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Inleiding

Je staat alweer naast het bedje van je kind, voor de derde keer deze nacht. Hoe laat het is, heb je niet eens onthouden. Het is alleszins nog donker. Je luistert. Voelt. Probeert in te schatten hoe ‘erg’ het deze keer zal zijn. Is dit zo opgelost, of begint het hele riedeltje opnieuw? Wiegen, troosten, voeden, neerleggen, weer opstaan. Je hoofd is intussen al drie stappen verder: hoe ga je morgen nog functioneren, hoeveel kun je nog dragen, hoe ga je dit blijven volhouden als het zo blijft verdergaan?

Misschien begonnen de slaapproblemen heel onschuldig. Een fase, dacht je. Er was ook altijd wel iets aan de hand. Een verkoudheid. Een ontwikkelingssprongetje. Meer werkdruk. Te weinig slaap. Het was ook telkens nét niet het juiste moment om iets aan de nachten te veranderen. Of het ging even beter, net genoeg om gewoon weer verder te doen.

En ondertussen wordt je kind 8 maanden. 10 maanden. 14 maanden. De nachten blijven gebroken. Misschien zijn jullie intussen een perfect geoliede nachtelijke machine: flesjes klaar, taken verdeeld, iedereen weet exact wat hij moet doen zodra jullie kind huilt. Maar de impact van gebroken nachten sluipt ongemerkt je leven binnen. De zorg verschuift. Avonden samen verdwijnen. Gesprekken worden korter. Irritaties nemen toe. Genieten van het ouderschap wordt een opgave. De stress rond slaap nestelt zich langzaam in huis. Wat gaan de nachten brengen?

Je wilt het goed doen, nabij blijven, afgestemd zijn. Laten huilen voelt niet juist, maar je weet ook niet meer wat dan wél werkt. En ondertussen voel je hoe de vermoeidheid je langzaam leegzuigt. Want wat begon als een fase, duurt nu al maanden.

Je leest dit boek waarschijnlijk omdat je je in één of meerdere van deze situaties herkent:


	Je kind wordt ’s nachts vaak wakker en haalt geen langere blokken slaap.


	Je kind valt alleen met jouw hulp in slaap en aanvaardt ’s nachts alleen jouw nabijheid.


	Je kreeg al talloze adviezen maar niets lijkt echt te passen bij het temperament van jouw kind.


	Je dacht dat jullie er bijna waren maar een terugval haalde alles weer onderuit.


	Je merkt hoe slaaptekort doorweegt op je lichaam, je mentale draagkracht, je relatie en je werk.


	Je verlangt naar rust in je gezin.


	Je wilt nabij blijven zonder gewoontes te creëren die je maanden moet volhouden.


	Je wilt als ouder meer grip en houvast op de situatie krijgen zonder hard of rigide te worden.


	Je voelt dat het tijd is dat iedereen meer slaapt – jullie kind én jullie.




Dit boek is voor ouders van jonge kinderen tussen ongeveer 6 en 18 maanden voor wie slapen niet ‘vanzelf’ lijkt te gaan. Voor ouders die voelen dat de nachten te zwaar beginnen te wegen, of die willen bijsturen vóór het helemaal escaleert.

Of je nu al maanden aan het ploeteren bent of vooral wilt voorkomen dat het zover komt: je bent hier op de juiste plek als je zoekt naar rust, houvast en een aanpak die klopt voor jouw gezin.

In dit boek lees je persoonlijke verhalen van andere ouders. Ouders die telden hoeveel ze keer ze ’s nachts al waren opgestaan. Die dachten dat het aan hen lag. Ouders die zich schaamden om de keuzes die ze maakten om het stil te krijgen. Maar ook ouders die langzaamaan hun vertrouwen terugvonden. Om de privacy van de gezinnen te beschermen zijn alle details en namen aangepast, maar de situaties zijn waargebeurd.

De verhalen tonen hoe complex nachten kunnen voelen, ook als je alles ‘juist’ probeert te doen. En ze dragen een belangrijke boodschap uit: je ben niet alleen. Je bent niet de enige die worstelt en het is niet gek om dit zwaar te vinden. Als je hulp en ondersteuning zoekt, betekent dat niet dat je gefaald hebt.

Je zult in dit boek geen snelle beloftes of strakke schema’s vinden. Er bestaat geen gouden formule die voor elk kind werkt. Elk kind heeft een eigen ritme en reageert anders op prikkels. Maar dat betekent niet dat jij het allemaal zelf moet uitzoeken. Wat ik je wel meegeef, zijn richting, inzicht en een plan dat je kunt volhouden. Een manier om opnieuw actief met slaap aan de slag te gaan, in plaats van het alleen maar te ondergaan.

Slaap is geen vaardigheid die je kunt afdwingen of sturen. Je kind in slaap ‘doen’ vallen is simpelweg niet mogelijk. Wat je als ouder wél kunt doen is de omstandigheden voor goede slaap optimaliseren. En dan heb ik het niet alleen over het moment waarop het tijd is om naar bed te gaan. Ook wat er overdag gebeurt is belangrijk. Hoe de dag van je kindje verloopt, hoeveel spanning of ontspanning er is, hoeveel rust en drukte elkaar afwisselen, weerspiegelt zich in de nacht.

Mijn doel is om je inzicht te geven in hoe slaap biologisch werkt, waarom het soms vastloopt en hoe je de nachtrust van je kindje kunt ondersteunen. Ik schets ook hoe slaap samenhangt met ontwikkeling en temperament en geef je concrete handvatten om je baby beter tot rust te brengen.

Ik wil je beter doen begrijpen wat er speelt bij je kind en hoe je stap voor stap meer grip kunt krijgen op jullie slaapsituatie. Met dit boek hoop ik je rust en (h)erkenning te brengen. Zodat je je minder alleen voelt en je de ouder kunt zijn die je wilt zijn.








DEEL 1 Iedereen slaapt (uiteindelijk)








HOOFDSTUK 1 De drie pijlers van slaap

In de afgelopen twintig jaar heeft de wetenschap onthuld dat slaap een biologische noodzaak is. Net zo fundamenteel als ademhalen of eten.

Meer dan 17.000 studies tonen aan hoe diepe slaap ingrijpt op vrijwel elk systeem in ons lichaam. Slaaptekort normaliseren – ‘ik kan wel functioneren met weinig slaap’ – is simpelweg nooit oké. Een goede nachtrust maakt ons niet alleen gezonder, maar ook slimmer, emotioneel stabieler, creatiever en zelfs aantrekkelijker. Ze helpt ons gewicht te reguleren, verhoogt onze stressbestendigheid en verbetert onze prestaties, zowel mentaal als fysiek.

Te weinig slaap (ook al is het maar een beetje) zet een lichaam en brein onder constante druk. Het immuunsysteem verzwakt, waardoor infecties vrij spel krijgen. De kans op bepaalde vormen van kanker stijgt aanzienlijk. Ons hart en onze bloedvaten lijden mee: de eerste stappen richting hoge bloeddruk, hartfalen en beroertes worden vaak ’s nachts gezet – of net níét gezet, door een gebrek aan slaap.

Ook onze mentale gezondheid ontsnapt er niet aan. Een verstoorde slaap draagt bij aan depressie, angststoornissen en emotionele ontregeling. Slaapgebrek maakt ons niet alleen trager en prikkelbaarder, maar ook kwetsbaarder.

Er bestaat een volledig natuurlijk ‘middel’ dat dit alles kan voorkomen, herstellen en versterken – elke nacht opnieuw. Het is gratis, overal beschikbaar en wetenschappelijk gezien goed onderbouwd. Juist, het is slaap.

Wie slaap serieus neemt, beschikt dus over een van de krachtigste hefbomen om zijn leven te veranderen.

Waarschijnlijk lees je dit boek niet om uit te zoeken hoe je zélf vlot in slaap valt, maar gaat het je eerder om je jongste huisgenoten. Zodra je aankondigt dat je een kindje verwacht, is het thema daar al: ‘Oei, gedaan met de rust!’ Er zijn maar weinig onderwerpen waar jonge ouders het onderling vaker over hebben dan slaap, moeilijke nachten en de aan bijgeloof grenzende tussenstappen en constructies die ze inzetten om toch aan dat middagdutje toe te komen.

Gelukkig kan ik je geruststellen: iedereen slaapt (uiteindelijk), ook jouw kind. Om een eerste stap te zetten richting betere nachten helpt het om te begrijpen hoe het biologische slaapsysteem van je kind werkt en welke drie pijlers daarin cruciaal zijn:


	Voldoende slaapdruk (het S-proces): de homeostatische slaapdruk houdt in dat de neiging tot inslapen stijgt naarmate je langer wakker en actief bent. In de avond is de slaapdruk het hoogst. Hoe langer je wakker bent geweest, hoe hoger die druk wordt en hoe slaperiger jij je voelt. Tijdens de slaap neemt die druk weer af. Bij jonge kinderen bouwt deze slaapdruk sneller op dan bij volwassenen.


	Het circadiaanse ritme (het C-proces): dit C-proces staat voor onze interne biologische klok. Deze klok zorgt voor een cyclisch dag-nachtritme, waardoor je op bepaalde, regelmatige tijden moe bent (’s avonds en ’s nachts) of juist wakker en alert (overdag). Dit proces wordt vooral gestuurd door licht en donker en volgt een ritme van ongeveer 24 uur.
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Figuur 1. De slaapdruk en het circadiaanse ritme zorgen er samen voor dat je ’s nachts kunt slapen.


	Een zenuwstelsel in rust: het lichaam van je kind is in een ontspannen staat en de prikkelbalans is in evenwicht.




Het sleutelmoment van slaap zit hem in het samenspel tussen de slaapdruk en het circadiaanse ritme. Dan krijgt het lichaam een duidelijk signaal: nu is het tijd om te slapen. We zien nu dat wanneer de slaapdruk hoog is en de waakzaamheid laag is, je snel in slaap kunt vallen, op voorwaarde dat je lichaam ontspannen is. Wanneer de slaapdruk na een nacht slapen goed is afgenomen, de biologische klok op de ‘dagstand’ staat (je hoofd ‘weet’ dat het ochtend is) en de waakzaamheid stijgt, sta je gemakkelijk op en kun je aan de dag beginnen.


Het flip-flopsysteem

Onze hersenen schakelen tussen twee toestanden: slapen en waken. Een ‘tussenin’-modus is er niet. Om te vermijden dat we in een halfslaperige toestand blijven hangen onderdrukken onze waakneuronen en slaapneuronen elkaar. Dit mechanisme wordt ook het ‘flip-flopsysteem’ (Saper, 2001) genoemd. Het werkt als een schakelaar: wanneer de slaapdruk na een lange dag oploopt, schakelt je lichaam de waakneuronen uit en val je snel in een diepe slaap. Die overgang verloopt verrassend snel en stabiel, alsof iemand een lichtknop uitschakelt. Je slaapdruk en je interne biologische klok bepalen samen wanneer die schakelaar precies wordt omgezet. De overgang gebeurt pas wanneer de slaapbevorderende signalen sterk genoeg zijn om de wakkere hersenactiviteit te overstemmen. Dit proces kun je niet afdwingen. Dat verklaart waarom je kind soms comfortabel in bed ligt en toch niet in slaap valt. Zijn lichaam kan nog niet ‘omschakelen’ omdat de waaksignalen nog te actief zijn.


	Ik leg Alma (1 jaar) in bed, maar ze is erg hyper: ze gaat staan, springt op en neer en verkent alle randen van het bed. Wanneer ik haar wil neerleggen, raakt ze overstuur, dus geef ik haar eerst wat meer ruimte. Ik blijf rustig naast het bed zitten, tik af en toe op de matras en herhaal zacht: ‘Tijd om te slapen’. Na een tijdje pakt ze haar fopspeen (die ze eerder had weggegooid) en gaat liggen. Ze gaat nog kort rechtop zitten, maar valt dan plotseling rustig in slaap.


	Na 120 ml melk leg ik Margot (10 maanden) in bed. Ze draait meteen op haar buik met haar knuffel, maar zit na vijf minuten weer rechtop en gooit haar fopspeen weg. Ze is boos, roept en gaat rechtop staan. Rustig tegen haar praten, liedjes zingen en mijn hand aanbieden helpen niet. Plotseling kalmeert ze, gaat liggen en valt in slaap.




Vertrouw op dit oeroude, biologische systeem en geef de natuurlijke mechanismen de ruimte om hun werk te doen. Het is niet jouw taak als ouder om je kindje in slaap te krijgen. Verschuif je intentie van ‘troosten tot in slaap vallen’ naar ‘troosten tot rust’. Vanuit die staat van diepe rust krijgt het slaapsysteem de gelegenheid om op een natuurlijke manier over te gaan naar slaap. Zo help jij het flip-flopsysteem te activeren en valt je kind vanzelf in slaap, zonder dat jij iets hoeft te forceren. Dit inzicht kan een enorme druk van je schouders nemen. En dat betekent dan weer meer rust voor iedereen.







HOOFDSTUK 2 Slaapdruk: moe genoeg zijn

De eerste belangrijke slaappijler voor een goede nacht is het zogenaamde homeostatisch proces. Dat is de toenemende behoefte aan slaap naarmate we langer wakker zijn. Je kunt het zien als een emmertje dat zich gedurende de dag vult met adenosine, de stof die slaapdruk creëert. Hoe langer je kind wakker is, hoe meer adenosine zich opbouwt en hoe voller het emmertje wordt, met als resultaat een toenemende behoefte aan slaap.

In een ideaal scenario is dit emmertje bij bedtijd lekker vol, zodat je kind gemakkelijk in slaap valt. ’s Nachts loopt dat emmertje weer leeg, doordat het adenosinegehalte daalt. Jonge kinderen brengen gemiddeld tien à twaalf uur door in bed om de slaapdruk weer naar beneden te halen, en om klaar te zijn voor de volgende dag.

[image: ]
Figuur 2. De slaapdruk stijgt als je wakker bent en daalt als je slaapt.

Kleine kinderen slapen doorgaans niet alleen ’s nachts, maar ook overdag. En dat is prima. De dutjes overdag verlichten tijdelijk de slaapdruk. Ze hoeven geen uren te duren, zolang ze maar net lang genoeg zijn om je kind te laten ontspannen en het cortisolniveau (het zogenaamde stresshormoon) te laten zakken. Idealiter heeft je kind aan het einde van de dag voldoende slaapdruk om te slapen én voldoende melatonine voor een diepe, herstellende slaap.

Melatonine reguleert het wakker en slaperig zijn. Overdag, wanneer er (zon)licht is, wordt de productie van melatonine geblokkeerd, en wanneer de zon ondergaat vervalt deze inhibitie en start de productie van melatonine. De afgifte van melatonine geeft onze hersenen en lichaam signalen om slaperig te worden. Zo wordt ook de interne biologische klok (pijler 2) optimaal ondersteund.

De oranje lijn in figuur 3 laat zien dat de slaapdruk het hoogst is rond bedtijd. Op dat moment is je lichaam helemaal ‘slaapklaar’. Net voor dit punt kun je je al moe voelen. De meeste mensen kennen het gevoel wel: je komt thuis na een lange werkdag, ploft neer op de bank en zou meteen ter plekke in slaap kunnen vallen. Dat komt omdat de slaapdruk rond 18.00 uur al flink is opgebouwd. Toch bijt je het best even op je tanden. Als je in de vroege avond al inslaapt, is de kans groot dat je midden in de nacht, rond 03.00 uur, uitgeslapen bent. Het is beter om je avondactiviteiten gewoon voort te zetten en pas naar bed te gaan als de slaapdruk op zijn hoogtepunt is. Zo kan de opgebouwde slaapdruk je slaap gedurende de hele nacht ondersteunen. Je kunt dus wel gaan slapen wanneer je moe bent, maar de uitdaging is om te gaan slapen wanneer je slaperig bent.
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Figuur 3. De slaapdruk van een baby bouwt gestaag op gedurende de dag en neemt af rond dutjes.



Zeg niet zomaar ‘moe’ tegen ‘slaperig’

Vaak gebruiken we de termen ‘moe’ en ‘slaperig’ door elkaar heen. Toch is het van cruciaal belang om het onderscheid te begrijpen. Slaperigheid is de natuurlijke, biologische reactie van het lichaam op de slaapdruk die gedurende de dag wordt opgebouwd. Dit is een proces dat in je hersenen plaatsvindt: hoe langer je wakker bent, hoe groter de slaapdruk wordt. Deze druk is de reden dat je kindje aan het einde van de dag indommelt en een diepe, herstellende slaap heeft. De meest duidelijke indicatoren van slaperigheid zijn ‘vermoeidheidssignalen’: ogen die zwaar worden, knikkebollen… Dan is je kindje biologisch klaar om naar bed te gaan en de opgebouwde slaapdruk te verminderen.

Moeheid daarentegen, is een gevoel van fysieke en mentale uitputting dat het gevolg is van inspanning. Je kunt dit bij jezelf herkennen doordat je je moe voelt na een intensieve sportsessie, een lange werkdag of een stressvolle periode. Bij moeheid heb je geen energie of kracht meer om activiteiten uit te voeren. Het is een signaal dat je lichaam behoefte heeft aan rust, niet per se aan slaap. Zo kan je kindje moe terugkomen van de crèche waar er veel drukte en prikkels waren, maar niet per se slaperig zijn. Op dat moment is hij of zij niet per se slaapklaar.

De verwarring tussen deze twee begrippen kan een valkuil zijn. Veel kindjes die ‘moe’ lijken, worden in hun bedje gelegd, terwijl ze eigenlijk nog wat wakkere tijd in rust nodig hebben of nog wat extra regulatietijd. Wanneer ze te lang in bed (moeten) liggen zonder te slapen, wordt hun natuurlijke bioritme verstoord. Dit kan een vicieuze cirkel in gang zetten: je kindje ligt wakker in bed, bouwt geen slaapdruk op en slaapt de volgende nacht nog slechter.

De kern van een gezonde nachtrust ligt bij het naar bed brengen van je kindje wanneer het slaperig* is. Is je kindje alleen moe, dan kun je beter nog wat rustige activiteiten inplannen die de slaperigheid ondersteunen. (Dat kan ook in het schemerdonker.)







Slaapdruk ondersteunen

Om het natuurlijke slaapproces te ondersteunen en de slaapdruk op te bouwen, kun je het volgende advies toepassen.

ADVIES 1: Zorg voor genoeg beweging en rijke zintuiglijke ervaringen

Een kind dat de hele dag passief is geweest, is simpelweg niet fysiek moe. Bied je kind daarom veel vrijheid om te bewegen en geef het rijke zintuiglijke ervaringen. Dit is om twee redenen belangrijk:


	Een kind moet fysiek moe zijn om te kunnen slapen, denk daarbij aan: (drukke) dagactiviteiten, veel bewegen en op ontdekking gaan.


	Als een kind overdag geen tijd krijgt om nieuwe vaardigheden te oefenen (zoals omrollen, kruipen of staan), zal het dit ’s nachts proberen te doen. Hoe meer het overdag kan oefenen, hoe korter de periode van verstoorde nachten zal zijn.




De slaperigheid moet zich opbouwen in het brein (met behulp van adenosine en melatonine). Slaperigheid is iets anders dan vermoeidheid, vermoeidheid zit in je lichaam en de opbouw van slaperigheid gebeurt in je brein.

TIP Een babybrein snakt naar nieuwe en rijke zintuiglijke ervaringen en de meeste interieurs zijn best wit en dus saai in de ogen van een baby.

Je hoeft niet elk weekend georganiseerde uitstapjes te doen of naar een grote speeltuin te gaan om samen een fijne tijd te hebben. De meeste micro-avonturen zitten in dingen die je toch al doet.

Voorbeelden van dagactiviteiten:


	Bellenblazen is een geweldige manier om actief te bewegen en de bellen kapot te ‘prikken’. Loopt jouw kindje zijn wangetjes goed rood, dan is dit extra ondersteunend.


	Kinderen hebben niet altijd speelgoed nodig. Soms zijn dagelijkse voorwerpen even leuk en educatief. Kijk maar eens naar de volgende pagina: 10 spullen die iedereen in huis heeft waarmee je de ontwikkeling van je kind kunt ondersteunen.
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Wat je kunt doen in plaats van speelgoed kopen


	Wissel huishoudelijke voorwerpen wekelijks af om het spelen nieuw te houden.


	Betrek broertjes of zusjes bij samen spelen.


	Gebruik liedjes, rijmpjes en verhaaltjes.


	Neem je baby mee naar buiten voor nieuwe texturen, geluiden en bezienswaardigheden.


	Observeer de nieuwsgierigheid van je baby en volg zijn of haar initiatief.







Bron: gebaseerd op een idee van Emily Little, ‘10 Household Items that are Better than Toys’


	Ook een sessie ‘zwaar werk’ voor het slapengaan kan kinderen helpen te ontladen na een dag vol prikkels en hun zenuwstelsel te kalmeren. Zo kunnen ze sneller en gemakkelijker in slaap vallen. Denk aan: zware boeken verplaatsen, zand verplaatsen met een schep, een ouder omverduwen die op handen en knieën staat, een massage of een schommelsessie in een dekentje…




Kortom: ‘play is the work of childhood’. Je hoeft het niet altijd ver te zoeken. Breng een stapel boekjes mee uit de lokale bib en kruip thuis gezellig in een voorleeshoekje.Of neem samen een bad. Laat je kind met zijn handjes spetteren en trek gekke bekken. Een paar plastic potjes of een washandje erbij, en je hebt een heel avontuur in je eigen badkamer. Of leg je baby op een dekentje bij het raam en maak er jullie vaste ‘kijkmoment’ van. Samen naar de bomen, vogels en voorbijrijdende auto’s kijken, jij die benoemt wat er gebeurt en af en toe zijn handje pakt. Het lijkt klein, maar voor je baby is dit een wereld vol nieuwe prikkels in een veilig kader. Dat soort kleine momenten voelen misschien alledaags, maar voor je kind zijn ze vaak groot.

ADVIES 2: Breng genoeg tijd buiten door

Voor jonge kinderen is buiten zijn een eenvoudige maar krachtige manier om te bewegen én te ontprikkelen, zonder het risico op overprikkeling. Je hoeft echt geen uur te wandelen of een groot avontuur te plannen. Dertig minuten per dag kan al het verschil maken. Zie het als een klein micro-avontuur: kort, speels en een tikkeltje wild. Laat die kleine tenen het gras voelen. Ga samen even naar buiten en voel hoe de wind door jullie haren strijkt. Zoek een plas om in te stampen, spring samen wie het hoogste kan of laat je kind even lopen en bouw de spanning op met ‘ik ga je pakken’.

Ga op ontdekking in de natuur en in het bos. In de natuur kun je een jong kind namelijk niet overprikkelen. In plaats van een vlak wit plafond of een overprikkelend en luid speeltje, ziet een baby een blaadje waar het zonlicht doorheen filtert. De lichtinval verandert constant door de wind, wat zorgt voor natuurlijke contrasten die interessant zijn om te observeren. Het ritselen van bladeren is geen monotoon geluid, maar een complex patroon dat je kind helpt om subtiele geluidsverschillen te beluisteren. Het verschil voelen tussen de ruwe schors van een eik en het zachte mos dat erop groeit. Door blaadjes in de lucht te gooien, observeert een kind de basis van oorzaak en gevolg, zwaartekracht en luchtweerstand. En het landen op een zachte bosgrond geeft een compleet andere feedback aan de voetjes dan een harde laminaatvloer; het dwingt het lichaam om kleine balanscorrecties te maken.

Maak de stap om naar buiten te gaan zo klein mogelijk: installeer een huisje in de tuin (deurtje open- en dichtdoen wordt al snel hun favoriete spelletje), overweeg een buitenkeuken of zandbak, loop achter een bal aan, ga schommelen of ga samen van de glijbaan af.

TIP Investeer in goede buitenkleding (een onesiepak/regenpak), zodat je kind comfortabel kan spelen in de buitenlucht, ongeacht het weer.

ADVIES 3: Vermijd schermtijd voor bedtijd en zorg voor een donkere en sobere kamer

Zowel voor volwassenen als voor kinderen is het aan te raden om anderhalf uur voor bedtijd geen schermen meer te gebruiken. Het gebruik van schermen heeft een grote impact op onze slaap, al is het ook belangrijk kritisch te kijken naar de inhoud van wat er gekeken wordt. Ook felle verlichting is nefast. Beide verstoren de aanmaak van het slaaphormoon melatonine. Zelfs kleine lichtbronnen kunnen die natuurlijke aanmaak verstoren. Kijk dus eens kritisch rond in de kamer: zijn er nachtlampjes, het lichtje van de babyfoon, of spleetjes waar licht doorheen komt? Hoe donkerder, hoe beter.

Voor een gezonde slaapomgeving is het belangrijk dat de kamer van je baby zowel ’s nachts als overdag zo donker mogelijk is. Hoe donkerder de kamer, hoe beter het lichaam zich ‘slaapklaar’ kan maken. Pas vanaf de leeftijd van 2 à 2,5 jaar kan het verstandig zijn om ’s nachts een klein lampje te laten branden (bijvoorbeeld een zoutlampje of wat licht op de gang). Rond die leeftijd ontstaat bij veel kinderen de angst voor het donker. Dat is een normaal en cruciaal onderdeel van hun emotionele en cognitieve ontwikkeling. Het heeft alles te maken met de sprong die hun fantasie (zoals verbanden leggen en magisch denken) en hun denkvermogen op dat moment maken. Het algemene advies voor jonge kinderen is vaak een pikdonkere kamer, omdat de angst voor het donker zich op die leeftijd nog niet heeft ontwikkeld.

Houd de kamer ook sober. Een actief en alert brein blijft voortdurend nieuwe prikkels opzoeken. Voor een kind dat graag observeert, ontdekt en alles wil meemaken, is het dan ook een echte uitdaging om tot rust te komen. De overgang van actie naar ontspanning vraagt tijd én de juiste omgeving. Jouw rol is om het je kind zo gemakkelijk mogelijk te maken om los te koppelen van alle indrukken van de wakkere buitenwereld. Dat gaat veel verder dan een schattig laken of een mooie muursticker. Wat écht telt, is dat de slaapomgeving aansluit bij de sensorische behoeftes van je kind – dat ze rust biedt, in plaats van nieuwe prikkels.

Vraag jezelf af: is de kamer misschien te interessant, visueel te aantrekkelijk? Wanneer je kind voor het slapengaan nog de hele ruimte lijkt te scannen, elk detail op de muur bekijkt of rondkijkt in plaats van te ontspannen, dan is dat een signaal dat er te veel te zien is. Verwijder overbodige decoratie, overvolle dressings, een werkbureau, verklein het aantal boekjes of knuffels die in het zicht liggen. Wanneer je twijfelt, onthoud dan: less is more. Als iets de aandacht trekt, leidt het af van wat echt nodig is – rust en overgave.

Ook geluid heeft een grote invloed op slaap. Om omgevingsgeluiden of huiselijk lawaai te dempen kun je white noise inschakelen als hulpmiddel. Het monotone geluid kan vooral gevoelige of alerte kinderen tot rust brengen en helpen bij het inslapen en doorslapen. Toch zijn er ook stemmen die wijzen op de mogelijke nadelen van white noise. Recente inzichten suggereren dat continue blootstelling eraan minder onschuldig is dan gedacht. Neuroloog en slaapexperte Inge Declercq benadrukt dat stilte belangrijk is voor slaap, omdat het brein ontprikkeling nodig heeft en langdurige white noise mogelijk een ongewenste gewoonte kan worden. In mijn slaappraktijk zijn de ervaringen met white noise zeer uiteenlopend: sommige ouders merken verbetering door het te gebruiken, anderen rapporteren dat hun kind beter slaapt zonder of na afbouw ervan. De effecten zijn niet bij elk kind hetzelfde en kunnen ook afhangen van hun leeftijd en gevoeligheid.

Als je het probeert, laat de white noise dan de hele nacht zachtjes aan staan. Dat is beter dan een toestel dat alleen aanspringt wanneer je kind huilt, omdat dat juist extra prikkels kan geven. Zorg er ook voor dat het geluid veilig blijft: plaats het apparaat op voldoende afstand van het bed (2 m) en houd het onder de 50 dB. Omdat de effecten verschillen per kind en het gebruik ook negatieve gevolgen kan hebben, blijft het een kwestie van afwegen. Kijk vooral wat werkt voor jouw kind en als je white noise wilt gebruiken, doe het dan op een veilige manier.


	Onze avondroutine bestond uit een flesje en tv-kijken in de woonkamer, gevolgd door een boekje lezen op de bank. Toch had Joanne (15 maanden) vaak een valse start en viel ze moeilijk in slaap. De avondzon en prikkels van het tv-kijken hielden haar brein te actief, waardoor ze onrustig bleef ’s nachts. We schakelden over naar een prikkelarme routine: dertig minuten samen in haar donkere slaapkamer, boekjes lezen en knuffelen. Dat maakte een groot verschil. Joanne wordt nu rustiger, slaapt sneller in en heeft geen valse start meer. Minder prikkels voor bedtijd blijkt de sleutel te zijn tot betere nachten.






De impact van dutjes, bedtijd en slaapsignalen

Dutjes

Dutjes zijn een belangrijk onderdeel van de slaaproutine van baby’s en jonge kindjes. Vooral de timing van die dutjes is cruciaal om een goede nachtrust in de hand te werken. Het draait niet alleen om hoeveel een kind slaapt, maar vooral om hoelang het wakker is tussen de slaapmomenten door. Deze ‘wakkertijd’, zoals we dat ook wel noemen, zorgt voor de opbouw van voldoende slaapdruk.


	Baby’s van 4 tot 8 maanden die nog drie dutjes per dag doen, hebben tussen hun laatste dutje en bedtijd een korte wakkertijd van één tot twee uur nodig.


	Baby’s van 8 tot 15 maanden die overgaan naar twee dutjes per dag, hebben een langere wakkertijd nodig tussen hun tweede dutje en bedtijd: zo’n vier uur. Zorg ervoor dat dit tweede dutje niet later dan 15.30 uur eindigt.


	Kinderen van 12 tot 18 maanden maken de overgang naar één middagdutje. Na dit dutje hebben ze een wakkertijd van vier tot vijf uur nodig. Naarmate ze ouder worden, kan dit oplopen tot zes uur, wat je vaak ziet bij peuters die bijna naar school gaan. Dit ene dutje duurt dan maximaal drie uur en eindigt idealiter ook weer voor 15.30 uur.


	Jonge kleuters die geen dutjes meer doen, hebben een vroegere bedtijd nodig om de dag te verwerken. Powernaps na 16.00 uur zijn in dit geval te vermijden.




Korte powernaps of dutjes laat in de avond kunnen de opgebouwde slaapdruk volledig tenietdoen. Wees je ervan bewust dat zelfs in de auto in slaap vallen of meerdere borstvoedingsmomenten voor bedtijd de opbouw van slaapdruk kunnen verstoren, ongeacht de leeftijd van je kind.

Wat is de perfecte bedtijd?

Het perfecte uur om te gaan slapen is even uniek als elk kind, elk gezin en elke cultuur. Er bestaat geen universeel perfect tijdstip. In België is een vroege bedtijd een diepgeworteld concept. De meerderheid van de kindjes zal tussen 18.30 en 20.00 uur ’s avonds gaan slapen. Dit ritme van een vroegere bedtijd sluit vaak naadloos aan bij onze maatschappelijke structuren op macroniveau, zoals de werkuren (9 to 5), het ritme in de kinderopvang (bijvoorbeeld tussen 12.00 en 14.00 uur een vast middagdutje) en het schoolsysteem.

In het dagelijkse leven van veel gezinnen is een vroege bedtijd een pittige uitdaging. Er blijft niet veel tijd over om écht contact te maken en samen te zijn voordat je kindje naar bed gaat, terwijl die momenten juist cruciaal zijn. Na een drukke dag op de opvang of op school is het cortisolniveau van je kind vaak hoog. Een vroege bedtijd verkleint de kans om samen te ontprikkelen en die emoties te verwerken, waardoor dat cortisolniveau kan zakken. Het is dan ook niet vreemd dat je kind ’s nachts probeert in te halen wat het overdag heeft gemist aan knuffels en troost. Aan de andere kant brengt een latere bedtijd, die meer ruimte voor contact biedt, ook het risico van overprikkeling en oververmoeidheid met zich mee. Daarom is de perfecte bedtijd geen vast tijdstip, maar een momentum waarop de behoefte aan rust, verbinding, emotionele ontlading en een slaapklaar lichaam samenvallen. De klok is een richtlijn; de ware gids is de behoefte van je kind en je gezin.

Slaapsignalen

Om te weten of je kindje klaar is voor bed, observeren we de vermoeidheidssignalen. Deze zijn niet altijd zo eenduidig te lezen, dus hoe zie je nu of je kindje slaperig is? Sommige kindjes geven het heel duidelijk aan, bij andere kindjes is het echt zoeken naar een kleine aanwijzing voordat ze opeens oververmoeid zijn. Op de volgende pagina vind je een overzicht van de meest voorkomende signalen.

Het is belangrijk te weten dat sommige van deze signalen overlappen met overprikkeling of onderprikkeling. Probeer je kindje goed te observeren om zijn unieke slaapsignalen te leren kennen.












	Vroege signalen


	 


	Latere signalen


	 


	Oververmoeidheidssignalen





	
	Glazige ogen


	Oogcontact verbreken


	Mopperen


	Op de vingers zuigen


	Lichtjes rood worden rond de wenkbrauwen


	Het hoofd wegdraaien





	
	Gapen


	Huilen


	Gewiegd willen worden


	In de ogen wrijven





	
	Overstuur huilen


	Niet gevoed willen worden


	Niet aangeraakt willen worden


	Jou wegduwen














Uitdagingen bij het opbouwen van slaapdruk

Het klinkt zo simpel: je kind op het juiste moment – niet oververmoeid en niet ondervermoeid – in bed leggen en klaar. Was het maar waar natuurlijk. De realiteit is vaak complexer met de volgende biologische uitdagingen.

UITDAGING 1: Het is tijd om te gaan slapen, maar mijn kindje is nog niet moe genoeg

Wanneer er te veel dagslaap aangeboden wordt (zie aanbevolen slaap per leeftijd op pagina 30) kan de slaapdruk niet voldoende opbouwen om de slaap gedurende de volledige nacht te ondersteunen.


	Baby Mila, 10 maanden oud, heeft dagelijks ruim vier uur dagslaap. Zo sliep ze gisteren van 09.30 tot 12.30 uur en opnieuw van 15.00 tot 16.20 uur. Voor een baby van 10 maanden oud is gemiddeld tweeënhalf tot drie uur dagslaap beter.




Voldoende wakkertijd is cruciaal voor een goede nachtrust. Zo kan er genoeg slaapdruk worden opgebouwd tegen bedtijd. Hoe meer tijd een baby wakker is (zonder oververmoeid te raken), hoe groter de kans op een vlotte en diepe nachtslaap. Ook dutjes die te laat op de dag zijn, kunnen het slaapsysteem extra uitdagen. De slaapdruk richting de nacht is dan vaak onvoldoende, waardoor inslapen moeilijker verloopt of de nacht onrustig wordt. De totale hoeveelheid slaap overdag is dus niet het enige dat telt; de timing van die slaapmomenten is minstens zo belangrijk.

We zien wel vaker dat oververmoeide kinderen overdag slaap inhalen na een moeilijke nacht. Ze verzamelen overdag dan weer te veel dagslaap, waardoor de nachten moeilijk blijven verlopen.


	Na onrustige nachten deed Adam (1 jaar) ’s ochtends vaak een lang dutje van 09.00 tot 12.00 uur. Een tweede dutje lukte meestal niet, waardoor hij tot wel zeven uur achter elkaar wakker bleef tot bedtijd. Op de opvang werden slapende kinderen niet gewekt, wat dit patroon versterkte. Thuis maakten zijn ouders hem na een uur wakker uit zijn eerste dutje. Daardoor kon hij later op de dag wel een tweede dutje doen, en nam hij dit ritme ook op de opvang over. Het resultaat: langere slaapblokken tijdens de nacht.




In mijn slaappraktijk merk ik vaak dat veel ouders zich zorgen maken over de slaap van hun kindje, vooral over de vraag of de duur van de slaap wel ‘normaal’ is. Ze vragen zich af: is het aantal uren slaap wel voldoende? Is dit wat mijn kindje volgens zijn leeftijd zou moeten slapen?

[image: ]
Figuur 4. Aanbevolen hoeveelheid slaap per leeftijd Bron: National Sleep Foundation, https://www.thensf.org/

In de literatuur zien we dat er grote verschillen zijn in slaapbehoeftes tussen kinderen. Het ene kind heeft nu eenmaal meer slaap nodig dan het andere. In mijn praktijk zie ik zelden de echte extremen: kinderen die bijzonder veel of weinig slaap nodig hebben. Daarom kun je er in de meeste gevallen van uitgaan dat de slaaprichtlijnen die je vindt in slaapgidsen een goed houvast bieden. Ze helpen je om te begrijpen hoeveel slaap je kindje nodig heeft, zowel overdag als ’s nachts. Je kunt de gemiddelde slaapbehoefte als startpunt nemen en dan verder aanpassen op de unieke slaapbehoeftes van jouw kindje.



Het slaapvenster

Als je berekeningen maakt over de timing van dutjes en uren slaap, moet je uitgaan van het slaapvenster. Dat slaapvenster omvat niet alleen de echte slaaptijd: het start na het slaapritueel en eindigt wanneer je je kind weer uit bed haalt, inclusief alle pogingen die je doet om je kind in slaap te krijgen.

Stel je voor dat je na het slaapritueel (zoals pyjama aantrekken en een verhaaltje voorlezen) 40 minuten bezig bent met wiegen, zingen en rondlopen voordat je kind in slaap valt voor een dutje van 60 minuten. Dan is de totale tijd die je aan dit ‘slaapvenster’ besteedt 100 minuten. Hoewel de effectieve slaaptijd één uur is, tellen de volle 100 minuten mee als ‘slaaptijd’ in de berekening van de totale dagslaap. In deze periode van wiegen en sussen bevindt je kind zich in een donkere, prikkelarme omgeving, waardoor er geen nieuwe slaapdruk kan worden opgebouwd voor een volgend dutje.

Als er overdag te veel tijd wordt doorgebracht in een slaapvenster, blijft er onvoldoende wakkertijd over in de totale dag. Hierdoor bouwt je kind niet genoeg slaapdruk op om de hele nacht door te slapen. Het gevolg: je kind valt misschien wel vlot in slaap, maar wordt ’s nachts herhaaldelijk wakker. Het is daarom van groot belang om de totale tijd die je aan een dutje besteedt in de gaten te houden, en niet alleen de tijd dat je kindje daadwerkelijk slaapt. Ik kom hier nog uitgebreid op terug in het laatste deel van dit boek.




UITDAGING 2: Er is te veel tijd tussen het laatste dutje en bedtijd

Te veel slaapdruk kan leiden tot een paradoxale situatie: in slaap vallen is dan niet makkelijk maar wordt juist moeilijker. Wanneer je kind oververmoeid raakt, ervaart het een ‘tweede wind’. Het lichaam schiet in overdrive-modus en produceert stresshormonen, die de aanmaak van het slaaphormoon melatonine belemmeren.

Dit kun je herkennen aan specifieke signalen: je kind valt als een blok in slaap zodra het zijn bedje raakt of wanneer je begint met wiegen of voeden. Maar na een kort slaapje, soms al na dertig minuten, schrikt het overstuur wakker. De meest effectieve oplossing is dan het aanbieden van een vroegere bedtijd. Dit kan ook in kleine stapjes, om de overgang geleidelijk te maken. Door tijdig in bed te belanden, kan je kind in slaap vallen voordat de ‘tweede wind’ toeslaat en de slaapdruk zich tot een onbeheersbaar niveau heeft opgebouwd.

Wanneer jouw kindje ouder is dan 6 maanden en er nog geen echt stabiel blok slaap is tussen bedtijd en een uur of 23.00, dan is de kans groot dat je kindje oververmoeid gaat slapen. Je kindje wordt in dit eerste blokje slaap tussen bedtijd en 23.00 uur nog regelmatig wakker en heeft dan steeds hulp nodig om tot die tijd te slapen. Ook als je kindje er langer dan een half uur over doet om in slaap te vallen, en vervolgens binnen dertig minuten weer op is, dan is de kans groot dat je kindje oververmoeid naar bed is gegaan.


	Baby Liam (1 jaar) gaat dagelijks net iets te laat slapen, zo rond 20.30 uur. Zijn ouders vertellen dat ze bedtijd liever wat later aanbieden omdat hij dan wat meer moe is en ‘vlotter’ gaat slapen. Zo maximaliseren ze ook de kans dat hij slapend in bed gelegd kan worden en vermijden ze dat ze nog uren wakker zijn met hem voor hij kan starten met de nacht. Maar Liam wordt in dat eerste slaapblok alsnog verschillende keren wakker, waardoor zijn ouders hem telkens weer in slaap moeten wandelen om hem slapend terug in bed te kunnen leggen. De oplossing was om bedtijd vroeger aan te bieden.




TIP Er wordt geadviseerd om fopspenen exclusief te linken aan dutjes en bedtijd. Op die manier voorkomen we dat kindjes zich door hun vermoeidheid zuigen in het avondblok en de slaapdruk zich te veel opstapelt.

Merk je dat je kindje écht oververmoeid is? Ga dan in een donkere kamer samen iets doen waar je kindje rustig van wordt. Vaak ebt het effect van de extra hoeveelheid cortisol weg en kan je kindje toch nog goed in slaap vallen.

TIP Je baby of peuter omkleden kan een lastig moment zijn. Kleding over het hoofd trekken, op de rug liggen en wassen kunnen voor onrust zorgen vlak voor bedtijd. Overweeg daarom om je kind al na het avondeten pyjama-klaar te maken. Zo ben je voorbereid op de eerste tekenen van vermoeidheid en kun je sneller met het slaapritueel beginnen.

UITDAGING 3: Mijn kind is oververmoeid

De meerderheid van kindjes met slaapproblemen is oververmoeid. Wanneer je kind oververmoeid in slaap valt en vervolgens een nacht heeft met veel onderbrekingen, wordt de ‘slaapemmer’ niet volledig geleegd. Gevolg? Je kind start de nieuwe dag met een achterstand aan rust, waardoor de cyclus van oververmoeidheid zich voortzet: je kindje valt moeilijk in slaap, wordt weer snel wakker en heeft veel hulp nodig om weer in slaap te vallen. Door het opgebouwde slaaptekort van de onderbroken nachten belandt je kind in een staat van hyperarousal of overprikkeling, waardoor hij nog extra door kan blijven gaan. Wanneer je kindje in een oververmoeidheidscirkel zit, is het ook veel moeilijker om vermoeidheidssignalen te lezen.

Ook te weinig dagslaap kan leiden tot oververmoeidheid. Je kind vecht tegen dutjes, wordt snel wakker en reageert heftig wanneer je probeert zelfstandig slapen aan te leren. In zo’n situatie is het concept van geassisteerd slapen een belangrijk houvast. Geassisteerd slapen betekent dat je je kind helpt om in slaap te vallen, op welke manier dan ook. Het is de kunst om te kiezen voor de weg van de minste weerstand, zodat je baby zonder strijd kan rusten en slapen. Door voor een korte periode 100% in te zetten op geassisteerde dutjes – of het nu door wiegen, voeden of knuffelen is – kun je voorkomen dat de oververmoeidheid verder opbouwt. Zelfstandig slapen overdag komt later wel, de prioriteit ligt bij het doorbreken van de vicieuze cirkel van oververmoeidheid.

Concreet kun je elke dag gedurende een week op hetzelfde moment laten starten (bijvoorbeeld om 06.30-07.00 uur). Daarna bied je geassisteerde dutjes aan in de slaapvensters die passen bij de leeftijd van je kind (zie ook het schema op pagina 53 en een voorbeeldroutine in deel 4). Na dit drie tot vijf dagen aan te houden kun je op dag 6 voor het eerste dutje oefenen met meer zelfstandigheid bij het slapen. Lukt dit niet, dan rond je dit dutje alsnog geassisteerd af (bijvoorbeeld in de draagzak, in slaap wiegen en niet meer wegleggen, nabij blijven, samen slapen of met de buggy wandelen). Nadat het slaapvenster voorbij is, maak je je kindje wakker. Loopt dit eerste dutje goed, dan kun je ook aan de slag met het tweede dutje. Was dit oefenmoment heel moeilijk, dan val je voor het tweede dutje terug op geassisteerde slaap. Zo verzamel je zo veel mogelijk oefenmomenten binnen de leerzone van jouw kindje.


	Meer informatie over zelfstandig slapen vind je in deel 3 en 4.


	Meer info over wakkertijden kun je vinden in het overzichtsschema op pagina 53.




Wanneer je kindje oververmoeid is door te weinig slaap overdag – of dit nu komt door moeizame dutjes op de crèche, het consequent weigeren van dutjes of snel wakker worden – is het cruciaal om bedtijd aan te passen in functie van de totale dagslaap. Twee keer een dutje van dertig minuten of anderhalf uur dagslaap in totaal kan goed genoeg zijn wanneer een vroegere bedtijd wordt aangeboden. Biologisch gezien kan de nacht op zijn vroegst starten om 18.00 uur. Het is dus niet zozeer de vaste bedtijd die telt, maar vooral de timing die afgestemd is op de dutjes overdag. Een vaste start van de dag helpt hierbij. Houd er rekening mee dat jonge baby’s vaak een vroege bedtijd hebben (rond 18.00-19.00 uur), terwijl dit voor peuters opschuift richting 20.00 uur en voor jonge kleuters weer vervroegt naar 18.00-19.00 uur. Nadat een kind de slaap heeft ingehaald over een langere periode rapporteren ouders dat ze ‘een ander kindje’ lijken te hebben en dat de vermoeidheidssignalen nu veel beter te observeren zijn.

UITDAGING 4: Mijn kind is al moe maar nog niet slaperig

Biologisch gezien is het normaal dat een kindje eerst (veel) drukker wordt voordat het in slaap valt. Dat is dus niet per se een teken van oververmoeidheid. Het is een laatste uitbarsting van hormonen die je kindje wakker houdt. Als je het op dat moment dwingt om stil te liggen, werkt dat vaak averechts; het lichaam is namelijk nog volop bezig met die hormonale ontlading. Help je kindje voor de start van het slaapritueel nog met het loslaten van opgebouwde spanning. Introduceer wild en ruiger spel. Voor sommige kinderen kan een korte, intensieve periode van fysiek spel wonderen doen. Korte, actieve momenten helpen om de opgebouwde spanning los te laten, waardoor de overgang naar rust makkelijker wordt. Denk aan:


	Ritmische bewegingen (heen en weer wiegen, ‘row row row your boat’ op je schoot)


	‘Vliegende superheld’ of ‘Vliegtuigje’: ga op je rug liggen met je knieën opgetrokken. Plaats je kind op je schenen (houd de handjes goed vast!) en beweeg je benen voorzichtig omhoog, omlaag en opzij.


	Knuffel je kind, houd het stevig vast en laat het proberen zich los te worstelen. Dit combineert fysieke inspanning met nabijheid.


	Ook een flinke lachbui helpt om frustraties te uiten en los te laten en om wat spanning te ontladen uit dat kleine lijfje.


	Obstakelbaan: ga zelf op de grond liggen. Laat je kind over je benen klimmen, onder je armen door kruipen of over je rug klauteren terwijl je zachtjes heen en weer wiegt (als een ‘levende berg’).


	Stoeien en kietelen (met grenzen): rol samen over een zacht kleed of het grote bed. Pak de voetjes vast, neem zogenaamd ‘hapjes’ uit de buik of kietel zachtjes.




Ruiger spel bevat vaak ook een vorm van zintuiglijke prikkels die proprioceptieve input wordt genoemd. Dit werkt erg regulerend voor het zenuwstelsel en kan je kind helpen om te ontspannen en gemakkelijker in slaap te vallen.

Let op: experimenteer met de timing van het stoeien. Sommige kinderen doen het beter als het één of twee uur voor het slapengaan gebeurt (omdat het ook stimulerend kan zijn), zodat ze daarna de tijd hebben om tot rust te komen. Andere kinderen vinden het juist fijn om korter voor bedtijd nog even te ravotten!

Na dit actieve moment (een pre-routine) kun je overgaan tot de rustgevende avondroutine. Sommige kinderen hebben deze ontlading nodig om de dag volledig af te sluiten en zich vervolgens over te kunnen geven aan de rust. Zo krijgt het lichaam nog die extra regulatie en door de slaapdruk slim in te zetten, is er minder ouderlijke interventie nodig en werk je samen met de natuurlijke slaapbehoefte van je kind.

UITDAGING 5: Mijn kindje vraagt meer leiding

Soms zijn er nauwelijks vermoeidheidssignalen te observeren en lijkt je kindje onuitputtelijk. Het kan door blijven gaan en is extreem alert. Je kindje kan voldoende slaapdruk opgebouwd hebben zonder dat je dit kunt observeren. Het heeft dan mogelijk meer begrenzing nodig, een ouder die de leiding neemt en rust aanbiedt. Neem je kindje al eens op de arm en wandel rustig rond, bouw de dag af en ga naar een prikkelarme omgeving. Start het slaapritueel op voordat er echt vermoeidheidssignalen te zien zijn.


	Anna (1 jaar) heeft een pittig temperament. Ze is vanaf het begin een actieve en eerder onrustige baby die altijd vooruit wil en frustratie voelt als dit niet lukt. Het is pas als ze begint te vallen en daarbij huilt, dat je merkt dat ze moe begint te worden. Op dat moment is ze vaak haar vermoeidheidspunt al voorbij. Na haar flesje tijdens het slaapritueel kan ze dan weer heel actief worden: ze begint te wriemelen en te wroeten in mijn armen. Ik moet haar dan echt goed vasthouden en voor haar zingen in de schommelstoel tot ze in slaap valt en ik haar dan slapend in bed kan leggen.




Het is heel begrijpelijk dat je als ouder probeert te luisteren naar de signalen van je kindje en wacht tot de vermoeidheidssignalen te observeren zijn. Maar soms is wachten tot de vermoeidheid écht toeslaat te overweldigend voor het gevoelige brein van een kind. Overstimulatie zo dicht bij bedtijd leidt dan soms tot verschillende momenten van onrust voordat de nachtrust echt kan beginnen.






	* Wanneer ik het in dit boek heb over ‘moe genoeg zijn’ bedoel ik ‘slaperig zijn’.









HOOFDSTUK 3 Het circadiaanse ritme

Naast het homeostatisch proces – de slaapdruk – is het circadiaanse proces de tweede belangrijke factor voor goede slaap.


Het 24-uursritme: de onzichtbare dirigent van het lichaam

We dragen allemaal een krachtige, onzichtbare klok in ons hoofd: het circadiaanse ritme, ook wel de biologische klok genoemd. Dit complexe systeem volgt een cyclus van ongeveer 24 uur en stuurt de meeste processen in ons lichaam aan. Deze interne klok, die zich in een klein gebied van de hersenen bevindt, regelt ons dag-nachtritme. Het zorgt ervoor dat je overdag wakker en alert bent (hoge waakzaamheid) en je ’s avonds en ’s nachts slaperig en rustig wordt (lage waakzaamheid). Het is een soort dirigent die bepaalt wanneer we ons moe voelen en wanneer we vol energie zitten.

Het lichaam is als het ware voorgeprogrammeerd om te leven volgens dit 24-uursritme. Een gezond en stabiel circadiaans ritme is essentieel om op de juiste momenten te slapen en wakker te zijn, telkens rond dezelfde tijdstippen. Het is een soort schommel die goed moet kunnen zwaaien. Als je uit de pas loopt met je interne klok, kan dit leiden tot allerlei (slaap)problemen.

Baby’s worden niet geboren met een dag-nachtritme. Het circadiaanse ritme is nog immatuur en kan de signalen van de omgeving nog niet juist interpreteren. Hun ritme ontwikkelt zich geleidelijk in de eerste 3 tot 4 maanden. De ontwikkeling van een biologische klok begint meestal rond de 8 weken. Pas na ongeveer 12 weken kun je verwachten dat je kindje stilaan een dag-nachtritme krijgt. En rond de leeftijd van 4 à 6 maanden is het echt verfijnd en gestabiliseerd. Net als

[image: ]
Figuur 5. Als je biologische klok goed werkt, is je waakzaamheid overdag hoog en ’s nachts laag.
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Figuur 6. Je lichaam is geprogrammeerd om te werken volgens een vast 24-uursritme.



De ankerpunten van het circadiaanse ritme
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Figuur 7. Een lage cortisolwaarde en toenemende melatonineproductie bij bedtijd zijn cruciaal voor een goede nachtrust.




Het circadiaanse ritme ondersteunen
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