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Heeft u goed geslapen 

vannacht?

Akkoord = rechtstaan

Niet akkoord = zitten



Liu H, Liu F, Ji H, Dai Z, Han W. A bibliometric analysis of sleep in older adults. Front Public Health. 2023 Feb 23;11:1055782.



Perlis, M. L., Posner, D., Riemann, D., Bastien, C. H., Teel, J., & Thase, M. (2022). Insomnia. The Lancet (British Edition), 400(10357), 1047–1060.



Cloetens H, Declercq T, Habraken H, 

Callens J, Van Gastel A (2018). Aanpak 

van slaapklachten en insomnie bij 

volwassenen in de eerste lijn.
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Insomnie

Niet-
farmacologisch

CGT-iRelaxatietherapie

Farmacologisch

Aandachtspunten bij 
ouderen
• Cognitieve en fysieke 

capaciteit
• Context thuis vs WZC

Cloetens H, Declercq T, Habraken H, Callens J, Van Gastel A (2018). Aanpak van slaapklachten en insomnie bij volwassenen in de eerste lijn.
EBM PracticeNet.



CGT-i

o Psycho-educatie over slaap

o Slaaphygiëne

o Slaaprestrictie

o Stimulus control

o Cognities en overtuigingen over slaap

McLaren DM, Evans J, Baylan S, Smith S, Gardani M. The effectiveness of the behavioural components of cognitive behavioural therapy for insomnia in older adults: A 

systematic review. J Sleep Res. 2023 Aug;32(4):e13843. doi: 10.1111/jsr.13843.

Dzierzewski JM, Griffin SC, Ravyts S, Rybarczyk B. Psychological Interventions for Late-life Insomnia: Current and Emerging Science. Curr Sleep Med Rep. 2018 

Dec;4(4):268-277. doi: 10.1007/s40675-018-0129-0. Epub 2018 Oct 12. PMID: 31106115; PMCID: PMC6519733.



CGT-i

• Cognitieve gedragstherapie voor insomnie

• Cognitive behavioural therapy for insomnia

• Bijkomende scholing (BASS, Slaapmakend) 

• Individueel of in groep (zie aanbod ziekenhuizen)

o Individueel: 3 à 6 sessies

o In groep: 6 à 8 sessies



Psycho-educatie



Vorming van slaap (2 process model, Borbély, 1982)

Borbely, A. A. A two-process model of sleep regulation.  Hum. Neurobiol., 1982, 1: 195–204.



Vorming van slaap (3P model Spielman, 1987)

Spielman A, Caruso L, Glovinsky P. A behavioral perspective on insomnia treatment. Psychiatr Clin North Am 1987;10:541-553.

voorbeschikkende, uitlokkende en instandhoudende factoren



Vicieuze cirkel chronische insomnie (Morin, 2003)

Morin CM, Espie CA. Insomnia. A clinical guide to assessment and treatment. New York: Kluwer Academic/Plenum Publishers, 2003.



Slaapkwantiteit

Hirshkowitz M, et al. National Sleep Foundation's updated sleep duration recommendations: final report. Sleep Health. 2015 Dec;1(4):233-243. 



Slaapkwaliteit 65+

Inslaaptijd (latentietijd)

• ≤ 30 minuten

Wakker worden ‘s nachts

• 0-2/nacht

• Wakkertijd ‘s nachts: ≤30 min/ontwaking

Slaapefficiëntie

• ≥ 85%

Ohayon M, Wickwire EM, Hirshkowitz M, Albert SM, Avidan A, Daly FJ, Dauvilliers Y, Ferri R, Fung C, Gozal D, Hazen N, Krystal A, Lichstein K, Mallampalli M, Plazzi G, Rawding R, Scheer FA, Somers V, 
Vitiello MV. National Sleep Foundation's sleep quality recommendations: first report. Sleep Health. 2017 Feb;3(1):6-19. 



Slaapkwaliteit 65+

Subjectieve beleving

• Uitgerust gevoel, fitte start van de dag, gevoel de dag aan te kunnen, 

wakker kunnen blijven doorheen de dag,…

Slaapkwaliteit meten

• Impact slaap op dagelijks functioneren, zorgen maken over slaap, moeite 

bij opstaan, anderen die mijn slaapprobleem opmerken…

• Self-reported, interview

• Pittsburgh Sleep quality Index (PSQI), Insomnia Severity Index (ISI), Sleep 

Quality scale (SQS), …  Fatigue scales

• Over/underestimation, sociaal wenselijkheid, tijd van recall,…

Shahid, Azmeh., Wilkinson, Kate., Marcu, Shai., & Shapiro, C. M. (Eds.). (2012). STOP, THAT and One Hundred Other Sleep Scales (1st ed. 2012.). Springer New York. https://doi.org/10.1007/978-1-
4419-9893-4



Psycho-educatie



Slaaphygiëne

• Rust-ritme-regelmaat

o Overdag

• Zeitgebers  biologische klok

• Daglicht

• Regelmaat in voeding - beweging

• Inspanning (fysieke activiteit)-ontspanning
• MVPA – VPA (WHO 2020, CSEP 2020)

• Regelmatige bedtijden

• Dagafbouw

o Bedtijdritueel

o Vaste bedtijden hanteren (‘s avonds en ‘s ochtends)

Verbeek, I. (2011). Zin en onzin van slaaphygiëneadviezen. Bijblijven (Amsterdam, Netherlands), 27(1), 24–29. https://doi.org/10.1007/s12414-011-0004-0



• Gedragingen voor bedtijd

o Schermtijden

o Voeding en consumptie

• Zware, suikerrijke, gasvormende of pikante voeding

• Laatste cafeïne voor 15u

• Roken (rookstop)

• Alcohol

• Medicatiegebruik?

o Intense activiteit (voldoende beweging overdag)

o Heet baden (voldoende tijd voor afkoeling)

Verbeek, I. (2011). Zin en onzin van slaaphygiëneadviezen. Bijblijven (Amsterdam, Netherlands), 27(1), 24–29. https://doi.org/10.1007/s12414-011-0004-0



• Context

o Wekker (omdraaien of smartphone op vliegtuigstand)

o Temperatuur kamer (16-18°C), in laagjes kleden, warme voeten

o Verduistering – verluchting – rust/orde

o Bedgenoot?

o Nachtelijk ontwaken ifv ‘zorgen voor’/mantelzorg

Verbeek, I. (2011). Zin en onzin van slaaphygiëneadviezen. Bijblijven (Amsterdam, Netherlands), 27(1), 24–29. https://doi.org/10.1007/s12414-011-0004-0



Stimulus controle
• Naar bed gaan bij slaperigheid

• ‘s Nachts wakker liggen

o Hoe voel je je? Opstaan vs blijven liggen

o Veiligheid vs verlichting

• Vaste bedtijden

• Beperk bed/slaapkamer voor slaap/intimiteit

• Vermijden dutten overdag bij slaapproblemen

• Lichtblootstelling in de ochtend

Verbeek, I. (2011). Zin en onzin van slaaphygiëneadviezen. Bijblijven (Amsterdam, Netherlands), 27(1), 24–29. https://doi.org/10.1007/s12414-011-0004-0
https://stanfordhealthcare.org/medical-treatments/c/cognitive-behavioral-therapy-insomnia/procedures/stimulus-control.html



Slaapdagboek

• Patronen

o Slaapduur

o Ontwakingen

o Gedrag

• Slaapefficiëntie

• Slaaprestrictie

Lowe, C. J., Safati, A., & Hall, P. A. (2017). The neurocognitive consequences of sleep 

restriction: A meta-analytic review. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 80, 586–604





Als ik een slechte nacht heb 

gehad, functioneer ik overdag 

niet goed

Akkoord = rechtstaan

Niet akkoord = zitten



Cognities en overtuigingen

• Onderliggende disfunctionele denkprocessen

• Vicieuze cirkel gebeurtenis – gedachten – gevoelens –

gedrag – gevolg

• DBAS vragenlijst

Shahid, A. et al. (2012). STOP, THAT and One Hundred Other Sleep Scales (A. Shahid, K. Wilkinson, S. 

Marcu, & C. M. Shapiro, Eds.; 1st ed. 2012.). Springer New York.



Promoting Healthy sleep for older adults

• Ondersteuning 

o Zorgverleners (thuis vs WZC)

o Netwerk

o Peer-support

National Sleep Foundation (2022). Promoting Healthy sleep for older adults.



Gedragsverandering

• Verandering van gedrag

o Motivationele gespreksvoering (Miller and 

Rollnick,2014)

• Intrinsieke motivatie om te veranderen van gedrag?

o Fasen van gedragsverandering (Prochaska en 

DiClemente, 1982)

Prochaska, J.O., & DiClemente, C.C. (1982). Transtheoretical therapy: Toward a more 

integrative model of change (19) 3 Psychotherapy: Theory, Research & Practice, 276-288



Relaxatietherapie



Relaxatietherapie

• Autogene training Shultz 

o Suggestief, rust, zwaarte, warmte, AH, 

hartslag

• Progressieve relaxatie van Jacobsen 

o Spieren aanspannen – ontspannen

o Alternatieve technieken (Wolpe en 

Bernstein en Borkovec)

• Passieve relaxatie Dethlefsen

o Zwaartegevoel – warmte gevoel

van Dixhoorn, J. J. (2017). Ontspanningsmethodes. In Ontspanningsinstructie (pp. 5–25). Bohn 

Stafleu van Loghum. https://doi.org/10.1007/978-90-368-1911-4_2



Mindfulness

• Mindfulness (meditatie)

o Ipv ‘doen’, ‘zijn’

• Visualisatie-oefeningen

o Audio

o App

van Dixhoorn, J. J. (2017). Ontspanningsmethodes. In Ontspanningsinstructie (pp. 5–25). Bohn 

Stafleu van Loghum. https://doi.org/10.1007/978-90-368-1911-4_2



Ademhaling

• Ademhaling

o Bewust

o Focus

o Paced

o Borst-buik

• Hartcoherentie

o Biofeedback

o Nervus vagus 

van Dixhoorn, J. J. (2017). Ontspanningsmethodes. In Ontspanningsinstructie (pp. 5–25). Bohn 

Stafleu van Loghum. https://doi.org/10.1007/978-90-368-1911-4_2



Individueel of in groep



Vragen?

Julie.vanderlinden@odisee.be

Info@slaappraktijk.be – www.slaappraktijk.be
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