
Ritmekaart  

 

 

 
Dit ritme is volgens de droomritmemethode  

Leeftijd Totale 
slaap 

Slaapjes 
overdag 

Slaap ‘s 
nachts 

Wakkertijd/ritme Slaap 

0- 2 weken 16- 20 

uur 

Af en aan Ca. 10 uur 45 minuten/  

af en aan slapen 

Niets doen 

0-2 maanden 15-16 uur  4-8 slaapjes Ca. 10 uur 60-90 munten/ 

Naar 90 minuten 

ritme  

Gewoonten 

2-4 maanden 14-16 uur 4-6 slaapjes Ca. 10 uur 90 minuten 

ritme 

Slaapvorming 

4-6 maanden  14-16 uur 3-4 slaapjes Ca. 11 uur 90 minuten 

ritme 

Slaapvorming 

6-8 maanden 14-16 uur 3 slaapjes Ca. 11 uur 2-90-90-3 ritme Slaapcoaching  

8-12 

maanden 

14-15 uur 2 slaapjes Ca. 11 uur 2-3-3-3 ritme 

(tussenritme) en 

2-3-4 ritme 

Slaap-

management 

12-18 

maanden 

13-14 uur 2 slaapjes Ca. 11 uur 2-3-4 ritme Slaapcoaching  

18-24 

maanden 

13-14 uur 1 slaapje Ca. 11 uur 3-3-4 ritme 

(tussenritme) en 

5-5 ritme 

Slaap-

management 

Leeftijd Totale slaap Slaapjes overdag Wakkertijd  
2 jaar 13 uur 1 slaapje 5-5 ritme  

2,5 jaar 13 uur 1 slaapje Naar 6-6 ritme  

3 jaar 11-13 uur 0-1 slaapje 6-6 of vaste bedtijd 

3,5 jaar 11- 13 uur 0-1 slaapje Vaste bedtijd  

4-5 jaar 11-12 uur 0 slaapjes Vaste bedtijd  


