Slaapgedragsinterventies
voor de jeugd



Wat is een goede
slaapgezondheid?

Wat zijn de veroorzakers
van slaapproblemen onder
kinderen?

Hoe vaak komen
slaapproblemen onder
Nederlandse kinderen voor?

Wat zijn de
wetenschappelijke
bevindingen omtrent
slaapinterventies voor
kinderen?
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Functies slaap




Cardiometabole ziekten Cognitieve problemen Psychische stoornissen

Gedragsproblemen Directe gevolgen slaperigheid I m p' | IO



Wat is een goede slaapgezondheid?

Een goede
slaapgezondheid




Voldoende slaap
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NEWBORN INFANT PRESSCHOOL SCHOOL AGE TEEN YOUNG ADULT ADULT OLDER ADULT
0-3 months 4-11 months 1 -2 years 3-5 years 6-13 years 14-17 years 18-25 years 26-64 years 65+




Goede slaapkwaliteit
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aap regelmaat

’s Nacht is de
' Slaaphomeostaat

waakzaamheid B Circadiane klok Overdag is de
waakzaambheid door Slaapneiging door

door de circadiane
slaaphomeostaat

klok laag. de circadiane klok slaaphomeostaat
hoog. stijgt als je wakker ————p daalt als je slaapt.

bent.

Slaapneiging door
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Waakzaamheid

Jevalt snel ' Slaaphomeostaat Je staat

in slaap. I Circadiane klok gemakkelijk op.

Waakzaamheid

slaap
23.00 7.00




Conclusie

Een goede
slaapgezondheid




Percentage kinderen (2-14 jaar) die slaapproblemen ervaren:

25%

Drie meest voorkomende slaapproblemen onder kinderen:

Slaperigheid overdag Slaapduur Bedtijdweerstand

10% 9% 9%

Van Litsenburg et al. (2010) I m pl l |O



Jongere kinderen Oudere kinderen Gedeelde slaapkamer Meisjes

Bedtijdweerstand In slaap vallen Bedtijdweerstand In slaap vallen
Slaapangst Slaapduur Slaperigheid overdag
Wakker worden Slaperigheid overdag
Parasomnie

Slaapafthankelijke
ademhalings-
stoornissen

Van Litsenburg et al. (2010) I m p | l l O



TeamAlert Online Survey (2019)

43% 42% []
58% 65%




Moelluk temperament

Belmon et al. (20719)

Ongezond slaapgedrag
in het verleden

Schermtijd
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Andere bedtijden
in het weekend




Gecombineerde Verschillende strategieén Gecombineerde interventiesettings
interventies
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Leefstijl Latere schooltijden

Busch et al. (2017)



Hersenstichting & Stichting TeamAlert: ‘#ikslaap’ challenge
* Gedurende 7 dagen:
* Delen van kennis ‘Wist je dat.”
* Dagelijkse opdrachten
* 1100 jongeren en 200 ouders
» 76% verbeterde slaap

E' WIST JE DAT... I

Door slecht te

slapen je
schoolprestaties
achteruit gaan?
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Op een jonge

Extra controle Hanteer vaste slaaptijden Verminder schermtijd
leeftijd beginnen

kinderen met
moeilijk temperament
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Verschillende strategieén
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Gecombineerde
interventiesettings

Leefstijl
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Op een jonge Extra controle Hanteer vaste slaaptijden Verminder schermtijd

leeftijd beginnen kinderen met
moeilijk temperament
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Verschillende strategieén Gecombineerde Leefstijl
interventiesettings
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