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Stepstone 8
Het belang van matig zijn met middelen voor duurzaam herstel en
balans tijdens een multidisciplinair traject

1. Waarom is het matig zijn met middelen van belang voor duurzaam herstel
en balans?

Het matig zijn met middelen speelt een essentiéle rol in het bevorderen van duurzaam herstel en het

bereiken van een gezonde balans tijdens een multidisciplinair traject voor medische klachten. Hier

zijn enkele redenen waarom matig gebruik van middelen belangrijk is:

1.1 Gezondheid en welzijn: Overmatig gebruik van middelen kan ernstige gevolgen hebben voor uw
gezondheid en welzijn. Middelenmisbruik kan leiden tot fysieke en mentale problemen, verminderde
cognitieve functies, slaapstoornissen, verslechterde immuunfunctie en verhoogde kans op
chronische ziekten.

1.2 Negatieve effecten van middelen: Middelen zoals alcohol, tabak, drugs en overmatige cafeine
kunnen schadelijke effecten hebben op het lichaam. Ze kunnen leiden tot leveraandoeningen,
longproblemen, verslechterde cardiovasculaire gezondheid, verhoogd risico op kanker en andere
ernstige gezondheidsproblemen.

1.3 Verslaving en het brein: Middelenmisbruik kan leiden tot verslaving, waarbij het brein afhankelijk
wordt van de effecten van de stoffen. Verslaving verstoort de natuurlijke beloningsmechanismen in
het brein en kan leiden tot dwangmatig gebruik, verlies van controle en negatieve gevolgen voor het
dagelijks functioneren.

1.4 Interactie met medicatie: Overmatig gebruik van middelen kan de werking en effectiviteit van
medicatie beinvioeden. Het kan leiden tot verminderde effectiviteit, verhoogde bijwerkingen en
negatieve interacties met andere geneesmiddelen die worden gebruikt tijdens het multidisciplinaire
traject.

1.5 Emotioneel welzijn: Middelengebruik kan het emotionele welzijn verstoren en kan bijdragen aan
stemmingsstoornissen zoals angst en depressie. Het matigen van middelengebruik kan helpen om
emotionele stabiliteit en veerkracht te bevorderen.
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2. Welke tips zijn er te geven t.a.v. het matigen van middelen?
Om het matigen van middelengebruik te bevorderen en maximaal te profiteren van de voordelen
ervan, zijn hier enkele tips die u kunt volgen:

2.1 Wees bewust van uw consumptie: Houd uw middelengebruik bij en wees bewust van de
hoeveelheid die u consumeert. Dit geldt voor alcohol, tabak, cafeine en andere drugs.

2.2 Stel doelen en limieten: Stel duidelijke doelen en limieten voor uzelf met betrekking tot het
gebruik van middelen. Bepaal wat voor u acceptabel is en houd u aan deze limieten.

2.3 Zoek alternatieve coping mechanismen: Identificeer gezonde alternatieven om met stress en
emoties om te gaan in plaats van naar middelen te grijpen. Dit kan het beoefenen van
ontspanningstechnieken, lichaamsbeweging, hobby's, sociale ondersteuning of het zoeken naar
professionele begeleiding omvatten.

2.4 Vermijd verleidelijke situaties: Probeer situaties te vermijden die uw verlangen naar middelen
kunnen triggeren. Dit kan het vermijden van locaties zijn waar middelen worden gebruikt, het
verminderen van blootstelling aan sociale groepen waar veelvuldig gebruik plaatsvindt, of het
vermijden van omgevingen waar de verleiding groot is.

2.5 Zoek sociale steun: Zoek steun bij vrienden, familieleden of ondersteuningsgroepen die u kunnen
helpen bij het matigen van uw middelengebruik. Het delen van uw doelen en uitdagingen met
anderen kan motiverend en ondersteunend zijn.

2.6 Leer stressmanagementtechnieken: Leer effectieve stressmanagementtechnieken, zoals
mindfulness, meditatie, ademhalingsoefeningen of het beoefenen van ontspanningstechnieken. Deze
technieken kunnen u helpen stress op een gezonde manier te beheersen zonder middelen te
gebruiken.

2.7 Raadpleeg een professional: Als u moeite heeft met het matigen van uw middelengebruik of als
u denkt dat u een verslavingsprobleem heeft, aarzel dan niet om dit met uw begeleider te bespreken.
Zij kunnen u ondersteunen bij het omgaan met middelen gerelateerde uitdagingen.

3. Verwijzingen naar boeken of links voor meer informatie
Hieronder vindt u enkele boeken en links die u kunt raadplegen voor meer informatie over het
belang van matig zijn met middelen en het omgaan met verslaving:
e "This Naked Mind" door Annie Grace: Dit boek onderzoekt de relatie met alcohol en biedt
inzicht en hulpmiddelen om uw relatie met alcohol te heroverwegen.
e "Kick the Drink... Easily!" door Jason Vale: In dit boek worden technieken en inzichten
geboden om te helpen bij het stoppen met drinken of het matigen van alcoholgebruik.
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e  Website: Trimbos-instituut (www.trimbos.nl) biedt informatie over verslaving, preventie,

behandeling en ondersteuning voor verschillende soorten middelenmisbruik.
e Website: Narcotics Anonymous (www.na-holland.org) biedt ondersteuning en informatie

voor mensen met drugsgerelateerde verslavingsproblemen.

Take home message: Het matigen van het gebruik van middelen is van cruciaal belang voor
duurzaam herstel en balans. Door bewust om te gaan met het gebruik van middelen, zoals alcohol,
nicotine of andere verslavende stoffen, geef je jezelf de mogelijkheid om je fysieke en mentale
gezondheid te beschermen en te bevorderen. Zoek alternatieve coping mechanismen, zoals gezonde
stressverlagende activiteiten, sociale steun en professionele begeleiding, om te helpen bij het
verminderen van afhankelijkheid en het bereiken van een gebalanceerde levensstijl. Investeer in
jezelf en ontdek de kracht van een gezond en evenwichtig leven zonder overmatig gebruik van
middelen.
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