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Was sagen Sie auf die Frage :

O
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Schlaf hat viele Funktionen und ist
unverzichtbar fur die korperliche
und psychische Gesundheit und fur
die Leistungsfahigkeit
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Wer genlgend schlaft ist
ausgeglichener, produktiver
aufnahmefahiger und kann besser
mit Stress umgehen
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Inhalt :

Was Passiert im Schlaf?
Was kann den Schlaf storen?

Wie kann ich besser schlafen?

W

Mythen rund um das Schlafen
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* Wird bei Dunkelheit gebildet

* Tageslicht hemmt die Produktion

* Macht Menschen schlafrig

* Regt das Immunsystem an

* Driickt auf die Stimmung

* Verbraucht Serotonin (Wohlfihlhormon)

* Im Winter ist besonders viel
Melatonin im Kreislauf

Lic.phil. André Dietziker



Schlafhygiene gesund schlafen

* Nachthormon (Melatonin)

» Appetitzigler (Leptin)

* Wachstumshormon (Somatotropin)

* Muskelaufbau (Testosteron)

* Stoffwechselhormone (Schilddriise)

 Stresshormon (Cortisol) eine Stunde
vor der geplanten Aufwachzeit
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Gehirn und Korper ruhen nicht

b\ # 4 * Das Gehirn sortiert und verarbeitet,

T stellt Verkntpfungen her und [6scht
Unwichtiges

e Das Immunsystem entrimpelt den
Korper auch nachts permanent

* Die Nahrung wird zu Ende verdaut,
Leber und Darm sind besonders aktiv

* Die Korpertemperatur sinkt ab

* Hungergefiihl und Schmerzempfinden
werden gedrosselt
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Dirigenten des Schlafs

Je weniger wir in den letzten
Nachten geschlafen haben

Je langer wir schon wach sind
Desto muder werden wir und

Desto tiefer wird unser Schlaf in
der nachsten Nacht
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Verschiedene Schlafphasen

e REM-Schlaf (rapid eye Movement)
* Halbschlaf

 Leichtschlaf

* Leichter Tiefschlaf

e Tiefschlaf

Lic.phil. André Dietziker



Schlafhygiene gesund schlafen

Schlafstadien

Wachsein | 1. Zyklus 2. Zyklus 3. Zyklus 4. Zyklus 5. Zyklus

REM

Halbschlaf 1
Leichtschlaf 2
Leichter Tiefschlaf 3
Tiefschlaf 4

Stunden >
1 2 3 4 5 6 7

4 bis 5 Zyklen a 90 Minuten pro Nacht
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Tiefschlaf

* Wachstumshormone
* Reparatur und Aufbau™
* Starkung des Immunsystems

* Muskulatur entspannt

* Herz und Atmung.sind flacher
 Blutdruck und Kreislauf sinken

* Weniger Stresshormon (Cortisol)
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REM-Schlaf (Schnelle Augenbewegungen)

* Intensive Traume
* Hoher Puls, Blutdruck und Energieverbrauc

e Stammbhirn verhi raumbewegungen
* Gliedmassen zucﬂund zappeln
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Traume und Schlafphasen

Einschlaftraume sind meist die Fortsetzung
der Gedanken des Wachseins

REM-Schlaf-Traume sind bunt, phantastisch,
gefuhlvoll und verwirrend. Man ist mitten im
Geschehen.

Traume in andern Schlafphasen sind
weniger intensiv und realistischer. Man ist
unbeteiligter Zuschauer.
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Neurophysiologen halten Traume
fur elektrische Entladungen, die
beim taglichen ,Aufraumen” des
Gehirns entstehen

Psychologen sehen Traume als
Ausdruck unbewusster Winsche,
Beflirchtungen und Zwiespalte aus
dem Innenleben, die sich in
Symbolen zeigen
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Wie viele Stunden schlafen Sie
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7 75 8 8.5
kurz normal lang
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02.00-10.00 24.00 - 8.00 22.00-06.00
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Unterschiedlich guter Schlaf

Nachtliches Erwachen
und wieder einschlafen
ist normal und kein
Anlass zu Sorge

Ab und zu eine
schlechte Nacht ist
keine Schlafstorung
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Allgemeine Tipps zum Schlafen

* Genligend schlafen (sonst drohen Depression,
Angstkrankheit, Diabetes, Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Herzkrankheiten)

 Schlafen zur richtigen Zeit (im Einklang mit
dem Schlaftyp)

* Nicht verbissen werden und Kompromisse
zulassen

* Nachschlafen ist moglich, Vorschlafen nicht
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Einschlafhilfen

* Einfache Rechenaufgaben, Zahlen in Vierer- O
schritten, von 5000 ruckwarts zahlen W

* einen alltaglichen Handlungsablauf im Detail vorstellen
* Kreisenden Gedanken ein Stopschild zeigen
* Gedankenreise an einen angenehmen Ort

e Atem- oder Entspannungsiibung

* Ruhige Musik horen
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Schlafstorungen

35 % der Erwachsenen
tber 15 Jahre in der &
Schweiz leidet zeitweilig
unter Einschlaf- oder

Durchschlafstérungen
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Langer als eine halbe
Stunde wach liegen
trotz Mudigkeit

Mitten in der Nacht
erwachen und nicht
mehr einschlafen

LA/ .h/
Lange vor dem Morgen
erwachen und wach Mindestens dreimal pro Woche

bleiben und langer als ein Monat
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Ursachen fur eine ernsthafte Schlafstorung
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Erhohtes Aktivierungs-
niveau im Korper durch
Stress oder ein belas-
endes Ereignis verselb-
standigt sich und wird
chronisch
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Druck auf das Schlafen

Gestern habe ich nicht gut geschlafen,
das muss diese Nacht anders werden.

Ich gehe frih ins Bett, damit ich
nachschlafen kann. Es ware gar nicht gut,

wenn ich wieder schlecht schlafe. Wie

spat ist es eigentlich? Jetzt liege ich
Lic.phil. André Dietziker

schon wieder eine halbe Stunde wach.
Ich sollte dringend einschlafen, sonst
geht es mir morgen noch schlechter. Wie
lange kann ich jetzt noch schlafen?
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Regelmassige Bett- und Aufstehzel
auch am Wochenende. Die Aufsteh
ist der Ankerpunkt der inneren Uhr.

Kein Schlafen tagsiiber, ausser einem
hochstens 20-minutigen Power Napping
vom Wecker kontrolliert
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Regeln zur Schlafhygiene

Die Bettliegezeit reduzieren auf die
Anzahl Stunden, die es in guten Nachten
jeweils braucht

Drei Stunden vor dem Zubettgehen
keine grossen Mengen mehr essen. Ein
kleiner Snack kann aber hilfreich sein.
Ideal sind Milchprodukte.
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Regeln zur Schlafhygiene

4 — 8 Stunden vor dem Zubettgehen o —
keinen Kaffee, Schwarztee, Griintee
oder Cola mehr trinken =

Nach 19.00 Uhr nicht mehr rauchen una _—

auch nicht wahrend der Nacht

Drei Stunden vor dem Zubettgehen
keinen Alkohol mehr trinken
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Regelmassiges korperliches Training
fordert den Schlaf, starke korperliche
Anstrengung nach 18.00 Uhr stort ihn.

Fir eine angenehme Schlafumgebung
sorgen: Temperatur, Licht, Gerausche

Im Schlafzimmer nur schlafen, nicht
arbeiten, essen oder Konflikte besprechen
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Zwei Stunden Pufferzone von aufregenden -
Tatigkeiten, Gesprachen, Computer- l ‘
benutzung usw. Bewusste Erholungszeit
gestalten und innere Erregung vermeiden.

Regelmassiges Ritual vor dem
Zubettgehen mit gleichbleibenden
Handlungen, hdochstens 30 Minuten

Lic.phil. André Dietziker



gesund schlafen

Schlafhygiene

Regeln zur Schlafhygiene

Bei nachtlichem Erwachen nichts essen

Bei nachtlichem Erwa‘n kein helles
Licht anziinden

Bei nachtlichem Erwachen nicht auf die
Uhr schauen
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Regeln zur Schlafhygiene

Sich tagsuber eine halbe bis.eine Stunde
dem Tageslicht aussetz‘.

Stress durch bewussten Umgang mit
Anforderungen und Problemen, durch
Bewegung und Entspannung abbauen.
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Schlafhygiene
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Schlafmedikamente, Beruhigungsmittel

*5-10% der Schweizer tber 15 schlucken @
taglich Schlaf- oder Beruhigungsmittel g Wyeth® 4
* in akuten Krisen ist dies kurzfristig sinnvoll -
* sie verschlechtern aber den naturlichen Schlaf
* man beobachtet oft Tagesiiberhang (Hangover)
* es gibt ein hohes Sucht-Potenzial (60000
Medikamenteabhangige in der Schweiz)
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Schlafmythen

3¢ * Nach einer schlechten Nacht ist man
tagstuber kaum zu gebrauchen

3 « Im Laufe des Tages nimmt die Mudig-
keit stetig zu

3 * Acht Stunden Schlaf sind notwendig
um erholt zu sein

¥+ Morgenstund hat Gold im Mund

3 ¢ Alkohol férdert die Schlafqualitat

Lic.phil. André Dietziker



Schlafhygiene gesund schlafen

Schlafmythen

* Man kann im Schlaf lernen

* Schlaf verbessert das Gedachtnis

* Schlaf ist die beste Medizin

e Schlafen macht schon

* Schlafen macht schlank

* Schlaf vor Mitternacht ist gesunder

* Ein guter Schlafer wacht nachts nicht auf

* Eine schlechte Nacht muss am nachsten
Tag nachgeholt werden

LR
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