
Vijf keer per nacht gewekt worden door je zoontje van tien
maanden… Je niet meer kunnen herinneren wanneer je dochter
van vier voor het laatst een nacht heeft doorgeslapen…

Kinderen die niet kunnen of willen inslapen, die steeds wakker worden, 
huilen en uit bed komen, raken niet alleen zelf oververmoeid. Ook de impact 
van het voortdurende slaaptekort op hun ouders is enorm.
In Nachtbrekertjes biedt Ruttien Schregardus ouders van jonge kinderen 
vanaf zes maanden een praktische en haalbare methode om hun kind in 
twee weken te laten doorslapen. 

Deze methode heeft in de afgelopen dertig jaar al ontelbare ouders en 
kinderen geholpen van nachtelijke slaapproblemen af te komen. Met deze 
bewerkte en herziene editie van Kinderen met slaapproblemen doet een heel 
nieuwe generatie ouders haar voordeel.

www.boompsychologie.nl

‘Het is best moeilijk om een goede ouder te zijn als je uitgeput bent. Al 25 jaar werk ik onder 

meer met deze aanpak van slaapproblemen bij kinderen. Het is prachtig om te zien hoe je 

hiermee het “gewone leven” kunt herstellen.’

–Margreet de Ruiter, stafverpleegkundige Jeugdgezondheidszorg GGD Gelderland-Zuid

‘Ook mijn kinderen maakten er als peuters “een potje van” ’s nachts, maar na het toepassen 

van de adviezen uit dit boekje keerde de nachtrust voor de hele familie weer terug!’

–Marita Houwing-Wolter, jeugdarts GGD IJsselland
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Ter nagedachtenis aan Pauline, die samen met haar Frans  
zo speels en liefdevol met hun gezin omging.
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Ik wilde je iets moois vertellen

Ik wil je iets vertellen nu je wakker bent, weer wakker

bent en bungelt in mijn armen, nu ik naar de stilte

en mijn bed sta te verlangen

In zomernachten kan ik sterren horen vallen,

het geluid van een feest waar ik nu had kunnen zijn,

een tuin vol lichtjes met een onbekende die nog altijd rookt,

een meisje dat mij midden in een zin zou kussen en verdwijnen

in de nacht, en niemand daar zou weten wie ze was.

Ik wilde je iets moois vertellen, niet over het donker

waar we heen gaan, hoe de wereld stopt

met draaien, vlam vat, valt

ik wilde je iets goeds vertellen,

over hoe jij groter wordt en mooier,

Dat ik doodga van geluk om jouw bestaan

Ik wilde je iets moois vertellen maar je slaapt

(Ingmar Heytze, Ik wilde je iets moois vertellen, Uitgeverij Podium)
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11

Voorwoord

Dit werkboek is het resultaat van de vele gesprekken die ik met ouders 

van kinderen met slaapproblemen heb gevoerd, eerst in het Wilhel-

mina Kinderziekenhuis en later in een praktijk aan huis.

	 Toen ik nog in het Kinderziekenhuis werkte, werden daar ouders bij 

de psychosociale afdeling aangemeld, nadat een medische oorzaak van 

de slaapproblemen was uitgesloten. Bij die afdeling konden een paar 

gesprekken met de ouders worden gevoerd. Dit ook om te voorkomen 

dat het kindje moest worden opgenomen om hem* weer tot slapen te 

krijgen, zodat de ouders een paar nachten konden doorslapen. Dit is 

namelijk niet alleen een kostbare oplossing voor de gezondheidszorg, 

maar ook voor de meeste ouders een ervaring die hun zelfvertrouwen 

eerder ondermijnde dan versterkte. En dan hebben we het nog niet 

over de beleving van het kindje, dat in een vreemde omgeving zonder 

speciale behandeling ’s nachts in een vreemde omgeving moest gaan 

slapen… De ouders leerden niet wat hun interactie was met het kind 

en al helemaal niet hoe ze het anders konden doen.

	 Dit was mijn motivatie om ouders te helpen om inzicht te krijgen in 

hun eigen mogelijkheden: om hun eigen reacties te veranderen en te 

ervaren welke invloed dat heeft. 

	 De ouders konden kiezen: een aantal gesprekken (niet meer dan vijf) 

bij mij, of een doorverwijzing naar de reguliere hulpverlening. Een paar 

ouders wilden er ruimer de tijd voor nemen. De rest kwam bij mij, en ik 

vroeg hen of zij de therapeut van hun kindje wilden worden, waarbij 

ik ze zou coachen. Over het algemeen waren er voor ze bij mij kwa-

*	 Waar 'hem' of 'hij' staat, kan ook 'haar' of 'zij' gelezen worden. 
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voorwoord

men tegenstrijdige adviezen gegeven, of adviezen die de ouders niet 

over hun hart konden verkrijgen, zoals ‘laat je kind maar huilen’. Dat 

kan een ouder die zelf doodmoe is niet aanhoren en ook het kind niet 

aandoen. Daarbij bleken inmiddels ook de ouders vaak nog tegenover 

elkaar te staan. Bij alle spanningen overdag, die ’s avonds nog eens toe-

namen, om van de nacht nog niet eens te spreken, werd mijn suggestie 

‘dan kunt u het kind vast wel achter het behang plakken’ volmondig 

beaamd. Eindelijk iemand die ook hun boosheid zag, en benoemde dat 

die er ook mocht zijn. Deze gevoelens gaven ook aan dat er eerst hel-

derheid in de situatie moest ontstaan, waarbij beide ouders op één lijn 

moesten komen: een lijn die ook ’s nachts kon worden doorgetrokken. 

Na mijn vertrek bij het ziekenhuis begon ik met mijn eigen praktijk 

aan huis, naast mijn baan bij het riagg. Naar aanleiding van het artikel 

‘Nachtbrekertjes’ in het tijdschrift Kinderen kwamen toen honderden 

ouders naar mijn praktijk. Van die groep was het slagingspercentage 

nog hoger dan bij het ziekenhuis, maar dat kan komen door de motiva-

tie van de ouders: ze moesten voor de reis en het consult betalen. 

Veel van die ouders zeiden naar aanleiding van de adviezen die ik 

gaf: 'Wat jammer dat we dat nou niet op school leren, want dit is ook 

van toepassing op andere dingen in het leven!'

Hoe verschillend deze gezinnen ook waren, met kinderen in leeftijd 

variërend van zes maanden tot zes jaar: steeds bleek door de gesprek-

ken dezelfde rode draad te lopen, kwamen de adviezen in alle gezinnen 

grotendeels op hetzelfde neer en bleken ze voor ouders uitvoerbaar en 

effectief te zijn. Zo ontstond de gedachte om die rode draad op te schrij-

ven in de vorm van een werkboek. 

Bovendien wilde ik nagaan of de methode aan mij gekoppeld was 

of dat iedereen ermee zou kunnen werken. Een publicatie van mijn 

hand in het blad van de kruisverening (het huidige jeugd ggz) leidde tot 

tientallen trainingen aan verschillende teams in Nederland. Margreet 

de Ruiter, stafverpleegkundige jgz en docent jeugdverpleegkunde, was 
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een van de mensen die heel kundig en enthousiast met de methode 

aan het werk ging en die nu de trainingen geeft. Ook bij het rino, het 

opleidingsinstituut voor de riagg’s, ging ik trainingen geven voor the-

rapeuten en hulpverleners. 

Ook het zelfvertrouwen van de hulpverlener of de eigen positieve 

ervaring is van belang. Als zij aarzelen in het geven van adviezen voor 

de nacht, dan straalt dat af op de ouders. Verder is gebleken dat zowel 

hulpverleners als ouders het als zinvol ervaren dat de ouders de eerste 

week overdag starten met de methode. Daarin is deze methode uniek.

Bij deze geheel herziene druk van het boek Kinderen met slaapproble-

men is het misschien overbodig te vermelden dat dit werkboek al vele 

ouders heeft geholpen om uit een lastige situatie te komen. Pasgeleden 

nog sprak ik een arts die het werkboek twintig jaar geleden samen met 

zijn vrouw had gebruikt toen zijn kinderen moeite hadden om in slaap 

te komen. Zijn vrouw is jeugdarts, en zij wijst nog steeds zo'n driemaal 

per week een ouderpaar op het boekje. Zijzelf waren er indertijd heel 

enthousiast over, vanwege de eenvoud en de praktische tips.

Inmiddels ben ik met pensioen en is het om gezondheidsredenen helaas 

niet altijd mogelijk om gehoor te geven aan uitnodigingen voor lezin-

gen of trainingen voor ouders en jeugdwijkverpleegkundigen. Geluk-

kig nemen mensen als Margreet de Ruiter het stokje van mij over.

Ik ben blij en verrast dat de methode nog steeds met zulke positieve 

resultaten wordt omarmd. Toen ik het schreef, voelde ik me vooral een 

doorgeefluik. Ik ben dan ook intens dankbaar voor alle mooie en ont-

roerende gesprekken en inzichten die de ontmoetingen met ouders mij 

hebben opgeleverd.

Dit is geen handleiding voor wat moet en niet moet, als het gaat om je 

eigen manier van slapen en die van je kinderen. Als je het gezellig vindt 

om met zijn allen in een groot bed te slapen, dan is dat jouw zaak, maar 
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voorwoord

dan zul je dit boekje waarschijnlijk ook niet hebben opgezocht of aan-

gereikt gekregen. Ik geef geen regels maar suggesties voor bedtijden, 

of voor wat er wel of niet in de slaapkamer van je kinderen mag staan 

– uiteindelijk bepaal je als ouder zelf hoe je gezinsleven eruitziet. Dit 

werkboek is een handreiking voor wanneer je er als ouders doorheen 

zit en je even niet meer weet hoe je de draad weer moet oppakken. Het 

helpt je de soms wat vastgelopen communicatie in je gezin weer helder 

te krijgen. Het helpt je te praten met elkaar en met je kind, waarbij je 

woorden, je houding en de afspraken die je maakt weer duidelijk zijn 

– voor iedereen. Het helpt je je (jonge) kind te laten begrijpen wat ‘ja’ 

en ‘nee’ betekenen. Het helpt je je baby, peuter of kleuter enigszins te 

beschermen tegen de wereld, met al zijn prikkels en impulsen. En het 

helpt je hopelijk om zelf de rust te bewaren: als je als ouder overprik-

keld bent, bezorgd of oververmoeid, als je innerlijke rust verstoord is, 

dan neemt je kind die onrust over. Zo bezien zijn alle kleine nachtbre-

kertjes misschien degenen die het duidelijkst maken dat niet alleen zij, 

maar wij allemaal wel wat rust en regelmaat kunnen gebruiken. 
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