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INLEIDING
Voor haar nieuwste project rond slaap deed JOETZ enerzijds onder-

zoek naar de oorzaken van te weinig slaap bij jongeren (15 tot 25 jaar). 

Anderzijds is het duidelijk dat inzetten op promotie van gezonde 

slaap bij jongeren heel belangrijk is. Maar hoe doe je dat? Hoe kan 

je jongeren motiveren om meer te slapen? Ook met deze vraag ging 

JOETZ aan de slag. 

SITUERING

Waarom een project/onderzoek rond slaap?
Een goede en voldoende nachtrust is onontbeerlijk. Slaap is immers 

meer dan een toestand van rust. Het speelt een cruciale rol in 

lichamelijk herstel en in de verwerking van emoties en dagdagelijkse 

impressies (UGent, 2020). Slecht of te weinig slapen heeft veel 

lichamelijke en psychische gevolgen. Ook voor jongeren (niet 

goed voelen, humeurig, stress, concentratieproblemen, meer 

onoplettendheid in verkeer, …). Inzetten op promotie van gezonde 

slaap bij jongeren is daarom heel belangrijk. Want wie als jongvol-

wassene een groot slaaptekort opbouwt, is in zijn/haar latere leven 

meer vatbaar voor depressies, hart- en vaatziekten, overgewicht … 

(TeamAlert, 2019). 

Gegevensverzameling
We verzamelden gegevens in 2 fasen:

1. Via de Waddist-app. In 2021 lanceerden De Ambrassade en 

Arteveldehogeschool Waddist om meer mét jongeren te 

praten, in plaats van óver hen. Via de app kunnen jongeren 

van 12 tot en met 30 jaar elke dag delen wat ze denken, 

voelen en meemaken. Dat maakt Waddist dé tool om hun 

stem te horen in de kwesties over hun leefwereld. JOETZ 

stuurde enkele vragen door rond slaap die Waddist in hun 

app opnam. 

2. Literatuurstudie.  

RESULTATEN

Jongeren slapen te weinig
Dat jongeren te weinig en slecht slapen is geweten uit verschillende 

onderzoeken. En jongeren geven dit ook zelf aan. JOETZ stuurde 

volgende vraag naar Waddist om op te nemen in hun app: Heb jij het 

gevoel dat je te weinig slaapt? In totaal gaven 700 jongeren antwoord 

waarvan 88% het gevoel hebben ze vaak of soms te weinig slapen. 

Wat zijn oorzaken van te weinig slaap bij jongeren? 
Door verschuiving van de biologische klok, toenemende autonomie, 

hoge verwachtingen, drukke agenda, gebruik van technologie en 

een onregelmatig ritme, slagen jongeren er niet in om voldoende 

te slapen (Hershner & O’Brien, 2018; Levenson et el., 2016). Vooral 

surfen op het internet, gsm’en en gamen zijn niet te onderschatten 

en zorgen, omwille van het verslavend effect (jongeren zijn er langer 

mee bezig dan ze zelf beseffen), dat jongeren aan slaap inboeten 

(Cortoos, 2022). Dat veel jongeren technologie bovendien als 

laatste activiteit voor het slapengaan gebruiken, blijkt ook uit 

de vraag die JOETZ stelde via de Waddist-app. In totaal gaven 

600 jongeren antwoord. 61% daarvan kijkt naar TV, Netflix of 

Youtube en checkt sociale media net voor het slapengaan.
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Hoe kunnen we jongeren motiveren meer te slapen?
Slaapeducatie
Door jongeren te informeren over de werking van slaap, de stoor-

zenders, een goede slaaphygiëne, de gevolgen van slaaptekort en 

aanbevelingen om beter te slapen, zal hun kennis toenemen. Een 

verhoging in slaapkennis, zorgt voor een verbetering van de attitude 

t.o.v. slaap, de slaapduur en -kwaliteit. Een quiz is een goede leer-

methode om kennis over te brengen (Albakri et al., 2021; Hershner 

& O’Brien, 2018; Levenson et al., 2016; Quan et al al., 2013 ; Semsarian 

et al., 2021).

Slaapomstandigheden 
Er zijn verschillende externe factoren (zoals technologie, cafeïne en 

licht) die de slaapduur en -kwaliteit beïnvloeden. Door deze factoren 

uit te schakelen, is er een betere slaapkwaliteit. Ook routine en regel-

maat in het slaappatroon zorgen voor een langere slaapduur, die ook 

na enkele maanden behouden blijft. De interne klok verschuift tijdens 

de puberteit, waardoor jongeren later naar bed willen. Latere school-

tijden zouden ook leiden tot een verbeterde slaapkwaliteit (Albakri et 

al., 2021; Hershner & O’Brien, 2018; Semsarian et al., 2021).

Beweging en voeding
Voldoende fysieke activiteit en een gezond voedingspatroon leiden 

ook tot een kwalitatieve en regelmatige slaap (Albakri et el., 2021).

Ontspanningstechnieken
Spierontspanningsoefeningen, meditatie en ontspannende muziek 

voor het slapengaan, zorgen voor een verbeterde slaapkwaliteit 

(Albakri et el., 2021).

CONCLUSIE
Jongeren slapen te weinig en dit heeft implicaties op de lichamelijk 

en geestelijke gezondheid, het geluk en de veiligheid van jongeren. 

Technologie is één van de oorzaken van het slaaptekort van jongeren. 

Maar ook toenemende autonomie, hoge verwachtingen, een onregel-

matig ritme en andere externe oorzaken (cafeïne bijvoorbeeld.), 

zijn niet te onderschatten oorzaken. Het is belangrijk om de kennis 

van jongeren te verhogen rond slaap. Een verhoging in slaapkennis, 

zorgt voor een verbetering van de attitude t.o.v. slaap, de slaap-

duur en -kwaliteit. 

WAT DOET JOETZ MET DE 
BEVINDINGEN?
Latere schooltijden invoeren, lukt JOETZ niet. Inzetten op slaapedu-

catie wel. Vanuit bovenstaande bevindingen koos JOETZ voor een 

interactieve talkshow Onder Dons met presentator Tim Goditiabois, 

gasten Jef Willem en Nicolas Overmeire (podcastmakers en bezielers 

van het platform Onbespreekbaar) en slaapexpert Dr. Aisha Cortoos 

(psychologe verbonden aan de organisatie Better Minds at Work). 

Onder Dons verhoogt de slaapkennis van jongeren. Het maakt 

jongeren bewust van het belang van slaap, leert hen de biologische 

achtergrond van slaap en stimuleert hen om het eigen slaapgedrag 

onder de loep te nemen. 

Je kan de talkshow bekijken of beluisteren als podcast. 

www.onderdons.be 

https://bit.ly/onderdons

Leerkrachten kunnen gratis een lesfiche downloaden (https://

healthies.joetz.be/) en na het bekijken/beluisteren van de talk-

show de opgedane kennis van jongeren testen aan de hand van 

een quiz.
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