Slaaptips voor jonge kinderen®

De volgende aanbevelingen helpen u en uw kind om zo goed mogelijk te slapen en maken
het gemakkelijker in slaap te vallen en door te slapen.

e Probeer regelmatige bedtijden aan te houden voor zowel doordeweeks als ook in het
weekend. Spreek aan het begin van het schooljaar een passende bedtijd af en laat uw
kind ieder jaar 15 minuten later naar bed gaan. In het weekend mag uw kind uiteraard
iets later naar bed en in de ochtend wat langer slapen, maar probeer hier maximaal 1,5
uur verschil in te laten zitten tussen schooldagen en weekenddagen/vakanties.

e Bied een positief en rustig bedtijdritueel aan. Maak het na het avondeten alvast donker
in huis en doe alle digitale apparaten uit 1,5 uur voor bedtijd. Deze geven vaak veel
prikkels, waardoor kinderen moeilijker in slaap kunnen vallen. Ook liever geen t.v. aan of
telefoon/Ipad gebruik. Muziek luisteren, knutselen, kleuren, lezen, praten en/of een bord-
/kaartspelletje met een klein lampje aan is prima. Zorg er ook voor dat uw kind niet te
laat doorgaat met huiswerk, dit houdt de hersenen te actief waardoor uw kind mogelijk
moeilijk in slaap valt. Probeer zelf ook te stoppen met werken, leg digitale apparaten weg
en geniet even van dit rustmoment met uw kind.

e Slaapkamer: Zorg ervoor dat de slaapkamer niet te warm is (tussen 16-18 graden) en
goed geventileerd is. De kamer moet voldoende donker zijn, vooral in de zomer is dit
handig, anders valt uw kind pas laat in slaap en is het bij zonsopkomst alweer wakker! Is
uw kind bang in het donker, dan mag er best een nachtlampje aan of een lampje op de
gang bijvoorbeeld. Zet geen tv in de slaapkamer en zorg ervoor dat tijdens het slapen
alle digitale apparatuur in een andere kamer ligt. Deze verstoren namelijk de nachtrust,
ook al staan ze op ‘stil’.

e Drinken/eten: Het is beter dat je kind geen cafeinehoudende dranken meer neemt in de
laatste 3-4 uur voor het naar bed gaan. Cafeine zit onder andere in cola, ice-teq, (zwarte)
thee, chocolade (dus ook chocolademelk), energydrinks en koffie. Zorg ervoor dat uw
kind gezond eet en op regelmatige tijden. Leg een kind niet vlak na de avondmaaltijd op
bed (minimaal 2u tussen avondeten en bedtijd), dit kan de slaap verstoren.

e Dutjes: De meeste kinderen van 4 jaar en ouder hebben geen middagdutje meer nodig.
Is uw kind toch erg moe na school, mag het gerust maximaal 30 minuten slapen, tenzij
hij/zij dan ‘s avonds niet meer op tijd in slaap komt, dan worden dutjes afgeraden.

e Lichamelijke activiteiten: laat uw kind iedere dag buiten spelen, liefst 2 uur (20-20-2
regel), zodat hij/zij voldoende beweegt en daglicht ziet. Hierdoor vallen ze ‘s avonds
sneller in slaap en slapen ze dieper. Laat oudere kinderen echter niet te laat op de avond
sporten/trainen, omdat ze hierna niet gemakkelijk in slaap kunnen vallen.
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! Tijdens het ontwikkeltraject van de richtlijn werd geen voorlichtingsmateriaal voor ouders en jongeren gevonden wat zowel
inhoudelijk klopt, als ook voor alle ouders en jongeren geschikt is, inclusief ouders en jongeren met lage gezondheidsvaardigheden.
Deze bijlage betreft een inhoudelijk basisoverzicht met slaaptips voor ouders van jongere kinderen. Deze tips zijn ontwikkeld door het
MCH. Pharos benadrukt dat het voorlichtingsmateriaal niet geschikt is voor alle ouders en jongeren en dat aanpassingen wat betreft
vormgeving en taalgebruik gewenst zijn.



