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Schlafstorungen sind haufig in der Normalbevolkerung!
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Schlafstorungen gezielt behandeln!
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Schlafmittel sind bei
der Mehrzahl der
Schlaferkrankungen
wirkungslos:

Keine Wirkung bei:

« Schlafapnoe

RLS
Tag-Nacht-Umkehr

(zirk. Rhytmusstérungen)

Tagesschlafrigkeit
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Abklarung via Fragebogen erspart Zeit und hilft Ursachen zu erfragen

Free Download:
sleephouse.insel.ch => Schlaf Check

Insel Gruppe — Albrecht Vorster 4



W INSELGRUPPE
Was sind Albtraume?

* Wiederkehrende Traume mit intensiven negativen Gefiihlen wie
Angst, Scham, Ekel, Trauer, Arger , Schuldgefiihle

 Begleitet vom Erwachen

« Emotionaler Inhalt verhindert das Wiedereinschlafen
« Beeintrachtigung des Tagesbefindens und Alltags
= Angste vor dem Zubettgehen

= Einschlafen und Durchschlafen wird gestort

= Etwa 2-5% aller Erwachsenen betroffen

= Albtraumstdorungen sind sehr gut behandelbar!
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Wann treten Albtraume auf?
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Weckreaktionen nehmen zum Ende der Nacht zu
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Was lost Weckreaktionen aus?

« Schnarchen (beglinstigt durch Ubergewicht, Allergien, Anatomie)
» Stress

« Alkohol

« Medikamente (Antidepressiva, Antidementiva)

« Koffein

« Lange Bettliegezeiten (>8h) => dunner, bruchiger Schlaf

* Unregelmassiger Schlaf (1)
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Schlafapnoe ein unterschatzter Risikofaktor fur Albtraume

Y

=> 10-20% der Bevolkerung betroffen, mehr als 15 Weckreaktionen pro Stunde
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Was reduziert Weckreaktionen?

« kirzere Schlafdauer (7h), Verzicht auf Tagesschlaf => erh6hte Schlaftiefe
* regelmassiger Schlafenszeiten

« Entspannung vor dem Einschlafen (Atemmediation, Hypnose)

* ungestorte Atmung

« Verzicht auf Essen in den drei Stunden vor dem Schlafengehen
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Schlafstruktur verbessern: Schlafprotokoll

Schlafprotokoll Malen Sie jedes Késtchen aus an dem Sie geschlafen haben! Name:,
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TinseLarupre \Was wiirden Sie diesem Menschen

raten?

 Wie lang sollte diese Person
im Bett liegen?

« Wann sollte diese Person
ins Bett gehen?

« Wann aufstehen?
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TINsELGRUPPE \Was wiirden Sie diesem Menschen raten?

 Wie lang sollte diese Person
im Bett liegen? 8-9h max

« Wann sollte diese Person ins

Bett gehen? 2 Uhr A‘f 9?\
« Wann aufstehen? 10 Uhr A AN
=> Schlaf zusammenschieben AE 9?\
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Wenn wir zu viel Zeit im Bett verbringen...

| | | | | | I
Erwartete Schlafdauer

Verspdtetes Einschlafen

Friihes Aufwachen

Nachtliche Wachphasen

]
19.30 7.30

Stimmen Bettliegezeit und Schlafbedarf nicht Gberein, kommt es zu:
- verspatetem Einschlafen
- frihem Aufwachen

- oder nachtlichen Wachphasen
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e 7 Std Schlafdauer
« 8.5 Std Bettliegezeit

= 1.5 Stunden Wachliegen

Empfehlung:
« Schlaf von 22 Uhr - 5 Uhr
 (Wochenende 23-6 Uhr)
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Beispiel: Frau K., 54

Blitz = Albtraum

zweite Nachthélfte!
=> aus dem REM Schlaf
heraus

Unregelmassige Einschlaf —
und insb. Aufstehzeiten

Zu lange Bettliegezeiten (bis
zu 12 h) provozieren
fragmentierten Schlaf

Insel Gruppe —
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Beispiel: Frau L, 31

Albtraume seit 2 Jahren nach
Flugzeugabsturz und Schmerzen

Punkt = Albtraum
«Oh, doch nicht so regelméssig»

Unregelmassige Einschlafzeiten und
Aufstehzeiten

Tagesschlaf haufig von 60 min

=> Masshahmen:

Schlaffenster 22:30-6:30 Uhr

Reduktion von Tagesschlaf auf max 15
min

Entspannung vor dem ins Bett gehen



WINSELGRUPPE  Beispiel: Frau L, 31 1I

=> verbesserte Schlafstruktur => Abnahme der Albtraume

Transatlantikflug

Transatlantikflug
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Vorgehen: Albtraume

Schlafprotokoll
Regelmassigkeit
Bettzeitrestriktion (7h)

I. Abklarung/Therapie:

Unregelmassiger
Rhythmus
Schlafapnoe
Alkohol/Medikamente

Il. Imagery Rehersal
Therapie

Insel Gruppe — Swiss Sleep House Bern




INSELGRUPPE |magery Rehersal Therapie
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Zusammenfassung

- Albtraume # Trauma
- Schlafstruktur fast immer gestort:

- organisch: Schlafapnoe

- Medikamente, Alkohol, Koffeinkonsum

- Verhalten: Uberlange Bettzeiten, unregelmassiger Schlaf, Fehlender Puffer vor dem Schlaf
=> Schlafprotokoll ist obligatorisch fir eine Abklarung und verhaltenstherapeutische Arbeit

=> Etwa 50% der Albtraume l6sen sich allein mit einer Verbesserung der Schlafstruktur



W INSELGRUPPE

Ihre Fragen!

Schlafprotokoll kostenlos unter: https://sleephouse.insel.ch/de/schlaf-check

albrecht@warum-wir-schlafen.de
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