
*Slaap heeft een positieve invloed op
je lichaam, je denken en hoe je je voelt.

Wil je werken aan betere slaap? Ontdek de slaapdriehoek.

3 pijlers helpen je op weg naar een betere slaap; 
met de juiste gewoonten, positieve gedachten en 
ontspanning kan je een positieve spiraal van goed 
slapen inzetten.

Lees meer op www.howest.be/sleepcoach

Gedachten/
gevoelens

ont-
spanning

gedrag

*Slaapproblemen kan je niet in 1-2-3 wegtoveren. Er bestaat geen toverformule om altijd goed te slapen
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