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Slaapfase

Wakker

REM slaap

NonREM 1

NonREM 2

NonREM 3

Aantal uren slaap



Biologische klok

Slaapdruk

= SLAPEN =




06:00 | 0 uur wakker
09:00 | 3 uur wakker 72 uur SusOps
12:00 | 6 uur wakker

15:00 | 9 uur wakker

18:00 | 12 uur wakker
21:00 | 15 uur wakker
00:00 | 18 uur wakker
03:00 21 uur wakker
06:00 | 24 uur wakker
09:00 | 27 uur wakker
12:00 | 30 uur wakker
15:00 | 33 uur wakker
18:00 36 uur wakker
21:00 | 39 uur wakker
00:00 42 uur wakker
103:00 45 uur wakker
06:00 | 48 uur wakker
09:00 | 51 uur wakker
12:00 | 54 uur wakker
15:00 57 uur wakker
18:00 60 uur wakker
21:00 63 uur wakker

03:00 | 69 uur wakker




72 uur SusOps

Na 24 uur: dufheid, geirriteerdheid, problemen met
concentratie en geheugen, verminderde
spiercodrdinatie, problemen met informatie
interpreteren, tragere besluitvorming, spierspanning
en -trillingen

—
—

Na 48 uur: verdere achteruitgang op allerlei
cognitieve functies, fysieke vermoeidheid, zicht is
verminderd, microslaapjes, gebrek aan motivatie,
geirriteerdheid en conflicten opzoeken

03:00

06:00 | 0 uur wakker

09:00 | 3 uur wakker

12:00 | 6 uur wakker

15:00 | 9 uur wakker

18:00 | 12 uur wakker
21:00 | 15 uur wakker
00:00 | 18 uur wakker
03:00 21 uur wakker
06:00 | 24 uur wakker
09:00 | 27 uur wakker
12:00 | 30 uur wakker
15:00 | 33 uur wakker
18:00 36 uur wakker
21:00 | 39 uur wakker
00:00 42 uur wakker

103:00 45 uur wakker

06:00 | 48 uur wakker
09:00 | 51 uur wakker
12:00 | 54 uur wakker
15:00 57 uur wakker
18:00 60 uur wakker
21:00 63 uur wakker

69 uur wakker

—

Na 72 uur: extreme vermoeidheid, niet in staat te
multitasking, ernstige geheugenproblemen,
hallucinaties (zicht, gevoel), evenwichtsverlies,
taakverwaarlozing, sombere stemming, sociale
afsluiting, wezenloos staren




Fatigue-
tolerantie

takew

simpele
cognitieve takew

{LJ Wmotovi,scm
takew

complexe § crentieve
coonitieve takew

72 uur SusOps

06:00 | 0 uur wakker
09:00 | 3 uur wakker
12:00 | 6 uur wakker

A

Na 24 uur: dufheid, geirriteerdheid, problemen met
concentratie en geheugen, verminderde
spiercodrdinatie, problemen met informatie
interpreteren, tragere besluitvorming, spierspanning
en -trillingen

15:00 | 9 uur wakker

18:00 | 12 uur wakker
21:00 | 15 uur wakker
00:00 | 18 uur wakker
03:00 21 uur wakker
06:00 | 24 uur wakker
09:00 | 27 uur wakker
12:00 | 30 uur wakker
15:00 | 33 uur wakker
18:00 36 uur wakker
21:00 39 uur wakker
00:00 42 uur wakker

!

Na 48 uur: verdere achteruitgang op allerlei
cognitieve functies, fysieke vermoeidheid, zicht is
verminderd, microslaapjes, gebrek aan motivatie,
geirriteerdheid en conflicten opzoeken

03:00

06:00 48 uur wakker
09:00 | 51 uur wakker
12:00 | 54 uur wakker
15:00 57 uur wakker
18:00 60 uur wakker
21:00 63 uur wakker

69 uur wakker

Na 72 uur: extreme vermoeidheid, niet in staat te
multitasking, ernstige geheugenproblemen,
hallucinaties (zicht, gevoel), evenwichtsverlies,
taakverwaarlozing, sombere stemming, sociale
afsluiting, wezenloos staren
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PRE-DEPLOYMENT

ON-DEPLOYMENT

POST-DEPLOYMENT

Fatigue management in
de operationele setting
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PRE-DEPLOYMENT

e skills & drills

MORE SLEEP BEFORE DEPLOYMENT

AN
&

* fysiek fit V. -

* uitgerust a/d start

Gezond slapen

Duurzaam Gezond Inzetbaar

“sleep banking”
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POST-DEPLOYMENT

e eerste dagen: slaap
ad libitum
* daarna: snel eigen

ritme hervinden

¢

® X

Rusl,
reinheid,

regelmaal
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ON-DEPLOYMENT

minimale slaap & naps

environmental control
shift roosters
stimulantia & hypnotica

“afschakelen”
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ON-DEPLOYMENT

* minimale slaap & naps

Minimale slaaptijd per 24 uur:

1. 4 uur non-stop

2. twee losse full-cycle naps

38 /\

o 35f Cimadian/ \ 3. één full-cycle nap

T il y Lull

S st/ N/ - Timing: liefst in window (CT — CL)
. / Trough

T T T T T T T T T T T T T
0600 1000 1400 1800 2200 0200 0600
0800 1200 1600 2000 2400 0400
Time
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Minimaliseren slaapinertie

ON-DEPLOYMENT

* minimale slaap & naps weinig slaapdeprivatie:
* powernap max. 20 min.

e full-cycle nap 70-100 min.

veel slaapdeprivatie:

* powernap max. 10 min.

e full-cycle nap 90-120 min.
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ON-DEPLOYMENT

e environmental control
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ON-DEPLOYMENT

starttijden: 7 am, 3 pm, 11 pm

voorwaarts roterend
* shift roosters max. 2-3 nachtdiensten
nachtdienst max. 8 uur

pauzes: 2x15 min. + 1x30 min.
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ON-DEPLOYMENT

A Slaapwijzer.net

e stimulantia & hypnotica

MELATONINE
0,1 MG

VOEDINGSSUPPLEMENT

500 TABLETTEN

OWKELSTRAATS | 7607 LJALMELD | WEBSHOPGSLAP
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Richtlijnen nachtvoeding

reguliere warme maaltijd voor nachtdienst
eet ‘s nachts niet als je geen honger hebt
als je eet: kleine porties

liefst eiwitrijk, weinig vezels

‘snelle suikers’ alleen einde van de nacht
blijf normaal drinken

cafeine niet in tweede helft nacht

ontbijt ‘s ochtends voor de dagslaap

houd overdag dezelfde eettijden aan
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ON-DEPLOYMENT

minimale slaap & naps

environmental control
shift roosters
stimulantia & hypnotica

“afschakelen”




