


Slapen is cool
“Slapen doen we wel als we dood zijn.” Terwijl die uitdrukking de ultieme mantra van de feestende workaholic uit de jaren tachtig was, wekt die levensfilosofie vandaag onder jongeren nog maar weinig enthousiasme op. De ijzeren werkethiek en de onverdroten werklust die de vorige generaties kenmerkten, hebben plaatsgemaakt voor nieuwe kernconcepten als “zelfzorg” en “mentale rust”. Het bewaken en tijdig aangeven van de persoonlijke grenzen, voldoende aandacht voor de individuele draagkracht en een goede werk-privébalans zijn voor generatie Z evidenties geworden. Tegenwoordig is het bij die generatie zelfs cool om ’s avonds vroeg onder de wol te kruipen: slaap beschouwt ze niet langer als tijdverspilling, maar als een cruciaal onderdeel van een persoonlijke gezondheidscultus in een hectische wereld. 
Ondanks die zoektocht naar nachtrust blijkt uit onderzoek van de Universiteit Gent echter dat bijna zestig procent van de adolescenten in Vlaanderen te weinig slaapt. Jongeren kunnen daar niet altijd zelf iets aan doen. Omdat de puberteit de hormoonproductie verstoort, worden ze van nature uit later slaperig. Daarnaast nemen ze schoolstress of zorgen over sociale relaties en het dagelijks leven vaak mee naar bed, en brengen ze hun dagen en nachten door voor schermen die baden in blauw licht en die de hersenen blijven prikkelen. Wie niet goed geslapen heeft, zal zich minder kunnen concentreren, prikkelbaarder zijn en meer negatieve gevoelens en angst ervaren. Het recente belang dat jongeren hechten aan zelfzorg en een goed slaappatroon zorgt hierbij net voor ongewenste effecten. Zo lag het gebruik van slaap- en kalmeringsmiddelen bij Vlaamse jongeren tussen twaalf en achttien jaar volgens het Vlaams expertisecentrum Alcohol en andere Drugs (VAD) nog nooit zo hoog: meer dan zestien procent van de jongeren heeft ooit zulke middelen genomen; bij meisjes gaat het zelfs om één op de vijf. Toch is slaapmedicatie in de meeste gevallen niet de juiste oplossing. Vermoeidheid hoeft immers niet altijd onmiddellijk gekoppeld te worden aan de kwaliteit van de nachtrust. Ook andere zaken kunnen daar de oorzaak van zijn, zoals te veel aan je hoofd hebben of te veel activiteiten plannen, wat leidt tot uitputting. Het is dan ook belangrijk om de onderliggende oorzaken in de levensstijl aan te pakken en tijdens de dag haalbare ontspanningsmomenten in te lassen.
In plaats van een goede slaaphygiëne te ontwikkelen, grijpt de tiktokkende jeugd echter liever naar snelle en eigenzinnige hacks en gadgets die een deugddoende dut beloven. Dat gaat van slaapgeluidmachines, supplementen en ademhalingsbegeleiders tot apps, smartwatches en draagbare trackers (de zogeheten wearables) die iemand inzicht geven in de eigen slaap. Het idee daarbij is dat slaap geoptimaliseerd en zelfs geperfectioneerd moet worden. Achter die slaapobsessie zit echter een miljardenindustrie die ook volwassenen in haar greep houdt. Ook de Britse neuroloog Guy Leschziner, een autoriteit op het gebied van slaapproblemen, heeft het niet begrepen op al die slaapgadgets, aangezien ze een complex fenomeen als slaap tot eenvoudige grafiekjes willen herleiden. In zijn boek In het holst van de nacht, over de mysterieuze wereld van de slaap, waarschuwt de slaapdokter dat het constant bijhouden van slaapgegevens voor mensen die al aan slaapproblemen lijden, een rechtstreeks ticket is naar nog meer onheil en kan leiden tot chronische slapeloosheid. Sommige mensen piekeren immers de hele dag door over hun slaap. Het beheerst de manier waarop ze functioneren en het maakt hen zo angstig en lichamelijk gespannen dat ze nog slechter gaan slapen, waardoor ze uiteindelijk in een vicieuze cirkel terechtkomen.
Bovendien bieden slaapgadgets niet altijd de juiste info. De meeste slaapwearables baseren zich immers op een analyse van de hartritmevariabiliteit. Dat is de mate waarin het hartritme over een bepaalde tijdsperiode schommelt. Maar om te kunnen nagaan in welke slaapfase iemand zich bevindt en om de slaapkwaliteit te bepalen, is meer nodig dan een wearable. Zo moeten ook de activiteit van de hersengolven, oogbewegingen, spierspanning, beweging en ademhaling gemeten worden. Wearables doen dat momenteel onvoldoende en kunnen bijgevolg niet als een volwaardig diagnostisch instrument beschouwd worden. Trackers die de beweging monitoren, kunnen dan misschien wel een idee geven van het slaap-waakpatroon gedurende een bepaalde periode, maar honderd procent correct zijn ze nooit, en over de slaapkwaliteit kunnen ze al helemaal niets zinvols zeggen. Daarvoor moeten er nu eenmaal elektrodes op het hoofd worden aangebracht. Bovendien bestaan er meer dan zeventig soorten slaapstoornissen en zijn er verschillende medische en psychiatrische aandoeningen en gedrags- en omgevingsfactoren die allemaal zowel de slaapkwaliteit als -kwantiteit beïnvloeden. Met al die factoren houdt een slaaptracker geen rekening. 
Ook de vraag hoeveel uur slaap per nacht nodig is, is volgens experten een uiting van een verkeerde focus. Hoewel de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) ongeveer acht uur per nacht aanraadt, is er geen precies antwoord. Kortslapers hebben amper vijf uur of minder nodig, langslapers voelen zich pas uitgeslapen na acht uur. Net zoals de lengte van een tienjarig kind enorm kan variëren en toch normaal kan zijn, lopen ook de normale slaapbehoeftes van mensen uiteen. Ze hangen af van genetische factoren en van de kwaliteit van de slaap. De juiste hoeveelheid slaap is het aantal uren dat iemand nodig heeft om met een uitgerust gevoel wakker te worden, om zich overdag niet slaperig te voelen en om daarna in staat te zijn op een regelmatig tijdstip naar bed te gaan en daar zonder problemen in te dommelen. Wie daar geregeld in slaagt, wakker wordt voor de wekker afgaat en geen slaap hoeft in te halen in het weekend, slaapt het juiste aantal uren. Er is geen slaaptracker nodig om hier inzicht in te bieden. Een goede slaap begint trouwens overdag. Hoe meer stress buiten het bed, hoe groter de impact op de nacht. Een goede regelmaat vinden in de dagelijkse activiteiten, bewegen, gezond eten en de nodige rustpauzes inbouwen, zijn dan ook cruciaal. Dat is een inzicht dat niet enkel voor generatie Z, maar voor alle generaties relevant is.
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