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Pubers gaan later slapen
en komen in de ochtend
moeilijKk uit bed

o Jo

Waarom is slapen belangrijk
voor jonge pubers? Het slaapritme verandert in de puberteit. Het

verschuift ongeveer twee tot drie uur. Je kind valt
Een goede slaap helpt het lichaam om te groeien. daardoor pas een paar uur later in slaap, terwijl
En tijdens de slaap verwerkt je puber alles wat het nog wel ongeveer negen uur slaap nodig
er tijdens de dag gebeurd is. Wanneer je puber heeft. Hierdoor is het voor een puber moeilijker
(langdurig) moeite heeft om in slaap te vallen, of dan voor volwassenen om vroeg op te staan. Het
vaak wakker wordt, heeft dit overdag gevolgen. Door kost je puber dus echt meer moeite om op tijd
slecht slapen kunnen op school ook problemen met op te staan en naar school te gaan. Maar zolang
leren ontstaan. Goed slapen is dus belangrijk. de schooltijden niet veranderen, is er niets aan te

doen. Pubers moeten op tijd op school komen.
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