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Slaapproblemen komen vaak voor bij men-
sen met een hersenaandoening. Zo heeft
bijna een op de drie mensen met niet-
aangeboren hersenletsel last van een slaap-
stoornis zoals slapeloosheid of slaperigheid
overdag. Daarnaast komen slaapproblemen
bij ongeveer de helft van de mensen met een
psychische aandoening voor, waarbij slecht
slapen van negatieve invloed is op andere
psychische klachten, waardoor iemand ver-
volgens weer slechter slaapt. Voor de behan-
deling van slaapproblemen is de eerste keu-
ze behandeling Cognitieve gedragstherapie
voor insomnie (CGT-i). Een van de auteurs
van het CGT-i-behandelprotocol heeft een
zelfhulpboek voor slaapproblemen geschre-
ven getiteld Rustig slapen. Ik ben benieuwd
of het boek bruikbaar zou kunnen zijn voor
de doelgroepen waarmee de neuropsycho-
loog in aanraking komt.

In het inleidende hoofdstuk is de auteur
direct eerlijk over de voordelen van zelf-
hulp (vrijheid en eigen regie), maar ook de
keerzijde ervan (ontbreken van feedback
en externe motivatie). Daarom worden er
meteen een aantal basisvoorwaarden ge-
schetst voor een optimaal resultaat. Voor-
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beelden zijn het erbij betrekken van iemand
uit de omgeving, het durven oefenen, maar
ook jezelf de tijd gunnen en af en toe aflei-
ding zoeken om niet de hele dag met slaap
bezig te zijn. De toon is gezet: realistisch,
praktisch, doch bescheiden en mild. In het
volgende hoofdstuk wordt besproken wat
wordt verstaan onder een slaapprobleem,
kortgezegd: ‘Goede slapers denken weinig
na over slaap.’ Er volgt een korte slaapeva-
luatielijst waarmee de lezer kan nagaan of
er sprake is van een slaapprobleem. Het
ontstaan van langdurige slapeloosheid
wordt kort besproken waarna de lezer aan
de slag moet met het bijhouden van een
slaapdagboek.

Dan volgen er twee hoofdstukken over de
werking en het nut van slaap met hierin
aandacht voor betrokken hormonen en
neurotransmitters bij slaap, verschillen
tussen de slaap van mannen en vrouwen en
de invloed van stress. Ook worden de ver-
schillende slaapstadia uitvoerig besproken.
Hierna volgt een hoofdstuk over slaap ge-
durende de levensloop waarin verschillen
in slaapbehoeftes per levensfase worden
besproken, maar vooral duidelijk wordt ge-
maakt dat slaapbehoeftes erg verschillen
tussen individuen. Inzicht in je eigen unie-
ke slaapbehoefte is essentieel omdat idee-
en over hoe men eigenlijk zou moeten sla-
penje uit de slaap kunnen houden.
Hoofdstuk 5 behandelt adviezen voor het
verbeteren van de slaaphygiéne. Hierbij is
er niet alleen aandacht voor de avond en
nacht, maar ook voor wat overdag helpt.
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Deze adviezen zullen voor veel mensen be-
kend zijn, maar worden ook als basisvoor-
waarden voor een goede slaap gepresen-
teerd. Meer winst is er te behalen in het
volgende hoofdstuk over het verbeteren
van de slaapkwaliteit. Om de slaapkwaliteit
te verbeteren wordt een combinatie van
twee methoden aanbevolen, te weten het
bed enkel gebruiken voor slaap (stimulus-
controle) en het opbouwen van voldoende
slaapdruk (slaaprestrictie). In de praktijk
betekent dit even opstaan als je wakker ligt
(stimuluscontrole) en het tijdelijk inkorten
van bedtijden (slaaprestrictie). De lezer
moet aan de slag met beide methoden,
maar het blijft onduidelijk wanneer je wel-
ke methode precies toepast, wat je moet
doen wanneer iets niet lukt en wanneer
een oefening voldoende geslaagd is. Er vol-
gen hoofdstukken over ontspanning en ba-
lans overdag en het omgaan met piekeren.
Deze hoofdstukken bevatten meer concrete
korte oefeningen dan voorgaande hoofd-
stukken. Ten slotte is er een hoofdstuk ge-
wijd aan het stoppen met je best doen om
te slapen. Hierin worden Mindfulness en
Acceptance and Commitment Therapy gein-
troduceerd. Ondanks dat deze therapievor-
men tot levensstijl kunnen worden verhe-
ven, lukt het de auteur om met enkele
oefeningen de kracht van deze methoden te
laten zien, en zij verwijst ook naar aanvul-
lende (zelfhulp)boeken en individuele the-
rapeuten voor verdieping. Het boek besluit
met een korte evaluatie waarin de lezer de
eigen voortgang evalueert, een top drie
meest effectieve oefeningen samenstelt en
een terugvalpreventieplan maakt.

Al met al wordt de informatie in dit boek
helder en duidelijk, maar vooral ook spaar-
zaam gebracht. Hierdoor blijft ook com-

plexe materie begrijpelijk en behapbaar.
De oefeningen volgen logisch op de infor-
matie, maar worden heel kort en bondig
beschreven (‘Volg de instructies minimaal
drie weken heel consequent op’). Ik kan me
voorstellen dat de lezer meer uitleg en hulp
nodig heeft om deze oefeningen in het da-
gelijks leven toe te passen, vooral de stimu-
luscontrole en slaaprestrictie. Uniek is de
aandacht voor specifieke levensfases in elk
hoofdstuk. Dit maakt het boek niet alleen
geschikt voor (jong)volwassenen zelf, maar
ook voor ouderen en ouders van jonge kin-
deren en tieners.

Ik zou het boek aanraden aan cliénten met
psychische klachten die zich tevens zorgen
maken over hun slaap. Enerzijds kan het le-
zers geruststellen omdat het mythes rond-
om slaap ontkracht en enige problemen met
slaap normaliseert (onder andere dat je niet
slecht geslapen hebt wanneer je niet meteen
fit ontwaakt). Tegelijkertijd sluiten de advie-
zen over ontspanning en balans overdag,
omgaan met piekeren en het accepteren van
wat er niet lukt goed aan bij een individuele
psychotherapeutische behandeling, dus
daar zou dit zelfhulpboek een mooie aanvul-
ling op kunnen zijn. Externe ondersteuning
en evaluatie door een therapeut of betrok-
ken naaste lijkt mij noodzakelijk wanneer
cliénten aan de slag willen/moeten met sti-
muluscontrole en slaaprestrictie. Voor cli-
enten met cognitieve stoornissen zal het
moeilijk zijn om zelf overzicht te creéren in
de hoeveelheid aan informatie en oefenin-
gen en deze toe te passen in het dagelijks le-
ven. Wel zou de informatie - omdat deze zo
begrijpelijk is opgeschreven - binnen een
individuele behandeling in delen meegege-
ven kunnen worden om de behandeling te
ondersteunen.
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