
Emma (15) 

Samengesteld uit Interviews:


Ginger (14), Kyra(15), Isis(17), Aaliyah(16),  
Dunya (16), Norah (14), Lynn (17)

Scenario
Emma is een 15 jarige middelbare scholier. Ze slaapt van 
dag tot dag gemiddeld 6-8 uur. Emma gaat vrijwel elke 
avond rond 12 uur naar bed, maar in het weekend kan dit 
verschillen en staat ze vaak later op. Ook gebruikt Emma 
geregeld apparaten in haar bed zoals haar telefoon of 
Ipad. In de ochtend heeft Emma moeite met opstaan 
omdat ze zich niet uitgerust voelt of door externe factoren 
zoals de kou.


Doelen
Om elke dag minstens 8 uur slaap te krijgen 

Betere nachtrust 

Uitgerust opstaan

Ontspannen in de avond (avond) Avondroutine (avond)Avondroutine (avond) In slaap vallen (in bed) Slapen (in bed) Wakker worden (in bed/ochtend)
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Wakker

📖
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Boek lezen 

Ontspannen gevoel, bezig 
met mentaal je dag afsluiten  

Of bijv. achter 
laptop zitten

💻

Gapen/Moe worden en tijd 
om naar bed te gaan

🥱
👚

🚿
Klaarmaken voor 
bed (douchen, 
tandenpoetsen)

Pyjama omkleden

Telefoon nog even 
in bed gebruiken  
(bijv. Tiktok)

Ogen dicht, proberen 
in slaap te vallen
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Slaap modus  
Slaapcyclus

Nacht
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Wekker gaat
🥱
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Gapen / wakker worden
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ts Moeite met afstand nemen  
van schermen

Fysieke dingen zoals een  
koude badkamer/omgeving

Te laat beginnen met avond- 
routine waardoor het 
uitgesteld wordt

weer scherm erbij pakken  
in bed nadat je ermee  
ontspande eerder die avond

Te druk in je hoofd om in 
slaap te vallen of lichamelijk 
teveel energie

Wakker worden in je slaap

Verstoorde slaapcyclus 

Koude omgeving (niet uit bed 
willen daardoor)

Wekker snoozen

Niet “natuurlijk” wakker worden 
door bijv. verstoord slaapritme  
en/of gebrek aan natuurlijk licht
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Timer zetten of bijv ervoor 
zorgen dat je geen zin meer  
hebt in schermen  
(blauw licht minderen)

Sloffen aantrekken om de  
omgeving minder onprettig  
te maken (of iets soortgelijks)

Op vaste tijd avondroutine 
uitvoeren zodat je eraan went

Alternatieve manieren om 
apparatuur/media te gebruiken 
stimuleren (podcast/muziek 
ipv tiktok)

Onnodig wakker worden tegen 
gaan door middel van bijv. 
betere gordijnen. Hierdoor 
word je minder snel wakker 
van het buitenlicht

omgeving buiten je bed een 
stuk aangenamer maken door 
bijv een mat tegen koude 
voeten of een getimede 
verwarming


