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Dossier

s lapen in  de nacht



Slaap ‘s nachts is belangrijk

1. Het schoonmaken van je hersenen

2. Het onthouden van belangrijke dingen

3. Het verwerken van emoties

Positieve gevolgen van beter slapen zijn:

• korte termijn: meer energie, lekkerder in je vel, beter concentreren en 
minder prikkelbaar en somber.

• Lange termijn: beter afweersysteem, minder kans op aandoeningen als 
dementie, depressie, hart- en vaatziekten, 
diabetes type 2 en obesitas.

https://www.hersenstichting.nl/de-hersenen/gezonde-hersenen/slaap



Feiten over ‘s nachts slapen

07:12 uur per dag

Slaap = 1/3 leven

12% droomt 
zwart/wit

Gezondste houding 
linker zij

15% slaapwandelt 
weleens

63% ontevreden
slaapkwaliteit



Feiten over ‘s nachts slapen

73% staat niet iedere 
dag rond dezelfde tijd 

op

94% kijkt in het uur 
voor bedtijd naar 

schermen en 
kandaardoor  minder 
goed in slaap vallen

67% gaat  niet 
iedere dag rond 

dezelfde tijd naar 
bed

45% wil iets doen 
om beter te slapen, 

maar doen 
vervolgens niets

53% beweegt 
overdag 

onvoldoende voor 
een goede nachtrust

66% drinkt dranken 
met cafeïne een paar 

uur voor bedtijd en dit 
is negatief voor slapen

https://www.hersenstichting.nl/slaap-cijfers/



Hoe werkt ‘s nachts slapen?

1. Duur is individueel
2. Voorkeursmoment
3. Inslaaptijd
4. Slaapcycli en -fases
5. Micro-ontwaken
6. Uit of bijslapen
7. Biologische klok
8. Extra factoren
9. Slaapschuld
10. Stemming en stress

https://www.fysio-de-hoofdzaak.nl/slapen-hoe-werkt-het-nou-eigenlijk/



Slaapduur verschilt per persoon. Gemiddeld is dat 7 uur en 12 
minuten per dag. Sommigen hebben aan 6 uur genoeg, maar 
anderen kunnen wel 9 uur slapen per dag.

Het tijdstip van het slaapvenster verschilt per persoon. Vroege 
vogels hebben eerder slaap en worden meestal vroeg wakker; 
ook als zij later naar bed gaan. Nachtuilen komen ‘s morgen 
maar moeilijk op gang, maar kunnen ‘s avonds langer opblijven. 
Nachtuilen kunnen in het weekeind makkelijk bijslapen dan 
vroeg vogels.

De inslaaptijd verschilt per persoon. De één is na een minuut al 
vertrokken terwijl we gemiddeld 10 minuten nodig hebben. 20 
minuten inslaaptijd is geen reden tot ongerustheid.

Als je wakker bent neemt de stof adenosine toe door te  
bewegen en de activiteiten die je onderneemt. Hoe langer je 
wakker bent, des te meer adenosine, hoe groter de slaapdruk. 
Tijdens de diepe slaap (fase 3) neemt de adenosine af. Dit zorg 
ervoor dat als je wakker wordt je weer met volle energie aan 
de dag kunt beginnen.

Elke nacht heb je ongeveer 5 slaapcycli van elk ca. 90 minuten 
met 4 fasen. Naarmate de slaap vordert worden de slaapcycli 
korter. Fase 1 is het inslaap vallen in een lichte slaap. Je kunt 
dan nog gemakkelijk wakker worden. Dan gaat dit over in fase 
2; een lichte slaap waar je minder snel wakker van wordt. Over 
de nacht heen ben je het meest in deze fase; vooral later in de 
nacht. Fase 3 is een diepe slaap, met langzame ademhaling en 
een lage hartslag. Fase 4 is de REM-slaap. Je ademhaling en 
hartslag zijn onregelmatig, de bloeddruk stijgt en je hebt de 
meest levendige dromen. Je spieren zijn geheel ontspannen en 
je kunt je niet bewegen. Alleen je ogen bewegen snel heen en 
weer.
De eerste 4 uur of drie cycli hebben het grootste aandeel fase 3 
en 4. Men zegt daarom ook wel dat de uren slaap voor 
middennacht dubbel tellen.

Doorgaans wordt je na elke cyclus even kort wakker. Dit 
noemen we micro-ontwaken. Je lichaam checkt dan of er 
pijnprikkels zijn, je blaas niet te vol is en of de omgeving veilig 
is. Als alles oké is val je weer in slaap en volgt de volgende 
cyclus.



De biologische klok zit in de hersenen en hebben een ritme 
van 24 uur, waarin je slaapt en wakker bent. Zo leef je mee met 
het licht-donker ritme van de aarde. Als het donker wordt maak 
je melatonine aan, waardoor je makkelijk in slaap valt. Licht 
remt de productie van melatonine.

Uit- of bijslapen bij voorkeur 1 cyclus langer (1 ½ uur). Nog 
langer slapen heeft allerlei negatieve gevolgen (bijv. suf voelen, 
niet uitgerust, hoofdpijn of maagklachten)

Extra factor is licht; belangrijk voor je biologische klok. In de 
zomer sta je bijvoorbeeld bij daglicht makkelijker op. In de 
avond kunnen licht van PC en TV je wakker houden. Koffie, thee 
en alcohol hebben een negatieve werking op je slaap. Ook 
onvoldoende lichaamsbeweging is negatief voor een goed 
slaap.

Bij stemming en stress wordt op de lange duur het hormoon 
cortisol aangemaakt. Als dit hormoon langdurig verhoog wordt 
zorgt dit ervoor de je wakker en alert blijft. Je slaapt daardoor 
moeilijker in en bent eerder wakker.

1. Bereid je voor op de nacht
2. Ga elke dag op dezelfde tijd naar bed en sta op 

dezelfde tijd op
3. Zorg voor licht in de ochtend
4. Wees overdag actief en bouw slaapschuld op
5. Bouw de dag rustig af

• Beperkt koffie, thee en alcohol
• Beperkt beeldschermgebruik
• Doe ontspannende activiteiten
• Houd het bij een lichte snack

6. Slaap de tijd die je nodig hebt
7. Maak van je bed een lekkere slaapplek; houd de 

slaapkamer koel en donker; dim licht 2 uur voordat 
je gaat slapen.

Wakker door piekeren?
Plan een dagelijks piekerkwartiertje in en zorg dat je ‘s 
avond goed ontspant.
Dutjes
Niet langer dan 20 minuten en niet na het middaguur.

Slaaptips

https://www.hersenstichting.nl/de-hersenen/gezonde-hersenen/slaap
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