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V

Voorwoord

Voor je ligt het boek ‘Slapeloosheid in de huisartsenpraktijk’. Dit boek is bedoeld om 
huisartsen handvatten te bieden in de diagnostiek en behandeling van slapeloosheid. 
Problemen met slapen zijn veelvoorkomend en de machteloosheid van de patiënt is 
vaak groot. In de NHG-richtlijn Slaapproblemen en slaapmiddelen staat een aantal 
niet-medicamenteuze methoden beschreven om deze klachten aan te pakken, maar de 
praktijk leert dat huisartsen vaak te weinig houvast vinden in de omschrijving van deze 
methoden. Dit boek is een uitwerking van de verschillende methoden aan de hand van 
praktijkvoorbeelden.

Het boek heeft een duidelijke opbouw en begint met uitleg over wat slaap precies is en 
welke factoren daarop van invloed zijn. Met meer kennis over slaap kun je je eigen ver-
wachtingen rondom slaap en die van de patiënt beter managen. Daarom starten we dit 
boek met een uitgebreid hoofdstuk met informatie over slaap: de functie van slaap, leef-
stijl en factoren die van invloed zijn op de slaap. Vervolgens gaan we in op de gedrags-
matige behandeling van slaap.

Slaaprestrictie is een zeer effectieve techniek die wel in de huidige NHG-richtlijn 
beschreven staat, maar gebrek aan een verdere uitwerking zorgt bij veel huisartsen voor 
koudwatervrees om ermee aan de slag te gaan. Wij vinden dat een gemiste kans, omdat 
onderzoek laat zien dat de techniek juist prima in de huisartsenpraktijk toe te passen is 
en ook daar zeer effectief is. Op deze manier is vaak te voorkomen dat patiënten lang-
durige klachten ontwikkelen of verslaafd raken aan slaapmedicatie.

Vervolgens beschrijven we een aantal aanvullende technieken, zoals cognitieve inter-
venties en ontspanningstraining, en is er aandacht voor de afbouw van slaapmedicatie. 
Dat laatste is vaak een moeilijk punt, omdat patiënten wel willen afbouwen, maar geen 
alternatief zien om de slaap te verbeteren. Juist door de inzet van deze niet-medica-
menteuze behandeling is het mogelijk om hier verandering in aan te brengen.

Als laatste beschrijven we specifieke groepen waarbij een niet-medicamenteuze behan-
deling goed toegepast kan worden. Denk aan laaggeletterden, kinderen, ouderen en 
mensen met bijkomende psychische problemen.

We hopen dat je aan de hand van dit boek geïnspireerd raakt om, eventueel in samen-
werking met de POH-GGZ, nog meer mensen aan een betere slaap te helpen.

Veel succes!

Merijn van de Laar 
Ingrid Verbeek



VII

Inhoud

1	 Slaap: een inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                           	 1
1.1	 Casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                          	 2
1.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 2
1.3	 Functie van de slaap . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                             	 2
1.4	 Slaapstadia . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                      	 3
1.5	 Het tweeprocessenmodel van slaapregulatie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     	 4
1.6	 Slaapdruk. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 4
1.7	 De biologische klok . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                              	 4
1.8	 Stress en slaap. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                   	 5
1.9	 Slaapduur, slaapkwaliteit en individuele verschillen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                              	 5
1.10	 Normale veranderingen bij het ouder worden . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    	 6
1.11	 Mensen met een migratieachtergrond en beperkte gezondheidsvaardigheden. . .    	 6
1.12	 Leefstijl en invloed op slaap. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                      	 7
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 9

2	 De behandeling van slapeloosheid zonder pillen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          	 11
2.1	 Vervolg casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 12
2.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 12
2.3	 De gedragsmatige behandeling van slapeloosheid: een overzicht. . . . . . . . . . . . . . . .                 	 12
2.4	 Effectiviteit van de gedragsmatige behandeling. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  	 13
2.5	 Keuze voor nadruk op de gedragsmatige component in dit boek. . . . . . . . . . . . . . . . .                  	 13
2.6	 De rol van de POH-ggz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                           	 15
2.7	 Medicatie. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 15
2.8	 Het ontstaansmodel van langdurige slapeloosheid . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                               	 16
2.9	 Indicaties voor de gedragsmatige behandeling van slapeloosheid . . . . . . . . . . . . . . .                	 17
2.10	 Contra-indicaties. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                 	 18
2.11	 Aantal consulten en format van de behandeling. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  	 18
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 18

3	 Eerste consult: diagnostiek, slaapanamnese en  
hulpvraagverheldering. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                       	 21

3.1	 Vervolg casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 22
3.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 22
3.2.1	 Rode vlaggen in de diagnostiek . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                   	 22
3.3	 Rode vlaggen en medische aandoeningen. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        	 22
3.4	 Overige rode vlaggen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                            	 23
3.5	 In kaart brengen van de slaapproblematiek. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                       	 23
3.6	 Informatie over het slaapdagboek. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                	 24
3.7	 Hoe de patiënt het slaapdagboek invult . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                          	 24
3.8	 Slaapevaluatielijst. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 25
3.9	 De rol van smartwatches en smartphones . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                        	 25
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 26



VIII	 Inhoud

4	 Tweede consult (I): informatie geven over slaap, de behandeling van 
slapeloosheid en slaapadviezen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                             	 27

4.1	 Vervolg casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 28
4.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 28
4.2.1	 Uitleg over de behandeling . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                       	 28
4.2.2	 Informatie over de slaap . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                          	 28
4.3	 Slaapadviezen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                   	 29
4.4	 Tips voor in de avond . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                            	 30
4.5	 Tips in bed. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                       	 30
4.6	 Tips tijdens de dag. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                               	 30
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 30

5	 Tweede consult (II): gedragsmatige interventies. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                           	 31
5.1	 Vervolg casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 32
5.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 32
5.2.1	 Slaaprestrictie. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                    	 32
5.2.2	 Aandachtspunten. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                 	 33
5.2.3	 Slaapefficiëntiescore en vervolg. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                   	 33
5.2.4	 Stimuluscontrole . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                 	 33
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 34

6	 Derde consult en follow-up: evaluatie van de slaapadviezen en de 
gedragsmatige interventies. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 35

6.1	 Vervolg casus Mevrouw Alberts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                  	 36
6.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 36
6.3	 Evaluatie en follow-up. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 36

7	 Aanvullende techniek: ontspanning. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         	 39
7.1	 Casus Meneer Kumar. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                             	 40
7.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 40
7.3	 Ontspanning. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                     	 40
7.3.1	 Ontspanningstechniek 1: inplannen van pauzemomenten. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                          	 40
7.3.2	 Ontspanningstechniek 2: progressieve relaxatie volgens Jacobson. . . . . . . . . . . . . . . . .                  	 41
7.4	 Gebruik de volgende tekst . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                       	 41
7.4.1	 Ontspanningsoefening. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                            	 41
7.4.2	 Vervolg casus Meneer Kumar. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                      	 43
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 43

8	 Aanvullende techniek: afbouw van slaapmedicatie. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 45
8.1	 Casus De heer Talhaoui. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                           	 46
8.2	 Inleiding. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                         	 46
8.3	 Geleidelijke afbouw. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                              	 46
8.4	 Gereguleerde dosisreductie. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                      	 46
8.5	 Minimale-interventiestrategie. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                    	 47
8.6	 Vervolg casus De heer Talhaoui. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                   	 47
	 Literatuur. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                                        	 48


