
OMGAAN MET ANGST, STRESS 
EN SLAAPPROBLEMEN

Psychofarmacagroep (UGent)

INSOMNIA CIRKEL

EN MOGELIJKE INTERVENTIES

ANGSTREACTIE 
ANTICIPEREND  

OP SLAPENGAAN

WAKKER 
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Cognitieve 
herstructurering / 
Gedragsmaatregelen

Cognitieve 
herstructurering / 

Gedragsmaatregelen

Na 3 weken treedt er reeds  
een conditionering op.  

Het bed en zijn associaties  
zijn reeds voldoende  

om het geconditioneerde signaal 
te geven om wakker te blijven. 

Dit moet dus doorbroken worden. 
Vergeet ook niet om het aspect  

of de factor die de vicieuze cirkel 
in de eerste plaats tot stand heeft 

gebracht aan te pakken. 

Aanleren van 
ontspanningsoefeningen


