GRATIS SLAAPPOCKET (0-4 jaar)

10 inzichten voor meer rust en betere slaap — afgestemd op jouw kind

KINDERSLAAPCOACH



Wat fijn dat je De Gratis Slaappocket van Slaapstudio Lune hebt gedownload!

Als moeder en kinderslaapcoach weet ik hoe intens het kan zijn wanneer slapen niet vanzelf
gaat. Misschien ben je al een tijdje aan het zoeken. Misschien voelt het alsof je alles al
geprobeerd hebt. Of misschien merk je gewoon dat jouw kindje meer moeite heeft om tot rust te

komen en wil je begrijpen wat helpend kan zijn.
Slaap kan zoveel impact hebben. Op je kindje, maar ook op jou. Op hoe je dagen voelen.
Hoeveel geduld je nog hebt. En hoeveel ruimte er overblijft om zelf op te laden. Ik weet hoe

zwaar dat soms kan zijn.

Mijn eigen kinderen zijn gevoelig, snel vol in hun hoofd en gebaat bij voorspelbaarheid, rust en

nabijheid. En eerlijk? Ook ik moest daarin mijn weg vinden.

Juist dat zoeken heeft mij nog meer geleerd dat goed slapen niet begint bij strakke schema’s of

‘aanleren’.

Goed slapen begint bij veiligheid.

Bij afstemming.

Bij begrijpen wat jouw kindje nodig heeft om te kunnen zakken in rust.

In deze pocket deel ik 10 praktische inzichten die je direct kunt toepassen in jullie dag.
Geen harde regels.

Geen perfect schema.

Maar handvatten die helpen om meer rust en vertrouwen te creéren rondom het slapen.

Alle tips in deze pocket zijn gebaseerd op mijn dagelijkse werk met gezinnen, mijn achtergrond

als jeugdverpleegkundige én mijn eigen ervaring als moeder.

Ik hoop dat je er herkenning, rust en richting in vindt.

Liefs,

Meike | Slaapstudio Lune

Volg je mij al op Instagram via @slaapstudiolune?

Daar deel ik dagelijks tips, herkenning en een kijkje achter de schermen van ons gezinsleven.


http://www.instagram.com/slaapstudiolune

1. Ritme geeft rust, maar afstemming blijft altijd het belangrijkst
Wanneer het ritme van je kindje aansluit bij wat het lichaam nodig heeft, wordt in slaap vallen

vaak makkelijker.

Je kindje bouwt gedurende het wakker zijn steeds meer slaapdruk op: een natuurlijke behoefte
aan slaap. Wanneer die slaapdruk precies hoog genoeg is, wordt het vaak makkelijker om in

slaap te vallen en langer te slapen.

Te weinig slaapdruk kan ervoor zorgen dat je kindje nog niet moe genoeg is.

Te veel slaapdruk kan juist zorgen voor onrust, huilen of moeite met inslapen.

Een ritme dat past bij jouw kindje kan helpen bij:
- Makkelijker in slaap vallen
- Langer en dieper slapen

- Rustigere nachten

Toch werken vaste slaaptijden niet altijd voor ieder kind. Op drukke dagen, bij korte slaapjes of
extra prikkels kan je kindje eerder moe zijn dan anders. Op rustige dagen soms juist later.
Daarom kan het helpend zijn om te kijken naar gemiddelde wakkertijden per leeftijd, dus hoe lang

je kindje wakker kan zijn tussen het slapen door.

Je gebruikt die tijden niet als vast schema, maar als basis om van daaruit op zoek te gaan naar
wat bij jouw kindje past. Afstemming blijft altijd het belangrijkste. Slaapsignalen, gedrag en de

hoeveelheid prikkels op een dag vertellen vaak minstens zoveel als de klok.

Je kunt het optimale ritme voor jouw kindje heel goed zelf in kaart brengen. Wil je daar hulp bij?

Tijdens een Slaapconsult Mini denk ik graag met je mee.

Hieronder vind je een overzicht van de gemiddelde wakkertijden per leeftijd.

0-2 maanden
Als je kindje net geboren is, zie je vaak nog weinig ritme of structuur in de dagen. Voedingen,
slaapjes en wakker zijn wisselen elkaar onregelmatig af. In deze eerste maanden kunnen baby’s

vaak zo’'n 45 tot 75 minuten wakker zijn tussen het slapen door.

2-6 maanden
Vanaf ongeveer 8 weken zie je vaak wat meer voorspelbaarheid ontstaan in de dag. De tijd
tussen de slaapjes door verlengt zich meestal geleidelijk richting 90 tot 120 minuten, afhankelijk

van de leeftijd, ontwikkeling en de hoeveelheid prikkels die je kindje heeft gehad.


https://slaapstudiolune.plugandpay.com/checkout/slaapconsult-mini

6-12 maanden

Vanaf 6 maanden zie je vaak dat kindjes langere periodes wakker kunnen blijven. Gemiddeld ligt
dit tussen de 2 en 4 uur, athankelijk van de leeftijd en het aantal dutjes. Vaak zie je een opbouw
gedurende de dag in hoe lang een kindje wakker kan zijn: relatief kort in de ochtend en naarmate
de dag vordert steeds langer. In deze periode zie je bij veel kindjes de overgang van 3 naar 2

slaapjes.

12-18 maanden

In deze fase kunnen kindjes gemiddeld zo’'n 3 tot 4 uur wakker zijn tussen slaapjes door. Vaak
ontstaat er meer ritme en voorspelbaarheid in de dag. Rond 16-18 maanden zie je bij de meeste
kindjes de overgang van 2 naar 1 slaapje. Dat lukt vaak makkelijker wanneer je kindje de dag na

6:00 uur start en lange dutjes kan doen overdag.

18-24 maanden
Is je kindje eenmaal over op 1 middagdutje, dan lopen de wakkertijden vaak op richting de 4 a4 5

uur. Een vroegere avondbedtijd is dan heel normaal. Alles tussen 18:00-20:00 uur is prima!

24+ maanden
Vanaf 2 jaar kunnen kindjes gemiddeld 5 a 6 uur wakker zijn. Vanaf 2,5-3 jaar kunnen sommige
kindjes langzaamaan zonder dagslaap, terwijl andere kindjes het middagdutje nog nodig hebben

tot 4 jaar.

2. Herken de slaapsignalen (maar vertrouw op het totaalplaatje)
Slaapsignalen zijn waardevol om te weten wanneer een kind klaar is om te gaan slapen. Denk
aan:

- Gapen

- Bij je willen zijn

- Wrijven in de ogen

- Staren of wegkijken

- Rode wenkbrauwen

- Drukker worden

- Hangerig of huilerig worden

Maar... wanneer een kind oververmoeid of overprikkeld is, worden deze signalen minder duidelijk
of zelfs tegenstrijdig. Let daarom altijd op het geheel: Hoe is de energie? Hoe is de stemming?
En hoeveel prikkels zijn er al geweest? Twijfel je over de betrouwbaarheid van de slaapsignalen,

kan het helpend zijn om tijdelijk terug te vallen op de gemiddelde wakkertijden (tip 1).



3. Eerst reguleren, dan slapen

Slapen lukt pas wanneer het lichaam genoeg spanning heeft losgelaten. Wanneer het
zenuwstelsel nog “aan” staat, is slapen vaak simpelweg nog te moeilijk. Daarom werk je altijd
eerst aan regulatie, voordat je je kind helpt richting slaap.

Reguleren kan bijvoorbeeld met:

- Sensorisch spel voor het slapengaan (check vooral ook de gratis Sensorische Spelgids)

- Naar buiten gaan

- Wiegen of ritmische beweging

- Diepe druk of strijkbewegingen over de armen/benen
- Knuffelen of samen liggen

- Huid-op-huid of in de draagdoek

- Zacht zingen of sssssh-en

4. Lastige fases horen erbij en bouwen juist nieuwe vaardigheden op
De slaapstructuur van je kindje maakt veel ontwikkelingen door. Dit gaat vaak met fases en
worden “slaapregressies” genoemd. In zo’n periode gaat het slapen vaak moeizamer. Het brein

werkt keihard, kinderen leren nieuwe dingen en zoeken daardoor vaak extra nabijheid.

Veelvoorkomende periodes waarin slaap tijdelijk kan veranderen:
- Rond 4 maanden
- Rond 8 maanden
- Rond 12 maanden
- Rond 18 maanden

- Rond 24 maanden

Kinderen slapen in deze fases soms korter, worden vaker wakker of hebben meer hulp nodig bij
het inslapen. Dat is normaal en tijdelijk. Zie het zo: je kind maakt een sprong voorwaarts, en het

slapen hobbelt er even achteraan. De rust keert meestal vanzelf weer terug.

5. Een bedtijdritueel is jullie gezamenlijke rustpunt

Een kort, rustig en voorspelbaar bedtijdritueel geeft houvast, zowel aan jou als aan je kind.

Een fijn ritueel bestaat bijvoorbeeld uit:
- Een rustig overgangsmoment van spel naar bedtijd
- Pyjama en slaapzak aan + tanden poetsen
- Lichten dimmen of een klein lampje aan
- Een rustmoment samen (liedje, boekje, babymassage, wiegen)

- Inbed + je laatste stukje nabijheid


https://slaapstudiolune.nl/wp-content/uploads/2026/03/Sensorische-Spelgids-Slaapstudio-Lune.pdf

Het helpt om iedere dag hetzelfde te doen. Het hoeft niet perfect. Veilig, rustig en voorspelbaar is

genoeg.

6. Slaapcycli afronden geeft herstel (maar dwingen hoeft niet)
Een slaapcyclus duurt ongeveer 45 minuten bij baby’s en 60 minuten bij peuters. Na een

volledige slaapcyclus heeft het lichaam vaak meer kans gehad om echt te herstellen.

Als je kind moeite heeft om cycli te koppelen:
- Zorg ervoor dat de situatie met inslapen hetzelfde is als met wakker worden
- Probeer voor het wakker worden al bij je kindje te zijn. Een hand op het buikje kan soms
al voldoende zijn voor het doorpakken van de slaap

- Verleng het dutje wanneer je merkt dat het nodig is

Als de slaapbasis goed staat, komt langer slapen vanzelf.

7. Maak gebruik van daglicht
Daglicht is één van de meest natuurlijke manieren om het biologische ritme te ondersteunen.

Naar buiten gaan in de ochtend en namiddag helpt de interne klok goed in te stellen.

En: maak de slaapkamer zo donker mogelijk, zodat de melatonine-aanmaak optimaal blijft.

8. Houd de temperatuur comfortabel

Kinderen slapen rustiger wanneer hun lichaam comfortabel warm is, terwijl de kamer koel blijft.

Check:
- Kamertemperatuur tussen de 16-21°C
- Klam nekje = te warm
- Koude handjes zijn vaak niet erg (koude romp wel)

- Werk met laagjes en gebruik eventueel merinowol (werkt temperatuur regulerend)

Observeer je kindje. leder lijf reageert anders.

9. Zorg voor een fijne slaapplek
Kinderen slapen beter wanneer hun slaapplek rustig, voorspelbaar en vertrouwd voelt. Met een
paar kleine aanpassingen, minder prikkels, zachte elementen en één of twee herkenbare

hulpmiddelen, kun je al veel verschil maken in hoe makkelijk je kindje tot rust komt.

Geborgenheid is geen gewoonte, maar een basisbehoefte. En wat het beste werkt? Dat verschilt

per kind. In mijn consulten en trajecten kijken we hier altijd heel gericht naar.



10. Troost is geen slaaptraining — het is waar goed slapen begint
Slapen is voor jonge kinderen een grote overgang. Je kindje gaat van wakker, dicht bij jou en

volop in contact... naar alleen liggen, stil worden en loslaten. Dat is best veel.

En loslaten lukt alleen wanneer een kind zich veilig, gezien en gedragen voelt. Daarom is troost
zo belangrijk. Troosten betekent niet dat je “te veel helpt”, het betekent dat je je kindje begeleidt
in iets wat nog moeilijk is. Je geeft precies de nabijheid die nodig is om het lichaam te laten

zakken en om het slapen toe te kunnen laten.

Vanuit die veiligheid ontstaat vanzelf ruimte voor kleine stapjes richting meer zelfstandigheid. Niet

vanuit druk of strijd, maar vanuit vertrouwen: “Ik kan dit, want jij bent er voor mij.”

Hoe die stapjes eruitzien, verschilt per kind. En dat is precies waar ik samen met jou naar kan

kijken: Wat past bij jullie? Wat voelt goed? En hoe kun je daar richting aan geven?

Wil je graag dat ik met je meekijk?
Of je nu een kleine vraag hebt of behoefte hebt aan intensieve begeleiding: er is altijd een vorm

van hulp die past bij jullie gezin.

Meer weten? Check onderstaande linkjes voor meer informatie:

- Slaapconsult Mini

- Slaapconsult op maat

- Persoonlijk Slaaptraject

Heb je vragen? Voel je vrij om contact op te nemen. Ik denk graag met je mee!


https://slaapstudiolune.plugandpay.com/checkout/slaapconsult-mini
https://slaapstudiolune.plugandpay.com/checkout/slaapconsult-op-maat
https://slaapstudiolune.plugandpay.com/checkout/persoonlijk-slaaptraject
mailto:meike@slaapstudiolune.nl

