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2. Hoe werkt onze slaap?
3. Het tienerbrein en slaap
4. Hoe slapen tieners?
5. Kinderen met neurodivergentie
6. Hoe signaleer je slaaptekort?
7. Oorzaken van slaaptekort
8. Hoe kunnen we slaap bij tieners verbeteren?
9. De rol van ouders



Het Belang van Slaap



Slaap heeft effect op

Lichamelijke gezondheid Mentale gezondheid Hersengezondheid



Slaap zorgt voor energie, fitheid en groei

• Overdag energieker

• Batterij wordt weer opgeladen

• Meer bewegen, minder schermgebruik 

• Minder snacken en energy drinks

• Herstelt het lichaam

• Worden groeihormonen aangemaakt



Slaap bepaalt humeur en impulscontrole

• Lekkerder in je vel

• Emoties beter verwerkt en onder controle

• Stress reguleren

• Impulsen onder controle (schermgebruik)

• Minder risicovolgedrag (verkeer, middelengebruik)



Slaap is de basis voor leren

• Beter in staat om op te letten op school

• Beter in staat om wat ze leren te onthouden

• Meer creativiteit



Hoe werkt onze slaap?
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De biologische klok en slaapdruk

✓ Daglicht in ochtend
✓ Vast ritme
✓ Ontspannen avond
✓ Lang genoeg wakker
✓ Bewegen overdag



Het tienerbrein en slaap



Het tienerbrein en slaap

Verlate Melatonine aanmaak 

Later moe, later wakker

School start 
tijden

Bron: Nederlandse Hersenstichting



• Rationele hersengebieden ontwikkelen langzamer dan emotionele hersengebieden

Het tienerbrein en slaap

Bron: Nederlandse Hersenstichting



Het tienerbrein en slaap

• Minder goed plannen
• Snel afgeleid door dingen die goed gevoel geven
• Wat ‘later’ komt is minder belangrijk 
• Vaker impulsief 
• Acceptatie door leeftijdsgenoten is belangrijk

Uitstellen huiswerk, veel sociale media en gamen, moeilijk telefoon 
weg te leggen, en daardoor later slapen 



Hoe slapen tieners?



Slaapduur: hoeveel slaap heb je nodig?

Afbeeldingsresultaat
voor toddler icon

Afbeeldingsresultaat
voor teen icon

Afbeeldingsresultaat voor 
adult icon

11-14
Uur/nacht

9-11
Uur/ nacht

8-10
Uur/nacht

7-9
Uur/nacht

7-8
Uur/nacht

Afbeeldingsresultaat
voor pre-school child
icon 10-13

Uur/nacht

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjs_9rmydjcAhVExIUKHT8iAzcQjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/toddler/75164/&psig=AOvVaw0mGQPtc2NzzXg_zTRKWWpi&ust=1533650050959250
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi37-u0ytjcAhUH1BoKHR3WAb8QjRx6BAgBEAU&url=https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Selfie_icon.svg&psig=AOvVaw3wUCOnVDZ5T_Xt9UFe1LDX&ust=1533650146921746
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjht7XFytjcAhWqxYUKHeqrD98QjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/adult/876155/&psig=AOvVaw1N4pO0dsQpNaGdQbZ6YtyX&ust=1533650247648005
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjcsdvk0djcAhVEXxoKHagsCW0QjRx6BAgBEAU&url=https://www.tworiversymca.org/child-care-and-summer-camp&psig=AOvVaw1ulBo9_1V6HE6EkMBep7qJ&ust=1533652188955241


‘ik heb vaak/altijd het 
gevoel goed te slapen’

meer slaapproblemen in 5 jaar

Heemskerk, D.M., et al. (2021). Jongeren en slaap: Kwantitatieve toetsing onder VMBO scholieren onderbouw.  
Centraal Bureau voor Statistiek (2023) Meer slaapproblemen en psychische klachten onder jongeren. 

Slaap per nacht gemiddeld

Slaapt een uur minder dan 
aanbevolen

Hoe slapen tieners?
Afbeeldingsresultaat voor sheep icon

36%

Afbeeldingsresultaat voor sheep icon

1,5 x

Afbeeldingsresultaat voor sheep icon

7,7u

Afbeeldingsresultaat voor sheep icon

52%

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjL9LCRxtjcAhUR0xoKHaDVDbQQjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/sheep/4960/&psig=AOvVaw2WYeYYjsaF8-WY4cpds21c&ust=1533649055942144
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjL9LCRxtjcAhUR0xoKHaDVDbQQjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/sheep/4960/&psig=AOvVaw2WYeYYjsaF8-WY4cpds21c&ust=1533649055942144
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjL9LCRxtjcAhUR0xoKHaDVDbQQjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/sheep/4960/&psig=AOvVaw2WYeYYjsaF8-WY4cpds21c&ust=1533649055942144
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjL9LCRxtjcAhUR0xoKHaDVDbQQjRx6BAgBEAU&url=https://thenounproject.com/term/sheep/4960/&psig=AOvVaw2WYeYYjsaF8-WY4cpds21c&ust=1533649055942144


En kinderen met neurodivergentie?



Kinderen met neurodivergentie

• Slapen over het algemeen slechter

• Moeite met inslapen, doorslapen, vast slaapritme

• Kunnen gevoeliger zijn voor prikkels, wat invloed heeft op het tot rust komen

• Mogelijk door medicatie (bv Ritalin), afh v moment van inname

• Terwijl slaap oa invloed heeft op impulscontrole en emotieregulatie
Problemen 

met slaap

~70%



Hoe signaleer je slaaptekort bij tieners…..



Hoe signaleer je slaaptekort bij tieners

✓Gebrek aan energie, meer hangen, gapen 

✓Ziet er slechter uit (Wallen onder de ogen), 

✓Sneller geïrriteerd of juist heel druk.

✓Moeite om op te letten in de klas



Slaap Check! 

1. Heeft uw kind 's morgens moeite met opstaan?

□ nee

□ soms

□ ja

1
2
3

Vragen uit de Sleep Reduction Screening Questionnaire. 
Van Maanen et al Child & Youth Care Forum volume 43, pages607–619 (2014) 



Slaap Check! 

2. Voelt uw kind zich overdag slaperig?

□ nee

□ soms

□ ja

1
2
3



Slaap Check! 

3. Is uw kind gelijk wakker als die gewekt wordt?

□ ja

□ soms

□ nee

1
2
3



Slaap Check! 
4. Heeft uw kind moeite om diens ogen open te houden als die een tijd op school zit

□ nee

□ soms

□ ja

1
2
3



Slaap Check! 
5. Heeft uw kind gedurende de dag genoeg energie om overal aan mee te doen?

□ ja

□ soms

□ nee

1
2
3



Slaap Check! 

6. Mijn kind is actief overdag

□ mee eens

□ beetje mee eens

□ niet mee eens

1
2
3



Slaap Check! 

7. Mijn kind moet zijn best doen om wakker te blijven als die in de klas zit

□ nooit

□ een enkele keer

□ vaak

1
2
3



Slaap Check! 

8. Het gebeurt dat mijn kind geen zin heeft om naar school te gaan, omdat die zich te 
moe voelt

□ dat gebeurt nooit

□ dat gebeurt 1 keer per week

□ dat gebeurt 2 of meer keer per week

1
2
3



Slaap Check! 

9. Mijn kind is iemand die te weinig slaapt

□ mee eens

□ beetje mee eens

□ niet mee eens

3
2
1



De oorzaken van slaaptekort…
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Zorgen 
hebben, 
piekeren 

Onregelmatige 
bedtijden

Tot laat op 
scherm

Telefoon mee naar 
slaapkamer

Tot laat huiswerk 
maken

Cafeïne zoals cola en  
energy drinks

Huiswerk in bed

Slaapomgeving 
(opgeruimd, donker, 
koel, geventileerd)



Telefoon in de slaapkamer

Telefoon is verslavend

• Notificaties: de rode bolletjes op de app + pushberichten

• Oneindige scroll mogelijkheden: apps blijven nieuwe berichten en video’s tonen

• Filmpjes beginnen automatisch: bij video’s blijf je langer kijken

• Persoonlijke ‘feed’ op basis van gedrag

Notificaties maken je ‘s nachts wakker

TIP!:
Telefoon niet 
mee naar de 
slaapkamer

237
Notificaties per dag



Huiswerk in de avond
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3
in top 3 van redenen waarom op tijd 

slapen niet lukt

59%
Vindt huiswerk plannen lastig

Heemskerk, D.M., van Stralen, M. M., Renders, CM., Busch, V., & Piotrowski, J. (2021). Jongeren en slaap: Kwantitatieve toetsing. Download 
link: https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing

TIP!:
Ondersteun 

uw kind in 
huiswerk-
planning

https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
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https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing


Prestatiedruk en Piekeren

71%
Ervaart prestatiedruk door schoolcijfers

Heemskerk, D.M., van Stralen, M. M., Renders, CM., Busch, V., & Piotrowski, J. (2021). Jongeren en slaap: 
Kwantitatieve toetsing. Download link: https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-
kwantitatieve-toetsing

TIP!:
Bespreek 
samen de 
dag, ruim 

voor bedtijd

75%
Van ouders kijkt mee met 

schoolprestaties via de schoolapp

https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
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https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing
https://research.vu.nl/en/publications/jongeren-en-slaap-kwantitatieve-toetsing


Hoe kunnen we slaap bij tieners verbeteren?
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De belangrijkste tips op een rijtje:

✓ Vast ritme: Op een vaste tijd naar bed, op een vaste tijd op
✓ Daglicht in de ochtend
✓ Ontspannen avond

✓ Maak in de middag huiswerk of op school 
✓ Bespreek samen de dag ruim voor bedtijd

✓ Overdag voldoende bewegen
✓ Telefoon niet mee naar de slaapkamer



Slaapmedicatie/ middelen
• Over het algemeen: Afgeraden, zeker in pubertijd

• Onjuist gebruik kan nadelige bijwerkingen hebben

• Verergeren van het slaapprobleem, 

• Invloed op prestaties overdag en 

• Medicatieafhankelijkheid

• Beter dan welk middel is in bijna alle gevallen gedrag overdag

• Gebruik, bijvoorbeeld bij kinderen met ADHD, komt heel nauw (tijd van inname, dosering, duur)

• Bespreek het gebruik van slaapmiddelen daarom altijd met uw huisarts en/of de jeugdarts



De rol van ouders



In pubertijd verandert rol van verzorger

Opvoeder Coach Vangnet



In pubertijd verandert rol van verzorger

Opvoeder Coach Vangnet





Dit helpt in het gesprek

1. Kies het juiste moment (afwas, fietsrit)
2. Luister naar de mening van uw kind
3. Leg goed uit waarom u de regels of afspraken belangrijk vindt
4. Probeer samen met uw kind tot een afspraak te komen, waar 

jullie allebei mee kunnen leven
5. Afspraak is afspraak: houd je er daarna allemaal aan.
6. Geef zelf het goede voorbeeld!!



Samenvattend

✓Slaap is belangrijk voor de hersen-, mentale- en lichamelijke gezondheid van tieners

✓Tieners slapen onvoldoende en van slechte kwaliteit

✓Veel onderliggende oorzaken van slaaptekort bij tieners

✓Door gedrag overdag te veranderen kan hun slaap verbeteren

✓Ouders spelen een essentiële rol!



Gefinancierd door:

Vragen of meer informatie: www.chargeyourbrainzzz.nl



Bedankt!

Op deze pagina vind 
je:
- Meer informatie
- Handige links
- De PowerPoint om 

te downloaden
- Lesmateriaal voor 

het gespecialiseerd 
en regulier 
onderwijs
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