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Start met een visie
INTRODUCTIE

Stel je voor, je ontwaakt uit een diepe,
rustgevende slaap. Je voelt je verfrist, vol
energie en klaar om de dag te beginnen. Dit
is het gevoel dat we allemaal nastreven,
maar helaas is het voor velen van ons een
zeldzaamheid. Bijna een derde van ons
worstelt met slaapgebrek, wat resulteert in
vermoeidheid, een gebrek aan focus en
een algemeen gevoel van malaise.

In dit e-book gaan we op zoek naar de
geheimen van een goede nachtrust. Jij zal
hierin ontdekken hoe kleine aanpassingen
in onze dagelijkse routine en gewoonten
een wereld van verschil kunnen maken in
hoe we slapen. 

Van het creëren van de perfecte
slaapomgeving tot het ontwikkelen van
slaaproutines die goed zijn vol te houden.
We zullen een reeks strategieën en tips
onderzoeken die je zullen helpen om elke
nacht de rustgevende slaap te krijgen die
je verdient.

Dus ga met ons mee op deze reis naar
beter slapen. Het is tijd om afscheid te
nemen van slapeloze nachten en hallo te
zeggen tegen wakker worden vol energie
en klaar om de dag te omarmen. Laten we
beginnen!
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Creëer een rustige
omgeving

Het is belangrijk om een
rustige en stille
slaapomgeving te creëren.
Dit betekent dat je storende
geluiden zoveel mogelijk
moet vermijden. Je kunt
bijvoorbeeld een
slaapmasker met
bluetooth gebruiken en
daar witte ruis op afspelen,
of slaapoordoppen dragen
om achtergrondgeluiden te
blokkeren. Zorg er ook voor
dat je kamer netjes en
georganiseerd is, want een
rommelige kamer kan stress
veroorzaken en het
moeilijker maken om in
slaap te vallen.

Licht kan je slaap-
waakcyclus beïnvloeden en
het moeilijker maken om in
slaap te vallen. Probeer je
slaapkamer zo donker
mogelijk te maken door
gebruik te maken van
verduisterende gordijnen of
een slaapmasker. Het is ook
een goed idee om het
gebruik van elektronische
apparaten zoals telefoons
en laptops te beperken vlak
voor het slapengaan, omdat
het blauwe licht dat ze
uitstralen je slaap kan
verstoren.

Beperk licht en
elektronische apparaten

De temperatuur van je
slaapkamer kan een grote
invloed hebben op je
slaapkwaliteit. Het is het
beste om je slaapkamer
koel te houden, idealiter
rond de 18 graden Celsius.
Dit helpt je lichaam om af te
koelen, wat een belangrijk
onderdeel is van het
inslaapproces. Je kunt de
temperatuur regelen met
een thermostaat, of door
een raam open te zetten als
het buiten koel is.

Zorg voor de juiste
temperatuur 

De perfecte
slaapomgeving
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Kijk snel op rustigenacht.nl

https://rustigenacht.nl/collections/slaapmasker
https://rustigenacht.nl/collections/slaapmasker
https://rustigenacht.nl/products/oordoppen-napson-earplugs
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Zorg voor een regelmatige slaaproutine

Wanneer je beter wilt slapen, dan is het
belangrijk om vast te houden aan een
gezond slaappatroon. Dit kun je bereiken
met een regelmatige slaaproutine. 

Het zit zo: je lichaam heeft een interne klok,
ook wel je circadiane ritme genoemd, die je
slaap- en waakcycli regelt. Deze klok werkt
het beste als je een vaste slaaproutine
hebt. Begin daarom met het instellen van
een vast tijdstip om naar bed te gaan en
op te staan, elke dag, zelfs in het weekend.
Dit helpt je lichaam om een vast slaapritme
te ontwikkelen. Je zult merken dat je
sneller in slaap valt en beter slaapt.

Alleen wat als je een nacht slecht slaapt?
Het kan dan verleidelijk zijn om de
volgende dag langer in bed te blijven liggen
of een dutje te doen. Doe dat dan vooral
niet! Probeer toch je normale dagritme aan
te houden. Dit helpt je lichaam om je
slaapritme te herstellen. Heb je toch het
gevoel dat je slaap moet inhalen? Ga dan
eerder naar bed in plaats van later op te
staan. Op deze manier houd je je
slaapritme consistent.

Het volgen van een regelmatige
slaaproutine kan je helpen om beter te
slapen en je overdag energieker te voelen.
Dus waarom probeer je het niet eens? Je
lichaam zal je dankbaar zijn!
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Een gezond
slaappatroon

WIJ HIELPEN
AL 10.000+
MENSEN EN
JIJ BENT DE
VOLGENDE!

MAAK HET EEN GEWOONTE
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Zorg voor genoeg beweging overdag Ga naar bed als je moe bent

Als je elke avond op dezelfde tijd naar bed
gaat, zul je merken dat je lichaam een ritme
begint te volgen. Je zult je moe beginnen
te voelen als het tijd is om naar bed te
gaan. Dit is een natuurlijk signaal van je
lichaam dat het tijd is om te rusten en te
herstellen van de activiteiten van de dag.

Probeer dit gevoel van slaperigheid niet te
negeren door wakker te blijven. Dit is
namelijk het perfecte moment om te
slapen! Het negeren van deze signalen kan
je slaap-waakcyclus verstoren, wat kan
leiden tot slaapproblemen. Luister dus
goed naar je lichaam en geef het wat het
nodig heeft. Als je je moe voelt, geef dan
toe aan die slaperigheid en ga naar bed.

Volg het ritme van de natuur

Nu we het belang van een regelmatig
slaappatroon hebben besproken, laten we
eens kijken hoe lichaamsbeweging hierin
past. Overdag actief zijn, bijvoorbeeld door
een wandeling te maken in de ochtend, kan
je slaap aanzienlijk verbeteren. Het helpt je
lichaam om wakker te worden en je klaar te
voelen voor de dag. Bovendien kan het je
helpen om 's nachts beter te slapen, omdat
het je lichaam moe maakt en klaar voor
rust.

Maar terwijl beweging goed is voor je slaap,
is het belangrijk om zware lichamelijke
inspanning te vermijden in de uren voor
het slapengaan. Intense lichaamsbeweging
kan je lichaam en geest stimuleren,
waardoor het moeilijker wordt om in slaap
te vallen. Probeer daarom je zware
workouts eerder op de dag te plannen en
de avond te reserveren voor rustigere
activiteiten.

Er is nog iets dat je moet weten over een
gezond slaappatroon, want wist jij dat de
zon ons helpt om beter te slapen? 

Als de zon opkomt, stopt ons lichaam met
het maken van het slaaphormoon
melatonine en start het met het aanmaken
van serotonine. Melatonine maakt je
lichaam aan als het donker wordt en daar
worden we slaperig van. Serotonine
daarentegen worden we juist wakker van! 

Dus, begin de dag buiten of met het
openen van je gordijnen. Dit helpt je
lichaam om je slaap goed te regelen, wat
belangrijk is voor een gezond slaappatroon.
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Wat je vooral
niet moet doen
Veel vloeistoffen
drinken voor het slapen

Cafeïne, aanwezig in koffie
en andere dranken, kunnen
slaapproblemen
veroorzaken. Het verhoogt
je hartslag en energieniveau,
wat het slapen kan
belemmeren. Dus een tip
van ons als  je beter wil
slapen. Vermijd dan koffie
en andere cafeïne dranken
na 13:00 uur.

Schermen met blauw
licht blijven gebruiken

Blauw licht van apparaten
zoals smartphones of
andere elektronische
apparaten kunnen je slaap
verstoren door de productie
van het slaaphormoon
melatonine te beïnvloeden.
Als je 's avonds of 's nachts
als je naar de wc gaat toch
licht nodig hebt,  dan is een
nachtlampje een betere
keuze.

Ben je een roker? Rook dan
niet voor het slapengaan.
Het werkt net als cafeïne;
het geeft je energie en
maakt het moeilijker om in
slaap te vallen. En dat is nog
niet alles. 's Nachts krijg je
minder nicotine binnen, wat
kan juist weer kan leiden tot
ontwenningsverschijnselen
en dus een rusteloos gevoel.

Roken voor het slapen
gaan

Het is belangrijk om te
weten: gebruik geen
medicijnen of
slaapmiddelen om beter te
slapen zonder advies van
een arts. Hoewel ze op korte
termijn misschien kunnen
helpen, zijn ze niet bedoeld
voor langdurig gebruik en
kunnen ze bijwerkingen
hebben.  Dus
voorzichtigheid is geboden.

Zonder advies beginnen
aan slaaphulpmiddelen

Sommige mensen nemen
graag een “slaapmutsje”
voor het slapen gaan.
Hoewel alcohol je inderdaad
kan helpen om in slaap te
vallen, resulteert het vaak in
een onrustige slaap. Daarom
is het aan te raden om
minstens drie uur voor het
slapen geen alcohol meer te
drinken.

Denken dat je van alcohol
beter gaat slapen

Stress en piekeren kunnen
het inslapen bemoeilijken.
Een goede tip is om je
gedachten op te schrijven
voor het slapengaan. Zo kun
je ze even loslaten, wetende
dat je er morgen weer naar
kunt kijken.
Ontspanningstechnieken
zoals meditatie of diepe
ademhaling kunnen
eveneens ook goed helpen. 

Constant blijven stressen
en piekeren over iets

https://rustigenacht.nl/collections/nachtlampje
https://rustigenacht.nl/collections/nachtlampje
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Ontdek onze
slaaptips
Ontspanningstips om
beter te slapen

Bij Rustige Nacht begrijpen
we hoe belangrijk een goede
nachtrust is. Daarom
hebben we al meer dan 100
blogs geschreven vol met
concrete slaaptips. Een
van de belangrijkste
aspecten van een goede
nachtrust is ontspanning.

Zo kun je verschillende
dingen doen vlak voor het
slapengaan. Het luisteren
naar kalmerende muziek kan
je helpen, net als het nemen
van een warme douche. Of
wat dacht je van iets te
doen waar je hoofd niet van
aan gaat staan. Denk hierbij
aan lezen, tekenen,
schrijven, puzzelen, yoga of
mediteren.

Mindfulness: Focus op het
huidige moment. Richt je
aandacht op je ademhaling
en laat gedachten komen en
gaan zonder erop te
reageren.

Yoga: Doe rustige yoga-
oefeningen voor het slapen,
zoals de kindhouding of de
benen-tegen-de-muur-
houding.

Ademhalingsoefeningen:
Probeer de 4-7-8 methode:
adem 4 seconden in, houd
je adem 7 seconden vast en
adem dan 8 seconden uit.

Zo ontstress je voor het
slapen gaan

Een goede nachtrust begint
met een rustige avond. Lees
een boek om je zorgen te
vergeten en je gedachten te
verzetten. Schrijf vervolgens
op wat je morgen moet
doen. Dit helpt je om je
hoofd leeg te maken en je te
concentreren op de rust.

Het bijhouden van een
(dankbaarheids)dagboek
kan ook helpen. Hierin kun je
schrijven over je dag en hoe
je je voelt. Het is een manier
om je gedachten te
verwerken. Dit helpt je om
positief te denken. Zo ga jij
gegarandeerd een rustige
nacht tegemoet. Probeer
het maar eens vanncht en
slaap lekker!

Lezen en slapen als tips
om beter te slapen

https://rustigenacht.nl/blogs/beter-slapen
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Bekijk onze webwinkel

Met veel trots presenteren we dan ook ons assortiment aan producten, speciaal
samengesteld om jou en/of je kind te ondersteunen bij een goede nachtrust. We begrijpen
dat jij behoefte hebt aan praktische oplossingen, en daarom hebben we een zorgvuldige
selectie gemaakt van producten die de slaap van zowel jou als je kind kunnen verbeteren.
Van slaapaccessoires tot veilige slaapoplossingen voor je baby, ons aanbod is zorgvuldig
geselecteerd en van hoge kwaliteit. 

Meer weten? Bekijk onze online webwinkel om ons gehele assortiment te bekijken.

Meer over
Rustige Nacht
Onze missie

Rustige Nacht is dé website voor iedereen die snakt naar een goede nachtrust. Het is onze
missie om het leven van (kersverse) ouders makkelijker te maken. 

Wij streven ernaar om alle kinderen én ouders in Nederland beter te laten slapen, zodat ze
goed uitgerust zijn en overdag voldoende energie hebben om prachtige herinneringen te
kunnen creëren. We geloven in de kracht van een goede nacht voor een stralende dag,
waarin kostbare momenten met elkaar centraal staan. 

Bij Rustige Nacht zetten we ons daarom met hart en ziel in om mensen beter te laten
slapen. We begrijpen dat het soms een uitdagende reis kan zijn, daarom hebben we ons
gespecialiseerd in het selecteren van producten en het delen van tips die écht werken. 

https://rustigenacht.nl/blogs/beter-slapen


- RUSTIGE NACHT

Dank je wel voor het lezen van het e-book. We hebben dit boek met veel zorg samengesteld
en hopen dat het je heeft geholpen om beter te slapen. Het is ons doel om je te
ondersteunen bij het ontwikkelen van goede slaapgewoontes. Het boek bevat veel
informatie, maar we geloven dat elke tip en techniek waardevol kan zijn voor het verbeteren
van je nachtrust. We zijn erg benieuwd naar je ervaringen. Heb je iets nieuws geleerd?
Hebben de tips geholpen? Laat het ons weten! Jouw feedback is waardevol en helpt ons om
onze materialen te verbeteren.

Wil je op de hoogte blijven van de nieuwste slaaptips en onderzoeken? Volg ons dan op
social media. We delen regelmatig nieuwe inzichten en adviezen om je te helpen de kwaliteit
van je slaap te verbeteren. We wensen je veel succes met het toepassen van de tips en
technieken. Onthoud dat verandering tijd kost en wees geduldig met jezelf. Je gezondheid is
het belangrijkste, dus zorg goed voor jezelf. We kijken ernaar uit om je binnenkort weer te
zien op onze website rustigenacht.nl. Slaap lekker!
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Succes, wij
geloven in je

https://rustigenacht.nl/

