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Wat is slaap? Slapen hersencellen?
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Samenvatting van een nacht slaap
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Wat is insomnie?

7% van de populatie heeft aanhoudende
klachten over slaap met gevolgen voor
functioneren overdag

Top 5
Tweede meest voorkomende en
kostbare chronische geestelijke
gezondheidsprobleem 1

Belangrijkste risicofactor voor
ontwikkelen van een depressie of
angst/stress-stoornis: maar waarom?

Insomnia, angst, depressie en stress-stoornissen verschillen van de
rotdag die ieder wel eens heetft:

Er ‘een nachtje over slapen’ helpt niet!

Stress, spanning en emotie wordt meegenomen naar de volgende dag.
Elke nacht weer.



Rusteloze slaap bij insomnie, angst, depressie

Slaap-EEG, polysomnogram:

Normaal Tijd van de nacht
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Vooral tijdens REM zijn slapelozen rusteloos

Feige 2008 J Sleep Res; Bonnet 2010 Sleep Med Rev; Riemann 2012 Pharmacopsychiatry;
Feige 2013 Int J Psychophysiol; Baglioni 2014 Sleep Med Rev



Insomnie overdag lijkt niet op slaap-tekort!

Slaap-gedepriveerd
Subijectief: lage arousal
Fysiologie: lage arousal
Waak-EEG: lage arousal
Slaap-EEG: diep, continu

Er stak een boom over...

Lijkt op PTSD



Individuele verschillen In herstel na stress
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... het emotionele geheugenspoor wil maar niet verdwijnen,
... aanhoudend ‘hyper’.



Voorlopige indruk

Insomnie lijkt niet op
slaaptekort.

Insomnie lijkt op continue
spanning.

Alsof emotionele
geheugensporen maar
niet willen verdwijnen



Emotioneel geheugspoor: twee betekenissen

Leren Geheugen Herinneren
.. slak... kat... hond... > thmd
l snel herstel bij velen
van slag >
amvadala . . ..van slag..
locus ggeruleus maar niet bij iedereen

anterior cingulate (bv P-[SS)

hypothalamus
autonome activiteit
stress hormoon

Emotionele geheugensporen
gevangen tussen verleden,
heden en toekomst



Een vastzittend naar geheugenspoor verbreken
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Onverwachte associatie + NA time-out helpen emotie opruimen
Sevenster 2013 Science; Zhou 2015 Br J Pharm; Kindt 2018 Nat Comm



Rustige REM slaap is onze enige NA time-out

Activiteit van noradrenaline neuronen tijdens slaap en waak

NA E
Waking  Slow-wave REM sleep
sleep
NA = Bl
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sleep

N1

N2
N3

Rusteloze REM: nooit meer eens even vrij van noradrenaline

Aston-Jones 1981 JN; Hasselmo 1999 TICS; Kjaerby 2020 bioRxiv; Van Someren 2020 Physiol Rev




Belemmert rusteloze REM emotieverwerking?

Normale slaap

un |l|| (Y
£F £F Ry

Chronische slapeloosheid

n-r /,\‘ /,\‘
AR FARn £

Slaap

REM
N1
N2
N3

REM
N1
N2
N3

Morgen



Belemmert rusteloze REM emotieverwerking?

Chronische slapeloosheid: een vicieuze cirkel?

> —p Ochtend

24 uur per dag gespannen, hyper-alert, hypergevoelig



Hypothese: slaap zonder NA time-out verstoort ...

... aanpassen van verbindingen tussen hersencellen
... veranderen van emotionele geheugensporen

Angst, Insomnie, Depressie, PTSD

Rustige REM = LC/NA time-out => Nachtelijk opruimen emoties
Arousal

Waak

REM

N1
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N3

Rusteloze REM = geen time-out => Emoties blijven of verergeren zelfs

Arousal
Waak
REM

N1

N2

N3

Zhou 2015 Br J Pharmacol; Renner 2017 eLife; Swift 2018 Curr Biol



Emotie onderzoek in het lab

International Affective Picture System?
Voel je je handen zweten,
knieen knikken, hart kloppen

maag samentrekken?
Relevanter voor de klinische
praktijk zijn zelfbewuste emoties

“Shame”, In defense of shame, 2012, Oxford Press



NEDERLANDS
SLAAP
REGISTER

Onderzoek: emotie regulatie over de nacht heen
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Geconsolideerde REM => minder schaamte

Wassing 2016 PNAS, Wassing 2019 Sleep, Brain
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Amygdala adaptatie over de nacht heen
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elke nacht weer...
Wassing 2016 PNAS, Wassing 2019 Sleep, Brain



Emotieregulatie over een slapeloos leven heen

Rustige REM: minder activatie bij herbeleefde emotie

Controle
Arousal
Wake
REM

N1

N2

N3

Insomnie
Arousal
Wake
REM

N1

N2

N3

Niehiawe eisiodiss Herkeldkefdidistredse

o, —~(/

Wassing 2016 PNAS, Wassing 2019 Sleep, Brain



Emotieregulatie over een slapeloos leven heen

Rusteloze REM: herbeleefde emotie activeert het brein ‘als nieuw’
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Rusteloze REM ruimt emoties niet goed op

Wassing 2016 PNAS, Wassing 2019 Sleep, Brain



Samengevat: geheugensporen aanpassen tijdens slaap

..eerder die dag % ..latere herinnering

Emotionele ervaring koppelt Geheugenspoor:
neuronale verbindingen van feiten herinneren
feiten en spanning triggert spanning

Insomnie kwetsbaarheid: .herinnering na slaap

- stress, spanning en emotie verstoort slaap meer
- slaap brengt geen verlichting

Insomnie gevolg:
- stapeling van stress, spanning en emotie (ptsd, angst)
- uitputting (depressie)

Geheugenspoor speelt af Geheugenspoor:
maar past slecht aan met feiten herinneren
noradrenaline (REM) triggert spanning

Van Someren 2020 Physiol Rev



Aan de slag

Bestaande behandeling beschikbaar maken:
Cognitieve gedragstherapie voor insomnie (CGTI)
verbetert slaap en vermindert risico op depressie:

Werkt het ook bij angst & stress-stoornissen?

Nieuw te proberen behandeling:
Nachtelijk noradrenaline (NA) remmen met bestaande medicatie

Fundamenteel onderzoek:

Wat doen hersencel-verbindingen
en emotionele geheugensporen
zonder noradrenaline time-out?

Vrijwilligers: slaapregister.nl en info@slaapregister.ni
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