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Het houdt je scherp, uitgerust en gezond.: slapen!

Van twintig minuten krijg je al een enorme boost.
Draai je dus nog maar even om.

Je komt uit school en bent kapot. Bij de
gedachte dat je nog je huiswerk moet doen,
daarna moet sporten en 's avonds nog iets
leuks met je vriendje gaat doen, kun je wel
ianken. Je wilt maar één ding: slapen!

De oplossing? Gun jezelf een dutje overdag.
Daarna voel je je veel energieker en heb je
meer aan de rest van je dag.

EXTRA TIP VAN DE SLAAPCOACH:

[ITR Bepaal hoe moe je bent. Heb je het
gevoel dat je chagrijnig en vermoeid bent?
Ga dan even twintig minuten liggen. Daarna

is je concentratievermogen hoger en ben je
een stuk vrolijker. Staar je naar je lesboek
Nederlands en kun je geen leuk onderwerp
voor een opstel bedenken2 Plan dan een
schoonheidsslaap van 45 minuten in. Ben je
echt helemaal gesloopt2 Sluit dan anderhalf
uur je ogen (niet langer, om te voorkomen dat
ie gedesoriénteerd wakker wordh).

Bedenk waar je gaat liggen. Wordt het
een nap op de bank? Of ga je voor je com-
fortabele bed? Waar je ook gaat uitrusten:
schud in ieder geval al je kussens op en leg
een slaapmasker klaar.

BITEA Belangrijk: nu je hebt bepaald hoelang
ie gaat slapen, zet je de wekker. Wel zo
handig om op tijd wakker te worden ;.
BIIZA Om in slaap te vallen kun je adem-
halingsoefeningen doen of mediteren. Luister
naar een meditatie van drie minuten via
YouTube of zet een ontspannend muziekje op.

Slaap lekker!
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