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Fatigue management in 
de operationele setting

PRE‐DEPLOYMENT 

ON‐DEPLOYMENT 

POST‐DEPLOYMENT 



PRE‐DEPLOYMENT 

• skills & drills

• fysiek fit

• uitgerust a/d start

“sleep banking”



POST‐DEPLOYMENT 

• eerste dagen: slaap
ad libitum

• daarna: snel eigen

ritme hervinden



ON‐DEPLOYMENT 

• minimale slaap & naps

• environmental control

• shift roosters

• stimulantia & hypnotica

• “afschakelen”



ON‐DEPLOYMENT 

• minimale slaap & naps

• environmental control

• shift roosters

• stimulantia & hypnotica

• “afschakelen”

Minimale slaaptijd per 24 uur:

1. 4 uur non‐stop

2. twee losse full‐cycle naps

3. één full‐cycle nap

Timing: liefst in window (CT – CL)



ON‐DEPLOYMENT 

• minimale slaap & naps

• environmental control

• shift roosters

• stimulantia & hypnotica

• “afschakelen”

Minimaliseren slaapinertie

weinig slaapdeprivatie:
• powernap max. 20 min.
• full‐cycle nap 70‐100 min.

veel slaapdeprivatie:
• powernap max. 10 min.
• full‐cycle nap 90‐120 min.
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• recovery



ON‐DEPLOYMENT 

• minimale slaap & naps

• environmental control

• shift roosters

• stimulantia & hypnotica

• “afschakelen”

starttijden: 7 am, 3 pm, 11 pm
voorwaarts roterend

max. 2‐3 nachtdiensten
nachtdienst max. 8 uur

pauzes: 2x15 min. + 1x30 min.
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SERE

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
• cafeïne niet in tweede helft nacht
• ontbijt ‘s ochtends voor de dagslaap
• houd overdag dezelfde eettijden aan
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