Que son les benzodiazepines? Amb les benzodiazepines
Les benzodiazepines son medicaments que afecten el t y h I pOtS q u ed a r at ra pat

nostre sistema nervids i tenen diversos efectes com
fer-nos sentir relaxats, ajudar-nos a dormir i reduir
I'ansietat. Alguns exemples d’aquests medicaments
son el Lorazepam, I’Alprazolam, el Diazepam, el
Zolpidem i altres similars.

Per que se n’ha de disminuir
el consum? i

L'us prolongat de benzodiazepines suposa un risc significatiu per ala
salut del consumidor i també per a tercers, entre els quals s’inclouen:

Desenvolupament de dependéncia fisica i psiquica, aixi com
sindrome d’abstinéncia en deixar de prendre-les.

Possibilitat de desenvolupar tolerancia al medicament.
Increment notable del risc d’accidents de transit, domestics i

laborals.
Augment significatiu de la morbimortalitat, especialment si es L
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combinen amb altres substancies. nciae pode
Maijor probabilitat d’intents de suicidi, sobretot en persones consum, i fins i tot, a deixar de prendre’n
deprimides.
Possibilitat d’incrementar el comportament agressiu i agressions
fisiques.
Agreujament de la depressio existent.
Augment del risc de deteriorament cognitiu i reduccié de les % :
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capacitats d’aprenentatge i atencio.
Increment substancial del risc de caigudes i fractures ossies, £ » B | ""3 .
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Consells pergestionar’ansietat

Consells peraunbon son

L’aquii ara: focalitza la teva atencié en el moment present
quan notis que el teu pensament es centra en situacions
passades o que encara no han succeit.

Planifica’t: Sit'organitzes amb unes rutines, aquestes

Rutines facilitadores = aporten seguretat i control, reduint la sensacié d’ansietat.

Procura mantenir el mateix horaria
I’hora de llevar-te i d’anar a dormir.
Crea’t unarutina anticipatoria del son.

@ Exercici fisic moderat N
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Fites realistes: Proposa’t tasques facilment -
realitzables i assolibles. No t’exigeixis, millor petites
passes que grans salts.

Practica exercicii esport. Abans
d’anar a dormir, pero, que sigui de
manera moderada: un passeig de

Sopar lleuger —————————— @ mitjahora, per exemple.

Almenys dues hores abans d’anar
a dormir, fes un sopar lleuger i de

facil digestio. @ Evita les pantalles

@ Expressa les teves emocions: Totes les emocions
son valides i necessaries. Es important trobar una manera
d’expressar-les, ja sigui compartint amb algu o a través d’altres

¢ L . estrategies (escriure, pintar, expressio corporal, etc.)
Autocura: Identifica aquelles activitats o espais

que et generen benestar i calma. Fes-ne Us de manera
regular.

@ Mou-te: realitzar activitat fisica de manera regular allibera
endorfines en el cos reduint I'ansietat, propiciant sensacions de

s . . : benestar i facilitant el son.
Limits: Digues “NO” quan sigui necessari, estableix

limits saludables i evita I'estrés innecessari. Delegaii
treballa en equip.

Lactivitat amb pantalles (TV, mobil,

Tranquil-litat i relaxacié ® ordinador...) és molt estimulant per al
nostre cervell. Evita-les abans d’anar

@ Suport social: compartir estones
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Escolta mUsica relaxant, lectures :  adormir. «;mb dtaltres pe;sones quetgns apor‘;m

Nt R s # e enestar en ajuda a no sentir-nos sols
faC|I§, e Il habf'ts dihigiene: 3 No excitants: Evita o limita el consum de productes ‘\ 12 obtenltelFacokamentde ST
Rt ions, fes estiraiEae 2 excitants com sén el café, alcohol, tabac, begudes P

respiracions conscients, ... energetiques, xarxes socials, etc.

¢ Foraexcitants
Pren alternatives saludables com fruita, infusions, aigua...

Lhabitacio

Ha de ser un entorn dissenyat

pel descans. Intenta que estigui
ben ventilada i amb un punt de
temperatura adequat. Tingues un
bon llit.

Evita migdiades llargues

Si fas migdiada, que no sigui
superior a 30 minuts.

Evita cafes i altres begudes
estimulants que puguin dificultar el
descans.

Hi ha medicaments que interfereixen
la son (pregunta-ho al metge/ssa o
farmaceutic/a).

Deixa’t atrapar

El son no el pots buscar activament,
t’ha de trobar distret/a. Almoment
de sentir son, posa’t a dormir.
Sintonitza’t amb el teu horarii el teu
ritme circadia.

Si no pots dormir, aixeca’ti fes una
activitat relaxant fins que la son et
torni a atrapar.
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Relaxacions: Larelaxacio té multiples beneficis per a
la reduccié de I'ansietat millorant el nostre benestar. Hi ha

diferents tecniques que et poden ajudar, 'important és que

la practiquis regularment.

Tothom té ansietat: L’ansietat
és una reacci6 natural del nostre
organisme davant situacions
d’incertesa. En determinats moments
també ens pot ajudar. Si aprenem

a sostenir certa ansietat (amb
respiracions,etc.) i ens adonem que
aquesta passa, guanyarem confianga
en nosaltres mateixos/es.

Més informacio

Consulta el teu benestar emocional
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