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Inhoud
1. Over slaap in het algemeen 
2. Slaapproblemen 
3. Behandelmogelijkheden

Wat is slaap? 
- Verschillende stadia
- Sluimer  diep 

REM slaap 
- Cyclus van 1,5 uur 
- Normaal om wakker te 

worden 
- Slaap heeft 

verschillende functies 
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Wat zorgt ervoor dat we slapen?
Twee mechanismes: 
1. Slaapdruk (opbouw slaapschuld)

2. Biologische klok (donker = melatonine = slaperig)

Avond- en ochtendmensen

Slaap is een 24-uurs gebeuren. Ook wat we overdag 
doen maakt hoe goed we slapen.  

Normale veranderingen 
in goede slaap
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Goede slaap per persoon verschillend 

• Er is geen standaardnorm (kortslapers en 
langslapers) 

• Slaap veranderd naarmate we ouder worden
• Hoe ouder: vaker en langer wakker + ↓diep 

slapen + eerder wakker 
• Normaal om ‘s nachts een paar keer wakker te 

worden
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Inhoud
1. Over slaap in het algemeen
2. Slaapproblemen 
3. Behandelmogelijkheden

Slaapproblemen  
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Slaap-waakstoornissen DSM 5
Insomniastoornis

Hypersomnolentiestoornis 

Ademhalingsgerelateerde slaapstoornissen 

Parasomnia’s o.a. 

• Slaapwandelen

• Pavor nocturnus 

Circadiane ritmestoornissen 

Slaapgerelateerde bewegingsstoornissen
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Gevolgen van slaapproblemen 
↑ Soma sche ziektes 
↓ Psychisch func oneren
↓ Beroepsma g/schools func oneren 

Kosten voor de samenleving 

Insomnia (chronische slapeloosheid)

• In- en/of doorslaapproblemen 
• Klachten over de kwaliteit van de slaap
• Is erdoor belemmerd in dagelijks functioneren
• Er is wel voldoende gelegenheid om te slapen
• Geen / niet voldoende verklaard door andere 

psychische of somatische stoornissen of 
middelengebruik 

13

14



16-5-2023

8

Inhoud
1. Over slaap in het algemeen
2. Slaapproblemen 
3. Behandelmogelijkheden

Behandelmogelijkheden
Kinderen – JGZ richtlijn Gezonde slaap en slaapproblemen bij kinderen
Volwassenen - NHG richtlijn Slaapproblemen en slaapmiddelen

1. Anamnese en uitsluiten van een medische oorzaak 
2. Psycho-educatie slaaphygiëne (tips volgen) 
3. (Bij volwassenen overwegen medicatie enkel bij zeer hoge lijdensdruk

en/of ernstig disfunctioneren overdag)
4. Verwijzen voor vervolgbehandeling

a. Hierbij kun je denken aan POH-GGZ, slaapoefentherapeut, ergotherapeut, psycholoog
b. Bij chronische insomnie is 1e keus behandelmethode CBTi bij een psycholoog (straks 

meer) 
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Psycho-educatie slaaphygiëne  
Vaste bedtijden 
Slaapritueel 
Comfortabele slaapkamer 
Voeding
Stimulerende middelen
Schermgebruik 
Bed = slapen 
Wekker omdraaien 

Beweging
Buitenlucht / zonlicht
Niet overdag slapen 
Ontspannende activiteiten
Vermijd cafeïne na 18.00
Neem overdag de tijd om 
dingen te overdenken  

Het klinkt vaak erg open deur, maar 
onderschat niet hoeveel winst hier 
vaak nog in te behalen valt! 

Kijk eens op de 
website van het 
slaapcentrum van 
het ZRT
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E-health

Kan iemand zelf 
mee aan de 
slag (gratis)

E-health
Therapieland: Lekker slapen 
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Cognitieve gedragstherapie bij insomnie (CBTi)
• Eerste keus behandeling
• Op korte termijn even effectief als medicatie, 

maar op lange termijn effectiever
• 55 – 90% slaapt significant beter
• +/- 6 sessies en follow up 
• Vraagt veel motivatie / inzet  

meer dan een pilletje…

Cognitieve gedragstherapie bij insomnie (CBTi)
Combinatie verschillende technieken:
1. Slaapgedrag

• Slaapdagboek 
• Slaaphygiëne
• Stimuluscontrole
• Slaaprestrictie 

2. Ontspanning
3. Cognitieve interventies
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Thuisarts slaaprestrictie

https://www.thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-ga-
korter-in-bed-liggen-als-behandeling-om-
beter-te-slapen

Kinderen
Effectief bevonden interventieLeeftijd

Richtlijn excessief huilen < 6 mnd

Uitdoving 
- Schregardus-methode
- Stappenplan methode
- Kiekeboe – methode 
Positieve routines & verandering bedtijd

6 mnd – 6 jaar

Bedtijd pas 4 – 12 jaar 

CBTi
Slaaptraining voor jongeren

12+
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Slaaptraining voor jongeren
• Doelgroep 12-19 jaar 
• CGT en motiverende 

gespreksvoering 

Take home message

• Heb oog voor het thema slaap

• Psycho-educatie over slaap is de belangrijkste eerste stap bij slaapproblemen 

• Verwijs waar nodig, behandeling is zinvol

• CBTi is de 1e keus behandeling bij chronische insomnie, boven medicatie
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Zijn er vragen?

Nog vragen op een ander moment?
F.E. (Ike) Warnaars

GZ-psycholoog Ziekenhuis Rivierenland
medischepsychologie@zrt.nl
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