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Deze presentatie mag gebruikt worden 

mits de correcte bronvermelding:

Kind en Taal vzw 

https://www.kindentaal.be/

Kind en Taal vzw





Programma

1. Slapen, wat is dat precies?

2. Hoe goed leren slapen?

3. Een slaapprobleem?

4. Vragen?

Kind en Taal vzw

Slapen is van levensbelang. Tijdens het slapen gebeurt er veel:
1.Ons lichaam rust en komt op kracht.
2.We verwerken de indrukken die we opdoen tijdens de dag.
3.De rijping en ontwikkeling van het zenuwstelsel wordt vooruit geholpen



Slapen, 

wat is dat nu 
precies?

Slapen is van levensbelang. Tijdens het slapen gebeurt er veel:
1.Ons lichaam rust en komt op kracht.
2.We verwerken de indrukken die we opdoen tijdens de dag.
3.De rijping en ontwikkeling van het zenuwstelsel wordt vooruit geholpen



Slaapbehoefte

Hoeveel uren slaapt jouw kind 

van 2 jaar in totaal? 

Dag + nacht

Slaapbehoefte
Hoeveel uren slaapt een kind van 2 jaar gemiddeld? 

-13u • 11u ’s nachts • 1-2u dutten
Opgelet: • Slaapbehoefte is voor elk kind verschillend. • Hoe weet je of je 
kind voldoende slaapt? Kijk naar het functioneren overdag. Staat het ‘s 
morgens bijvoorbeeld gemakkelijk op?



Slaapbehoefte

De eerste jaren verandert er veel in de hoeveelheid slaap die je kind nodig
heeft en of je kind al dan niet nog een dutje in de dag kan gebruiken. 
Natuurlijk zijn kinderen heel verschillend. Er zijn kinderen die veel en weinig
slaap nodig hebben, sommige kinderen blijven lang wakker en andere willen
dan weer heel vroeg uit bed.
•Pasgeboren baby's slapen het grootste deel van de dag. Slaap- en 
waakperiodes zijn nogal gelijk verdeeld over 24 uur.
•Baby’s van een zestal weken slapen soms al 6 uur aan één stuk door. 
Geleidelijk aan worden baby’s nog maar 2 tot 3 keer wakker voor voeding.
•Meer dan de helft van de kinderen van 6 maanden slaapt ’s nachts 6 à 8 uur
aan één stuk.
•Kinderen tussen 1 en 3 jaar slapen ’s nachts gemiddeld 10 tot 12 uur. Het 
middagdutje neemt af van 2 tot 3 uur naar 1 tot 2 uur.
•Daarna slapen kinderen tot 6 jaar ongeveer 10 tot 12 uur per nacht, zonder
middagdutje.

https://www.kindengezin.be/nl/thema/voeding


Waarom moeten kinderen slapen?

Goed voor lichaam en geest

- Groei en herstel

- Verwerking van alle inspanningen en indrukken overdag 

door de hersenen

- Slaap heeft ook invloed op het immuunsysteem



Slaapstructuur

- Bestaat uit opeenvolgende slaaprondjes 

(of slaapcycli) 

- 1 slaaprondje bestaat uit verschillende fasen 

Diepteslaap (non-rem)

Droomslaap (rem) 

- Slaapstructuur verandert met de leeftijd

De opbouw van de slaap bij kinderen is gelijklopend met die van 
volwassenen.
Kinderen hebben wel een diepere slaap dan volwassenen. De diepe slaap 
bereikt haar piek tijdens de kinderleeftijd om dan tijdens de tienerjaren weer 
te verminderen tot de verhouding van een volwassene.



Waar of niet waar?

Is het normaal dat je kindje ‘s nachts wakker wordt?

Slaapstructuur

Net als bij volwassenen, worden ook kinderen na de REM-fase even 
wakker voor ze overgaan naar een nieuwe slaapcyclus. De meeste kinderen 
draaien zich eens om, zuigen wat harder op hun fopspeen of kreunen eens, 
maar slapen zelfstandig weer in. Andere kinderen kunnen zichzelf niet 
opnieuw in slaap sussen, beginnen te huilen en roepen mama of papa. 
Doorslapen is eigenlijk zelfstandig terug kunnen inslapen.

Verschillende types
Ook bij kinderen heb je langslapers en kortslapers, avondtypes en 
ochtendtypes. Toch zijn kinderen doorgaans eerder ochtendmensen.
Dat verandert pas tijdens de puberteit. Tieners besteden meer tijd aan 
sociale activiteiten (veelal in de avonduren), huiswerk, sport en hobby’s. 
Daarnaast zijn er de sociale en andere interactieve media. Bovendien 
verandert de hormonale huishouding tijdens de puberteit enorm



Belangrijk dat een kind leert om zelfstandig 

terug in slaap te vallen

- Belangrijke opdracht ouders 

- Al vanaf 3-4 maanden

- Een kind dat ‘s avonds leert zelf in slaap vallen, 

zal tijdens de nacht het gemakkelijker hebben 
Slaapstructuur



Hoe goed leren 
slapen?

ZZZZZ

ZZZZZ

ZZZZZzzZoete dromen

Slaap zacht

ZZZZZ

ZZZZZzz

ZZZZZzz

ZZZZZzz

ZZZZZzz

ZZZZZ



Het maakt niet uit wanneer je kind gaat slapen,        

zolang het maar voldoende slaapt

Waar of niet waar?

Hoe goed 

leren slapen?



Regelmaat is belangrijk voor een goede nachtrust. 

Wisselende bedtijden verstoren het bioritme dat de slaap 

aanstuurt.

Hoe goed 

leren slapen?

Niet waar?



Het is belangrijk dat je kind op een vast tijdstip naar bed gaat,   

ook in het weekend en in de vakantie.

Waar of niet waar?

Hoe goed 

leren slapen?



Hoewel een uitzondering wel eens kan, 

maar het mag niet te veel verschillen van 

de normale bedtijd door de week.

Hoe goed 

leren slapen?

Waar!



Voldoende beweging overdag is goed voor de nachtrust.

Waar of niet waar?

Hoe goed 

leren slapen?



Een goede nachtrust hangt ook af 

van de activiteiten overdag.

Hoe goed 

leren slapen?

Waar!



Een glas cola voor het slapengaan heeft geen invloed op de slaap.

Waar of niet waar?

Hoe goed 

leren slapen?



Suikers en cafeïne hebben invloed op slaap, 

afhankelijk van kind tot kind.

Hoe goed 

leren slapen?

Niet waar?



Wilde spelletjes voor het slapen gaan is goed voor de nachtrust.

Waar of niet waar?

Hoe goed 

leren slapen?



Het is belangrijk om rust te creëren voor het slapen gaan 

en de dag af te bouwen.

Hoe goed 

leren slapen?

Niet waar?



Overdag

- Voldoende bewegen

- Zonlicht

- Dagstructuur

- Grenzen krijgen

- Leren even alleen bezig zijn

Een vaste slaaptijd

- Tip: Houd rekening met 

slaapbehoefte van je kind

Extra tips

- Suikers, cafeïne en zware 

maaltijden voor het 

slapengaan vermijden 

- Beeldschermen (gsm, 

tablet, pc…) voor het slapen 

gaan mijden 

- Rustige activiteit, afbouw, 

voor het slapengaan

Hoe goed 

leren slapen?



Wat is een goede slaapomgeving 

voor je kind?

Goede 

slaapomgeving

Goede slaapomgeving 
• +/- 18°C • Donker
• Zo weinig mogelijk lawaai 
• Met eventueel een knuffel of een ander vertrouwd voorwerp dat rust biedt 
• Verlucht de kamer 
• Zo weinig mogelijk prikkelend materiaal, niet te veel speelgoed 
• Kamer in de zomermaanden verduisteren
.



Mijn kind naar bed sturen als straf is een goed idee.

Waar of niet waar?

Goede 

slaapomgeving



Zo leert het kind dat slapen gaan iets negatiefs is.

Goede 

slaapomgeving

Niet waar?



Goede slaaprituelen

Wat is een goede slaapomgeving 

voor je kind?

Een vast bedritueel
= activiteiten voor het slapen gaan in éénzelfde volgorde 
elke dag
Bijvoorbeeld:
1. Wassen, pyjama aandoen, tanden poetsen
2. Lichtje aandoen, gordijnen sluiten
3. Knuffelbeer 
4. Verhaaltje voorlezen
5. Afscheid nemen (knuffel, kusje, ..)



Een vast bedritueel

Het ideale slaapritueel is niet hetzelfde voor elk kind, 

afhankelijk van het karakter, leeftijd …

Het ideale slaapritueel is niet hetzelfde voor elk kind, 

afhankelijk van het karakter, leeftijd …
Wat is voor jouw kind een belangrijke 

gewoonte/ routine voor het naar bed gaan?

Goede 

slaapomgeving



Een vast bedritueel

Waarom is een vast bedritueel goed voor jou en je kind?

Het ideale slaapritueel is niet hetzelfde voor elk kind, 

afhankelijk van het karakter, leeftijd …

- Het geeft je kind vertrouwen, rust en veiligheid

- Duidelijke overgang dag/nacht

- Voorspelbaar 

- Structuur

- Voorkomt discussies, misverstanden

Goede 

slaapomgeving



Structuurkaarten

Goede 

slaapomgeving

Hoe gebruiken?
Kies de kaartjes van de onderdelen die deel uitmaken van het slaapritueel 
van je kind. Indien je nog geen duidelijk slaapritueel hebt, denk dan eens na 
welke onderdelen hier volgens jou bij passen. Ontbreekt er een onderdeel? 
Maak dan een kaartje bij 
Bespreek indien mogelijk het slaapritueel met je kind. Zorg ervoor dat het 
voor iedereen duidelijk is. 
Verzin een manier om met de structuurkaartjes te werken:
hang de kaartjes aan een ring zodat je telkens een onderdeel afgewerkt is, 
kan doordraaien naar het volgende onderdeel. 
hang de kaartjes op een zichtbare plaats: in de badkamer, in de gang, aan de 
deur van de slaapkamer.



Maak er een positief bedritueel van

- Wanneer je kind doet wat je zegt, geef een compliment

- Geef positieve aandacht ook al is het nog niet helemaal zoals je 

het wilt. Bekrachtig het kleine stapje vooruit. Goede 

slaapomgeving



Je peuter vragen

“wil je gaan slapen?”

Is dat een goed idee?

Goede 

slaapomgeving

.



Een slaapprobleem?

Ik wil niet slapen!

Opgelet
• Wanneer en waarom?
• Slaapdagboek 
• Aanpak slaapproblemen
• Andere slaapproblemen
• Zelfzorg



Bestaat er een standaardoplossing voor elk slaapprobleem?

Een slaapprobleem

Een 

slaapprobleem



Een standaardoplossing?

Nee, helaas…

- Er bestaan ongelooflijk veel boeken, methodes, en informatie… 

en soms spreken deze elkaar ook nog eens tegen.

- Kijk wat bij jou als ouder en bij jouw kind past.

- Ook afhankelijk van wat in de maatschappij leeft bijvoorbeeld:  

‘kinderen te veel pakken is verwennen…’

- Ieder kind en iedere situatie blijft uniek.

Een 

slaapprobleem



Nee, helaas…

- Probeer tips uit waar je je als ouder goed bij voelt en waarvan 

jij denkt dat het je gezin kan helpen

- Overleg de aanpak met je partner, jullie doen dit beiden

- Hou vol als je een tip uitprobeert

- Wees proactief als je aan de slag gaat met tips, waarschuw 

bijvoorbeeld op voorhand je buren dat het slapen even 

moeilijker gaat gaan, laat het ander kindje ergens anders 

slapen …

- Zorg altijd dat je kind veilig is en zichzelf geen pijn kan doen

- Twijfel je, maak een afspraak bij de opvoedingswinkel

Een 

slaapprobleem



Wanneer en waarom 

is er een slaapprobleem?

Een 

slaapprobleem



Wanneer en waarom 

is er een slaapprobleem?

1. Is het een probleem voor jou of je kind? 

Ja? 

2. Is er een logische oorzaak/verklaring? 

Nee?

3. Is er een patroon of slechte gewoonte ingeslopen? 

Bv. door ziekte, onbedoeld belonen (cfr snoepje winkel)

4. Onderzoek dit patroon 

Bv. met hulp van een slaapdagboek

5. Pak aan, blijf het dagboek invullen om te kijken of het werkt wat je doet

Een 

slaapprobleem



Een 

slaapprobleem



Aanpak slaapproblemen

smoesjes, angst, alleen zijn, huilen, verlaten bed, 

nachtmerries, slaapwandelen, nachtangst



Je kind wil niet naar bed en gebruikt allerlei smoesjes 

- Pas je bedritueel aan

- Bedenk vooraf wat de smoesjes van je kind zijn

- Zet deze vast in het bedritueel.

Als je kind dan toch nog probeert, reageer je: “Je hebt een slokje water gehad, 

naar wc geweest, een boekje gelezen, een knuffel gehad en nu ga je lekker 

slapen.” 

- Voet bij stuk houden, niet in discussie gaan.

- Geef grenzen

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind is bang om te slapen

- Tussen 2 en 4 jaar veel fantasie, wapperende gordijnen veranderen snel in spoken

- Minimaliseer angst niet, toon begrip

- Zoek wat kan helpen:

• Nachtlampje en/of deur op kier 

• Blijf even in de buurt, bijvoorbeeld kamer ernaast wat rommelen

• Gebruik fantasie om kind gerust te stellen, 

bijvoorbeeld geef knuffel magische krachten om spoken weg te jagen

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind kan nog niet alleen inslapen

- Leg op voorhand uit wat de bedoeling is aan je kind (duidelijkheid)

- Reageer niet meteen als je kind huilt als je weggaat, 

probeer te negeren

- Kijk na een paar minuten even of alles in orde is, 

doe het licht niet aan

- Probeer je kind niet uit bed te halen: 

Je kind moet leren dat het je niet nodig heeft om in slaap te vallen

- Geef eventueel iets van mama of papa mee

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind blijft huilen

- Ga rustig naar binnen, zeker niet boos

- Ga kort naar binnen, paar seconden

- Geef zakelijke/saaie aandacht, geen oogcontact, 

je wilt dit gedrag zeker niet belonen

- Zeg met 1 zin wat je verwacht: “ik wil dat je slaapt, alles is in orde”. 

En ga terug weg. Zo toon je dat je er nog bent en dat er niets 

is om angstig voor te zijn, dat het alleen kan slapen

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind blijft verder huilen
- Ga om de 2 minuten op dezelfde saaie manier binnen

en herhaal dezelfde zin

- Dit geeft voorspelbaarheid

- Reken op verergering van het huilen

- Hou op deze manier vol tot je kind in slaap valt

- De volgende avond ga je om de 3 minuten binnen

- Hou vol. 

- Als je opgeeft, leert je kind dat het lang genoeg 

moet volhouden om te krijgen wat hij wilt

- Het kan tot 2-3 weken duren, voor je verandering ziet

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind huilt midden in de nacht

- Ga niet onmiddellijk naar je kind

- Geef het de kans om zelfstandig terug te leren inslapen

- Let op met te lang troosten:

• Op lange termijn kan dit het doorslaapprobleem in stand 

houden, doordat je het huilen beloont met troosten. 

• Als je beslist te gaan troosten, hou dit kort.

Aanpak 

slaapproblemen



Je kind komt uit bed

- Niet boos worden 

- Saai en zakelijk zijn

- Breng je kind terug naar bed

- Herhaal je vaste zin

- Eventueel het laatste stukje slaapritueel herhalen

- Beloon ‘s anderendaags voor het in bed blijven

(woorden zijn voldoende of een beloningssysteem)

Aanpak 

slaapproblemen



Mijn kind heeft nachtmerries

- Je kind schiet wakker door een enge droom

- Troost je kind, niet te lang

- Bij voorkeur in zijn eigen bed

- Spreek overdag over de nachtmerrie 

en fantaseer er een ander einde aan

Aanpak 

slaapproblemen



Mijn kind slaapwandelt

- Maak je kind niet wakker, maar breng het rustig terug naar bed. 

- Alleen als je kind iets gevaarlijks gaat doen, wek je je kind.

- Gebeurt dit regelmatig? Neem voorzorgen, maak het veilig. 

Ruim obstakels op, sluit ramen en deuren, hekje bij trap…

Aanpak 

slaapproblemen



Mijn kind heeft nachtangst

- Nachtelijk gillen, hevige paniek, rechtop in bed, 

lijkt wakker, maar is niet zo 

- Is onschuldig

- Tijdens diepe slaap, eerste helft vd nacht

- Je kind herinnert zich er nadien niets van

- Vaak tussen 3 en 12 jaar en bij jongens

- Probeer je kind niet te wekken

- Bescherm je kind tegen verwondingen

Aanpak 

slaapproblemen



Zelfzorg

Een slecht slapend kind vraagt

veel energie van ouders

Hoe zorgen jullie voor jezelf en je eigen rust? 

Hoe houden jullie het vol?

Zelfzorg
• Is moeilijk in de praktijk
• Spreek een beurtrol af met je partner, oordopjes,…
• Neem rustmomenten voor jezelf overdag
• Laat je kind eens bij de grootouders of meter/peter slapen, zodat je 
zelf kan slapen
• Gebruik je netwerk
ÞLukt het je niet om het storend slaapgedrag van je kind te
veranderen? 
ÞVraag advies of hulp bij de opvoedingswinkel, …



Bedankt voor het 
luisteren!

Zijn er nog vragen?



Deze presentatie over slapen is gemaakt door Kind en Taal.

Deze en andere vormingen van Kind en Taal zijn gehanteerd

bij het deelproject opvoedingsondersteuning van LimboTaal.

Kind en Taal vzw
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