IK WIL MIJN SLAAP- EN
KALMERINGSMIDDELEN AFBOUWEN

WAAROM AFBOUWEN EEN GOED IDEE IS

Wanneer je een slaap- en kalmeringsmiddel lange tijd gebruikt, went je lichaam eraan. Daardoor werkt deze
medicatie minder goed, of soms helemaal niet meer wanneer je ze lange tijd gebruikt. De bijwerkingen blijven
wel aanwezig zolang je de medicatie gebruikt (zoals je slaperig voelen overdag en dingen vergeten). Misschien
merk je daar weinig van. Toch vertellen veel mensen die gestopt zijn dat ze zich beter en fitter voelen.

HOE BOUW IK MIJN SLAAP- OF KALMERINGSMIDDEL AF ?

Het is belangrijk om langzaam af te bouwen. Wanneer je plots stopt, kan je tijdelijke stopklachten krijgen,
zoals slechter slapen, onrustig zijn of spanning voelen. Door langzaam af te bouwen heb je meestal weinig of
geen last van die klachten. Je arts en apotheker kunnen samen met jou een persoonlijk afbouwplan opstellen.
Wil je hierover meer weten? Je bent altijd welkom om dit tijdens een consultatie te bespreken.

Wil je graag zelf proberen af te bouwen? Dan kan onderstaand schema een hulpmiddel zijn.
Voel je vrij om nog trager af te bouwen of om een afspraak te maken als je hulp of extra uitleg wenst.

o Week 1 en 2: neem 34 van je huidige dosis (of kies 1 a 2 dagen per week waarop je geen pil neemt)
o Week 3 en 4. neem V2 van je huidige dosis (of kies 3 a 4 dagen per week waarop je geen pil neemt)
o Week 5 en 6: neem Vs van je huidige dosis (of neem enkel nog een pil op 1 a 2 dagen per week)

o Week 7: stop volledig

Je zal merken dat je je na een tijdje beter, fitter en alerter voelt overdag!

HOE BEREID IK ME VOOR OP HET AFBOUWEN VAN MIJN SLAAP- OF
KALMERINGSMIDDEL ?

Het afbouwen van een slaap- en kalmeringsmiddel dat je al langere tijd gebruikt kan spannend zijn. Het is
belangrijk om je goed voor te bereiden. Je arts of apotheker kan je hierbij helpen en geeft je graag advies.

e Kies een rustige periode om te starten met af te bouwen.
e Maak een afbouwschema op dat bij je past. Je arts en apotheker kunnen je helpen.
e Begin met goede gewoontes overdag, ‘s avonds en ‘s nachts die je slaap ondersteunen.

¢ Overweeg om je naaste omgeving te vertellen over je afbouwplan. Is er iemand die je zou kunnen
steunen of aanmoedigen? Iemand met wie je je successen kan delen?

e Denk vooraf na wat je kan helpen op moeilijke momenten. Wat kan ontspannend werken voor je? Wat
zou je kunnen helpen om vol te houden?

e Hoe groot is de kans dat je andere medicatie zou gebruiken (zoals alcohol of andere
kalmeringsmiddelen)? Wat kan je helpen om dat te voorkomen?
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Stopklachten betekenen dat je lichaam gewend is geraakt is aan de medicatie. Ze betekenen niet dat je de
medicatie nodig hebt. Langzaam afbouwen zorgt ervoor dat je zo weinig mogelijk last hebt van stopklachten.
Krijg je wel stopklachten, dan kan je dit steeds met je arts of apotheker bespreken. Het kan helpen om nog
langzamer af te bouwen.

Stopklachten kunnen lijken op de klachten waarvoor je ooit met deze medicatie begonnen bent en dit kan
verwarrend zijn. Wanneer je deze klachten ervaart, betekent dat niet dat je deze medicatie nodig hebt. Het
betekent wel dat je lichaam eraan gewend geraakt is en zich moet aanpassen tijdens het afbouwen.

Stopklachten
Als je deze medicatie langzaam afbouwt, heb je normaal weinig last van deze klachten.
Het kan helpen om stopklachten te kunnen herkennen als ze zich toch voordoen:

e slechter slapen

e onrustig zijn, een gespannen gevoel, angst, nare dromen hebben

e je somber voelen, snel boos worden

e hoofdpijn, zweten, rillingen en duizelig zijn

e overgevoelig zijn aan geluid

Stopklachten tonen dat je lichaam gewend is aan deze medicatie, niet dat je deze medicatie nodig
hebt. Stopklachten zijn tijdelijk en gaan vanzelf over.

Slaap je slechter?

Dit betekent niet dat deze medicatie je helpt om te slapen, maar wel dat je lichaam zich moet
aanpassen. Slechter slapen is een tijdelijke stopklacht en gaat meestal na een paar weken over. Je arts
of apotheker geeft je graag advies over helpende slaapgewoontes.

Probeer geen ander medicatie (ook geen melatonine of valeriaan of ander kruid) maar zet in op de
slaapadviezen die een natuurlijke slaap ondersteunen.

Voel je je onrustig?
Het kan helpen om overdag te gaan wandelen of sporten.

Voel je je angstig of gespannen?
Het kan helpen om ontspanning en ademhalingsoefeningen te doen.

Afbouwen kan lastig zijn, maar met goede ondersteuning en een persoonlijk afbouwplan lukt het veel mensen
om stap voor stap af te bouwen.

Ook als verder afbouwen moeilijk is, blijft elke stap die je gezet hebt een stap vooruit. Je kan het afbouwen
altijd vertragen of even pauzeren in overleg met je arts of apotheker.

Neem je opnieuw medicatie of lukt het tijdelijk minder goed? Wees mild voor jezelf. Afbouwen is niet
gemakkelijk en je kan je steeds herpakken. Samen met je arts kan je bekijken waar je moeilijkheden ervaart
en wat je kan helpen om opnieuw verder te gaan.
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