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Wel/Geen belangenverstrengeling

Geen (potentiéle) belangenverstrengeling

Voor bijeenkomst mogelijk relevante relaties!

Sponsoring of onderzoeksgeld?
Honorarium of andere (financiéle) vergoeding?
Aandeelhouder*

Andere relatie, namelijk ...

SIESTA ontwikkeld
Geen financiéle belangenverstrengeling
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Hoe effectief is SIESTA?

/] o5 Corcinved— 2

 Effectiviteit van gedragstherapeutische
interventies voor jongeren met ADHD

e 11 uur
o /aal 65
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SIESTA Interview

« Zelf ontwikkeld: gebaseerd op DSM-5 en ICSD-3

* Met ouders en jongeren samen
« Meer autonomie
« Last en klachten van beiden van belang

« Thema's
« Duidelike probleemverheldering: zo concreet mogelijk
« Structuur avond: verschil week en weekend
« Wakker worden s nachts en gedrag op die momenten
« Slaapprobleem:

* Begin en duur
* Mogelike oorzaken en ontwikkeling van het probleem

« Gevolgen
» Last zelf en last anderen: hoe vaak en op welk moment

STBA




SIESTA Interview

« Thema's (vervolg)
« Overmatige slaperigheid overdag

« Gezond slaapgedrag
« Slaapstoornissen die medische aandacht vereisen:
+  Ademhalingsstoornissen
* Rusteloze benen
« Andere stoornissen: Slaapwandelen, nachtmerries s Wk
. Medicatie en middelengebruik e e e e B e B
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Oefening slaaphygiene

Wat is jouw routine bij het slapengaan, vanaf na het avondeten tot in slaap vallen?
(Tv-kijken, computeren,...)

Waar slaap je / waar val je in slaap? (zetel, auto,...)
Slaap je alleen?
* Indien kamer gedeeld: slaaproutine van andere bevragen
Ziin er veel geluiden wanneer je gaat slapen? (zelf opgezet of niet)
Zijn er dingen die je ‘s nachts wakker maken? (lawaai, honger, dromen, toilet)
Eet je iets net voordat je naar bed gaat?

Gebruik je het bed voor andere activiteiten dan slapen? (studeren, telefoneren,
gamen,...)

Stel je bepaald compensatiegedrag zoals dutten, rusten overdag, vroeger in bed gaan
liggene
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S%TA fraining
Sleep IntervEntion as Symptom Treatment for ADHD SI%TA

7 i n d iVid U e | e jo n g ere nseSSieS + 2 O U d erseSSieS VO n ] U U r Elien Beerts, Bianca Boyer, Marije Kuin, Yana Viaeyen, Lena Keuppens,

Finja Marten, Annelore Roose & Saskia van der Oord

Focus op
« Psycho-educatie
« Verbeteren van de slaaphygiéne

« Analyse van het meest prominente slaapprobleem

Afgestemd op ADHD-problematiek

Een flexibel behandelprotocol voor slaapproblemen
bij jongeren met ADHD

« Werkboek: veel structuur, interactief en aantrekkelijk

Werkboek voor jongeren

 Motiverende gespreksvoering 0 fwo | KU LEUVEN |

Afgestemd op het individuele slaapprobleem

« Specifieke aanpak: piekeren, motivatie, plannen, circadiaans ritme/biologische klok



Overzicht sessies

1. ADHD, slaap en mezelf
2. Wat is gezond slaapgedrage

3. Aanpassingen, wekker, relaxatie
1. Oudersessie: Psycho-educatie en verwachtingen

4. Hoe ziet mijn avond en ochtend eruit?
5. Mijn extra plan: piekeren / plannen en organisatie / circadiaans ritme / motivatie

6. Mijn nieuw slaapplan
2. Oudersessie: Evenwicht controle — loslaten slaap en positieve communicatie

/. Evaluatie en terugval preventie

Booster sessie

SBTA



Gekleurde bladeren

Mijn slaapevolutie Mijn doelen

slaap?@ Hos ging het de afgslopen wesk met de doslen die je opstelde? 3coor sk
doel tussen de 0 en de 10. Kies de score dis volgens jou het beste past.

Hoe is het met |

(48]

Geef dit can met een score fussen O en 10 die het beste post bij je slaap, en
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Gekleurde bladeren

ANOND WAT DOE K2

Mijn slaapplan

OCHTEND WAT DOE K2

NAMIDDAG WAT DOE K2

Andere tips die ik belongrijk vind om te onthouden:




S%TA Sessie |

- Quiz: wat weet ik over ADHD en slaap?
- Quiz vitvoeren

- Psycho-educatie ADHD en slaap geven

+ (Extra) info in bijlagen

- Onderzoek het slaapprobleem

- Hoofddoel(en) opstellen
- Haalbaarheid

- Thuisopdrachten

S


https://b.socrative.com/teacher/#space-race

S%TA Sessie 2

- Quiz over gezond slaapgedrag

- Quiz vitvoeren

- Psycho-educatie ADHD en slaap geven

+ (Extra) info in bijlagen

- Infographic: slechte planning en drinken & eten

- Onderzoek het slaapprobleem
- Onderzoek nodig?

- Thuisopdrachten

S
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S%TA Sessie 3

- Een aanpassing maken in slaapgedrag

- Het gebruik van een wekker en de gsm in de slaapkamer
- Wekker aanbieden

- Rust inbouwen
- Ontspanningsoefening uitvoeren

- Doelen aanpassen
- Qudersessie voorbereiden

- Thuisopdrachten

SBTA







ESTA Oudersessie 1

- Inhoud training

- Doelen van de jongere INDIEN toestemming
- Quiz 'ADHD en slaap’
- Quiz ‘gezond slaapgedrag’

- Verwachtingen over de training

S






S%TA Sessie 4

- Bespreking oudersessie

- Onderzoek hoe een gewone avond en ochtend eruit zien
- Topografische analyse ‘film oefening’

- SGGG schema over moeilijk moment
- Doelen aanpassen

- Thuisopdrachten

S




Voorbeelden fijdlijn

16u

School gedaan, blij dat ik
naar huis mag, naar de
bus wandelen, half uur
wachten dus vervelend.

Klein babbeltje na het
eten met mama en papa
over hoe de dag was.

Thuis rond 17u, direct
eten dus vrolijk, langs
pepee binnengaan, is leuk
Wel geiritteerd door de
; bus, dus ambetant tegen
c mama en papa nadien.

Rond 10 u tanden

poetsen en pyjama aan,
Om 19u is het training, rond 10 na 1a neem ik
blij omdat ik dat graag mijn pillen, licht uit en
doe. podcast opzetten.

Slapen

—

Rond 18u begin ik voor
school, motiverend,
planning, boekentas

Vetrekken van training Rond 22u 40 val ik in
om half 10, rond 10u slaap, tot de wekker
thuis, veel rustiger, moe afgaat.

16

maken. dus goed om in slaap te
vallen.
T a s ; a4 Zu30
16u 3o WIYS A% AT M4 A%Bg Mils 1914 LAt 21410 1J‘U"ihau-.:nc-u
il E =l b p
Twiy  Meba N puistimk WROWRKLZten  bloudge IV Riaswa OPen " Slanin
A2, b, ¢ 1 3
Homdsm, o i L W oo, o i H'J:'{E""l ol =8
Slapen
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S%TA Sessie 5

- Evaluatie slaapplan (geel blad)

- Uitwerken van 1 extra plan met specifieke focus van toepassing bij
jongere
- Piekeren
+ Planning
- Circadiaans ritme/biologische klok
- Volhouden van het plan

- Thuisopdrachten

S



Bijlage 6 — afspraak 5: biologische klok _ 8
deale inslaaptiid ,\%
P

loals je gezien hebt in de informatie over gezond slaapgedrag, bestaat er
geen ideale inslaaptiid... Wetenschappelik onderzoek toont aan dat de
inslaaptid van jongeren gemiddeld later valt dan die van kinderen en
volwassenen. Je zou kunnen zeggen dat hun biclogische klok wat later
geprogrammeerd staat.

Wat is mijn ideale inslaaptijd en moment om wakker te worden? (denk hierbij
aan de zomervakantie)

Waaraan merk ik dat dit de ideale fijdstippen zijn voor mij2

Wat zou mijn inslaaptid moeten zijn als ik voldoende wil slapen zelfs als ik naar
school/werk moet?

Er zijn grote verschillen in wanneer je je wakker of alert voelt en wanneer moe.
Duidt op de volgende lijn aan wanneer jij je wakker voelt en wanneer moe
gedurende een dag met een W of een M

Bijlage 7 — afspraak 5: piekeren
Piekeren

Als je 2 veel zorgen maakt overiets [school, cijfers,
hobby's..] en
gedachten hebtzonder doar een oplossing voorie

vrienden, familie, negatieve
vinden ben je waarschijnlijk aoon het piekeren.
Piekeren en sitress goan vaaok samen. En siress
brengt de hersenen en het ichoam in de war. Jle
lichoam wordt eigenlijk weer actief en alert. Als je
‘s avonds in je bed ligt is dat natuurlijk niet zo nuttig,
en zelfs vervelend abs je wilt slapen, het houdt je

lichaam namelijk wakker.

‘Waar pieker [k over en kan [k dit oplossen?

il

Ia, ik kam bet oplossen

Mee, ik kan b

#
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o ik,
Ik heb de oglossing Ik heb de gplossing
BEwomEen nog niet greonden
o

= Piekerdoosie bijhooden
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F 4 .
Ik kan het NL doen Ik kam ket NIET WL dioen
tbinnen de 5 min) [meer dan 5 min]
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Doen, ook al moet Inplammen
ik Leif bed Op briefje naast
b=t schrijven

= Helpende pedachilen

= Mezell alkeiden



Bijlage 8 — afspraak 5: plannen

Je avond plannen is vaak best moeilijk, omdat er

nog zo veel gedaan moet worden, en daardoor m TiﬁlKEN
kan het gebeuren dat je pas erg loat gaat slapen

en/of j2 nog pigkert in j2 bed over wat er allemaal E ESM ﬂEU
moet gebeuren.
Mogelijke ocorzaken staan hieronder opgesomd, D S]_ﬁ_ﬂp

duid degenen aan die bi jou van tospassing zijn:

O Laat in avond pas beginnen met huiswerk
[ Uitstellen van huiswerk omdat je eerst andere [meestal leukers dingen) doet
O Taken vergeten en je denkt er pas te laat aan
[ Een taak duurde langer dan je had gedacht
[ Je bent de fid helemaal vit het cog verloren bij het maken van e2n taak
O
Om je avond beter te plannen stoon hier een poar oplossingen die je kan

uitproberen. Kijk samen met je trainer welke van deze oplossingl{sn] Jij
eventueesl zou kunnen proberen.

1. Een to-do lijst bijhouden

2. Grote taken verdelen in kleine stappen

3. Een huiswerkrooster maken

4. Een wekkertje om de fijd beter in het cog te hebben
To-do lijst

To do' iz Engels voor “te doen”. Een to-do lijst & een lijst met dingen die je
allermaal nog moet doen (taken). Deze ljst schnf j&¢ op een vaste plek op.
Telkens als je aan iets denkt dat je nog moet doen schrif je het meteen op je
ijst. Als j2 de hele dag moet onthouden wat er nog allemaal most gebeuren,
kun je doar gestrest van raken of kun je dingen vergeten. Alzs j2 dan in je bed
igt ‘s avonds, kan je erover piekeren of er opeens aan denken. De dingen op
schrpven die die dog moeten gebeuren, kan helpen om orde in je hoofd te
brengen en om een duideljk overzicht te hebben van wat je moet doen; dit
helpt cok weer met je sloap. Op de volgende pagina kan je esen voorbeeld
van een to-do izt vinden.

Bijlage 9 - afspraak 5: we

sigapplan

=
o
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N mijn  nieuwe

Bij verandering van een gedraging hebben we vaak in het begin heel vee
motivatie, maar deze motivatie kan soms wat verminderen na een bepoalde
tid. Dan kan je beginnen twifelen en voelen dat je geen zin hebt om je gedrag
te veranderen . Om je plan goed vaol te houden kan het helpen om even stil te
staan bi de voor- en nadelen van zowel de oude aanpak als het volhouden
van je nieuwe sloapplan.

e slaap veranderen, hoe graag wil je dat?
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S%TA Sessie 6

- Alles op eenrij (om zeker te zijn dat alle belangrijke elementen erin zitten),
met focus op:
+ Rust vinden
- Afstemming op doelen
- Afstemming gehele slaapplan

- Qudersessie voorbereiden

- Thuisopdrachten

Opmerking:
Heel individueel verschillende invulling,

afhankelik van de gebreken in het plan

SR




S%TA Oudersessie 2

- Over de fraining: slaapplan van jongere delen INDIEN toestemming
- Controle houden of conftrole loslaten

- Communiceren met de jongere (positief!)

S



Doel:

MNadelen:

Voordelen:

Hioe krijg ik controle over de situatie?

Hoe laat ik de situatie los?

+ conclusie

SRA



Doel:
Madelen: Voordelen:
Hioe krijg ik controle over de situatie?
Jongere leert
het zelf niet
Hoe laat ik de situatie los?
Lelfstandigheid
vergroten

+ conclusie

—_—

SRA



S%TA Sessie 7

- Bespreking oudersessie

- Evaluatie van:
- Het nieuwe slaapplan
- De doelen
- Algemeen

- Volhouden: terugvalpreventie

S



Slaapplan
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S%TA Boostersessie

- Evaluatie van:

- Sla p
- Doele

. Slaopplon

- Volhouden: terugvalpreventie

S



ADHD-aandachtspunten

Bevraag slaap bij cliénten met ADHD

No show / te laat komen # geen motivatie

Snelheid aanpassen

Structuur / visuadliseren / schema'’s

Opties / keuzes / voorbeelden

Heel concreet maken / plan hoe te doen / hoe ga ik het niet vergeten
Haalbaarheid: doelen of stappen heel klein maken

Motiverende gespreksvoering

Open houding als behandelaar + bekrachtigen

S
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Interesse om zelf aan de slag te gaane

- Werkboek (jongeren, ouders)
- Trainershandleiding

- Slaapinterview

SRA


https://survey.kuleuven.cloud/345142?lang=nl

- Extra _oefening _ f



Casus Lotte

Casusbeschrijving: Lotffe is een meisje van 14

jaar. Ze ervaart moeilikheden met inslapen,
gaat op onregelmatige tijdstippen naar bed en
voelf zich bijna nooit uitgerust ‘s morgens. Haar
twee hoofddoelen zijn: ‘meer regelmaat in
tiden van inslapen en wakker worden’ en

‘rustigere gedachten hebben als ik ga slapen’.

Het is nu sessie 7 en we merken op dat

de scores een beetje zakken.
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