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Lotgenotencontact 22 april 2024 

Thema: Slaapproblemen 

Gastspreker: Marijke Gast, specialist stressreductie en slapen 

 

Paula heet namens de ALS patiëntenvereniging iedereen van harte welkom en geeft het woord aan 

de gastspreker van vandaag. 

Marijke vertelt dat ze vandaag spreekt over slaap- en slaapproblemen, wat het doet, en mogelijke 

oplossingen. Ze werkt al ruim 22 jaar met mensen met stressklachten en slaap. In haar werk heeft ze 

ontdekt dat slaap en stress vaak samenhangen. Ze is gespecialiseerd in beide richtingen en helpt 

mensen deze vicieuze cirkel te doorbreken. Ze benadrukt het belang van het aanpakken van stress en 

slaapproblemen, omdat deze elkaar kunnen versterken en ongewenste patronen kunnen 

veroorzaken. 

Wat is een slaapprobleem? 

Marijke begint met het verschil tussen een slaapprobleem en een slaapstoornis, waarbij de focus van 

de bijeenkomst ligt op slaapproblemen. Ze gaat in op verschillende aspecten van slaap, zoals het type 

slaper dat je bent, hoe slaapproblemen ontstaan, wat slaap voor je doet, en de essentie van slaap. Ze 

bespreekt de drie belangrijkste factoren die slecht slapen beïnvloeden: bioritme, slaapdruk en stress 

(arousal). Marijke legt uit hoe deze factoren te beïnvloeden zijn en wat je zelf kunt doen om je slaap 

te verbeteren. 

Ze onderscheidt verschillende soorten slaapproblemen: 

Marijke Gast 

Specialist Stress en Slapen 
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• Moeite met inslapen 

• Slecht doorslapen 

• Te vroeg wakker worden 

• Niet uitgerust wakker worden 

• Slaperigheid overdag 

Ze wijst erop dat mensen met ALS extra fysieke beperkingen kunnen hebben die hun slaap 

beïnvloeden, wat het nog belangrijker maakt om goede slaapgewoonten aan te nemen. Marijke 

merkt op dat 63% van de gezonde Nederlanders niet tevreden is over hun slaap. Daarnaast is een 

derde van de mensen regelmatig slaperig overdag, en één op de vijf heeft echt last van slapeloosheid. 

Slapeloosheid wordt gedefinieerd als drie nachten per week slecht slapen over een periode van drie 

maanden. Dit staat los van fysieke slaapstoornissen zoals slaapapneu of rusteloze benen, waarvoor 

vaak een bezoek aan een slaapcentrum nodig is. Dit laat zien hoe wijdverbreid slaapproblemen zijn. 

Slaap- of kalmeringsmiddelen  

Veel mensen nemen slaap- of kalmeringsmiddelen op recept. Hoewel deze soms nodig kunnen zijn 

voor een korte periode, zijn ze zeer verslavend en zorgen ervoor dat je niet in de diepe slaap komt, 

wat het herstel en de aanmaak van nieuw weefsel belemmert. Ook melatonine kan problematisch 

zijn. Er is een zorgwekkende stijging in het zoeken naar slaapmiddelen zonder recept, met een bijna 

50% toename in vier jaar tijd, wat als een verontrustende ontwikkeling wordt beschouwd. 

Een deelnemer merkt op dat hij dieper slaapt met medicatie. Marijke vraagt of dit gemeten is of 

gebaseerd op gevoel, en legt uit dat apparaten zoals Fitbits alleen kunnen meten of je wakker bent of 

slaapt, maar niet de diepte van de slaap. De diepte van de slaap kan alleen met hersenmetingen 

worden vastgesteld. Hoewel de deelnemer zich uitgerust voelt bij het gebruik van medicatie, 

benadrukt Marijke dat slaapmedicatie over het algemeen de diepe slaap vermindert. 
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Slapen 

Slaap is de basis van gezondheid, zelfs belangrijker dan voeding en beweging. We besteden 30% van 

ons leven aan slapen, wat essentieel is voor herstel, vooral bij fysieke ziekten. Goed slapen gaat 

echter niet vanzelf en vereist vaak een proces van fine-tuning, vergelijkbaar met het afstemmen van 

een oude radio. Dit houdt in dat verschillende factoren samenkomen om de slaap te verbeteren. Een 

belangrijke factor is het bioritme, dat tijd nodig heeft om te stabiliseren door consistent op dezelfde 

tijden naar bed te gaan en op te staan. Dit proces kan ongeveer zeven tot tien dagen duren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ons lichaam heeft een interne klok die hormonen reguleert voor slaap en alertheid. Een verstoord 

bioritme kan leiden tot slecht slapen. Ondanks genetische aanleg of ziekte zijn er dingen die iedereen 

kan doen om beter te slapen, zoals het vermijden van dutjes overdag, controle proberen te krijgen 

over slaap, en 's nachts op de wekker kijken. Slordige slaapgewoonten en negatieve gedachten over 

slaap kunnen ook bijdragen aan slaapproblemen. Dat zijn allemaal factoren die het slaapprobleem 

groter maken in plaats van kleiner. 

De biologische klok 
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Uitleg van slaapproblemen 

Marijke laat een dia zien en legt uit dat slaapproblemen ontstaan door een combinatie van 

voorbestemmende en uitlokkende factoren. De voorbestemmende factoren (gele blokjes) zijn 

biologische trekken, zoals genetische aanleg of hormonale veranderingen, die op zichzelf niet 

voldoende zijn om slaapproblemen te veroorzaken. 

 

 

De uitlokkende factoren (oranje blokken) zijn gebeurtenissen of omstandigheden, zoals ziekte, stress 

of spanningen, die leiden tot tijdelijke slaapproblemen. Na verloop van tijd stabiliseren deze 

uitlokkende factoren, maar het slaapprobleem blijft bestaan door onderhoudende factoren. 

Onderhoudende factoren (rode bloken) zijn gedragingen en gedachten die het slaapprobleem in 

stand houden, zoals: 

• Vroeger naar bed gaan 

• Langer in bed blijven liggen 

• Dutjes doen overdag 

• Piekeren over slaap 
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Om slaapproblemen te verminderen, is het belangrijk deze onderhoudende factoren aan te pakken. 

Door minder slordig te slapen, het bioritme te herstellen en de slaapdruk te verhogen, kunnen 

significante verbeteringen in de slaap worden bereikt. 

Een deelnemer merkt op dat verslechterde ademhaling 's nachts bij ALS-patiënten een fysieke 

oorzaak is zonder stresscomponent. Marijke bevestigt dit en legt uit dat fysieke oorzaken zoals deze 

vaak oncontroleerbaar zijn. Ze benadrukt dat zorgen maken hierover de situatie kan verergeren. 

Fysieke oorzaken vallen onder de voorbestemmende factoren waar weinig invloed op is, maar vaak 

komen er ook andere problemen bij door onbewuste gedragsveranderingen. 

Marijke legt uit dat bewegen belangrijk is voor een goed slaappatroon, zelfs binnen de grenzen van 

wat haalbaar is voor ieder individu. Bewegen helpt het bioritme, dat geen echte klok heeft maar 

afgaat op signalen, ook wel "zeitgebers" genoemd. Deze signalen zijn: 

eten,  

bewegen  

blootstelling aan licht, donker 

sociale interactie Dit zijn allemaal ‘zeitgeber’oftewel signalem die helpen het bioritme te bepalen of 

het dag of nacht is. 

Ze adviseert: 

• 's Ochtends zo snel mogelijk wat beweging te doen, zoals rekken. 

• Iets te eten 

• Veel daglicht in de ogen te krijgen om het bioritme te activeren. 

• 's Avonds fel licht te vermijden, zoals grote lampen in de badkamer of op de gang. 

• Een avondritueel te hebben waarbij je ontspant met gedimd licht om het lichaam voor te 

bereiden op slaap. 

Kleinere activiteiten, zoals een consistent ochtendritueel en iets kleins eten bij het ontbijt, kunnen 

ook helpen het bioritme te reguleren en zo de slaap te verbeteren. 

Cognitieve arousal en slaapdruk 

Marijke vertelt dat slecht slapen vaak leidt tot cognitieve arousal, een vorm van stress die ervoor 

zorgt dat je lichaam reageert. Dit betekent niet dat je een stresskip bent, maar je maakt je 

bijvoorbeeld zorgen over voldoende slaap en de noodzaak om fit aan de dag te beginnen. Deze 

zorgen kunnen leiden tot verhoogde spierspanning en slordiger slapen. 

En als je stress-systeem aan is, gaat je slaap uit! 

Slecht slapen kan ook resulteren in ongezondere keuzes overdag, zoals het verlangen naar vet en zoet 

voedsel, en het nemen van dutjes overdag. 

Ze legt uit hoe belangrijk slaapdruk is, die zich gedurende de dag opbouwt. Slaapdruk is vergelijkbaar 

met honger: hoe langer je wakker bent, hoe groter de behoefte aan slaap. Aan het einde van de dag 
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geeft je bioritme een seintje aan de slaapdruk om los te komen, wat je slaperig maakt. Dutjes overdag 

verminderen de slaapdruk, wat de nachtrust verstoort. 

Om een goede slaapdruk te behouden en de slaap te verbeteren, raadt zij aan een consistent 

slaapvenster te hebben met vaste bed- en opstaantijden. 

Vraag van een deelnemer: er wordt gezegd dat een halfuurtje slapen overdag geen kwaad kan, klopt 

dat? 

Marijke antwoordt dat dat ze het niet aanraadt. Voor goede slapers kan een powernap van twintig 

minuten geen effect hebben op de slaapdruk, zolang het niet na 3 uur 's middags gebeurt. Ze raadt 

aan om te slapen met een sleutelbos in de hand; wanneer de hand ontspant en de sleutelbos valt, is 

dat het moment om wakker te worden, net voordat je in diepe slaap komt. Voor slechte slapers is het 

beter om dutjes overdag te vermijden om de slaapdruk te behouden. 

Wat is slapen? 

Marijke legt uit dat slapen veel meer is dan simpelweg "uitstaan." Ons brein is tijdens de slaap zeer 

actief en voert belangrijke lichamelijke en mentale processen uit, ondanks een verlaagd bewustzijn. 

We zijn minder gevoelig voor prikkels van buitenaf, vooral in de beginfase van de slaap, die lijkt op 

een comateuze toestand. 

Tijdens de diepe slaap werkt het lichaam intensief aan groei en herstel van spierweefsel, wonden en 

celherstel, wat essentieel is, ongeacht de leeftijd. Het immuunsysteem wordt ook geactiveerd, 

waardoor we sterker worden en minder vatbaar voor virussen. 
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Slapen gebeurt in fasen en niet in één blok, waarbij hersengolven, gemeten via EEG, de diepte van de 

slaap aangeven. In de slaap worden nieuwe hersenverbindingen gemaakt, en vaardigheden en kennis 

van overdag worden vastgelegd. Daarnaast krimpen de hersenen enigszins, waardoor hersenvloeistof 

afvalstoffen van de dag wegspoelt. Als dit proces niet goed verloopt, kan men met een mistig hoofd 

wakker worden. 

In de tweede helft van de nacht, tijdens de droomfasen, worden veel emoties van de dag verwerkt. 

Deze mentale en fysieke taken maken slaap essentieel voor herstel en functioneren. 

 

Hoe slapen we? 

Marijke legt uit dat slaap in fases van anderhalf tot twee uur verloopt, waarbij elke fase lichte slaap, 

diepe slaap en REM-slaap (droomslaap) bevat. We worden elke anderhalf tot twee uur even wakker 

om onze omgeving te scannen, maar merken dit vaak niet op dankzij een stofje in ons lichaam. 

Het slaapproces verloopt in een cyclus, waarbij we eerst snel in diepe slaap vallen, vooral in de eerste 

drie tot vier uur van de nacht, wat essentieel is voor lichamelijk herstel, zoals groei en celherstel. 

Tijdens de tweede helft van de nacht ervaren we minder diepe slaap en meer lichte slaap, waarin 

mentale en emotionele verwerking plaatsvindt. 

Het is normaal om 's nachts wakker te worden en iedereen doet dit, ook al merken we het vaak niet. 

Voor mensen die moeite hebben met doorslapen, wordt aangeraden om zich te realiseren dat wakker 

worden normaal is en zich niet druk te maken, omdat piekeren het stresssysteem activeert en de 

slaap verder verstoort. 

Om de slaap te optimaliseren, is het belangrijk om de slaapcycli van anderhalf uur zoveel mogelijk af 

te maken. Dit zorgt ervoor dat je fris en uitgerust wakker wordt, in plaats van halverwege een 

slaapcyclus, wat kan leiden tot een vermoeid gevoel. De kwaliteit van de slaap is belangrijker dan de 

lengte, en zelfs kortere slaapperiodes kunnen voldoende zijn als de slaap van goede kwaliteit is. 

Hoeveel slaap heb je nodig? 

Marijke licht toe dat volwassenen gemiddeld zeven tot negen uur slaap per nacht nodig hebben voor 

een goed functioneren. Ze benadrukt dat het normaal is dat de kwaliteit van slaap afneemt naarmate 

we ouder worden en dat het niet realistisch is om te verwachten dat je slaapt zoals toen je dertig 

was. Te veel of te weinig slapen kan gezondheidsrisico's met zich meebrengen, maar voor de meeste 

mensen is zeven tot negen uur voldoende. 

Ze wijst erop dat slechts vijf procent van de mensen echt met weinig slaap kan functioneren. De 

inschatting van hoe fit je bent na een slechte nacht is vaak onbetrouwbaar en zelfs gevaarlijker dan 

rijden onder invloed. Volgens de aanbevelingen van de National Sleep Foundation variëren de 

slaapbehoeften per leeftijdsgroep, waarbij volwassenen tussen 18 en 64 jaar meestal zeven tot negen 

uur slaap nodig hebben. 

De kwaliteit van slaap is belangrijker is dan de duur, en te lang in bed liggen kan leiden tot een 

associatie van bed met wakker liggen in plaats van slapen. Dit kan het slaapprobleem verergeren. 
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Daarnaast adviseert ze om piekeren 's nachts te vermijden, omdat dit de zaken vaak erger doet lijken 

dan ze zijn. Ze raadt aan om gedachten over piekeren naar de volgende dag te verplaatsen en een 

piekerkwartier in te plannen, zodat je 's nachts rustiger kunt blijven. Dit kan helpen om beter te 

slapen en de zorgen overdag te verwerken wanneer je meer alert en helder bent. 

 

 

 

Invloed op dag- en nachtritme 

Marijke licht toe dat er veel factoren zijn die invloed hebben op je dag- en nachtritme, zoals hoe lang 

je al wakker bent, je fysieke en mentale activiteit, en je blootstelling aan licht. Ze zegt dat fysieke 

activiteit een uitdaging kan zijn, maar dat het belangrijk is om binnen je grenzen zo actief mogelijk te 

blijven. 

Ze raadt aan: 

• Met licht te spelen: 's ochtends veel buitenlicht en 's avonds gedimd licht. 

• Een consistente slaap- en waaktijd aan te houden, ook in het weekend. 

• Regelmatig te eten en op vaste tijden naar bed te gaan om het bioritme te ondersteunen. 

Ze vertelt dat er drie belangrijkste factoren zijn die altijd invloed hebben op je slaap: bioritme, 

slaapdruk en stress. Ze adviseert om eerst te identificeren welke van deze factoren voor jou de 

grootste rol speelt en daarmee te beginnen. Voor stress kun je oefeningen doen, voor slaapdruk geen 

dutjes overdag, en voor bioritme vaste tijden aanhouden en met licht spelen. 

De Opbouw van slaap in fases
                                                

        

                                                

                                   

                                    
                                   

      
     

     
     

        Wakker Wakker
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Ze legt uit hoe het bioritme werkt, zoals het regelen van diepe slaap om 2 uur 's nachts en 

lichaamstemperatuurverlaging om half vijf. Regelmaat in eten en slapen kan je bioritme helpen om 

beter te slapen. 

Daarnaast geeft ze praktische tips: 

• Stop met koffie en zwarte thee (theïne) na 13:00 uur als je slaapproblemen hebt.  

En alle andere cafeïne houdende drankjes zoals red-bull e.d. 

• Vermijd pure chocolade en alcohol, omdat deze je slaapkwaliteit verminderen. 

• Beweeg zoveel mogelijk binnen je mogelijkheden. 

• Leg telefoons en tablets weg na 21:30 uur om je brein tot rust te brengen. 

Marijke deelt ook dat ze een YouTube-kanaal heeft met video’s met tips over slaap en stress. 

 

https://www.youtube.com/@MarijkeGast-stress-en-slaap  abonneer 

je gerust op haar kanaal. 

 

Ze moedigt moedigt aan om kleine, consistente stappen te zetten om je slaap te verbeteren. 

Naar aanleiding van een vraag over melatonine, antwoordt Marijke dat melatonine vaak makkelijk 

wordt gebruikt, zelfs bij kinderen, maar dat klinisch niet is bewezen dat het effectief is. Ze legt uit dat 

melatonine van nature in je bioritme voorkomt en helpt de slaapdruk vrij te geven, maar het helpt 

niet bij het doorslapen. Het moment van inname is cruciaal en moet onder deskundige begeleiding 

gebeuren, anders kan het het slaapprobleem verergeren. 

Melatonine 

Marijke vertelt dat veel mensen denken dat melatonine werkt. Het gaat waarschijnlijk om een 

placebo-effect en noemt het een "fopspeen voor volwassenen." Hoewel dit misschien niet aardig 

klinkt, is het vaak wel zo. Ze benadrukt dat het gebruik van melatonine de aanmaak van je natuurlijke 

melatonine kan verstoren, en je bioritme juist kan verstoren. 

Spierspanning 

Een deelnemer vraagt wat te doen als je al spierspanning hebt opgebouwd voordat je gaat slapen. 

Een goede oefening is om, binnen je mogelijkheden uiteraard, rustig op bed te gaan liggen en één 

voor één alle spiergroepen aan te spannen en weer los te laten. Begin bij je voeten door ze naar je 

toe te trekken en weer los te laten, en werk zo langzaam omhoog door je lichaam. Deze methode 

helpt om fysiek je spieren te ontspannen. 

De deelnemer merkt op dat ze 's nachts wakker wordt met spierspanning en trillen. Marijke adviseert 

ook om overdag oefeningen te doen die helpen het stressniveau te verlagen, zoals een 

ademhalingsoefening waarbij je je aandacht verplaatst naar je hartstreek en rustig vier tot vijf 

seconden in- en uitademt. Deze oefeningen zijn te vinden op de website (https://gastcoaching.nl/) en 

helpen enorm met het loslaten van spierspanning. 

Daarnaast raadt ze aan om piekergedachten te visualiseren als blaadjes die op een rivier drijven en 

mee te geven aan de stroom. Dit helpt om piekeren los te laten, aangezien het moeilijk is om 

https://www.youtube.com/@MarijkeGast-stress-en-slaap
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simpelweg te stoppen met piekeren. Deze kleine, simpele technieken kunnen helpen om 

comfortabeler wakker te liggen zonder je stresssysteem te activeren, waardoor de slaapdruk 

behouden blijft. 

Meditatie 

Een deelnemer vraagt hoe Marijke aankijkt tegen het luisteren naar slaapmeditaties of podcasts voor 

het slapengaan. Marijke antwoordt dat ze voorstander is van overdag rust creëren om 's nachts beter 

te kunnen slapen, maar ze raadt af om slaapmeditaties of podcasts in bed te luisteren, vooral als deze 

op je mobiel staan. De verleiding om de mobiel te gebruiken voor andere dingen, zoals het checken 

van berichten, is groot. 

Ze stelt voor om in plaats daarvan witte ruismuziek (white noise) te gebruiken, wat je bijvoorbeeld via 

een radio kunt afspelen. Marijke benadrukt echter dat het beste hulpmiddel om in slaap te vallen een 

goed avondritueel is. Ze geeft de volgende tips voor een rustig avondritueel: 

• Dimbare verlichting gebruiken. 

• Telefoon en tablet na 21:00 uur wegleggen. 

• Kleine, makkelijke klusjes doen zoals puzzelen, de vaatwasmachine vullen of uitruimen, en 

nadenken over de volgende dag. 

• Rustige activiteiten zoals televisiekijken of rustige muziek luisteren. 

• Deuren op slot doen om je onbewuste brein gerust te stellen. 

Ze suggereert ook dat het gebruik van rustgevende geuren zoals lavendel of mandarijn in de 

slaapkamer kan helpen. Het bed moet geassocieerd worden met slapen (en vrijen), en niets anders. 

Als je langer dan 20 minuten wakker ligt, raadt ze aan om op te staan, een kopje kruidenthee te 

maken en iets rustigs te doen zoals lezen op een e-reader, omdat dit geen blauw licht afgeeft. 

Het is belangrijk om van rustige activiteiten aan het eind van de dag geleidelijk naar de slaap over te 

gaan, in plaats van direct na spannende films of spelletjes op je telefoon naar bed te gaan. 

Een deelnemer vraagt of een chronische ziekte zoals ALS het slaappatroon verandert. Marijke geeft 

aan dat ze niet specifiek weet hoe de ziekte de slaap beïnvloedt.  

Tot slot legt ze uit dat het bioritme het beste functioneert met rust, reinheid en regelmaat. 

Slaapproblemen zijn toegenomen sinds de uitvinding van kunstlicht, dat het natuurlijke bioritme 

verstoort. De moderne levensstijl met veel prikkels en informatie overstijgt de capaciteit van ons 

zenuwstelsel, dat nog functioneert als in de oertijd. Daarom is het belangrijk om extra lief te zijn voor 

ons lichaam en onze gewoonten aan te passen om beter te slapen. 

Kom in actie, want kennis alleen gaat het niet doen. Beter slapen is een lastige gedragsverandering. 

Stap voor stap kun je slaap verbeteren maar dan moet je wel in actie komen: 

 

 

 

 



 

11 
 

 

 

Zelfdiscipline is essentieel, want vaak zijn we onze eigen grootste saboteurs. Het is best makkelijk om 

te doen maar ook net zo makkelijk om het niet te doen. 

Kleine veranderingen in gewoonten kunnen een stapelend effect hebben en aanzienlijke 

verbeteringen in slaap teweegbrengen. In een ziekenhuisproject ervaren mensen na twee weken al 

aanzienlijke verbeteringen in hun slaap. Ze moedigt iedereen aan om deze adviezen serieus te nemen 

en consistent toe te passen om de kwaliteit van hun slaap te verbeteren. 

Heb je nog vragen, neem gerust contact op met Marijke Gast 

030-6343277 of via info@gastcoaching.nl 


