex, dotek nebo fyzicka blizkost

Sprcha, koupel, masaz, sauna.

OSOBNI
POSTUPY

Dale muzete pripojit své vlastni postupy, napt. hudba, zpév, vhodna etba, zvitata (psi, kocky, rybicky

atd.), kutilstvi, ptiroda, kresleni atd.




