
GOED SLAPEN
BETER WERKEN

Welkom!





Hoeveel weet je al over slaap?

LinkedIn: Alies Coster
Slaapexpert en Psycholoog



Wat heb je nodig voor een
hoger cijfer? 

LinkedIn: Alies Coster
Slaapexpert en Psycholoog



Nachtdienst = slaaptekort
Slaaptekort = meer kans op uitval





Oplossing bedacht!
Slaapmedicatie...
Of toch niet?!

Melatonine
Valeriaan/andere kruiden
Benzo's 

NEE! --> Slaapproblemen behandel je door
wortel aan te pakken. 



Wat zijn wél duurzame
oplossingen? 

Bewustwording creëren 
Psycho-educatie  nachtwerk
Adviezen en tips (workshop)
Van elkaar leren
Persoonlijke aandacht


