
Lesopdracht: Waak/slaapritme bevorderen 
	Ieder mens heeft rust en slaap nodig. Slapen doen de meeste mensen in hun bed. Bij de basiszorg die je aan zorgvragers biedt, heb je onder andere te maken met hun rust en slaap. Daarom is het van belang stil te staan bij de betekenis van slaap en rust en de zorg voor de omgeving en het bed.

Het is goed je eerst te realiseren wat slaap en rust, je bed en je kamer voor jezelf betekenen.

Opdracht 1:

A. Beschrijf:

1. Op welke manier lig jij het fijnst in je eigen bed. Welke eisen stel je aan je bed en 

    omgeving. Denk hierbij aan:
· kussen(s)

· matras

· dekbed/dekens/ lakens

· verlichting

· temperatuur

· sfeer

· frisse lucht / ventilatie

2. Je hebt vast wel eens door griep of om een andere reden wat dagen in bed moeten 

     liggen. Beschrijf hoe je dit beleefd hebt tav de volgende punten:

· Hoe vaak en door wie werd het bed opgemaakt en verschoond.

· Welke houdingen nam je aan in je bed.

· Hoe zat het met de privacy.

· Hoe was het contact met andere huis/gezinsgenoten.

· Hoe was de sfeer

· Hoe heb je je kamer in die tijd ervaren.
Opdracht 2:

Zoek in je boek of andere literatuur naar onderdelen die gaan over:

Functie van slaap, verschillende fasen van slaap, voorwaarden die slaap bevorderen, oorzaken van slaapproblemen, slaap/waakritme, bioritme, adviezen en acties die genomen kunnen worden om slaap te verbeteren, slaapmedicatie.

Bestudeer deze onderdelen en maak daarna onderstaande vragen:

1. Wat is de functie van slapen, m.a.w. waarom is slapen belangrijk voor de mens.
2. Wat gebeurt er tijdens de slaap met je lichaam.
3. Beschrijf de verschillende fasen van de slaap.
4. Waarom is het belangrijk om een evenwichtig slaap/waakritme te hebben.
5. Beschrijf de functie van melatonine voor het slaap/waakritme.
6. Waarom wordt de slaapbehoefte minder met het ouder worden.
7. Welke voorwaarden kunnen bijdragen aan een goede slaap.
8. Welke oorzaken zijn er voor slaapproblemen.
9. Welke adviezen en acties kun je bedenken voor iemand die slecht slaapt.
10. Waarom is het belangrijk om de vaste gewoontes van een zorgvrager zoveel mogelijk te handhaven voor het slapen gaan.
11. Bedenk zoveel mogelijk open vragen die je stelt aan een zorgvrager om zijn waak/slaapbehoefte en gewoontes in beeld te krijgen.
12. Zoek 2 slaapmedicijnen op en beschrijf de werking en bijwerkingen.
13. Noem 2 voor- en 2 nadelen van slaapmedicatie.
Opdracht 3:

Interview

Neem een interview af bij iemand ( uit je omgeving) met slaapproblemen.

Probeer hierbij te achterhalen wat de oorzaak ervan is. Probeer samen met de persoon te kijken wat er kan veranderen zodat het slapen beter wordt.

Zorg dat je voorafgaand aan het interview gerichte vragen op papier hebt staan.

Maak hiervan een verslagje( op een A4).
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