Zweeds voor ‘slaaptips’ ;-)

Sb M NTI PS nachtwerk

10 slaaptips om te bouwen aan goed slapen (hé)

Geduld, de slaap komt wel

Een vaste opstaantijd
is belangrijk Ontspan, op jouw manier

Het mag geen strijd zijn Eet geen snelle suikers, ze maken

sneller moe. Kies voor een
gezond tussendoortje

Naar bed gaan
doe je best
wanneer je je
slaperig voelt,
ook al lig je er
dan iets later of
vroeger in

Drink geen koffie of beperk het,
het knaagt aan je slaap

Eten van zware maaltijden
kost energie, kies voor

Slapen en intimiteiten
lichte en eiwitrijke voeding

doe je in de

Piekergedachten horen slaapkamer, niets

niet thuis in de slaapkamer J LigREri e anders

van je shift, maak het
Activiteiten afbouwen donker na je shift
is belangrijk om tot rust te komen
en je voor te bereiden op slaap

/ De 10 tips zijn terug te brengen naar 3 pijlers die samen de slaapdriehoek vormen \
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\ Gedrag Gedachten/gevoelens  Ontspanning /
[O Sleutelen aan je slaap is geen quick fix - het kan frustratie oproepen \
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\ Soms is hulp van de omgeving of een handleiding nodig /
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