


Ligt u ook vaak wakker 's nachts? Slaapt u slecht en bent u daardoor
overmatig moe? Heeft u moeite met in slaap komen? Komt u haast
onmogelijk uw bed uit 's ochtends? Dan is de cursus Tk wil slapen!’
wellicht iets voor u. Slecht slapen kan leiden tot verminderde concentratie,
vermoeidheid, emotionele spanning, angst of een sombere stemming. Die
kunnen op hun beurt zorgen voor toegenomen prikkelbaarheid en
piekeren, waardoor het slapen nog lastiger wordt.

De cursus 'Tk wil slapen!" is bedoeld voor mensen tussen de 18 en 65 jaar
die regelmatig slecht slapen en hun slaap willen verbeteren.

Wat kunt u van de cursus verwachten? U krijgt uitleg over slaap en
slaapproblemen en inzicht in uw slaapgewoontes. U leert door praktische
oefeningen welke gewoontes u kunt veranderen om beter te slapen. U leert
ontspannen en negatieve pickergedachtes tegen te gaan. Het is een echte
doecursus en dus geen gespreksgroep of psychotherapie. Onderdelen die in
de cursus aan bod komen zijn:

*Slaap uitleg. Voor veel mensen is slaap een verschijnsel waar ze niet lang
bij stil staan. Maar wat gebeurt er nou eigenlijk tijdens zo’n slaapperiode?
Hoe zit het met het slaap-waakritme en hoe kunt u uw eigen slaapritme
vinden? De cursus vergroot uw kennis over slaap en slaapklachten en geeft
u inzicht in wat u zelf kunt doen om gezonder te slapen.

*Slaaphygiéne. Welke slaapgewoonten zijn schadelijk voor de slaap en
hoe kunt u deze veranderen? De cursus biedt u tal van slaapadviezen die
bruikbaar zijn voor een gezonder slaappatroon. Er wordt een plan gemaakt
om daadwerkelijk te starten met het opbouwen van gezondere
slaapgewoonten.

*Beter leren ontspannen. Spanning of stress kan slaapproblemen tot
gevolg hebben. En niet goed kunnen slapen kan spanning en stress
opleveren. In de cursus leert u zich op verschillende manieren beter
ontspannen om deze vicieuze cirkel te doorbreken. U krijgt van de
begeleiders een ontspannings-cd zodat u thuis kunt oefenen.

*Slaapbelemmerende gedachten verminderen en minder piekeren.
Het komt veel voor dat mensen negatieve gedachten over zichzelf hebben
of over de mensen en dingen om hen heen. Ze kunnen hun gedachten of
zotgen gewoon niet uit hun hoofd zetten; het blijft maar 'malen'. Met
behulp van oefeningen leert u dit soort gedachten te herkennen en ze te
veranderen in positievere gedachten.

*Slaapmiddelen. ‘Ik neem maar een slaappil’, wordt er vaak gedacht.
Slaapmiddelen worden regelmatig voorgeschreven door artsen, maar helpen
slechts voor korte duur. Daarnaast kan het langdurig gebruik van
slaapmiddelen zeer schadelijk zijn voor de gezondheid en de
slaapproblemen verergeren. In de cursus wordt aandacht besteed aan de
werking van verschillende slaapmiddelen.

Deelnemers leren de vaardigheden toe te passen in de eigen situatie. U
krijgt hiervoor een cursusboek. Het is belangrijk om thuis opdrachten uit te
voeren en het cursusboek te lezen. Dit neemt ongeveer 30 minuten per dag
in beslag.

De cursus bestaat uit acht wekelijkse bijeenkomsten van twee uur in
Schiedam. Voor de data, tijden en locatie van de eerstvolgende training
kunt u contact opnemen met Riagg Preventie. Er zijn ongeveer tien
deelnemers per cursus.

De kosten die wij ten behoeve van u maken worden vergoed door uw
zorgverzekeraar. Dit betekent dat uw contacten met ons, zoals intake,
telefonisch contact of training verrekend kunnen worden met uw eigen

risico. Voor vragen hierover verwijzen wij u naar uw zorgverzekeraar.

Indien u onder behandeling bent bij de Riagg Rijnmond kunt u zich
aanmelden via uw behandelaar. Bent u niet onder behandeling, dan heeft u
een verwijsbrief van de huisarts nodig. U kunt zich schriftelijk aanmelden
door het opsturen van bijgesloten aanmeldingsformulier. Na aanmelding
ontvangt u een uitnodiging voor een kennismakingsgesprek. In dit gesprek
wordt gekeken of de cursus goed bij u aansluit en kunt u vragen stellen.
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