
BETER SLAPEN KUN JE LEREN

Slaappillen bestaan niet!

De ‘slaapmedicatie’ die op recept 
wordt gegeven, werkt alleen 

kortdurend ter ontspanning, verlengt 
de slaapduur tijdelijk met maximaal 

een half uur, heeft een negatief effect 
op de slaapkwaliteit, geeft gewenning 

en verslaving!

Websites met goede informatie over 
slapen: 

www.thuisarts.nl 

www.apotheek.nl  

Online slaapcursus: 
https://ehealth.slaapoefentherapie.nl 

Wil je persoonlijke hulp?  

Neem dan contact op met de 
huisarts voor een verwijzing naar 

de  slaapoefentherapeut

Doe slaapcheck op: 
https://www.hersenstichting.nl/de-

hersenen/handige-
tools/slaapcheck/#check

Vaste bedtijden is het 
geheim van een goede 

slaapkwaliteit

De kwaliteit van de 
slaap is meestal 

belangrijker dan de 
duur van de slaap 

Naarmate je ouder wordt, ga je 
korter slapen, lichter slapen en 

word je vaker wakker

Het is normaal om 2-4 keer per nacht 
kortdurend wakker te worden

en binnen 30 minuten weer in slaap 
vallen

Het is normaal om 30-45 minuten 
nodig te hebben om in slaap te vallen

(Gemiddeld is het 20-30 minuten)

De gemiddelde slaapduur is:  

7,2 uur per nacht



TIPS: Inslaap- en doorslaapproblemen 

• Afbouwen in de avond (‘opslomen’): lichamelijke en hersenactiviteit afbouwen 

• Geen intensieve beweging tot 2 uur voor het slapen

• Geen schermen tot 2 uur voor het slapen (met uitzondering van e-reader)

• Verlaag de omgevingstemperatuur 2 uur voor het slapen 

• Geen koffie na 18.00 uur

• Liefst geen alcohol, maar als toch: maximaal 2 glazen vóór 20.00 uur. 

• Houd vaste tijden aan voor naar bed gaan en opstaan (max 1,5 uur verschuiving in het 
weekend)

• Doe geen dutjes overdag of ’s avonds.

• Breng niet meer tijd in bed door dan je denkt te slapen; gebruik de tijd die je over hebt 
voor ontspannende activiteiten (rustig ontbijten, lezen, bad of douche)

Inslaapproblemen 

• Zorg goed voor jezelf: beweeg voldoende overdag: het liefst buiten en in de natuur

• Neem voldoende pauzes overdag

• Zorg goed voor jezelf door voldoende ontspanningsmomenten in te bouwen in je dagDoorslaapproblemen 
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