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HOE NORMALE SLAAP WERKT 

 

Mensen zijn van nature gemaakt om te slapen. Slapen is een heel natuurlijk proces. Tijdens 

het slapen ga je door verschillende slaapfases; van wakker zijn tot diepe slaap, dromen en 

terug. Het is daarom normaal dat je meermaals per nacht wakker wordt.  

Slaap is de rustperiode waarin jouw lichaam en geest kunnen herstellen. Als je overdag 

evenveel energie verbruikt als je ’s nachts tijdens het slapen weer energie opbouwt, is er een 

evenwicht. 

Wat je overdag doet heeft dus invloed op je slaap ’s nachts: de nacht is de spiegel van de 

dag. 

Twee ‘systemen’ zorgen ervoor dat slapen en wakker zijn in balans blijven. Hoe beter deze 

systemen samenwerken, hoe groter de kans dat je ’s nachts goed slaapt.  

 

De biologische klok 

De biologische klok wordt onder andere afgestemd door daglicht. 

Deze biologische klok bereidt het lichaam voor op de slaap ’s nachts en op het 

wakker zijn overdag.  Hoe de biologische klok is afgesteld verschilt van persoon 

tot persoon. Sommige mensen zijn meer ochtendmensen, anderen eerder 

avondmensen. Ook je leeftijd beïnvloedt je biologische klok (met het ouder 

worden verandert je slaap). 

Opbouw van slaapbehoefte  

Hoe langer je wakker bent en actief bezig bent, hoe groter behoefte aan slaap je 

hebt. Door overdag wakker en bezig te zijn, bouw je een soort je slaaphonger 

wordt. Daardoor val je gemakkelijker in slaap.   

 

WAT MOET JE WETEN OVER SLAAP 
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Niet iedereen heeft veel slaap nodig 
 

• Sommige mensen hebben veel slaap nodig en anderen hebben weinig slaap nodig.  

• Je kan in de winter en de zomer meer of minder slaap nodig hebben. 

• Het ritme van tieners verschuift: ze vallen later in slaap en worden later wakker ‘s 

morgens.  

• Soms kan de menopauze de slaap moeilijker maken. 

• Met het ouder worden verandert slaap vaak. Ouderen slapen vaak in verschillende 

korte stukjes en hebben minder uren slaap nodig.  

• Niet het aantal uren dat je slaapt, maar of je je fit genoeg voelt overdag is belangrijk. 

 

 

Hoe je levensstijl normale slaap ondersteunt of moeilijker maakt 
 

De nacht is de spiegel van de dag: Je activiteiten, leefstijl en stress overdag hebben een 

invloed op je slaap. Goed slapen ’s nachts maak je mogelijk door overdag op volgende 

adviezen te letten:   

• Zorg voor een balans tussen inspanning en ontspanning: Plan overdag 

pauzemomenten om tot rust te komen. 

• Vermijd te drukke periodes waarin je altijd ‘aan’ moet staan. Langdurige overprikkeling 

verstoort je balans en slaap.   

• Beweeg voldoende overdag, liefst in de buitenlucht en het daglicht. 

• Zorg voor gezonde voeding. 

• Beperk alcohol zoveel mogelijk. 

• Vermijd drugs en roken. 

• Bespreek geregeld je medicatie met je arts. 
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