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Was haben wir heute vor?!

Besser Schlafen

Wissenswertes rund um das Thema Schlaf

praktische Tipps und Anregungen

Vor allem widmen wir uns einer inneren Haltung, die lhnen hilft,
.. beim Umgang mit inneren und Gu3eren Stérungen beim Einschlafen.

+ .. besser zu entspannen und zur Ruhe zu kommen.




Schlaf - Erwartungen und Vorstellungen Jd




Wissenswertes - Schlafprofil @)
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Ich schlafe schlecht (ein), wenn...




Wenn ich nicht schlafen kann, denke ich... C’
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Schlafstorenfriede OA

= auBere Storungen (Larm, Licht, ..)
= Kérperempfindungen (Verspannungen, Hunger, ..)

= Gedanken & Denkprozesse

Bei chronischen Schlafstérungen konsultieren Sie in jedem Fall Thren Arzt, um
» organische Erkrankungen

= Medikamente

= psychische Stérungen

als Ursache auszuschlieBen/abzuklaren und ggf. zu behandeln.




Denk-/Verhaltensgewohnheiten & Schlafprobleme OA

am
ndchsten
Tag




Denkangebote

Warum habe ich
vorhin...
So spdt schon und
ich schlafe immer
noch nicht ... Wie sollich
dabei einschlafen!




Mentale Ablaufe CJA

Beispiel:

DENS
ergebnis

=)

Automatisch Strategie- Nachdenken

auswahl & Fokus

Gedanken bewusst & mentale Beschaftigung
Vorstellungen unbewusst mit dem Thema

Emotionen & Steuerung der
Aufmerksamkeit




Verdrdangen - Wasserball-Metapher

Merke:

Der Versuch etwas zu
verdrdngen ist wie der Versuch,
einen Wasserball unter Wasser
zu dricken und dort halten zu

wollen.




Losgeloste Achtsamkeit

Distanzierte Wahrnehmung aus der
Beobachterperspektive

Automatische Gedanken sind innere Ereignisse - Denkangebote.
Sie sind etwas anderes als ,Ich® und die reale Welt!

»Tu-Nichts-Strategie®

Keine Auseinandersetzung mit den wahrgenommenen inneren
Ereignissen, d. h. kein aktives Nachdenken oder Handeln.




Veranderungsmoment: Strategieauswahl
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Freie Assoziation




























Was haben Sie wahrgenommen?




Losgeloste Achtsamkeit

Ich tue
nichts
mit meinen

Gedanken!

Es sei denn, ich mochte

Merke:

Nichtstun im Sinne der
Losgel6sten Achtsamkeit ist, als
klingelte Ihr Telefon - und Sie

gehen nicht ran.







Losgeloste Achtsamkeit und Emotionen

Fuf3

vom
Gaspedal

Merke:

Bei lhren Emotionen kénnen Sie
Gas geben oder vom Gas
gehen.




Besser schlafen - was konnen Sie tun!? OA

morgens
tagstber




Situation - Abend OA

W as hilft in dieser Situation?

Was kann ich ganz praktisch tun:

« Schlafhygiene
Innere Haltung: + Schlafumgebun

oo « 30-60 min vor gem Schlafengehen
Losgeloste To-Do-Liste
AChtSqueit + Alltagsplanung:

Gribel-/Sorgen-Sprechstunde,
Abendaktivitaten,

entspannte Zubettgeh-Situation
und morgendliche Ablaufe




Praktische Tipps - Schlathygiene

0 ® N o ok

RegelmdafBlige Aufstehzeiten - auch am Wochenende

Kein Tagesschlaf bzw. maximal 15 Minuten

Angemessene Bettzeiten - (nur) bei Mudigkeit ins Bett gehen, nicht zu lange im Bett bleiben
Falls Sie zu einer bestimmten/gewohnten Zeit nicht einschlafen konnen:
Zubettgeh- und Aufstehzeit 30 min friher oder spater

Angenehme Atmosphdre

Kein schweres Essen, Koffein, Nikotin, Alkohol vor dem Zubettgehen

Sport am Tag / frthen Abend

Zubettgeh-/Einschlafrituale

Nachts nicht auf die Uhr schauen!

Reduktion ndachtlicher Toilettengdnge

Nachts nichts essen

.




Praktische Tipps - Schlafatmosphare @)

Schlafzimmer
= angenehme Temperatur im Schlafraum (16-18" C)
= ruhig, trocken, dunkel
= storungsfrei - alles weg, was aufregt/stort

Bett
= gemutlich, geborgen und sicher

= handyfreie Zone
= Laptop, Fernsehen, Tablet usw. nicht im Bett/Schlafzimmer
= Arbeit und Erholung rédumlich trennen




Situation - Wachliegen
Was hilft in dieser Situation?

Was kann ich ganz praktisch tun:

Innere Hg|tung' « Aufstehen und etwas
- ' Entspannendes tun
LOSQQIOSte « Konstruktiver Umgang mit auBeren
AChtsqueit Storungen:

Schlafmaske, Ohrenstopsel
« Wirklich wichtige Gedanken
aufschreiben
+ Gribel-/Sorgen-Aufschub

.




Situation - am Tag danach @)
Was hilft in dieser Situation?

Was kann ich ganz praktisch tun:

Innere HOltUﬂgZ « Zur gewohnten Zeit aufstehen
Losge|65te . /Iiﬁitn I\/\ittlogssch.lmc
. . agsplanung:
AChtSquelt Sport tagsiber / am frihen Abend
Griubel-/Sorgenaufschub
« Storungen beheben/vorbeugen
« Aufmerksamkeitstraining




Aufmerksamkeit und Konzentration OA

So trainieren Sie lhre Aufmerksamkeit

- Die Fahigkeit, die eigene Aufmerksamkeit zu lenken, lasst sich trainieren

wie ein Muskel

« Auchin einer Umgebung mit stérendem ,inneren und duflerem Larm*

kéonnen wir bestimmen, welchen Dingen wir uns zuwenden

Das Aufmerksamkeitstraining ist frei nutzbar in der addisca Training App




Im Alltag... @)

Losgeloste Praktisches
Achtsamkeit Tun

Nutzen Sie lhre metakognitiven Fertigkeiten in Verbindung mit praktischen Tipps um

.. besser abschalten und zur Ruhe kommen zu konnen.

.. schlafférderlicher mit inneren und Gufleren Stérungen beim Einschlafen umzugehen.

.. wenn Sie dennoch mal schlecht/wenig geschlafen haben sollten, besser
gelaunt durch den folgenden Tag zu kommen.



Die App, die lhnen Gelassenheit beibringt @)

Testen Sie die addisca App

# Ladenim JETZT BEI
@& App Store ® Google Play




Qddisca

Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit.

()

Catrin Bartel
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Ergdnzend: Haufig gestellte Fragen




Haufig gestellte Fragen - Wecker @)

Welchen Wecker sollte ich nutzen?

> Empfehlenswert sind Wecker mit ,warmen” Farben, ohne Blaulicht, ,Lichtwecker*
imitieren den Sonnenaufgang




Haufig gestellte Fragen - duflerer Larm @)

Was mache ich bei Larm?

> Gehorschutz: aus Wachs, Schaumstoff, Spezialanfertigung




Haufig gestellte Fragen - Aufstehen @)

Sollte ich nachts aufstehen, wenn ich nicht schlafen kann?

> Ja, wenn Sie sich schlaflos herumzuwalzen, stehen Sie lieber auf und machen Sie
eine Weile etwas Entspannendes. Wenn Sie sich ausreichend mide und
schlafbereit fGhlen, gehen Sie wieder ins Bett.




Haufig gestellte Fragen - Trdumen @)

Wenn ich nicht trdume, stimmt dann etwas nicht mit meinem Schlaf?
> NEIN! Alle Menschen trdumen - allerdings konnen sich 10-15 % der Menschen

nicht an ihre Traume erinnern. Am lebhaftesten ist die Erinnerung an Trdume,

nach dem Erwachen aus einer REM-Phase heraus.




Haufig gestellte Fragen - Aufwachen @)

Ist wiederholtes ndchtliches Aufwachen mit einer Schlafstérung

gleichzusetzen?

> NEIN! Der gesunde Schlaf wird zwischen 2- und 7-mal von sehr kurzem Erwachen
unterbrochen, typischerweise zum Ende eines Schlafzyklus. Dieses Erwachen ist
kurz andauernd (<1 min), wird meist nicht erinnert und nimmt im Alter zu.
In der Regel wird das Erwachen nur erinnert, wenn es ladnger dauert als 4

Minuten.

Entscheidend ist: Kann ich nach dem Aufwachen wieder einschlafen?!




Haufig gestellte Fragen - Mitternacht @)

Stimmt es, dass der Schlaf vor Mitternacht wichtig ist?

> JEIN - Wir bendtigen fur einen gesunden und erholsamen Schlaf Tiefschlaf und
REM-Phasen.
Die fur die korperliche Erholung wichtigen Tiefschlaf-Phasen treten frioh nach dem

Einschlafen auf, unabhdngig davon, wie spdt es ist.

> Einige Studien deuten allerdings darauf hin, dass Menschen, die regelmaBig vor

Mitternacht schlafen, im Durchschnitt in einigen Gesundheitsaspekten gesinder

sind, als Menschen, die regelmaflig deutlich nach Mitternacht schlafen.

> Wenn moglich, sollten wir uns aber an unserem individuellen Schlafbedirfnis

(,Lerche” vs. ,Eule®) orientieren und nicht gegen unsere ,innere Uhr” arbeiten.



Haufig gestellte Fragen - Aufwachgefihl @)

Sagt mein Gefuhl beim Aufwachen etwas Gber meine Schlafqualitat aus?

> NEIN! Das Erholungsgefihl hangt wesentlich damit zusammen, aus welcher
Schlaf-Phase Sie erwachen:
Aufwachen aus einer Leichtschlaf-Phase > eher Erholungsgefihl

Aufwachen aus einer Tiefschlaf-Phase > eher Erschopfungsgefihl




Haufig gestellte Fragen - Tagesschlaf @)

Ist ein Schldfchen zwischendurch sinnvoll, um verpassten Schlaf

nachzuholen?
> NEIN! Je langer wir am Stick wachbleiben, desto starker wird der Schlafdruck
abends (= Ziel). Tagesschlaf verbraucht Schlafdruck. Der reduzierte Schlafdruck

wird in den ersten ndchtlichen Schlafzyklen vollstandig abgebaut.

- Folge: Friherwachen, Durchschlafstorungen
> Aber wenn Power Nap (max. 15-20 min) klappt und guttut und nicht zum Schlaf
nachholen dient > ©



Haufig gestellte Fragen - Alkohol @)

Hilft ein Glaschen Wein/Bier bei Schlafproblemen?

> NEIN! Zwar macht Alkohol mide und wirkt schlafanstoBBend, aber der
Alkoholabbau nachts bewirkt eine Aktivierung des Stress-Systems (Sympathikus)
und dadurch eine Stérung der Tiefschlaf- und REM-Phasen.

> Ausprobieren: Gber einige Wochen Alkohol weglassen.

Wichtig zu wissen: es kann zundchst schlechter werden - aushalten!




Haufig gestellte Fragen - Leistung @)

Ab wann muss ich mit Leistungseinbuflen rechnen?

> Objektiv erkennbare Leistungseinbufien und vermehrte Fehlerhaufigkeit treten
durchschnittlich ab 2-3 Nachte mit weniger als 4 Stunden Schlaf auf




Héufig gestellte Fragen - Arzt/Arztin @)

Wann sollte ich einen Arzt /eine Arztin aufsuchen?
> Bei starkem Schnarchen
> wenn Sie das Gefihl haben nachts nach Luft zu ringen
> Bei sehr unruhigen Beinen / ndchtlichen Krampfen

> Wenn Sie ohne erkennbaren Grund ungewollt am Tag einschlafen

Bei chronischen Schlafstérungen, um organische Erkrankungen, Nebenwirkungen
von Medikamenten und psychischen Erkrankungen als Ursache auszuschlieBen bzw.

ergdnzend zu behandeln.




Haufig gestellte Fragen - Schichtarbeit @)

Wie kann ich Wachheit/Leistungsfdhigkeit wiahrend der Nachtschicht steigern und meine
Schlafqualitat fordern?

> Einen Tagesschlaf 1-2 Stunden vor der Nachtschicht oder eine/mehrere kurze Schlafperiode(n)

wdahrend der Nachtschicht
Achtung bei Schlaf wéhrend der Schicht. Direkt nach Aufwachen kann Schlaftrunkenheit auftreten,

was die Leistungsfahigkeit beeintrachtigt.

> Helles, blaues Licht am ndchtlichen Arbeitsplatz & im Sommer morgens Sonnenbrille auf dem

Weg nach Hause

> Stimulanzien und Schlafmittel sollten nur in Abstimmung Arzt/Arztin - gelegentlicher, gezielter
Gebrauch kann Schlafqualitdt/-daver und Wachheit fordern - Achtung: Nebenwirkungen und
Abhangigkeitsrisiko (Schlafmittel)

> Schlafhygiene!



