Regie over Slaap
Zelfreflectie & Actieplan
Naam: ________________________________		    Datum: ______________________


1. Huidige slaapsituatie
	Beschrijf je slaappatroon van de afgelopen week:
• Gemiddelde slaapuren per nacht: _____   |   Tijd waarop naar bed: _____   |   Tijd waarop wakker: _____
• Hoe vaak wordt je wakker ’s nachts?: _____
• Hoe voel je je bij het opstaan? (bijv. uitgerust, moe, verward): _____



2. Slaapkwaliteit
	Wat ervaar je als grootste uitdagingen bij slaap? (bijv. moeite met inslapen, te vroeg wakker, slecht doorslapen, onrustige dromen, ademhalingsproblemen, anders?):




3. Factoren die slaap beïnvloeden
	Wat kan jouw slaap beïnvloeden?
• Lichamelijk (bijv. pijn, vermoeidheid, jeuk): _____
• Psychologisch (bijv. stress, zorgen, angst): _____
• Omgeving (bijv. lawaai, licht, temperatuur): _____
• Middelen (bijv. cafeïne, alcohol, medicatie): _____



4. Gedrag en gewoonten
	Welke gewoonten spelen een rol?
• Schermgebruik voor slapen: _____  
• Eten/drinken laat op avond: _____
• Sport vlak voor slapen: _____  
• Regelmatige bedtijd: _____



5. Doelen stellen
	Wat zou je willen veranderen in je slaapgedrag of omgeving? Stel 1–3 haalbare doelen voor jezelf.
• Doel 1 (bijv. eerder naar bed, minder schermtijd): ______________________
• Doel 2 (bijv. omgeving aanpassen, meer ontspanning): ______________________
• Doel 3 (bijv. minder cafeïne, lichaamsbeweging overdag): ______________________



6. Actieplan
	Bedenk kleine, haalbare stappen die je kunt nemen om je slaap te verbeteren. 
• Actie Doel 1 (bijv. vaste bedtijd, geen telefoon na 21.00 uur): ______________________
• Actie Doel 2 (bijv. kamer verduisteren, yoga, ontspanningsoefening): ______________________
• Actie Doel 3 (bijv. cafeïne na 14:00 vermijden, meer stappen/dag): ______________________



7. Ondersteuning en hulpbronnen
	Je staat er niet alleen voor. Denk na over wie of wat je kan helpen om beter te slapen.
• Professioneel (slaaptherapie, CGT): _____
• Familie/vrienden (herinneringen, samen ontspanning): _____
• Hulpmiddelen (meditatie app, white noise): _____



8. Evaluatie
	Plan vaste momenten om stil te staan bij je vooruitgang.
• Wanneer evalueer je je voortgang? (bijv. wekelijks, maandelijks): _____
• Hoe ga je je voortgang bijhouden? (bijv. slaapdagboek, app): _____



9. Motivatie
	Waarom is het belangrijk voor jou om beter te slapen? Wat voor verschil zou dat maken?
Motivatie:





Handtekening: _____________________________

Tips voor succes
	• Wees geduldig: Slaap verbeteren kost tijd. Wees consistent en stel realistische verwachtingen.
• Pas je slaappatroon stap voor stap aan: Kleine stappen werken beter dan grote.
• Blijf positief: Elke vooruitgang telt.



