
Factsheet  Slaapproblemen doorbreken 

Aanmelding:	 	 Bedrijfsarts / HR-professional / Manager / Particulier

	 	 	 via e-mail: info@icoacht.nl

	 	 	 Binnen 48 uur wordt contact opgenomen om een afspraak te maken

_______________________________________________________________________________________


Voor Wie:	 	 Cliënten met slaapproblemen:

	 	 	 * Slaapproblemen (inslapen-doorslapen-te vroeg wakker)

	 	 	 * Stress- / Spanningsklachten

	 	 	 * Vermoeidheid

	 	 	 * Lusteloos en prikkelbaar

_______________________________________________________________________________________


Een goede nachtrust heb je nodig om goed te kunnen functioneren, zowel privé als op het werk. 
Slapen zorgt voor lichamelijk en geestelijk herstel en persoonlijk welzijn. Slaap is van belang voor 
een gezond en gelukkig leven. 


Slaapproblemen zijn een groot probleem voor veel mensen, van jong tot oud. Slecht slapen kan 
een eigen leven gaan leiden, je kunt in een vicieuze cirkel terechtkomen.

Er is sprake van chronische slapeloosheid (insomnie) als het in slaap vallen, het niet kunnen 
doorslapen en/of het veel te vroeg wakker worden, minimaal drie maanden of langer speelt, 
minstens drie keer per week optreedt en klachten geeft overdag. Denk aan klachten als 
vermoeidheid, prikkelbaar zijn, slechte concentratie, het oplopen van (werk)stress.

Dit kan tot chronische overbelasting leiden en ook een voorbode zijn tot verzuim van werk.


Je kunt beter leren slapen met een e-health programma volgens Cognitieve Gedragstherapie voor 
Insomnie (CGT-i). Een wetenschappelijk bewezen effectieve methode.

Het traject om beter te leren slapen vergt van jou moed, motivatie en doorzettingsvermogen. Daar 
is een intake voor bedoeld om meer uitleg te krijgen. De intake is gratis.

_______________________________________________________________________________________
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Praktisch:	 	 Het traject start met een intake, daarna word je aangemeld voor de online 	
	 	 	 training die je geheel zelfstandig kunt gaan volgen op het leerslapen 	 	
	 	 	 platform van Kempenhaeghe.

	 	 	 Tijdens het programma training word je door mij, met vijf online gesprekken 	
	 	 	 (TEAMS), ondersteund en gecoacht. Een nazorg gesprek wordt enige tijd  	
	 	 	 na afloop gepland.


	 	 	 De prijs van het gehele traject bedraagt € 725,- (inclusief BTW 21%).


	 	 	 De kosten worden niet vergoed door de zorgverzekeraar, wel kun je met je 	
	 	 	 werkgever overleggen of zij in de vergoeding willen bijdragen.


  


