veranderplan slaap

/
Waar ga jij mee aan de slag voor een (nog) betere slaap? howeSt

/ hogeschool
Een goede slaap is iets wat je kan aanleren. Door in te zetten op één of een combinatie van de drie pijlers van de slaapdriehoek (gedrag, gedachten/gevoelens en/of
ontspanning) kan je werken aan een betere slaap. Dit vraagt om verandering van gewoonten en dat is niet gemakkelijk. Het vraagt wat tijd en moeite, tot ook deze nieuwe
gewoonten vanzelfsprekend worden. Pak dit proces geleidelijk en stap-voor-stap aan, in plaats van direct een grote switch te willen maken of op alle pijlers tegelijk in te
zetten. Het is belangrijk om mild voor jezelf te zijn en te starten met iets wat je haalbaar vindt. Elke kleine stap, is een stap vooruit.

Voor je brein is het belangrijk om niet te blijven hangen in negatieve adviezen (bv. wat je niet mag doen, mee moet stoppen, waar je niet mag aan denken ... ). Wat wel

goed werkt is een visualisatie van de gewenste situatie, zodat je letterlijk voor jou ziet wat je in de toekomst anders zal doen en welke voordelen dit zal opleveren. Houd dit
beeld vast.

Hieronder vind je een oefening die je kan helpen. Vul de drie kolommen in. Scheur na het invullen de eerste kolom af zodat je “mentaal afscheid” kan nemen van je oude
gewoonte en focus kan leggen op het positieve. Veel succes!

Een voorbeeld:

1. Oude gewoonte: ik netflix te veel
2. Nieuwe gewoonte: gaan slapen om 22u30
3. Initiatieven: mijn alarm zetten om 21u om tijdig aan dagafbouw te beginnen, alvorens in bed te kruipen.

ONT=
SPANNING

*SLAAPPROBLEMEN KAN JE NIET IN 1=2=3 WEGTOVEREN.
ER BESTAAT GEEN TOVERFORMULE OM ALTID GOED TE SLAPEN



Oude gewoonte: wat maakt dat je niet
goed slaapt of minder goed slaapt, waar
je toch wat invloed op kunt uitoefenen?

Nieuwe gewoonte: wat zou je in de
plaats willen om je slaap te verbeteren?
Welke acties kunnen je helpen om beter

| te slapen?
|

Initiatieven: wat kan een eerste stap zijn
om deze verandering te realiseren? Wie
of wat kan je daarbij helpen of
ondersteunen (bv. op het werk of in jouw
persoonlijke omgeving)?

Motivatie: hoe gaan anderen deze
verandering aan jou merken? Hoe
gaat dit zichtbaar zijn?
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