ABANDONAR O CONSUMO DE

TRANQUILIZANTES

Aprender a controlar, por si mesmo, os seus sentimentos de ansiedade podera
constituir uma alternativa ao consumo de tranquilizantes. O auto-controlo da ansiedade
pode também constituir uma boa ajuda na reduc@o do uso de tranquilizantes.

Existem boas razdes para que evite ou diminua o seu consumo de
tranquilizantes:

1. Os tranquilizantes, ou calmantes, t€ém frequentemente efeitos secundérios
fisicos importantes, tais como, as tonturas, as dores de cabeca, sonoléncia
e dificuldades de coordenacdo. Este efeitos podem ser tdo perturbadores
quanto os sentimentos de ansiedade que estd a tentar evitar.

2. O recurso a tranquilizantes poderd, por vezes, fazer com que seja mais
facil evitar uma acc¢do directa sobre o problema que realmente o preocupa.
Se encararmos os tranquilizantes como um "medicamento” para uma
doenca, torna-se dificil aceitar que o controlo da ansiedade possa ser da
sua responsablidade. Adicionalmente, os tranquilizantes "abafam" as
emocdes, fazendo com que seja mais facil adiar a resolucao de problemas
que j4 existem ou que poderdo vir a existir.

3. Nalgumas situagdes, e para algumas pessoas, pode mesmo desenvolver-se
uma dependéncia fisica ou mental. Isto faz com que seja bastante
desagradével reduzir ou abandonar o consumo de tranquilizantes.

Os efeitos fisicos da redu¢do do consumo incluem:

= palpitacdes

= insénias

= dores no corpo

= inquietacdo

= dores de cabeca

= hipersensibilidade ao ruido, a luz e ao contacto fisico
= dorméncia
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= perca de apetite

= tremores

= sudagdo

= sensa¢do de enjoo

Os efeitos mentais ou psicolégicos incluem:

= sentimentos de ansiedade

= perca de autoconfianca

= falta de concentracdo e de memoria
= tensao

= sentimentos de alheamento

Nem todas as pessoas apresentam estes sintomas quando interrompem o uso de
tranquilizantes, mas € importante que esteja consciente das alteracdes tempordrias que
poderd vir a sentir. E também importante que reconheca que estes sentimentos e
sintomas ndo constituem um retorno da sua ansiedade inicial, ainda que alguns dos
sintomas possam ser semelhantes. As insonias, por exemplo, constituem uma queixa
bastante comum durante a reducdo do consumo de tranquilizantes. Nao se preocupe,
uma vez que tal faz parte dos seus progressos e vai certamente melhorar se vogeé se

conseguir descontrair relativamente a isso.

Vogé pode reduzir o seu consumo de tranquilizantes recorrendo a ajuda do seu
médico que ird diminuir as suas doses a um ritmo seguro. No entanto, nem sempre o
abandono desta "bengala" se revela ficil, € bastante frequente atravessar periodos
dificeis em que parece extremamente duro lidar com o stress da nossa vida quotidiana.
Quando isto acontecer, lembre-se...

Lembre-se que se estd a treinar para
viver apenas o dia de hoje, uma vez que
encarar uma vida sem tranquilizantes
pode parecer-lhe demasiado assustador.
Se as coisas se tornarem muito dificeis,
pense em encarar apenas uma hora ou
mesmo um minuto de cada vez até que a
sua crise tenha passado.

... de viver um dia de cada vez
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Encoraje-se a si proprio. Pense naquilo
que dirfa a um seu amigo que se
encontrasse sobre stress e diga a si
proprio aquilo que lhe diria a ele.
Recorde-se também das desvantagens do
consumo de calmantes e procure planear
uma vida para si préprio sem recorrer a
eles.

.. de falar consigo proprio

Nao h4d necessidade de se sentir
envergonhado, nem a respeito do
consumo de tranquilizantes nem a

.. de falar com os outros respeito do abandono dos mesmos.
Poderda mesmo verificar que a partilha
das suas experi€éncias com 0S outros o
ajuda a lidar melhor com situagOes
dificeis.

Ao manter-se activo e ocupado poderd
.. de se manter ocupado facilmente descentrar-se das sensacoes
de stress que poderéa vir a sentir.

Anote todos os efeitos positivos de ndao
consumir tranquilizantes e recorde cada
. de escrever um didrio "dia bom" desde que iniciou o processo.
Ao reler esta anotagdes sentir-se-a,
provavelmente, mais optimista e
encorajado nos momentos dificeis.

Lembre-se de pdr em pritica o
relaxamento e o controlo de
pensamentos negativos quando estiver
sob stress. Quanto mais utilizar estas
técnicas, maior serd a sua capacidade
para controlar a sua ansiedade e menor a
necessidade de utilizar tranquilizantes.

... de usar as suas técnicas
para lidar com a ansiedade
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Eventualmente, recuperard a sua confianca na sua prépria capacidade para lidar
eficazmente com o stress.



