Gut schlafen

Weniger Gedankenkreisen in der Nacht

Session 2 - Fokus und Haltung
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Gut Schlafen - weniger Gedankenkreisen @)

3-teiliges Online Live Training

Session | Session 3
Denk- & Schlafthygiene Fokus & Haltung Reflexion & Selbstregulation
 Schlaf verstehen - Zu wenig Schlaf?! - Blick auf lhre Erfahrungen
- Denkprozesse verstehen - Aufmerksamkeit - Missverstandnisse klaren
+ Losgeloste Achtsamkeit - Akzeptanz + Umgang mit Emotionen
- Schlaf den Weg ebnen: - Wenn der Schlaf nicht - Umgang mit sich selbst
praktische Tipps - kommt: praktische Tipps - Am Tag danach: praktische
Schlafhygiene Tipps




Blitzlicht — Ruckblick

Haben Sie die Haltung der Losgelosten Achtsamkeit
(Beobachten und Nichts-Tun mit bestimmten Denkangeboten)
ausprobiert? Welche Erfahrungen haben Sie gemacht?

Haben Sie den Griubel-Sorgen-Arger-Aufschub ausprobiert?
Haben Sie eine tdgliche ,Gribel-Sorgen-Arger-Zeit
eingerichtet und genutzt? Welche Ertahrungen haben Sie
gemacht?

Welche Schlathygiene-Tipps haben Sie umgesetzt?



lhre Uberzeugung ist gefragt:

Bitte bewerten Sie, wie sehr Sie der jeweiligen Aussage zustimmen.
O = stimme gar nicht zu - 100 = stimme voll und ganz zu

1.

2.

lch muss Ruhe in meinem Kopf herstellen, um einschlafen zu kénnen.
Vor dem Einschlafen ist es wichtig zu Gberprifen, ob ich kérperlich ausreichend zur Ruhe

gekommen bin.

. Vor dem Einschlafen sollte ich immer wieder Uberprifen, ob ich Kérperempfindungen

wahrnehmen, die mich am Schlafen hindern konnten.

. Wdhrend ich wach im Bett liege, ist es wichtig zu Uberpriifen, wie nah ich dem Einschlafen bin.
. Bevor ich einschlafe, sollte ich tberwachen/schauen, wie entspannt mein Kérper ist.

. Wenn ich schlecht oder wenig geschlafen haben, achte ich am ndchsten Tag viel darauf, wie

erschopft/mide bin.




Schlafmangel @)

Welche Folgen kennen Sie von sich selbst oder anderen in lhrem Umfeld?




Auswirkungen von chronischem Schlafmangel @)

Was sagt die Wissenschaft zu den Zusammenhdngen?

Kognitive Beeintrachtigungen: Gedachtnis | - Konzentration | - riskantere Entscheidungen

Erhohtes Risiko fir Demenz und beschleunigte Gehirnalterung
Stoffwechselstérungen und -erkrankungen: Risiko Diabetes Typ 2 1, Ubergewicht
Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Blutdruck 1 - Risiko Herzinfarkt 1 - Risiko Schlagantall 1

Psychische Erkrankungen:

Zusammenhang mit Depressionen, Angststorungen, chronischem Stress

Geschwadchtes Immunsystem und Entzindungen: Anfalligkeit fUr Infektionen 1 - chronische
Entzindungen 1

Hirnveranderungen: > Temperaturregulation, Schmerzempfinden, kognitive Defizite, ..




Ubung: Arm halten - Teil 1




Ubung: Arm halten - Teil 2
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Aufmerksamkeit OA

Unser Fokus farbt unsere Wahrnehmung und damit unser Empfinden

Aufmerksamkeit ist begrenzt, wirkt wie ein Filter
Fokus bestimmt Wahrnehmung
Unwichtiges wird ausgeblendet

Emotionen werden verstarkt
Kérperempfindungen treten starker hervor
Fokus beeinflusst Bewertung

Empfindung im Arm

Wahrnehmung # Realitét, sondern fokusabhdngig




Aufmerksamkeitslenkung

Aufmerksamkeitstraining

- die Fahigkeit, die Autmerksamkeit zu lenken, lasst sich

trainieren

- gut beforschtes, effektives, auditives Training

« verbessert u. a. mentale Flexibilitat

- frei nutzbar in der addisca Training App

Download tUber
App-Store & Google Play




Was fallt lhnen auf?

1+2=3
8:2=4
3-3=6
10-2=38



Aufmerksamkeit und Schlaf CJA

Uberwachung von... % Bedrohungsmonitoring
Fokus auf Dinge, die den Schlaf

gefahrden konnten & auf Anzeichen

.. Kérperempftindungen: von Schlafproblemen
Herzschlag, Atmung, Muskelspannung,
Unruhe

Effekte der
| Z d: Automatisch Aufmerksamkeit
- mentaiem Zustand .Wenn ich nicht schlafe, Wer suchet, der findet.

Gedankenaktivitat,, ,ruhiger Geist”, dann bin ich nicht | Wahrnehmung von

Midiakeitsempfinden leistungsfahig” Schlafstorenfrieden sowie
9 P Leistungseinschrankungen

wird verstarkt

.. Einschlafprozess:
Wie nah bin ich dem Einschlafen?*

... Emotionen:

A hrte gedanklich
Arger, Frust, Unzufriedenheit mit sich vermBeesl;I'?&nggs:g iche

Gribeln, Sich-Sorgen, Sich-
Argern, ..

.. storenden Umweltbedingungen




Metakognitionen J

Uberzeugungen, spielen eine wichtige Rolle dabei, ob und wie viel Zeit wir mit
Bedrohungsmonitoring verbringen: hohere Zustimmung = hohere Wahrscheinlichkeit

1. lIch muss Ruhe in meinem Kopf herstellen, um einschlafen zu kénnen.

2. Vor dem Einschlafen ist es wichtig zu Uberprifen, ob ich kérperlich ausreichend zur Ruhe gekommen bin.

3. Vor dem Einschlafen sollte ich immer wieder Gberprifen, ob ich Kérperempfindungen wahrnehmen, die mich

am Schlafen hindern konnten.

4. Wahrend ich wach im Bett liege, ist es wichtig zu Gberprifen, wie nah ich dem Einschlafen bin.

O

. Bevor ich einschlafe, sollte ich Uberwachen/schauen, wie entspannt mein Korper ist.

6. Wenn ich schlecht oder wenig geschlaten haben, hiltt es mir am nachsten Tag viel darauf zu achten, wie

erschopft/mide bin.

- Hinterfragen Sie vorhandene Metakognitionen und misten Sie aus!




Ubung: Geréusche
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Akzeptanz /

Akzeptanz ‘




Akzeptanz & Losgeloste Achtsamkeit

Merke:

An der Tatsache, dass ein
Muckenstich da ist, konnen wir
nichts andern.

Ein Mickenstich juckt, aber
wenn man dran kratzt, wird es
schlimmer.




Akzeptanz ist kein Schalter @)

sie gedeiht dann, ...

.. wenn wir nicht auf unginstige automatische Gedanken aufspringen
sondern ihnen mit einer Tu-Nichts Haltung begegnen (Losgeloste Achtsamkeit).

.. wenn wir ineffiziente Denkmuster einstellen.
.. wenn wir aussteigen aus ungunstigem Monitoring.

.. wenn wir eine offene Haltung gegeniber unserem
automatischen Innenleben zeigen (alles darf da sein).

.. wenn wir Uberzeugungen (Metakognitionen ) verdndern
> ,lch habe nicht alles so unter Kontrolle, wie ich es mir winsche,
aber ich kann entscheiden, wie ich darauf reagiere!”




Schlaf kommt leichter, wenn wir aufhoren, ihn erzwingen zu wollen O‘

MIT DEM SCHAF | DENV SCHLAF
KAMPFEN ANLOCKEMNM

Wir kénnen nur die Bedingungen schaffen, damit er von selbst einsetzen kann.




Woas hilft in den unterschiedlichen Situationen? 01

Innere Haltung:

Losgeloste Achtsamkeit

Was kann ich, wenn ich nachts wach liege,
ganz praktisch tun:

- aufstehen und etwas Entspannendes tun
- konstruktiver Umgang mit auf3eren Storungen: Schlatmaske,

Ohrenstopsel

- wirklich wichtige Gedanken autschreiben

. Gribel-Sorgen-Arger-Aufschub auf den ndchsten Tag




Quintessenz q

Losgeloste Achtsamkeit,

Aufmerksamkeitslenkung & Praktisches Tun
Akzeptanz

Nutzen Sie lhre metakognitiven Fertigkeiten in Kombination
mit Akzeptanz und schlafforderlichem Verhalten um...

.. besser abschalten und zur Ruhe kommen zu konnen.

.. schlaftorderlicher mit inneren und GuBeren Storungen
beim Einschlaten umzugehen.

.. wenn Sie schlecht/wenig geschlaten haben sollten,
besser gelaunt durch den tfolgenden Tag zu kommen.




Blitzlicht

Was nehmen Sie heute fUr sich mit?

Was werden Sie in der kommenden

Woche ausprobieren®



Die App, die lhnen Gelassenheit beibringt /

Testen Sie die addisca App
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