· Laat uw kind een knuffelbeest meenemen als het daarvan houdt.

· Laat uw kind nachtkleding dragen die het zelf prettig vindt.

· Als uw kind in bed ligt, kunt u een verhaaltje voorlezen of het kind zelf laten lezen. Zingen, muziekje luisteren e.d. geven ook ontspanning.

· Voor angstige kinderen kan een nacht- of spaarlampje uitkomst bieden. Sommige kinderen willen graag de slaapkamerdeur op een kiertje.

· Sommige kinderen liggen gespannen in bed met de gedachte “ik moet slapen”. U kunt dan beter zeggen”Je hoeft niet te slapen, alleen maar uit te rusten”. Als de dwang weg is komt er rust en ontspanning en slaapt het kind vaak eerder.

· Zorg dat uw kind naar de wc is geweest voordat het naar bed gaat.

Vaak ’s nachts wakker

Dromen of nachtmerries komen veel voor bij kinderen. Het kind wordt wakker. Het kind kan gillen en huilen. Het is angstig. Na troosten en geruststellen zal uw kind weer rustig verder slapen. Sommige kinderen hebben angstdromen (pavor nocturna) waarbij ze niet te wekken zijn. Ze huilen en gillen in hun slaap. Na een paar minuten neemt dit af en slaapt het kind weer rustig verder. Het kind herinnert zich de volgende dag niets. Proberen om het kind tijdens de angstdroom te wekken is niet verstandig. U kunt er wel even bij gaan zitten om het kind te sussen. Dit verschijnsel zien we vooral bij jonge kinderen.

Een prettige slaapomgeving (gezellige kamer, knuffel, nachtlampje e.d.) en het op een rustige en gezellige manier naar bed gaan kunnen een gunstige invloed hebben op het voorkomen van dromen, nachtmerries en angstdromen.

Slaapwandelen
Slaapwandelen komt bij kinderen niet vaak voor. Zolang zich geen gevaarlijke situaties voordoen kunt u volstaan met uw kind weer naar bed terug te begeleiden. Maak uw kind niet wakker. Het kind kan dan angstig worden en in de war raken. Voorkom ongelukken 


Slapen als een roos
Ieder kind heeft wel eens moeite met inslapen of schrikt midden in de nacht wakker van een enge droom. De meeste ouders zullen zich daar geen zorgen over maken. Dit wordt anders als het kind regelmatig problemen met slapen heeft of slaap tekort komt. In dat geval is het goed om na te gaan waarom uw kind slecht slaapt. In deze folder geven we u enkele adviezen voor kinderen in de basisschoolleeftijd met slaapproblemen.

Eerst iets over “gezonde slaap”

Slaapt uw kind werkelijk slecht of heeft uw kind gewoon minder slaap nodig dan u denkt? Net als bij volwassenen hebben sommige kinderen minder slaap nodig dan anderen. De slaapbehoefte is individueel bepaald en neemt af naarmate het kind ouder wordt.

Een kind dat voldoende nachtrust heeft gehad, zal over het algemeen de volgende dag op tijd wakker worden. Het kind zal die dag levenslustig zijn, energie hebben en goed de aandacht kunnen houden bij wat het doet op school. Als dit alles het geval is, is er meestal geen reden tot bezorgdheid.

Een kind dat onvoldoende heeft geslapen, wordt ’s morgens vaak niet vanzelf wakker. Het kind zal minder vrolijk en levenslustig zijn. Het kind zal meer moeite hebben zich te concentreren op school. Onvoldoende nachtrust kan van invloed zijn op het humeur of het gedrag van het kind. Het kind kan dan moe, sloom of prikkelbaar zijn. Bij deze kinderen is wel sprake van een probleem bij het slapen.

Bedtijd

Het is moeilijk om algemene richtlijnen voor de bedtijd te geven. De behoefte aan slaap verschilt van kind tot kind. Bedtijd is afhankelijk van de hoeveelheid slaap die een kind nodig heeft en van het moment dat het kind weer opstaat. Ook hebben verschillende gezinnen andere gewoonten wat betreft de tijden waarop kinderen naar bed gaan.

Slaapproblemen

Slaapproblemen komen bij kinderen op de basisschool regelmatig voor. Ze zijn vaak tijdelijk van aard.

We kunnen de volgende problemen onderscheiden:

· Het kind wil niet naar bed.

· Het kind heeft moeite met inslapen.

· Het kind wordt ’s nachts vaak wakker.

· Slaapwandelen.

Oorzaken van slaapproblemen

Als het slapen een probleem is kunt u eerst nagaan of er misschien een oorzaak voor het slechte slapen aan te wijzen is. U kunt zich daarbij de volgende vragen stellen:

· Is er een vaste regelmaat in het naar bed gaan?
Veel kinderen slapen beter als ze op een vaste tijd naar bed gaan. In de vakanties kunt u daar wel van afwijken, bij een aantal kinderen in het weekend ook.

· Voelt uw kind zich niet prettig in zijn eigen bed?
Vindt het kind zijn/haar kamertje bijvoorbeeld gezellig en niet te donker of juist te licht?
Heeft het kind het niet te warm of te koud? Is er niet teveel omgevingslawaai in huis of daarbuiten?

· Slapen er meer kinderen op één kamer, die elkaar wakker houden?

· Is uw kind overdag druk, opgewonden of met erg veel dingen bezig?

· Is uw kind niet voordat hij/zij naar bed gaat nog erg actief geweest (bv. stoeien) of opgewonden door een spannend boek of TV-programma?

· Zijn er zaken die uw kind voortdurend bezighouden en daardoor het slapen bemoeilijken? Hierbij kan gedacht worden aan veranderingen in het gezin, ruzie of problemen op school.

· Voelt uw kind zich lichamelijk lekker?
Ziekte, benauwdheid, pijn, jeuk of doorkomende tanden en kiezen kunnen slaapproblemen geven.

Als u de oorzaak van het slechte slapen kan achterhalen kunt u er misschien iets aan veranderen. Sommige oorzaken zijn eenvoudig te verhelpen, andere helaas wat moeilijker. Zoeken naar oorzaak en oplossing kan soms samen met uw kind. Een kind kan heel creatief zijn in het bedenken van oplossingen. Vaak is er echter geen duidelijke oorzaak voor slaapproblemen aan te wijzen.


Algemene adviezen bij slaapproblemen

Onderstaande adviezen kunnen u misschien helpen het probleem op te lossen: We geven per situatie enkele adviezen.

Het kind wil niet naar bed gaan.
· U kunt een vaste tijd voor het naar bed gaan met uw kind afspreken. Bijvoorbeeld altijd direct ná een bepaald televisieprogramma.

· U kunt uw kind ruim van tevoren vertellen dat het bedtijd wordt. Uw kind kan zich er dan op voorbereiden dat hij/zij bijna naar bed gaat.

· Maak van het naar bed gaan een prettig einde van de dag! Een vast terugkerend punt kan het kind een gevoel van rust en veiligheid geven. Bijvoorbeeld elke dag een verhaaltje vertellen.

· Een eigen slaapplek voor uw kind is belangrijk. Dit kan een eigen kamer zijn of een eigen slaaphoek die u samen met uw kind hebt ingericht. Het kind moet zich in bed prettig en veilig voelen.

· Zorg dat het naar bed gaan niet als straf gevoeld wordt. Daarom kunt u uw kind beter niet overdag voor straf naar bed sturen als hij/zij stout is geweest.

· Het naar bed gaan moet geen strijd worden tussen u en uw kind. Dit levert onnodige spanningen op, voor uw kind en uzelf.

Moeite met inslapen.

Als uw kind moeite heeft met inslapen kan het zijn dat uw kind minder slaap nodig heeft dan u denkt. Als blijkt dat uw kind overdag toch fit is, kunt u proberen hem of haar een half uur later naar bed te laten gaan. Helpt dit niet dan kunt u beter de tijd aanhouden die het kind gewend was. U kunt dan één van de volgende suggesties uitproberen.

· het is verstandig het kind een tijdje vóór de bedtijd rustig te houden (geen wilde spelletjes, spannende tv of spannend boek).

· U kunt uw kind de gelegenheid geven om over eventuele problemen of spanningen van die dag nog even met u te praten.



door het sluiten van ramen, deuren en trapgaten. Ook hier geldt dat een prettige slaapomgeving en rustig naar bed gaan de kans op slaapwandelen verkleint.

Zomertijd/wintertijd

Het ingaan van de zomertijd leidt bij sommige kinderen tot slaapproblemen. Ze willen niet naar bed of hebben moeite met inslapen. U kunt uw kind langzaam laten wennen aan de nieuwe tijd door de bedtijd steeds 5 minuten te vervroegen. Omdat het buiten nog erg licht is moet de slaapkamer goed verduisterd worden.

Bij de overschakeling van de zomertijd naar wintertijd zijn sommige kinderen ’s morgens niet goed uitgeslapen. Ook hier geldt dat de bedtijd langzaam veranderd moet worden.

En dan nog dit

Wanneer u uw kind bij u in bed neemt, is de kans groot dat dit een gewoonte gaat worden. Het kind wil dan steeds vaker bij u in bed slapen. Deze gewoonte is later heel moeilijk terug te draaien. Het is daarom erg belangrijk dat het bij u in bed slapen  een uitzondering blijft!
Meer lezen?

R. Schregardus, Kinderen met slaapproblemen
Boom, ISBN 9060099745

Meer informatie?

Heeft u nog vragen of wilt u informatie dan kunt u altijd contact opnemen met de jeugdarts/jeugdverpleegkundige van de GGD Midden-Nederland. 
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