Besser schlafen kann
man lernen

Die Psychologie unterstutzt Sie dabei, Verhaltens-
weisen zu erlernen, die einen guten und erholsamen
Schlaf fordern. Hier einige hilfreiche Tipps:

* Gehen Sie mindestens eine Stunde am Tag ans
Tageslicht — am besten Sie bewegen sich!

* Umgebung optimieren. Achten Sie auf eine
angenehme, reizarme Atmosphéare: kahl (18-19
Grad), dunkel, geeignete Matratze.

* Achten Sie auf Ihre Handynutzung am Abend.
Abendliches Chatten, Serien schauen etc.
kann Sie aufwihlen und am Schlaf hindern.

* Trennen Sie Alltag und Zubettgehen mit einer
Pufferzone. Lassen Sie den Tag mit entspan
nungsfordernden Aktivitaten ausklingen.

* Erndhrung am Abend spielt eine wichtige Rolle
— Essen Sie einige Stunden vor dem Zubettgehen
nichts mehr.

* RegelmaBige Aufsteh- und Zubettgehzeiten
unterstutzen die biologischen Rhythmen unseres
Korpers.

e Stellen Sie Ihre Uhr auBerhalb Ihres Sichtfeldes
und schalten Sie elektronische Gerate wenn
moglich aus.

* Halten Sie Nickerchen tagstber kurz. Schlaf am
Tag kann den Nachtschlaf stéren.

* Etwas lasst Sie nicht los? Es kann hilfreich sein,
Aufgaben, Sorgen und Gedanken niederzu-
schreiben oder mit jemandem dartber zu reden.
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Welche Bedeutung hat
Schlaf fir uns?

Wussten Sie, dass Schlafgewohnheiten kultur-
abhangig sind und sich wahrend der Mensch-
heitsgeschichte verandert haben?

Schlaf ist ein veranderter Bewusstseinszustand, in
dem wir mit zunehmender Tiefe fast nicht auf auBBere
Reize reagieren.

Wahrend des Schlafes laufen Prozesse ab, die fur
Wachstum, Regeneration, Verarbeitung, Wohlbefin-
den und auch Leistungsfahigkeit wesentlich sind.
Es ist bekannt, dass Informationen wahrend dieser
Phase in unserem Gedachtnis (besser) abgespei-
chert werden.

Auch das Phanomen Traum findet wahrend des
Schlafes statt und beschéaftigt Menschen tagsuber
mehr oder minder.

Langerfristiger Schlafmangel kann dazu fahren,
dass sich die Risiken fur diverse Erkrankungen
erhdhen.

Schlafstérungen sind aber nicht nur ein Risiko-
faktor fUr unsere korperliche Gesundheit. Schlaf
und psychische Gesundheit sind eng miteinander
verbunden.

Wann ist der Schlaf
gestort?

Phasen mit schlechtem Schlaf kennt fast jede/r:
abends kann man nicht einschlafen, walzt sich
nachts unruhig hin und her und fahlt sich am nachs-
ten Morgen wie geradert und nicht leistungsfahig.
Meist sind diese Beschwerden vorubergehend und
leicht ausgepragt, sodass noch nicht von einer
Schlafstérung die Rede ist.

Schlafstérungen sind in Osterreich haufig und
nehmen in den letzten Jahren laufend zu.

Eine behandlungsbedurftige Schlafstérung liegt vor,
wenn diese mindestens einen Monat lang besteht
und deutliches Leiden hervorruft. Betroffene sind
stark in ihrer psychischen, sozialen und beruflichen
Funktionsfahigkeit beeintrachtigt.

Neben Mudigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten
und Gereiztheit kdbnnen auch korperliche Beschwer-
den, z. B. Magen-Darm-Probleme, die Folge sein.

Es gibt mittlerweile eine groBe Bandbreite an Schlaf-
stérungen, die eine enge interdisziplinare Koopera-
tion von Expertinnen aus Medizin, Psychologie und
Schlaflabors notwendig machen.

Wenn Schlafstérungen die Gesundheit beein-
trachtigen, helfen Klinische Psychologlnnen und
Gesundheitspsychologlnnen auf verschiedenen
Wegen Stressbelastungen zu reduzieren und
schlafforderliche Verhaltensweisen zu erlernen.

Nach einer ausfuhrlichen diagnostischen Abkla-
rung werden grundlegende Informationen zum
Thema ,Schlaf und Strategien vermittelt, um die
Qualitat und Quantitat Ihres Schlafes langfristig zu
verbessern.

Es hat sich in der Praxis bewahrt, dass Klinische
Psychologlnnen und Gesundheitspsychologinnen
beim Umlernen auf schlafférderndes Verhalten
hilfreich zur Seite stehen. Sie leiten als ,Schlafcoa-
ches® die Veranderungen im Alltag und Leben von
Betroffenen an und Uberprufen diese gemeinsam
mit ihnen.

Die Psychologie kann einen wertvollen Beitrag
leisten, Ihr Schlafverhalten und somit Ihre Lebens-
qualitat, Ihr Wohlbefinden und Ihre Leistungsfahig-
keit deutlich und langfristig zu verbessern.
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