
G
O
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   Zo p
a

k je
 

sla
p

eloosheid
 

   a
a

n 

Ben
 jij een g

oed
e sla

p
er? D

a
n heb

 je g
eluk,  

w
a

nt m
a

a
r liefst 1 op

 d
e 3 sla

a
p

t slecht. W
a

t 
ku

n je a
a

n sla
p

eloosheid
 d

oen? Sla
a

p
exp

ert 
Ing

e D
eclercq

: “Hoe b
eter je om

g
a

a
t m

et d
e tijd

 
w

a
a

rin je w
a

kker b
ent, hoe b

eter je sla
a

p
t.”

Zelf is ze een ‘heel g
oed

e sla
p

er’, 
zeg

t neuroloog
 Ing

e D
eclercq

 (52), 
m

a
a

r ha
a

r p
a

tiënten in het zieken-
huis ha

d
d

en zo veel vra
g

en over 
sla

a
p

, d
a

t ze b
esloot zich erin te 

 sp
ecia

liseren. Ze schreef het b
oek 

D
e kra

cht va
n sla

p
en en m

et ha
a

r 
co

nsulta
ncyb

urea
u Sleep

W
ell&

 
StressLess help

t ze m
ensen om

 b
eter 

te sla
p

en. D
eclercq

: “Ik vind
 het fijn 

om
 slechte sla

p
ers te help

en en m
ijn 

exp
ertise te d

elen. M
ijn w

erkp
lezier  

is het g
rootst a

ls m
ensen een  

eyeop
ener heb

b
en.”

W
a

t is d
e b

ela
ng

rijkste 
eyeop

ener?
“D

a
t een g

oed
e na

chtrust overd
a

g
 

b
eg

int. A
l va

na
f het m

om
ent d

a
t  

je op
sta

a
t. D

oor d
a

n m
eteen het 

d
a

g
licht op

 te zoeken, m
a

a
k je  

je b
rein d

uid
elijk d

a
t het d

a
g

 is. H
oe 

b
eter je om

g
a

a
t m

et d
e tijd

 w
a

a
rin 

je w
a

kker b
ent, hoe b

eter je sla
a

p
t. 

D
e kw

a
liteit va

n je w
a

a
ktoesta

nd
  

is b
ep

a
lend

 voor d
e kw

a
liteit va

n  
je sla

a
p

toesta
nd

.”

H
o

eveel m
ensen   

sla
p

en slecht?
“O

ng
eveer een op

 d
e d

rie m
ensen 

sla
a

p
t reg

elm
a

tig
 slecht. Tijd

ens d
e 

corona
crisis is d

a
t a

a
nta

l nog
 iets 

toeg
enom

en. D
a

n is er ook nog
  

d
e echte sla

p
eloosheid

, ook w
el 

 insom
nia

 g
enoem

d
. D

a
a

r heeft  
zo’n vijftien tot tw

intig
 p

rocent va
n 

d
e m

ensen la
st va

n. W
e heb

b
en  

het over sla
p

eloosheid
 a

ls m
ensen 

m
instens d

rie keer p
er w

eek slecht 

sla
p

en. D
us w

a
nneer ze p

rob
lem

en 
 heb

b
en m

et insla
p

en of d
oorsla

p
en, 

of te vroeg
 w

a
kker w

ord
en, en d

a
a

r-
va

n la
st heb

b
en in hun d

a
g

elijks 
functioneren.”

W
a

t zijn d
e oorza

ken?
“Er zijn veel soorten sla

a
p

p
rob

lem
en, 

en d
e w

ortels kunnen som
s d

iep
 

 lig
g

en. Som
m

ig
e p

a
tiënten in m

ijn 
p

ra
ktijk leg

g
en een link m

et stressvolle 
erva

ring
en in het verled

en. Een 
vrouw

 verteld
e b

ijvoorb
eeld

 d
a

t  
ze a

ls m
eisje w

eleens m
eereed

  
m

et ha
a

r va
d

er, d
ie vra

chtw
a

g
en-

cha
uffeur w

a
s. Ze d

w
ong

 zichzelf 
d

a
n om

 w
a

kker te b
lijven, w

a
nt hij 

d
reig

d
e som

s w
eg

 te d
om

m
elen.  

A
ls volw

a
ssene ha

d
 ze d

a
a

r nog
 

steed
s la

st va
n. 

M
a

a
r er is niet één b

ep
a

a
ld

e vorm
 

va
n sla

p
eloosheid

 en d
e echte 

 oorza
a

k va
n sla

p
eloosheid

 is 
 onb

ekend
. W

a
a

rschijnlijk zijn er 
m

eerd
ere oorza

ken. W
a

t w
e w

eten,  
is d

a
t overp

rikkeld
heid

 een rol sp
eelt. 

D
oor een sa

m
enloop

 va
n om

sta
nd

ig
-

hed
en kunnen je b

rein en je licha
a

m
 

overp
rikkeld

 ra
ken. D

a
a

rd
oor b

lijven 
b

ep
a

a
ld

e netw
erken in je hersenen 

te ha
rd

 w
erken. D

a
t w

erkt p
iekeren  

‘EEN
 G

O
ED

E  
N

A
C

H
TRU

ST  
BEG

IN
T O

V
ERD

A
G

’

LIG
 JE ’S NACH

TS 
W

AKKER? 
N

íét d
oen

•   Blijven liggen m
et je ogen dicht, 

om
dat je dan tenm

inste zou  
uitrusten: dat stim

uleert het 
wakker zijn in bed en verstoort 
zo je slaapritm

e nog m
eer.

•  O
p de wekker kijken hoe laat 

het is, tv kijken of op je m
obiele 

telefoon kijken: het licht van 
een scherm

 en de wekker 
 activeert je hersenen.

•  W
arm

e m
elk drinken of iets 

eten: daarm
ee activeer je je 

 darm
en, die ’s nachts ook in 

rust zijn – bovendien is m
elk 

best zwaar verteerbaar.
•  O

verdag dutjes doen om
  

je slaap in te halen: daarm
ee 

verstoor je je slaapritm
e.

 W
él d

oen
•  Je bed en je slaapkam

er uit  
gaan zodra je m

erkt dat je niet 
 m

eteen weer in slaap valt.
•  Zo weinig m

ogelijk doen en je 
zo rustig m

ogelijk houden. G
a 

bijvoorbeeld op de bank zitten. 
•  D

e om
geving waar je gaat 

 zitten, zo donker m
ogelijk 

 houden.
•  Vervolgens bijvoorbeeld je 

adem
haling tellen, in 4 tellen  

in en 6 tellen uit. O
f doe een 

 visualisatie-oefening: haal  
een beeld voor ogen waar je je 
prettig bij voelt (een vakantie-
herinnering, een foto, iets leuks 
wat je hebt m

eegem
aakt).  

Zo creëer je rust in je hoofd.
•  W

achten tot je weer slaperig 
wordt en dan rustig terug  
naar bed gaan, m

et positieve 
 gedachten over weer lekker  
in slaap vallen.
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Aan de pillen dan m
aar?

Via de huisarts, m
aar ook gewoon bij de drogist, is allerlei slaapm

edicatie  
verkrijgbaar. Van de klassieke slaappil tot valeriaan en CBD

-olie. H
elpt dat?

Slaapexpert Inge D
eclercq: “In het algem

een helpen de klassieke slaapm
iddelen  

die je huisarts voorschrij! niet. Ze veroorzaken een soort knock-outgevoel, m
aar  

je krijgt er geen kwalitatieve, herstellende slaap van, alleen m
eer lichte slaap. H

et 
probleem

 m
et  slapeloosheid is dat m

ensen te veel wakker zijn ’s nachts, en dat nem
en 

die pillen niet weg. Je m
ag ze ook niet langer dan twee weken slikken. D

aarna ben 
je eraan verslaafd. D

at is het erge aan slaappillen: niet alleen helpen ze niet, je krijgt 
er ook nog een verslaving bij. D

aar kun je bijwerkingen van krijgen als geheugen- 
en concentratieproblem

en. Ik help in m
ijn praktijk ook m

ensen om
 van hun 

 verslaving af te kom
en. Er is dus helaas nog altijd geen m

agische pil op de m
arkt  

tegen  slapeloosheid. Er zijn inderdaad ook kruidenm
iddelen als CBD

 en valeriaan. 
Som

m
ige hebben hun nut in beperkte m

ate wél bewezen. Valeriaan in pillen van 
500 m

g bijvoorbeeld, of capsules lavendelolie 80 m
g. D

at kan helpen bij vrouwen  
in de overgang m

et slaapproblem
en. M

aar CBD
-olie hee! geen bewezen nut  

voor slaapstoornissen.”

STA
PPEN

PLA
N

Last van slapeloosheid? D
an kan dit 10-stappenplan uit  

Inge D
eclercqs boek je helpen!

1 G
a goed om

 m
et licht. Gun jezelf een m

axim
um

 aan 
 helder daglicht overdag, van ’s ochtends tot ongeveer  

vijf uur ’s m
iddags. H

oud je huis in de uren daarna zo veel  
m

ogelijk donker.

2 H
oud je stress onder controle. Probeer stress af te bouwen 

in de loop van de dag, zeker tijdens het uur voordat je naar 
de slaapkam

er gaat.

3 Beweeg gedurende de dag. D
agelijks een half uurtje, zeker 

tijdens het eerste deel van de dag. D
at kom

t zowel je energie-
peil als je hoeveelheid en kwaliteit aan slaap ten goede.

4 Zorg voor regelm
aat in je eetm

om
enten. Sla zeker je 

 ontbijt niet over.

5 Zorg voor een positieve m
indset. Piekeren m

ag best, 
m

aar niet in je slaapkam
er en je bed. Slapen is je heerlijk 

overgeven aan een ander universum
, waar je alle controle  

m
ag loslaten. 

6 M
aak je hoofd leeg in het uur voordat je naar je slaap-

kam
er gaat. Zet de tv uit, zet je telefoon vanaf negen uur  

’s avonds op vliegtuigstand, m
editeer of adem

 een aantal keer 
diep en uit, en dim

 de lichten.

7 G
a pas naar bed als je écht slaperig bent, zelfs als dat 

 betekent dat je pas laat gaat slapen en er weer vroeg uit 
m

oet. Je hebt m
eer aan een korte, m

aar kwalitatief goede nacht 
dan aan uren wakker liggen in bed. Je slaapt beter als je jezelf 
eerst een kwartier tot een half uur de tijd gunt om

 ergens 
 anders dan je slaapkam

er te ontspannen, en de slaperigheid 
goed te laten opkom

en.

8 Respecteer jouw juiste slaaptijd. Iedereen hee! een eigen 
bioritm

e dat bepaalt of je een vroege of late slaper bent. 
Probeer vooral niet onder de wol te kruipen voor je lichaam

  
en brein klaar zijn om

 te gaan slapen. 

9 Zorg dat je bed je een positieve prikkel gee! om
 lekker 

te slapen. In principe dient je bed alleen om
 te slapen  

en te vrijen. Als je toch wakker bent, ga dan je bed uit. Laat  
’s nachts de tijd los: kijk niet naar de wekker om

 te weten  
hoe laat het is. 

10    Pas deze algem
ene slaaptips toe: 

♦  Probeer zo veel m
ogelijk op vaste tijdstippen  

naar bed te gaan en op te staan.
♦  G

a niet sporten in de twee uur voordat je naar bed gaat.
♦   D

rink geen cafeïnehoudende ko"
e en thee vanaf acht uur 

voor het slapengaan. 
♦   Eet geen zware m

aaltijden twee uur voordat je gaat slapen.
♦   D

oe geen dutjes overdag.
♦   O

ptim
aliseer je slaapkam

er: draai je wekker weg, zorg voor 
rust, stilte, duisternis, frisse lucht, een lekker bed en een 
 aangenam

e tem
peratuur (tussen de 15 en 19 graden).

N
ieuw

e hulp
m

id
d

elen
Er zijn een p

a
a

r vrij nieuw
e m

id
d

elen d
ie je zou kunnen  p

rob
eren 

a
ls je slecht sla

a
p

t.
• Verzw

a
ring

sd
eken: d

a
t is een – letterlijk – zw

a
re d

eken va
n 

 tussen d
e 2 en 10 kilo, w

a
a

rm
ee het voelt of je va

stg
ehoud

en  
of g

eknuffeld
 w

ord
t. D

e d
eken zou het serotonineg

eha
lte in je 

 hersenen verhog
en, het horm

oon w
a

a
rd

oor je sla
p

erig
 w

ord
t. 

O
ok voelt d

e d
eken w

a
rm

 a
a

n. H
ij is op

 internet verkrijg
b

a
a

r 
 va

na
f € 49,95. 

• Sla
a

p
rob

ot: m
et € 499,- b

ehoorlijk a
a

n d
e p

rijs. H
ij w

a
s onla

ng
s 

te zien in het tv-p
rog

ra
m

m
a

 D
ra

g
on’s d

en. H
ij sim

uleert een 
 m

enselijk a
d

em
ha

ling
sritm

e d
a

t la
ng

za
m

er is d
a

n je eig
en 

a
d

em
ha

ling
. A

ls je d
e rob

ot va
sthoud

t, zou je onb
ew

ust in 
 hetzelfd

e ritm
e m

ee g
a

a
n a

d
em

en en b
eter ontsp

a
nnen  

– w
a

a
rd

oor je sneller in sla
a

p
 va

lt. 
D

e kra
cht va

n sla
p

en, Ing
e D

eclercq
 

€ 22,50 Uitg
everij Pelckm

a
ns

in d
e ha

nd
 en houd

t je w
a

kker.  
Som

s g
a

 je d
a

n ook p
iekeren over 

het p
iekeren en krijg

 je het g
evoel 

d
a

t je g
een controle m

eer heb
t  

over je sla
a

p
.”

W
a

t kun je era
a

n d
o

en, 
b

eha
lve g

o
ed

 om
g

a
a

n 
m

et d
e tijd

 w
a

a
rin je 

w
a

kker b
ent?

“D
a

t is ind
erd

a
a

d
 een va

n d
e 

 sleutels. M
a

a
r a

ls je eenm
a

a
l in d

ie 
vicieuze cirkel va

n neg
a

tiviteit b
ent 

b
ela

nd
 om

d
a

t je steed
s slecht 

sla
a

p
t, is d

a
t niet m

eer vold
oend

e. 
D

a
n kun je het b

este cog
nitieve 

 g
ed

ra
g

sthera
p

ie g
a

a
n volg

en,  
d

ie sp
ecia

a
l voor sla

p
eloosheid

 is 
ontw

ikkeld
. D

a
t is een interna

tiona
a

l 
erkend

e b
eha

nd
eling

. D
a

a
rin w

ord
t 

d
e m

a
nier w

a
a

rin je m
et je d

a
g

 
 om

g
a

a
t a

a
ng

ep
a

kt, m
a

a
r ook hoe 

je m
et je sla

a
p

 om
g

a
a

t. Bijvoorb
eeld

 
hoe la

a
t je na

a
r b

ed
 g

a
a

t, hoeveel 
je w

a
kker lig

t in je b
ed

 en of je 
 overd

a
g

 d
utjes d

oet. O
nd

erw
erp

en 
a

ls p
iekerg

ed
ra

g
, stress verm

ind
eren, 

 leren je hoofd
 leeg

 te m
a

ken, 
 neg

a
tieve g

ed
a

chten en frustra
ties 

over je slechte sla
p

en kom
en ook 

a
a

n b
od

. H
et is een sta

p
sg

ew
ijze 

 b
ena

d
ering

 en b
est een p

roces. 
Voor sla

p
eloosheid

 is er g
een  

q
uick fix, g

een sup
ersnelle op

lossing
.  

D
eze thera

p
ie w

erkt, het sla
g

ing
s-

p
ercenta

g
e is neg

entig
 p

rocent.”
 Je schrijft d

a
t veel 

 m
ensen m

et sla
p

eloos-
heid

 m
eer sla

p
en d

a
n 

ze d
enken. H

o
e w

eet  
je of je g

o
ed

 sla
a

p
t? 

Kun je d
a

t m
eten?

“Zeker niet m
et a

p
p

s of m
et a

nd
ere 

hulp
m

id
d

elen d
ie op

 d
e m

a
rkt zijn. 

In het b
este g

eva
l m

eten ze je 
 hoeveelheid

 sla
a

p
, m

a
a

r niet d
e 

kw
a

liteit erva
n. M

a
a

r het p
rob

leem
 

m
et a

p
p

s is voora
l d

a
t je d

a
n sla

a
p

t 
m

et een m
ob

iele telefoon na
a

st je 
hoofd

. D
a

t is g
een a

a
nra

d
er, zeker 

niet a
ls je sla

a
p

p
rob

lem
en heb

t.  
D

e b
este m

a
nier om

 te b
ep

a
len of je 

g
oed

 sla
a

p
t, is om

 te kijken hoe je je 
overd

a
g

 voelt. A
ls je overd

a
g

 energ
ie 

heb
t, je g

oed
 voelt, g

oed
 kunt w

erken 
en na

d
enken en zin heb

t in socia
le 

conta
cten – kortom

: a
ls je overd

a
g

 
g

oed
 functioneert – kun je erva

n 
 uitg

a
a

n d
a

t je g
oed

 sla
a

p
t. D

e enig
e 

m
a

nier om
 zeker te w

eten hoe je  
’s na

chts sla
a

p
t, is om

 zo’n kla
ssieke 

sla
a

p
test te d

oen in het ziekenhuis, 
w

a
a

rb
ij je sla

a
p

t m
et een a

a
nta

l 
elektrod

en op
 je hoofd

. D
e toekom

st 
is w

el om
 d

a
t ooit thuis conta

ctloos 
te kunnen d

oen. M
a

a
r zover zijn w

e 
nog

 niet.”
 W

a
t zijn d

e g
evolg

en 
va

n slecht sla
p

en?
“D

ie g
evolg

en zijn g
root. M

ensen   
d

ie system
a

tisch een sla
a

p
tekort 

 op
b

ouw
en, zijn va

tb
a

a
rd

er voor 
 d

ep
ressie, lop

en risico om
 eerd

er  
te overlijd

en, heb
b

en m
eer risico op

 
ha

rt- en va
a

tziekten, op
 overg

ew
icht 

en suikerziekte, zijn va
tb

a
a

rd
er voor 

infecties en veroud
eren eerd

er. G
oed

 
sla

p
en is d

us heel b
ela

ng
rijk.”

‘TEG
EN

 SLA
PELO

O
SH

EID
  

IS G
EEN

 Q
U

IC
K

 FIX
, G

EEN
 

SU
PERSN

ELLE O
PLO

SSIN
G

’
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