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Hoe effectief is SIESTA?

• Effectiviteit van gedragstherapeutische 
interventies voor jongeren met ADHD

• 11 uur
• Zaal 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
• Duidelijke probleemverheldering: zo concreet mogelijk
• Structuur avond: verschil week en weekend
• Wakker worden ´s nachts en gedrag op die momenten
• Slaapprobleem: 

• Begin en duur 
• Mogelijke oorzaken en ontwikkeling van het probleem
• Gevolgen
• Last zelf en last anderen: hoe vaak en op welk moment



SIESTA Interview
• Thema´s (vervolg)

• Overmatige slaperigheid overdag
• Gezond slaapgedrag 
• Slaapstoornissen die medische aandacht vereisen:

• Ademhalingsstoornissen
• Rusteloze benen

• Andere stoornissen: Slaapwandelen, nachtmerries 
• Medicatie en middelengebruik 

• ADHD medicatie en effect ervan op slaap
• Cafeïne en alcohol
• Drugs
• Melatonine



Oefening slaaphygiëne
• 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

• Zijn 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 
liggen?
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• Sleep IntervEntion as Symptom Treatment for ADHD

• 7 individuele jongerensessies + 2 oudersessies van 1 uur

• Focus op

• Psycho-educatie

• Verbeteren van de slaaphygiëne

• Analyse van het meest prominente slaapprobleem

• Afgestemd op ADHD-problematiek

• Werkboek: veel structuur, interactief en aantrekkelijk

• Motiverende gespreksvoering

• Afgestemd op het individuele slaapprobleem

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

  training



1. ADHD, slaap en mezelf

2. Wat is gezond slaapgedrag?

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

7. Evaluatie en terugval preventie

Booster sessie

Overzicht sessies



Gekleurde bladeren



Gekleurde bladeren



  Sessie 1

• Quiz: wat weet ik over ADHD en slaap?
 Quiz uitvoeren
 Psycho-educatie ADHD en slaap geven
 (Extra) info in bijlagen

• Onderzoek het slaapprobleem

• Hoofddoel(en) opstellen
 Haalbaarheid

• Thuisopdrachten

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

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


  Sessie 2

• Quiz over gezond slaapgedrag
 Quiz uitvoeren
 Psycho-educatie ADHD en slaap geven
 (Extra) info in bijlagen
 Infographic: slechte planning en drinken & eten

• Onderzoek het slaapprobleem

• Onderzoek nodig?

• Thuisopdrachten





  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

• Oudersessie voorbereiden

• Thuisopdrachten





  Oudersessie 1
• Inhoud training

• Doelen van de jongere INDIEN toestemming

• Quiz ’ADHD en slaap’

• Quiz ‘gezond slaapgedrag’

• Verwachtingen over de training



  Oudersessie 1 - filmpje



   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



Voorbeelden tijdlijn



  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







   Sessie 6

• Alles op een rij (om zeker te zijn dat alle belangrijke elementen erin zitten), 
met focus op:
 Rust vinden
 Afstemming op doelen
 Afstemming gehele slaapplan

• Oudersessie voorbereiden

• Thuisopdrachten

Opmerking: 
Heel individueel verschillende invulling, 
afhankelijk van de gebreken in het plan



  Oudersessie 2

• Over de training: slaapplan van jongere delen INDIEN toestemming

• Controle houden of controle loslaten

• Communiceren met de jongere (positief!)



+ conclusie



+ conclusie

Jongere leert 
het zelf niet

Zelfstandigheid 
vergroten



   Sessie 7
• Bespreking oudersessie

• Evaluatie van:
 Het nieuwe slaapplan
 De doelen
 Algemeen

• Volhouden: terugvalpreventie



Slaapplan



   Boostersessie 
• Evaluatie van:

 Slaap
 Doelen
 Slaapplan

• Volhouden: terugvalpreventie



ADHD-aandachtspunten
• Bevraag slaap bij cliënten met ADHD

• No show / te laat komen  ≠ geen motivatie

• Snelheid aanpassen

• Structuur / visualiseren / 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



Vragen?



Interesse om zelf aan de slag te gaan?
• Werkboek (jongeren, ouders)

• Trainershandleiding

• Slaapinterview

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

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


Extra oefening



Casus Lotte 
Casusbeschrijving: Lotte is een meisje van 14

jaar. Ze ervaart moeilijkheden met inslapen,

gaat op onregelmatige tijdstippen naar bed en

voelt zich bijna nooit uitgerust ‘s morgens. Haar

twee hoofddoelen zijn: ‘meer regelmaat in

tijden 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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