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Hoe belangrijk is slaap eigenlijk?

Meest voorkomende symptoom binnen de GGZ:  
• 60-70% van de mensen met een angststoornis
• 70-80% van de mensen met een depressie
• 70-90% van de mensen met PTSS

Meest risicovolle symptoom binnen de GGZ :
• verergert klachten…
• verlaagt behandelrespons, en…
• vergoot terugval na herstel
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Energie Focus

Emotieregulatie Leren



Slaapbehandeling
• Eerstekeusbehandeling voor slapeloosheid = CGT-i

• Cognitieve gedragstherapie voor insomnie

• Online slaapmodule Isleep is effectief voor slaapklachten én vermindert 
depressieve klachten!

• Nog niet onderzocht bij mensen met angststoornissen of PTSS
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Ons onderzoek

Zorgt een online CGT-i behandeling in de wachttijd bij mensen met angst/PTSS voor:

   1) minder slaapproblemen?

   2) minder angst, stress en spanningsklachten?

   3) betere behandeluitkomst? 

Beter slapend de behandeling in!

• 609 mensen in totaal!

• Slaapbehandeling wordt gegeven door onderzoeksteam: geen belasting behandelaren
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Week 0

T0

1. Slaapgewoontes (slaaphygiëne)
2. Slaappatroon verbeteren (slaaprestrictie) 
3. Pieker- en ontspanningsoefeningen
4. Uitdagen van disfunctionele gedachten
5. Toekomstplan

Week 8

T1

Week 32

T2interventie

dagboek dagboek
dagboek

Screening
controle

Aanmelding
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Ons onderzoek

Voor wie? 

• Nederlandstalig

• Slaapproblemen

• Gaat in behandeling binnen GGZ

www.tinyurl.com/5n7xykxc 

Start GGZ-
behandeling

http://www.tinyurl.com/5n7xykxc


vragen? info@slaapregister.nl

Beter slapen =

BETERE NACHTEN, BETERE DAGEN? 
Wilt u beter leren slapen en €80 verdienen? Help dan mee

aan dit onderzoek vóór de start van uw GGZ-behandeling! 

Scan mij! 

Vul de online vragenlijst in (10 min)

om te kijken of u kunt meedoen

Volg thuis een online slaapmodule

onder begeleiding van een slaapexpert

5 sessies in 5 weken

Wij meten of uw slaap verbetert

Staat u op de wachtlijst voor een

psychologische behandeling?  

Of bent u nèt begonnen?

Helaas is er nog steeds veel te weinig aandacht voor slaapproblemen. 

Met dit onderzoek willen we beter begrijpen hoe we mensen met

slaapproblemen kunnen helpen. Zorgt een betere nachtrust ook voor minder

stress en negatieve emoties overdag? 

Met uw deelname helpt u dus uzelf - en anderen!

Doet u ook mee? 

Of ga naar: www.tinyurl.com/5n7xykxc

Ons doel? 

Meer

focus 

Minder

stress

Meer

energie
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Take home

Helpt u ook mee? 
• We zoeken nog steeds nieuwe deelnemers voor ons onderzoek! 
• Spreekt u als behandelaar cliënten met slaapproblemen tijdens uw

intakegesprekken? Of bent/kent u iemand die wilt meedoen? 
• Geef flyer of verwijs door naar www.slaapregister.nl/beter
• Kom naar me toe of mail me voor (online) folders  en ander materiaal

(r.bongers@nin.knaw.nl)Scan mij!

• Belang van aandacht voor slapeloosheid in onderzoek 
en behandeling

• CGT-i verbetert niet alleen slaapproblemen, maar heeft 
mogelijk óók positieve effecten op andere psychische 
klachten

http://www.slaapregister.nl/beter
mailto:r.bongers@nin.knaw.nl)nieuwe
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