
SLAAPDAGBOEK 

 

Door het slaapdagboek in te vullen, krijg je inzicht in jouw slaappatroon. Het invullen duurt slechts enkele minuten en doe je best ’s ochtends, binnen het 

halfuur na het opstaan. Belangrijk: volg vooral jouw buikgevoel. Het hoeft niet op de minuut juist te zijn. Kijk dus ‘s nachts niet hoe laat het is. Kijken naar 

jouw wekker ’s nachts kan een stressreactie veroorzaken omdat je het aantal uren gaat tellen en maakt jouw brein terug actief, wat nefast is voor jouw 

slaap.  Bij elke dag is er ook een notitieveld voorzien waarin je alle extra info (optioneel) kan noteren waarvan je denkt dat het impact had op jouw slaap 

(bv. stormweer, kinderen die huilen, te hoge kamertemperatuur…).  

LEGENDE: 

✓ Moment van naar bed gaan:  

✓ Moment van opstaan:  

✓ Geslapen:  

✓ Wakker liggen in bed: 

DAG:___________ 

Hoe goed heb je de afgelopen nacht geslapen? (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
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Gekleurd 

Blanco 



 

DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
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DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

DAG:___________ 

Slaapkwaliteit (0=uitermate slecht, 10=uitermate goed):__________________ 

Uitgerust gevoel (0=volledig uitgeput, 10=volledig uitgerust):_____________ 

Notities slaapomstandigheden: ____________________________________________________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

 

NOTITIES: 
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Aanvullende achtergrondinfo bij dagboek: (bv. ziekte, omgevingslawaai …)  

 

 



 

1) BEREKEN JOUW SLAAPSCORES 

Bereken volgende zaken per dag en nadien het gemiddelde van de afgelopen week: duur inslaaptijd, aantal uren slaap, aantal uren in bed, slaapefficiëntie 

en aantal keer wakker doorheen de nacht. Bereken nadien ook jouw gemiddelde score voor subjectieve slaapkwaliteit en jouw uitgerust gevoel.  

Slaapefficiëntie berekenen doe je zo: 

 

 

 

 

2) ANALYSEREN SLAAPDAGBOEK: 

• In welke mate lijkt jouw slaap te voldoen aan de criteria voor een goede slaapkwaliteit? 

 
• Wat is het algemeen beeld van jouw subjectieve slaapkwaliteit en jouw uitgerust gevoel ’s morgens? 

• Waren er bepaalde slaapverstoorders? Door wat ontwaak je? 

• Zijn er andere aspecten (overdag/’s nachts) die een invloed hadden op je slaap? 

• Hoe zit het met jouw regelmaat in slaaptijden? 

• Welke nachten gingen beter? 

• Hoe kwam dit? Wat deed je anders? Wat was er anders aan de situatie? 

 

 

Je slaapefficiëntie = 

Totaal aantal uren geslapen = ……………… x 100 = ……………….% 
Totaal aantal uren in bed 


