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Endlich
wieder richtig
gut schlafen!

Guter Schlaf schafft eine Basis
fir seelisches und
korperliches Wohlbefinden.
Schlaf ist etwas, das sich
einstellt, man jedoch nicht
,machen”kann. 15 - 25% der
Menschen erleben im Laufe
ihres Lebens Schlafstérungen,
die sehr unterschiedliche
Ursachen haben kdnnen.

Vor dem Griff zur
Schlaftablette sollte eine
genaue Diagnose erfolgen
und alle anderen

Moglichkeiten ausgeschopft
werden. Es gibt eine Vielzahl
von Dingen, die guten Schlaf
fordern.

So sollte das Schlafzimmer
eine Oase der Ruhe sein: gelb-
rotliche Beleuchtung, gut
gellftet, Raumtemperatur
zwischen 16° und 18°C., ruhig.
Vor dem Zu Bett gehen sollten
Sie geistige, emotionale und
korperliche Anstrengung
ausklingen lassen und den Tag
abschlieRen.

Wer schlecht schlaft, sollte
nach dem Mittagessen keine
koffeinhaltigen Getranke zu
sich nehmen und Alkohol
vermeiden. Alkohol kann das
Wieder-Einschlafen und
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Fragen Sie sich: Welche
Situationen I6sen bei mir
Stress aus? Wie verstarke ich
den Stress durch meine
Gedanken und mein Verhalten

Arbeiten am PC sollten vor
dem Schlafen gehen
vermieden werden. Die LED-
Hintergrundbeleuchtung von

Tiefschlafphasen verhindern.
Es empfiehlt sich, keinen
Mittagsschlaf zu halten.

Eine sehr wichtige

Empfehlung: Sehen Sie
nachts nie auf die Uhr!

Der Lebensstil kann sich
positiv auf guten Schlaf
auswirken. Sonnenlicht und
korperliche Aktivitat helfen
der inneren Uhr ihren
Rhythmus zwischen Schlaf
und Wach stabil zu halten.
Die Wirkung zeigt sich
allerdings erst langfristig.
Bewegen Sie sich und
verbringen Sie viel Zeit
drauflen, das fordert die
abendliche
Melatoninausschiittung.

Flachbildschirmen und
Laptops enthalt einen hohen
Anteil an blauem Licht, der
die Melatoninausschuttung
hemmt.

Eine der Hauptursachen von
Schlafstorungen ist Stress:
Gribeln, fehlendes

Abschalten, soziale Konflikte,

finanzielle Schwierigkeiten,

Angst den Herausforderungen
nicht gewachsen zu sein. Auch

die Angst, vor dem nicht
schlafen kbnnen, verhindert
haufig gutes Einschlafen und
kann zum Teufelskreis
werden.

(Leistungsdruck,
Perfektionismus, Ungeduld,
Einzelkampfertum,
Selbstlberforderung usw.)?
Oft empfiehlt sich die
Aufarbeitung des
Stressgeschehens mit einem
Psychotherapeuten/einer
Psychotherapeutin.

Gerne biete ich lhnen ein
kostenloses
Informationsgesprach an (20
Minuten).

Teilrefundierung oder
Kostenibernahme durch die
Krankenkassen oder Private
Kassen moglich.



