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Wie zijn wij?!

Anne de Louw en Floor Rooijakkers:  
nachtzorgverpleegkundigen.

Yvet van Hedel: AVG

Fien van Baren: Ergotherapeu

Annemiek Guelen: Gedragskundi

Ellen Langeweg: Fysiotherapeut

Rik Mertens: Manager zorg en 
dienstverlening nachtzorg & zorgcentrale



Stelling

Iedereen heeft 8 uur slaap nodig.

Waar / Niet waar



Stelling

Het is normaal als je 1 tot 3 keer per nacht wakker wordt.

Waar / Niet waar



Stelling

Iedereen droomt elke nacht. 

Waar / Niet waar



Wat is slaap?

Slaap is een dagelijks terugkerende toestand 
van lichamelijke rust. De spieren ontspannen 
zich en het bewustzijn vermindert.

De nacht is een afspiegeling van de dag: ‘Goed 
slapen’ vraagt een 24-uurs benadering. 



Wat is slaap?



Slaapcyclus



Wat is gezonde slaap?

Gemiddeld geldt dat voor volwassenen 7 à 8 
uur slaap voldoende is. Sommige mensen 
hebben aan weinig slaap (7 uur) genoeg en 
andere mensen hebben meer slaap nodig (9 
uur).

Wist je dat?!

Als je slaapt, houdt je brein 
een grote schoonmaak



Wanneer heb je een slaapprobleem

• We spreken van een slaapprobleem als er klachten zijn zoals 
vermoeidheid, slaperigheid overdag, concentratieproblemen en 
prikkelbaarheid

Belangrijk:

• Slaperigheid/ verminderd functioneren overdag

• Slaap/wakker op ongewenste tijden

• Anderen hebben er last van



Verschillende slaapproblemen

W
● Insomnie (te weinig slaap)
● Hypersomnie (teveel slaap)
● Parasomnie (bewegingen of ongewoon gedrag tijdens

slaap, bijv. tanden knarsen)
● Circadiane ritmestoornissen ( stoornissen door verstoring

van de biologische klok)
● REM slaapstoornis (ongewoon veel bewegen tijdens de

slaap, reacties van dromen worden werkelijkheid)
● Lage slaap efficientie (verhouding slapen in bed en totale tijd in bed)



Gevolgen van slaapproblemen
● Slaperig overdag/ vermoeid
● Toename symptomen van oa. Autisme en ADHD
● Gedrag- en psychische problemen (bijv. bonken)
● Vermindering adaptief/ cognitief functioneren 

(alertheid, taakgericht gedrag en geheugen)
● Gewichtstoename
● Risicovol gedrag: alcohol/drugs
● mede cliënten die minder goed slapen vanwege 

onrust wakkere cliënt
● Moeilijk wakker worden in de ochtend
● Bedplassen
● Epilepsie
● Verminderde weerstand



Stelling

Wanneer je in de avond chocolade eet, val je moeilijker in 
slaap.

Waar / Niet waar



Stelling

In het weekend kan je best tot 10.00 uur uitslapen.

Waar / Niet waar



Slaaphygiene

Link invoegen naar de beslisboom



Balans van de dag

W



Stelling

Als je een nachtlampje hebt met rood licht beïnvloedt 
minimaal je slaap.

Waar / Niet waar



Stelling

Van slecht slapen word je dik, dom en druk.

Waar / Niet waar



Stelling

Na de lunch even lekker anderhalf uur dutten moet geen 
probleem zijn. 

Waar / Niet waar



Tips ter ontspanning



Vragen?



Wil je meer informatie over slaap?

W

- E-learning VGN “Leefstijl en slaap” 

- Snel beter in je vel.nl- Snelbeterinjevel.nl. (z.d.). snelbeterinjevel. Geraadpleegd op 14 juli 
2020, van https://www.snelbeterinjevel.nl/;

- Walker, M. (2020). Slaap. de Geus;

- Kuin, M., & Boyer, B. (2019). Slaaptraining voor jongeren op basis van CGT en 
motiverende gespreksvoering. Bohn Stafleu van Loghum;

- Yang et al. (2010) J Health Psychol, 15(1), 147-155

Voor vragen en of opmerkingen zijn wij te bereiken op onderstaand emailadres:

slaapteam@cello-zorg.nl


