Tipps bei Schlafstérungen

Ein erholsamer Schlaf ist eine gute Grundlage, um den Anforderungen des Studiums und des Alltags gerecht
zu werden. Probleme beim Ein- und Durchschlafen sind aber weit verbreitet und kdnnen unterschiedliche
Ursachen haben. Wenn die Schlafstérungen sehr ausgepragt und langanhaltend sind, empfiehlt sich eine
arztliche Abklarung, um organische Ursachen auszuschlieBen. Oft kénnen allerdings schon die Veranderung
aulerer Bedingungen, Strategien auf gedanklicher Ebene sowie der Einsatz von Entspannungsmethoden
helfen, den Teufelskreis der Schlaflosigkeit zu durchbrechen.

Wachliegen und nicht
abschalten kénnen

Registrieren und negative
Korperliche Anspannung Bewertung der
Schilaflosigkeit

Arger uber Schlaflosigkeit

Angst vor den
Konsequenzen der
Schlaflosigkeit

Hier finden Sie verschiedene Tipps, die Ihnen helfen kdnnen, lhren Schlaf zu verbessern.

Schlafhygiene

Schlafrhythmus

Sorgen Sie auch am Wochenende fir eine &hnliche Schlaf- und Aufstehzeit wie unter der Woche, um
einen regelmaRigen Schlafrhythmus zu trainieren. Wichtig ist auch, nur bei deutlicher Midigkeit ins
Bett zu gehen, um unangenehmes Wachliegen und Arger dariiber, nicht einschlafen zu kénnen, zu
reduzieren. Auch ein Mittagsschlaf kann sich negativ auf die RegelmaRigkeit des Schlafens auswirken.

Einschlafrituale

Helfen kann auch ein regelmafiges Einschlafritual, das jeden Abend durchgefuhrt wird, wie z.B. einen
Tee kochen, die Kleidung fur den nachsten Tag zurecht legen, Zéhneputzen etc.

Trennung von Arbeits- und Schlafplatz

Wenn eine Trennung von Arbeits- und Schlafplatz rAumlich nicht méglich sein sollte, ist es trotzdem
wichtig, dass das Bett nur mit dem Schlafen verbunden wird. Wenn z.B. das Bett auch zum Lernen
genutzt wird, wird umso wahrscheinlicher vor dem Einschlafen an die Uni gedacht. Andersherum gilt
daher auch, an keinem anderen Ort als dem Bett zu schlafen.

Positive Atmosphéare schaffen

Schaffen Sie eine angenehme Schlafatmosphére mit passender Temperatur, frischer Luft und Ruhe
(ggf. auch mit Hilfe von Ohrstdpseln). Vermeiden Sie auch méglichst, nachts auf die Uhr zu sehen.
Ruhige Tatigkeiten unmittelbar vor dem Schlafengehen

Kdrperliche und geistige Anstrengung vor dem Schlafengehen kénnen das Einschlafen durch eine
UbermaRige Aktivierung des Kdorpers behindern, wahrend ruhige Aktivitditen auf das Einschlafen
einstimmen kdnnen.

Kein Alkohol oder koffeinhaltige Getrénke vor dem Schlafengehen

Alkohol und Koffein wirken sich auf die Hirnaktivitdt aus und kénnen somit Einfluss auf das Ein- und
Durchschlafen haben.
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Gedankentechniken

= Realitats-Check

Sorgenvolle Gedanken oder Befurchtungen wahrend des Wachliegens (z.B. ,Wenn ich heute zu wenig
schlafe, kann ich morgen keine Leistung bringen®) kénnen einem Realitats-Check unterzogen werden.
Das heil3t, beobachten Sie, ob nach einer Nacht mit wenig Schlaf wirklich am nachsten Tag gar nichts
gelingt. Vermutlich stellen Sie fest, dass das nicht der Fall ist.

= Neubewertung von Gedanken

Ein zentraler Wirkmechanismus bei der Entstehung und Aufrechterhaltung von Schlafproblemen ist
die gedankliche Katastrophisierung. Formulieren Sie, statt der sorgenvollen Gedanken, angemessene
und hilfreiche Gedanken. Diese verringern die negativen Gefiihle gegeniiber dem Schlaf und somit
auch die kérperliche Anspannung (z.B. ,Ich fiihle mich zwar fitter mit mehr Schlaf, kann aber auch mit
wenig Schlaf Leistung bringen.”).

= Gedankenstopp

In der Regel sind Sie nachts nicht oder nur sehr selten in der Lage ein Problem zielfihrend zu I6sen.
Meist wird das nachtliche Nachdenken eher mit Grubeln verbracht. Diese Art des Denkens ist durch
Gedankenschleifen gepragt. Daher ist es sehr sinnvoll diesen Prozess zu unterbrechen. Hierfir
kénnen Sie sich laut ,STOP* sagen oder sich vor lhrem inneren Auge ein Stoppschild vorstellen.
Danach sollten Sie aktiv an ein ruhiges, entspannendes Bild denken.

= Problemort auBerhalb des Schlafzimmers

Wenn die Gedanken hartnackig sind und sich nicht stoppen lassen, verlassen Sie lhr Bett und setzen
sich an einen festen ,Gribelort“. Denken Sie hier fiir eine bestimmte Zeit tiber das Problem nach und
gehen Sie erst dann wieder ins Bett, wenn Sie die Griibelgedanken stoppen kénnen. Es kann auch
hilfreich sein, die Gedanken zu verschriftlichen, um sie zu strukturieren und sich, wenn notwendig, am
nachsten Tag nochmals mit ihnen zu beschaftigen.

Entspannung

= Entspannungsverfahren kénnen z.B. mit Hilfe von Audio-CDs, Internet- oder Kursangeboten erlernt
werden. Sie dienen der allgemeinen Stressbewaltigung und sollten im Alltag gut eingelibt werden. Es
ist dann auch madglich, sie als akute Einschlafhilfe einzusetzen.

o Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR)
Bei diesem Verfahren werden bewusst einzelne Muskelgruppen angespannt und an-
schlieRend wieder entspannt, wodurch eine tiefe Entspannung erreicht werden kann.

o Autogenes Training
Dieses Verfahren dient der gedanklichen Fokussierung von Warme und Schwere auf
verschiedene Kdorperteile, wodurch sich Entspannung im Kdrper ausbreiten kann.

o Imaginative Ubungen
Mithilfe imaginativer Techniken lassen sich Gedanken fokussieren, wie z.B. das altbekannte
»Schafchen zahlen®.

= Auch im Verhalten kdnnen Sie fir Entspannung sorgen: So wirken beispielsweise ein warmes Bad
oder frische Bettwdsche mit einem angenehmen Geruch beruhigend. Auch leichte Bewegung, z.B.
durch eine abendliche Fahrradtour, eine Joggingrunde oder Yoga kénnen entspannend wirken.
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