Wenn der Schlaf zum Albtraum wird.
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Verbreitung von Schlafstorungen

A Etwa jeder vierte Erwachsene leidet gelegentlich unter
Schlafstérungen.

A Bei jedem 10. liegt bereits eine chronische
behandlungsbedurftige Schlafstorung vor (>6 Monate).

A 42% sind mit ihrem Schlaf unzufrieden



Schlafstorung - Insomnie

A Einschlafstorung

A Durchschlafstérung

A Nicht erholsamer Schlaf

A Storungen des Schlaf-Wach-Rhythmus

Mit Tagesmudigkeit



Schlafbeschwerden

9 Nicht einschlafen kdnnen

1 nachts lange wachliegen

1 Haufiges Erwachen

1 Unruhiger flacher Schiaf

M Arger und Verzweiflung Uber gestorten Schlaf

TGedankenkreisen mit AProbl emgr ¢bel
Planungsgedanken

1 Anspannung / Unruhe / Herzklopfen




Erkrankungen mit Schlafstorungen

1 Lautes unregelmafiges Schnarchen
1 nachtliche Atempausen: Schlafapnoe
1 Herzrhythmusstorungen

1 Krampfe in den Beinen

1’

 Miltempfindungen oder
Bewegungsunruhe im Bereich der
Beine: Restless Legs

1 Schmerzerkrankung

1 Depression: Frihes Erwachen am
morgen




Tagesbefindlichkeit

1 Unwohlsein

| Einschrankung der Konzentration,
Reaktionsbereitschaft und
Leistungsfahigkeit

1 leichte Irritierbarkeit, gereizt
1 Lustlose Mudigkeit

1 Depressive Verstimmung

1‘

1‘

' Muskelschmerzen

 Uberwiegendes Beschaftigtsein
mit der Schlafstérung




Schlafmythen

A mindestens 7-8 Stunden
A Der Schlaf vor Mitternacht ist der Beste

A Nachtliches Aufwachen ist immer ein Zeichen von
schlechtem Schlaf

A é



Schlaf beobachten?

70-80% der Insomnie-Patienten sagt nach dem
Wecken im Schiaflabor:

Ai ch habe nicht ges



Normaler Schiaf

A Individuell sehr unterschiedlich
A Verschiedene Schlafstadien
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Wie oft wacht der Mensch
nachts auf?

A 28x nachtliches Aufwachen ganz
normal

A erinnerbar erst ab 3 min

Nicht das aufwachen ist das Problem,
sondern die Beunruhigung daruber

Zulley 2011, S. Feldmann 2011



Was hat der KOorper vom Schlaf?

A Regeneration (Tiefschlaf)
A Starkung des Immunsystems
A Gedachtnisarbeit (REM-Schlafphasen)

A Verarbeitung von
Erlebnissen (Traume)



