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Wat weten we al?

De basis —EEG

Wat gaan we doen?

Wat weten we al?
De basis
Verdieping
Onderzoek
Stellingen

Conclusie

Wat is slaap?

Slaap wordt in de wetenschap gezien als een periode waarin.
we vrijwel niet op onze omgeving reageren en we ons
minder bewust zijn van onze omgeving

De basis — slaapstadia
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De basis — slaappatroon De basis — slaappatroon verandert

Verdieping

Sourra: Nat Ruv Mephrol © 2008 Nature Putiishing Group

Verdieping —daglicht Verdieping — daglicht
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Verdieping — slaapmaten

Duur (kwantiteit)
Waarvoor dient slaap? Kwaliteit

Schema (slaap/waaktijden)

Chronotype

Slaperigheid

Onderzoek — algemeen patroon

Wat is genoeg slaap?

School-night Total Slesp Time (hrs)

Gradisar, 2011

Onderzoek — algemeen patroon Onderzoek — algemeen patroon
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Sehool-right TST
Waakand TST

Totad Sleep Time (hrs)

Gradisar, 2011 Gradisar, 2011




Wat zijn de effecten van een slaaptekort?

Onderzoek — effect op schoolresultaten

Schoolprestaties

Boschloo, 2012

Onderzoek — effect op cognitie

Divided attention (speed)

Dewald-Kaufmann, 2013
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Onderzoek — effect van slaaptekort

Schoolprestaties ~ Stemming Gezondheidsrisico’s Cogpnitief functioneren

T e

Curcio, 2006; Talbot, 2010; Robert, 2009

Onderzoek — effect op schoolresultaten

Executieve functies

-

Schoolprestaties

Boschloo, 2012

Onderzoek — effect op cognitie

Divided attention (accuracy)

Dewald-Kaufmann, 2013
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Wat beinvloedt slaap?

Elektronische media
TV
Computer(games)

Smartphone, tablet Stelhngen

Roken
Drugs
Alcohol
Cafeine

Sporten

Vaste bedtijden zijn zeer belangrijk... Vaste bedtijden zijn zeer belangrijk...

Laat je kind géén gat in de dag slapen in het Laat je kind géén gat in de dag slapen in het
weekend... weekend...




Een krantenwijk met 15 jaar kan best...

Géén elektronische media in de slaapkamer:::

Conclusie

y,

Executieve
functies \

Schoolprestaties

Cognitief functioneren
Stemming

Gezondheid
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Een krantenwijk met 15 jaar kan best...

Géén elektronische media in de slaapkamer...

Hopelijk was het niet al te
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