Slaaptips voor volwassenen

Voor een betere nachtrust en meer energie overdag

Welkom bij Psychologiepraktijk Slaaplekker! We begrijpen hoe belangrijk een goede
nachtrust is voor uw mentale en fysieke gezondheid. Terwijl u wacht op uw intake, kunt u
met de onderstaande tips alvast stappen zetten richting een betere slaap.

1. Houd een regelmatig slaapschema aan

Een vast ritme helpt uw biologische klok zich te stabiliseren.
- Ga elke dag rond dezelfde tijd naar bed en sta op dezelfde tijd op, ook in het weekend.
- Als u niet kunt slapen, blijf dan niet in bed liggen. Ga even iets rustgevends doen, zoals

lezen, totdat u zich slaperig voelt.

2. Creéer een rustgevende slaapomgeving
Uw slaapkamer speelt een grote rol in uw slaapkwaliteit.

- Zorg voor een donkere, stille en koele ruimte (16-18°C is ideaal).

- Gebruik uw bed alleen voor slapen en ontspanning; vermijd werken of schermgebruik in
bed.

- Overweeg oordoppen of een slaapmasker als u gevoelig bent voor geluid of licht.
3. Bereid uw lichaam en geest voor op slaap
Een ontspannen avondroutine helpt u beter in slaap te vallen.

- Vermijd schermen (telefoon, tablet, televisie) minstens een uur voor het slapengaan. Het
blauwe licht verstoort de aanmaak van melatonine, een slaaphormoon.

- Kies voor rustige activiteiten zoals lezen, mediteren of een warm bad nemen.

- Probeer ontspanningsoefeningen zoals diepe ademhaling, progressieve spierontspanning
of mindfulness.

4. Let op wat u eet en drinkt

Wat u eet en drinkt kan invloed hebben op uw slaap.

- Vermijd cafeine (koffie, thee, energiedrankjes) na 14.00 uur.

- Drink geen alcohol vlak voor het slapengaan. Hoewel het u slaperig kan maken, verstoort
het de slaapkwaliteit.

- Eet lichte maaltijden in de avond en vermijd zware, vetrijke of suikerrijke snacks vlak voor
bedtijd.



- Neem een slaapsnack voor het slapen gaan zoals yoghurt, amandelen, kersen, een cracker
of een banaan.

5. Beweeg regelmatig, maar niet te laat op de dag

Lichaamsbeweging bevordert een diepere slaap, maar intensieve activiteiten in de avond
kunnen juist tegenwerken.

- Probeer dagelijks 30 minuten matig intensief te bewegen, zoals wandelen, fietsen of yoga.
- Vermijd zware inspanning in de 2-3 uur voor het slapengaan.

6. Verminder stress en piekeren

Stress en zorgen kunnen het lastig maken om in slaap te vallen.

- Schrijf uw gedachten op in een notitieboekje om uw hoofd leeg te maken.

- Probeer een ontspannende techniek, zoals ademhalingsoefeningen of visualisatie, om uw
geest tot rust te brengen.

- Plan overdag tijd in voor het oplossen van problemen en vermijdt piekeren in bed.

7. Beperk dutjes

Hoewel een kort dutje overdag verfrissend kan zijn, kan te lang of te laat slapen uw
nachtrust verstoren. Lukt het echt niet om de dag door te komen zonder dutje? Houd dutjes
korter dan 30 minuten en doe dit bij voorkeur in de vroege middag.

Wanneer verder hulp nodig is

Als u deze tips volgt en toch merkt dat uw slaapproblemen aanhouden, wees gerust: hulp is
onderweg. Bij Psychologiepraktijk Slaaplekker helpen we u graag met een persoonlijke
aanpak om uw slaapkwaliteit te verbeteren. Tijdens de intake bespreken we uw specifieke
situatie en in het opvolgconsult bespreken we samen het behandelplan.

Psychologiepraktijk Slaaplekker

Samen op weg naar een uitgeruster leven!



