
S L A A P  
S T R E S S  &  O N T S P A N N I N G

Werk  At leet  Coach leve l  2  



W H A T  T O  E X P E C T ?
In tent ie  zetten
Slaapstructuur
Herste lprocessen
Slaapsystemen
Stress  -  s ignaleren  &  gedachten hacken
Slaaphygiëne  
S laapkameropt imal isat ie
Journalen ,  dankbaarhe id  &  breathwork  
Opdracht  -  what 's  next?   
Gezamenl i jke  afs lu i t ing  : )  



I N T E N T I E



S L A A P

Ondergeschoven k ind je

Neuro log isch  proces

“Slapen doe ik  wel  a ls  ik  dood ben”

1/3  van  het  leven

Def in i t ie?

Anabool  vs .  katabool

Gedrag



S L A A P

8 uur  =  magic  number?

Hoe lang moeten we s lapen?



D E  N A C H T R U S T  -  C Y C L I  E N  F A S E N

Geen one s ize  f i ts  a l l  
S laap =  a l t i jd  in  beweging
Slaapcycl i  
S laapfasen



N R E M  1  -  I N S L A P E N

Wat gebeurt  er?
Overgang tussen wakker  z i jn  en  s lapen
Act iv i te i t  zenuwste lse l  (bre in  &  sp ieren)  neemt  af

Wat gaat  eraan vooraf?
Opbouw s laapdruk
Afname arousal

Hoe lang duurt  het?
Gemiddeld  een paar  minuten

Theta  go lven



Wat gebeurt  er?
Slaap begint  echt
Act iv i te i t  zenuwste lse l  neemt  verder  af  
Kerntemperatuur ,  harts lag ,  b loeddruk  en
ademfrequent ie  da len  
Omzett ing  s laapdruk

Wat gaat  eraan vooraf?
Verdere  afname arousal  

Hoe lang duurt  het?
Gemiddeld  50-60% per  nacht

N R E M  2  -  L I C H T E  S L A A P
Theta  go lven



N R E M  3  -  D I E P E  S L A A P

Wat gebeurt  er?
Piek  groe ihormoon 
Hormoon regulat ie  
Boost  immuuncel len  
Ontg i f ten  bre in
Laagste  kerntemperatuur ,  harts lag ,  b loeddruk
Constante  ademfrequent ie
Omzett ing  s laapdruk

Wat gaat  eraan vooraf?
Laagste  arousal  
Laagste  act iv i te i t  zenuwste lse l  

Hoe lang duurt  het?
Gemiddeld  15-25% per  nacht

Delta  go lven



R E M  S L A A P

Wat gebeurt  er?
Snel le  oogbewegingen
Toename hersenact iv i te i t
Meest  intense  dromen
Spieraton ie
Geheugenconsol idat ie
Onregelmat ige  harts lag ,  b loeddruk  en
ademfrequent ie

Wat gaat  eraan vooraf?
Lage emot ionele  spanning

Hoe lang duurt  het?
Gemiddeld  15-25% per  nacht

Theta  go lven



D E  N A C H T R U S T  -  C Y C L I  E N  F A S E N

Geen one s ize  f i ts  a l l  
S laap =  a l t i jd  in  beweging
Slaapcycl i  
S laapfasen

Slaapkwal i te i t  vs .  s laapduur
‘Kerns laap ’
Chronotypes  &  leefst i j l



H E R S T E L P R O C E S S E N

Groei  &  herste l  
Ondersteunen immuunsysteem 
Ontg i f ten  bre in  
Hormoon regulat ie  
Dromen



G R O E I  &  H E R S T E L

Energ ievoorraad aanvul len
(g lycogeensynthese)  

Groe i  &  herste l  o rganen en  weefse ls
(e iwi tsynthese)  

“Carwash”  card iovascula i r  systeem 

Cel regenerat ie  en  autofag ie  

Groe ihormoon (HGH)  a ls  Somatotrop ine

Verminderde  act iv i te i t  l ichaam
= 

Potent iee l  beter  herste l



G H  S O M A T O T R O P I N E
Belangr i jkste  herste lhormoon 

St imuleert :  
product ie  IGF-1  (neurogenese)  
e iwi tsynthese
l ipo lyse  
aanmaak immuuncel len  

Tr iggers :
Stabie le  g lucose-  en  insu l inewaarden 
Del tagolven  in  het  bre in  

“De uren voor  12  te l len dubbel”  

Hypothalamus
HGH

releasing
hormone

GroeihormoonHypofyse

Verminderde  act iv i te i t  l ichaam
= 

Potent iee l  beter  herste l



O N D E R S T E U N E N  I M M U U N S Y S T E E M

Slaap en  het  immuunsysteem z i jn  complementa i r
Slaap versterkt  het  immuunsysteem 
Immuunreact ie  maakt  s laper ig  

Verhoogde aanmaak immuuncel len
Cytok inen 
T-ce l len
NK-cel len  

   SLAAP =  beste  boost  weerbaarhe id

 



O N T G I F T E N  B R E I N

Glymfat isch  systeem (Gl iace l len)  

Bre in  k r impt  
Meer  beweging  hersenv loe istof  
Afvoer  afva lstof fen
Beta-amylo id  

Slaap beschermt het  bre in

  

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Slaap en  hormonen be ïnv loeden e lkaar

Hoe dan? 

Cort iso l ,  Melaton ine ,  Insu l ine ,  Ghre l ine ,  Lept ine

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Cort iso l  -  s t resshormoon 

Daalt  r icht ing  de  avond &  nacht  
St i jgt  r icht ing  de  ochtend
Piekt  30-90 min  na  ontwaken 

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Melatonine  -  s laaphormoon /  du istern ishormoon 

St i jgt  r icht ing  de  avond 
Daal t  r icht ing  de  ochtend
Piekt  tussen 01 :00 en  04 :00 uur

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Insu l ine  -  b loedsuiker  regulator

Daalt  r icht ing  de  avond (concentrat ie  en  gevoel ighe id )  
Enorme impact  s laapgebrek  op  aanmaak en  gevoel ighe id

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Ghre l ine  -  hongerhormoon

St i jgt  r icht ing  de  nacht  

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Lept ine  -  verzad ig ingshormoon

St i jgt  r icht ing  de  nacht
Piekt  in  kerns laap 
Neemt  af  r icht ing  de  ochtend

 



H O R M O O N  R E G U L A T I E
Slaapgebrek :

Meer  cort iso l  =  toename st ress  &  sugar  crav ings
Meer  ghre l ine  =  toename hongers ignaal  
Afname lept ine  =  minder  sne l  verzad igd  
Afname insu l ine  (concentrat ie  &  gevoel ighe id )  =  sne l le r  vetops lag  

Snelste weg naar  gewichtstoename in  vet  



Resul taat  van  verander ing  hersenact iv i te i t
Pref ronta le  cortex
Visuoaspat ië le  gebieden
Motor ische cortex
Hippocampus 
Amygdala  &  c ingulate  cortex  

Geheugenconsol idat ie
Hippocampal  rep lay

Gebrek  aan REM-s laap?
Afname creat iv i te i t  en  probleemoplossend vermogen 

Dal ing  noradrenal ine  
Psycholog isch  en  emot ioneel  herste l  

D R O M E N



S L A A P S Y S T E M E N  
Wat laat  ons  s lapen?

Bio log ische k lok  /  B ior i tme 
S laapdruk
Arousal  



Suprachiasmat ische nucleus  (SCN)  

Aansturen  c i rcadiaanse r i tmes
Harts lag  en  b loeddruk  
L ichaamstemperatuur  
Cogni t ieve  funct ies  
Immuunsysteem
Spi jsverter ing  
Emot ies

Slaap-waak cyclus 

B I O L O G I S C H E  K L O K  /  B I O R I T M E  
Synchroniseert  interne  &  externe  were ld



Slaap-waak  cyc lus  

Belangr i jkste  t r iggers  (ze i tgebers )  
Licht  en  du istern is
Temperatuur
Regelmaat  in  beweging ,  voeding  en  s laapt i jden  

Regulators  
Melatonine  en  Cort iso l  

B I O L O G I S C H E  K L O K  /  B I O R I T M E  
Synchroniseert  interne  &  externe  were ld



B I O L O G I S C H E  K L O K  /  B I O R I T M E  
Synchroniseert  interne  &  externe  were ld



S L A A P D R U K  
Homeostat ische s laapdruk  =  Adenosine

Neemt toe  naarmate :  
je  langer  wakker  bent  
je  meer  inspanning  levert  

Adenosine          Inos ine   

Inos ine  verbetert :  
Opname zuurstof-  en  g lucose  
Stemming &  cogni t ieve  funct ies  
Act ivat ie  T-ce l len



A R O U S A L



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  

A u t o n o o m  Z e n u w s t e l s e l



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  



ACUTE OF CHRONISCHE STRESS

TOENAME STRESSHORMONEN

SYMPATHICUS GEACTIVEERD

VERHOOGDE ALERTHEID

AFNAME SLAAPKWALITEIT

VERHOOGDE HARTSLAG, BLOEDDRUK,
ADEMHALING, TEMPERATUUR &

SPIERSPANNING

SLAAPTEKORT



Bewust  onbekwaam 

Onbewust  onbekwaam

Bewust  bekwaam





W E G  V A N  S T R E S S

Stress  is  fantast isch
     ->  zo lang acuut  en  kortstondig  

homeostase  ->  a l lostase  ->  Metabole
aanpass ing  van  het  l ichaam   

Cort iso l  vo lgt  in  de  bas is  een  cyc lus  

St ress  wordt  schadel i jk  op  het  moment
dat  het  chron isch  wordt

 De  s leute l?
       

 

->  versch i l  opmerken tussen
eustress  &  chron isch  st ress

->  ba lans  tussen symphat isch  en
parasymphat isch  



INPUT CREERT OUPUT



T O X I S C H E  O M G E V I N G

De maatschappi j  en  ons  bre in  l iggen n iet
meer  op  een l i jn

We staan cont inue  ‘AAN’

Ontspanning  &  korte  termi jn  bevred ig ing  
     ->  Quick  f ix

Dopamine  overk i l l

De  amygdala  is  de  rookmelder  van  ons
l ichaam

       

 

->   Downregulat ie
->   Upregulat ie
->   interna l isat ie  van  receptoren  



A U T O M A T I S C H E  P I L O O T

Ons bre in  is  l iever  lu i  dan  moe

Reageert  vanui t  geautomat iseerde
patronen

Het  is  moei l i j ker  st ress  s ignalen  te
s ignaleren

Makkel i jk  om af  te  dwalen  ->  we z i jn
vaak  n iet  aanwez ig  b i j  de  d ingen d ie  we
doen 

       

 



Het  l ichaam heeft  een  dubbele  funct ie

 

Inz icht  geeft  inv loed

Wat  z i jn  jouw fys ieke  a larmsignalen?

Bewustword ing

 ->  het  lu ister t  naar  en  reageert  op  wat  onze
geest  a l lemaal  bedenkt
->  het  praat  tegen ons  in  de  vormen van  p i jn  &
ongemak

S T R E S S  S I G N A L E R E N



GEDACHTEN

Gedachten hebben inv loed op  onze
geeste l i jke  en  l ichamel i jke  staat  van  z i jn
->  het  p lacebo ef fect

Gedachten d ie  we vaak  hebben worden
overtu ig ingen

Het  is  onmogel i jk  om a l leen  maar
pos i t ie f  te  denken 

       

 





Sensorische
 informatie

Stressrespons 

Cortex

Amygdala



Sensorische
 informatie

Stressrespons 

Cortex

Amygdala



Sensorische
 informatie

Stressrespons 

Cortex

Amygdala



A C T I V A T I E  B Ĳ  S T R E S S O R E N

Amygdala  detecteert  

Symphat icus

HPA-ax is  

       

 

->  neurotransmitters  noradrenal ine  (norep inef r ine)  
->   adrenal ine

->  hypothalamus gact iveerd  d ie  CRH afgeeft  ->   
hypofyse  (ACTH)  ->  b i jn ieren  (cort iso l )  ->  Cort iso l
heeft  een  negat ieve  feedback loop op  de
hypothalamus



A M Y G D A L A  H Ĳ A C K

De amygdala  werkt  a ls  een  rookmelder

       

 

 ->  Speel t  a l t i jd  op  safe  ->  sne l le
bes l iss ingen op  bas is  van  onvol led ige
informat ie  ->  kaapt  de  pref ronta le  cortex
->  zorgt  ervoor  dat  a l le  aandacht  naar  de
waargenomen dre ig ing  gaat  ->  d i t
resu l teert  in  rumineren  &  het  in  stand
houden van  de  st ressreact ie  







“We kunnen een probleem niet oplossen
met dezelfde denkwĳze als waarmee deze

is veroorzaakt .”

Albert Einstein



Ons bre in  kent  het  versch i l  n iet  tussen
een ‘echte  s i tuat ie ’ ,  o f  een  ingebeeld
senar io  gecreeerd  in  onze  cortex

               
             D i t  kan  resu l teren  in  p iekeren

Cognit ive  fusion :  gedachten en  ideeen
zo sterk  met  de  werke l i jkhe id  vermengen
dat  je  ze  a ls  fe i te l i jke  waarheden gaan
beschouwen

O N S  V O O R S T E L L E N D
V E R M O G E N  



CENTRAAL PERIFEER

AUTONOOM

SYMPATISCH 

SOMATISCH

PARASYMPATISCH

Z E N U W S T E L S E L



B R E I N  P R O G R A M M E R I N G

Neura le  netwerken en  verb ind ingen
tussen zenuwcel len

De interact ie  tussen de  ce l len  is
adapt ief

Neura le  netwerken d ie  regelmat ig  met
e lkaar  communiceren  worden steeds
kracht iger

 
E lke  gedachte  d ie  we hebben ,  c reëert  of
st imuleert  deze  verb ind ingen 

       



Axon

Axon terminals

Dendriet

Cellichaam





zi
ch

tb
aa

r
on

zi
ch

tb
aa

r

gedrag

wat  je  ge looft  

Wat  je  dr i j f t
+  je  persoonl i jhe id



H E R P R O G R A M M E R I N G

Op de  auto-p i lot  reageren  we vanui t
onze  programmer ing  

We kunnen onsze l f  herprogrammer ing  

Ons  bre in  veranderd  a l leen  b i j  u rgent ie  
  ->   d i t  v raagt  bewustz i jn  
 

       

 



3  S T A P P E N

Stap 1  =  bewustword ing
 

Stap  2  =  acceptat ie  

Stap  3  =  onderzoek  
 

       

 



‘Between stimulus and response there is a
space. In that space is our power to choose

our response. In our response lies our
growth and our freedom .’

Viktor E. Frankle



3 .  H E T  O N D E R Z O E K

We hebben gedachten ,  maar  we z i jn  ze
n iet  

 
Gedachten en  overtu ig ingen op  waarhe id
te  onderzoeken 

Situat ies waar  j i j  je  zorgen over  maakt

 

       







Schr i j f  4  be lemeerende
overtu ig ingen op  

Welk  van  de  4  heeft  het  meeste
inv loed op  hoe  je  je  voe l t  en
gedraagt?  

Wat  heeft  deze  overtu ig ing  je
gebracht?

Hoe be lemmert  deze  overtu ig ing  je?  

TR41N Y0U8 BR41N



3 .  H E T  O N D E R Z O E K

Gedachten en  overtu ig ingen op  waarhe id
te  onderzoeken 

overtu ig ingen vragen iets  meer  aandacht   

 

  

 

->  onderzoek  de  oorsprong 
->  daag de  overtu ig ing  u i t  
->  k ies  voor  de  tegenovergeste lde ,  pos i t ieve
overtu ig ing
->  handel  h iernaar  

Dit  is  bewuste  herprogrammer ing  



I N Z I C H T  G E E F T  I N V L O E D

Bewustz i jn  =  key  
 

Ons  bre in  is  ingeste ld  op  energ ie
besparen  &  reageert  vanui t
programmer ing  

Stress  legt  een  laagje  over  onze
bas isbehoefte

Durf  te  z i jn  met  ongemak ->  H ier  l igt  de
s leute l  tot  groe i  

 



“Leave your front door and your back door
open. Allow your thoughts to come and go.

Just don’t serve them tea.”

Shunryu Suzuki



B E W U S T W O R D I N G1 .

Stap 1  =  de  stopknop ->  van  de  auto-
p i lot  naar  bewust  aanwez ig  z i jn  

De  adem  &  aeropress  techniek  

We hebben pas  inv loed a ls  we weten wat
er  in  onze  b innenwere ld  speel t  

D i t  kunnen we t ra inen  

 

       



“We kunnen een probleem niet oplossen
met dezelfde denkwijze als waarmee deze

is veroorzaakt .”

Albert Einstein



2 .  A C C E P T A T I E

Het  roze  o l i fant  ef fect  

D i t  is  hoe  het  nu  is

Ga ermee z i t ten  ->  Mindfu lness

 

       

 



M I N D F U L N E S S

Het  t ra inen van  bewust  aandacht  te
r ichten  op  het  hu id ige  moment  

Zonder  oordeel ,  vanui t  n ieuwsgier ighe id
& vr iendel i jkhe id  

Ga ermee z i t ten  ->  Mindfu lness

Bindu

Al les was je  aandacht  geeft  groeit

De roze  o l i fant  

 


