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Deze brochure werd enkel ontwikkeld voor gebruik binnen het UZ Gent.

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd,
opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt,

in enige vorm of op enige wijze, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming
van het UZ Gent.

Universitair Ziekenhuis Gent

C. Heymanslaan 10 | B 9000 Gent
T+32(0)9 3322111 | Einfo@uzgent.be

www.uzgent.be

INFO VOOR PATIENTEN

SLAAPTRAINING

GEZOND SLAPEN
KAN JE LEREN
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SLAAPTRAINING

Mensen die last hebben van slapeloosheid of
insomnie slapen moeilijk in, slapen niet door, zijn

's ochtends niet uitgerust of worden te vroeg wakker.
Dat heeft vaak negatieve gevolgen: ze voelen zich
erg moe, hebben moeite om zich te concentreren of
presteren ondermaats. 0ok stemmings-
schommelingen en prikkelbaarheid komen vaak voor.

Aanpak

Het is belangrijk om slapeloosheid goed aan te pakken.
Een behandeling met medicatie helpt meestal maar in
beperkte mate. Een cognitieve gedragstherapeutische
aanpak (eventueel aangevuld met medicatie) is volgens
de huidige richtlijnen een wetenschappelijk bewezen
eerstekeuzebehandeling.

Wie komt in aanmerking?

De slaaptraining is gericht op mensen met chronische
slaapproblemen: mensen die moeilijk de slaap kunnen
vatten, vaak wakker worden in de loop van de nacht of
vroeg ontwaken. Mensen met slaapproblemen piekeren
daar vaak over. Piekeren kan een slaap-belemmerende
factor zijn.

Inhoud slaaptraining

De slaaptraining is gebaseerd op elementen uit de
cognitieve gedragstherapie. De effectiviteit van die
therapie is uitgebreid aangetoond in wetenschappelijk
onderzoek.

Je leert wat je zelf kan doen om beter te slapen, zonder
hulp van slaapmedicatie. Het gebruik van slaapmedicatie
leidt namelijk tot gewenning en afhankelijkheid bij
langdurig gebruik. Je leert op een andere manier naar je
slaapprobleem te kijken en er op een constructieve manier

mee om te gaan. De behandeling focust op wat je zelf kan
doen om tot een verbetering te komen van je klachten.

Volgende onderwerpen komen aan bod:

4 Inzicht creéren in het eigen slaappatroon met een
slaapdagboek

4 Psycho-educatie over gezonde versus slechte slaap
en mechanismen die slaapproblemen in stand
houden

4 Tips voor een goede slaap-waakhygiéne

4 Inwerken op het slaapgedrag aan de hand van
specifieke technieken zoals stimuluscontrole en
slaaprestrictie

4 Stilstaan bij manieren om tot rust te komen (bv. via
relaxatietechnieken)

4 Doorbreken van gedachten die de slaap belemmeren

Praktisch

De slaaptraining bestaat uit individuele sessies. Zo kan de
begeleiding voldoende afgestemd worden op jouw
persoonlijke situatie.

Je komt enkel in aanmerking ofwel op verwijzing van
een specialist binnen het UZ Gent (dienst Psychiatrie,
Longziekten, Neurologie, Oncologie of Neus-, keel- en
oorziekten), ofwel via het aanmeldingsformulier op
www.uzgent.be/zorgpad-slaapstoornissen.



