INFORMATIE OVER JE SLAAP- EN
KALMERINGSMIDDEL

Je gebruikt al @en Lijd ..o . Op basis van de huidige
aanbevelingen raad ik je aan om deze medicatie geleidelijk af te bouwen.

STOPPEN HEEFT VOORDELEN

Al na 2 weken raakt je lichaam gewend aan deze medicatie. Daardoor werkt ze minder goed, of
soms helemaal niet meer, wanneer je ze lange tijd gebruikt. Dat merk je zelf niet altijd.

De nadelen van de medicatie blijven wel bestaan zolang je ze gebruikt, zoals een slaperig gevoel
overdag en dingen vergeten. Misschien merk je daar weinig van. Toch vertellen veel mensen die
gestopt zijn dat ze zich beter en fitter voelen. Misschien voel jij je ook beter als je deze medicatie
niet meer gebruikt.

HOE KAN JE HET BESTE AFBOUWEN?

Kies een rustige periode om te starten met afbouwen. Begin met goede gewoontes overdag, s
avonds en ‘s nachts die je slaap ondersteunen. Je vindt hierover tips bij deze brief.

Het is belangrijk om langzaam af te bouwen. Wanneer je plots stopt, kan je tijdelijk stopklachten
krijgen, zoals slechter slapen, onrustig zijn of spanning voelen. Door langzaam af te bouwen heb
je meestal weinig of geen stopklachten.

Een persoonlijk afbouwplan kan worden opgesteld in samenwerking met de apotheker.

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.

e Week 1 en 2: neem 3 van je huidige dosis (of kies 1 a 2 dagen per week waarop je geen

pil neemt)

e Week 3 en 4: neem 2 van je huidige dosis (of kies 3 a 4 dagen per week waarop je geen
pil neemt)

e IWeek 5 en 6: neem Y van je huidige dosis (of neem enkel nog een pil op 1 a 2 dagen per
week)

o Week 7: stop volledig

Hou vol, en heb vertrouwen ook als je stopklachten ervaart. Wandelen, bewegen of
ontspanningsoefeningen kunnen daarbij helpen. Meestal verminderen deze klachten na enkele
weken en voel je je daarna beter. Ook als verder afbouwen moeilijk blijkt, is elke stap die je zet
een stap vooruit.

Ik hoor graag hoe je deze informatie hebt ervaren en wat je ermee hebt gedaan. Over 3 maanden
nodig ik je uit voor een vervolgafspraak. Dan kunnen we samen bespreken hoe het verlopen is:
heb je geprobeerd je medicatie af te bouwen, hoe is dat gegaan en heb je nog nood aan extra
ondersteuning?

Heb je vroeger vragen of nood aan advies over een afbouwplan? Maak gerust een afspraak.

Vriendelijke groeten,

(Y P —
Psychofarmaca@UGent | Département de Médecine Générale - ULB () e
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