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Nom 

Somnifère

Durée d’utilisation Dose quotidienne 

Durée estimée du 
programme de  

réduction de dose

Conseils

1 En considérant depuis quand vous 
prenez des somnifères, estimez le temps 
qu’il vous faudra pour réduire votre dose.

2 À l’aide du Planificateur pour arrêter les 
somnifères, élaborez votre programme 
de réduction de dose avec votre médecin 
et votre pharmacien.

3 Essayez de réduire votre dose le même 
jour de la semaine, toutes les 1 à 2 
semaines.

4 Votre plan devrait être flexible. Faites des 
ajustements en fonction de ce que vous ressentez.

5 Réduisez votre dose de la même manière à chaque 
fois ou ralentissez les choses en diminuant les 
réductions de dose, en allongeant le temps entre 
les réductions de dose, ou les deux.

6 Évaluez votre sommeil à l’aide d’un journal du 
sommeil. Utilisez la TCCi pour vous aider à dormir 
pendant que vous réduisez votre dose.

Estimez la durée de votre programme de réduction de dose

Depuis quand prenez-vous des somnifères ?

2 semaines
Aucune réduction progressive de la dose n’est nécessaire. Le matin 
après votre dernière dose, levez-vous 15 à 30 minutes plus tôt que 
d’habitude pour augmenter votre besoin de sommeil.

3 à 4 semaines
Réduisez votre dose de moitié pendant 2 à 5 jours avant de l’arrêter. 
Le matin après votre dernière dose, levez-vous 15 à 30 minutes plus 
tôt que d’habitude pour augmenter votre besoin de sommeil. 

2 à 3 semaines
Réduisez votre dose de moitié pendant 1 à 2 semaines. Facultatif : 
réduire ensuite à ¼ de dose pendant 1 semaine. Le matin après 
votre dernière dose, levez-vous 15 à 30 minutes plus tôt que 
d’habitude pour augmenter votre besoin de sommeil.

4 à 24 semaines
Prévoyez de réduire graduellement votre dose sur 6 à 12 semaines. 
Utilisez la TCCi pour traiter l’insomnie.

Plus de 2 ans Prévoyez de réduire graduellement votre dose sur une période de 6 
à 52 semaines. Utilisez la TCCi pour traiter l’insomnie.

Réduisez 
la dose 

lentement

Votre 
programme 
d’arrêt peut 

être bref 

Guide pour arrêter 
les somnifères
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