· Zorg ervoor dat je niet vlak voor het slapen gaan nog een spannend boek leest, een spannende film kijkt of nog huiswerk moet maken.

· Bereid je voor op het slapen gaan. Bedenk voor jezelf gewoontes waarmee je de dag afsluit en die je lichaam een teken geven dat het tot rust mag komen. Je kunt bijvoorbeeld een boek lezen (geen studieboek), luisteren naar muziek, knuffelen, naar de goudvissen kijken, bidden, mediteren, yoga beoefenen etc. Je kunt in de bibliotheek boeken vinden met ontspanningsoefeningen, ook kun je hierin een cursus volgen. Een oefening die je zelf kan doen is: om de beurt je spieren aanspannen en weer ontspannen, te beginnen bij je tenen en dan opklimmend via je voeten, kuiten naar je romp en vervolgens je handen etc.

· Probeer de gedachten die je hinderen bij het in slaap vallen (zoals: ik lig alweer twee uur wakker, ik zal vannacht wel weer geen oog dicht doen) om te zetten in positieve gedachten (zoals: ik lig lekker warm, ik rust heerlijk uit). Tegelijkertijd helpt het om aan leuke gebeurtenissen te denken zoals vakantie, op een terrasje zitten etc.

· Als je wakker ligt in bed en je kunt je niet goed ontspannen, sta dan even op en ga iets anders doen in een andere kamer. Dit is beter dan je liggen op te winden dat je niet kunt slapen.

· Als je ligt te piekeren in bed, kan het helpen om al je zorgen op te schrijven en er een streep onder te zetten. Ook kan het schrijven van een dagboek, gedichten of een brief helpen.

· Je kunt ook eens je hart luchten bij iemand die je begrijpt. Je voelt je daarna vaak al een stuk beter en je kan ook samen zoeken naar een oplossing. Wanneer je langere tijd last hebt van ernstige slaapproblemen omdat je iets ergs hebt meegemaakt, aarzel dan niet om hiervoor hulp te zoeken via de huisarts of de jeugdarts.

Gezonde slaap

Slapen lijkt zó vanzelfsprekend, dat we zelden stilstaan bij de betekenis ervan. Pas wanneer we problemen hebben met slapen, gaan we erover nadenken.

Een mens brengt gemiddeld éénderde van zijn/haar leven slapend door. De behoefte aan slaap is voor elk mens verschillend en afhankelijk van de leeftijd en levenswijze. Jongeren hebben gemiddeld 8 uur slaap per nacht nodig, maar over het algemeen wordt aangeraden om zoveel te slapen als nodig is om je overdag fit en goed te voelen.

· Hoeveel slaap heb jij nodig om je overdag uitgerust te voelen?

Onze slaap bestaat uit een vast patroon. Op een bepaald moment slapen we in en komen we geleidelijk in een steeds diepere slaap terecht. Na ongeveer een uur wordt de slaap weer minder diep. We komen dan in de zogenaamde REM-slaap, waarin we dromen. Deze cyclus van diep en minder diep slapen herhaalt zich zo’n 4 tot 6 keer per nacht.

In het begin van de nacht hebben we vooral diepe slaap en slechts korte droomfasen. Tegen de ochtend brengen we meer tijd door in de droomslaap.

Het nut van slapen

Slapen is belangrijk voor onze lichamelijke en geestelijke gezondheid. Tijdens de diepe slaap herstelt ons lichaam zich van onze dagelijkse activiteiten. Iemand die overdag veel lichamelijke inspanning levert (bijvoorbeeld sporten) heeft ’s nachts een verhoogd percentage diepe slaap.

De droomslaap is heel belangrijk om onze geest tot rust te laten komen. De gebeurtenissen die we overdag meemaken worden verwerkt, we worden rustiger en we kunnen onze emoties beter beheersen.
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Gestoorde slaap

Slaapklachten komen veel voor: 20 tot 30% van de mensen heeft er wel eens enkele dagen tot weken last van.

Bij het beoordelen van je slaapklachten zijn de volgende dingen van belang:

· De inslaaptijd: hoe lang lig je wakker voordat je in slaap valt?

· Doorslapen: word je ’s nachts vaak wakker?

· Vroeg wakker worden: ontwaak je voor dag en dauw en kan je dan niet meer slapen?

Van alle slaapklachten komen bij jongeren inslaapproblemen het meest voor. Je kunt ook last hebben van nachtmerries of slaapwandelen. Overigens blijken veel ‘slechte slapers’ beter te slapen dan ze denken…Het piekeren en woelen wordt overschat, terwijl de slaapperiode wordt onderschat.

· Wat voor een slaapstoornis heb jij?
Oorzaken van een gestoorde slaap

· Invloeden van buitenaf:

(Zon-)licht, lawaai, de temperatuur, een andere omgeving, een oncomfortabel bed……

· Gewoontes:

Weinig lichaamsbeweging, weinig ontspanning, sterk wisselende slaaptijden (zoals soms in het weekend), te veel alcohol, koffie, thee of cola, een te volle of juist lege maag….

· Lichamelijke factoren:

jeuk, allergie, benauwdheid, pijn, plasproblemen, koorts….

· Angsten, spanningen en zorgen:

moeilijke gebeurtenissen zoals een sterfgeval, ziekte, problemen op school, geldzorgen, ruzie met je ouders, leraren of vrienden…

· Angst om weer niet te kunnen slapen.

· Welke factoren kunnen in verband staan met jouw slaapprobleem?
Tips voor een betere slaap

· Een rustige (opgeruimde) slaapkamer bevordert je slaap. Je kan je kamer isoleren tegen licht en lawaai. Ook kun je oordopjes gebruiken. Zorg dat je kamer goed geventileerd wordt. Kies een kamertemperatuur waarbij jij je prettig voelt.

· Ga zoveel mogelijk op dezelfde tijd naar bed en sta elke morgen rond dezelfde tijd weer op. Doe dit elke dag van de week, ook als je die nacht minder goed hebt geslapen.

· Zorg voor voldoende lichaamsbeweging overdag. Ga niet té intensief sporten voor het slapen. Je lichaam kan er ‘klaarwakker’ van worden.

· Zorg voor een goed evenwicht tussen activiteiten en ontspanning overdag. Neem af en toe de tijd voor jezelf.

· Zowel honger als een te volle maag kunnen je slaap verstoren. Eet ’s avonds bij voorkeur licht verteerbaar voedsel. Voor het slapen gaan kan je nog een hapje eten (bijv. fruit of yoghurt). Je kunt ook een beker warme melk drinken of kruidenthee (bijv. van venkel, citroenmelisse of oranjebloesem).

· Neem ’s avonds geen middelen waar opwekkende stoffen in zitten zoals koffie, thee, cola, chocolade, suiker en sigaretten (nicotine).

· Drink ’s avonds niet teveel. Anders moet je ’s nachts je bed uit om te plassen.

· Drink ’s avonds niet teveel alcohol. Alhoewel je van alcohol sneller in slaap valt, kan het je slaappatroon verstoren. Hierdoor voel je je de volgende dag minder uitgerust.

· Slaapmiddelen moet je eigenlijk alleen nemen als alle bovenstaande tips niet helpen. Het is verstandig om dit te doen in overleg met de huisarts en alleen gedurende een korte periode. Het gevaar bestaat namelijk dat je eraan verslaafd raakt.

Bovenstaande tips zijn geen wondermiddelen. Wat voor de één uitstekend werkt, is voor de ander niet bruikbaar. Probeer voor jezelf uit te maken wat jou het beste helpt. Zeg niet te snel dat het niet werkt, heb een beetje geduld, de aanhouder wint!

Mocht je naar aanleiding van deze brochure nog vragen hebben, dan kun je altijd contact opnemen met de jeugdarts van de GGD Midden-Nederland, telefoon: 030 – 6086086.
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