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Zum Warm werden

Fünf Minuten in Paaren

Wer bist du (Name, Studienfach)?

Was fällt dir zum Thema Schlaf ein? eigene Erfahrungen, Überzeugungen, Verhaltensweisen, Wissen, Fragen



EIN- UND 
DURCHSCHLAF-

STÖRUNGEN

Gedanken: Grübeln; 
Sorgen um den 
Schlaf; Mythen 

Gefühle: Ärger und 
Wut über die 

Schlafstörung; Furcht 
vor den 

Konsequenzen der 
Schlafstörung

Tages-
beeinträchtigung:

Müdigkeit, 
Erschöpfung; 

schlechte Stimmung; 
geringere Leistungs-
und  Konzentrations-

fähigkeit, 
eingeschränkte 

soziale Aktivitäten

Dysfunktionale 
Schlafgewohnheiten: 

lange Bettzeiten, 
langes Wachliegen; 

unregelmäßiger 
Schlaf-Wach-

Rhythmus, 
Tagesschlaf

Ungünstige 
Selbsttherapie-

versuche: langfristige 
Medikamentenein-

nahme mit Absetzen 
und Rebound-

Insomnie; Einsatz von 
Alkohol als 

Schlafmittel 

Wahrnehmung des 
Schlafs:

Aufmerksamkeits-
fokussierung auf den 

Schlaf; 
Überschätzung der 

Einschlaf- und 
Wachliegedauer; 

Unterschätzung der 
Schlafdauer

Physiologische 
Aktivierung: z.B. 

motorische Unruhe, 
Herzklopfen

Erklärungsmodell für 
Ein- und 
Durchschlafstörungen



Teufelskreis der 
Schlaflosigkeit

Wachliegen und 
nicht 

abschalten 
können

Registrieren, 
dass man nicht 

schläft

Bewertung der 
Schlaflosigkeit

Ärger und Wut 
über die 

Schlaflosigkeit, 
Aufkommende 

Ängste und 
Befürchtungen

Körperliche 
Anspannung 

und Aktivierung



Was können Sie tun?

Beachten Sie die Anregungen zur Schlafhygiene.

Lernen und üben Sie ein Entspannungsverfahren (Imaginationen, 
PMR, Autogenes Training).

Führen Sie ein Schlafprotokoll.

Bei länger anhaltenden Beschwerden suchen Sie Unterstützung (beim 
Hausarzt, in der Psychologischen Beratung, in der ambulanten 
Psychotherapie).

Schlafhygiene.doc
Schlafprotokoll.docx


Krankhafte Schlafstörungen

Schlafstörungen können ein Symptom einer psychischen Erkrankung 
(z.B. Depressionen) oder eine eigenständige Erkrankung sein.

Warnhinweise:

• Klagen über Einschlafstörungen, Durchschlafstörungen oder eine schlechte 
Schlafqualität ohne erfrischende Wirkung

• Mindestens dreimal pro Woche während mindestens eines Monats

• Leidensdruck oder eingeschränkte alltägliche Funktionsfähigkeit

• Keine anderen Ursachen erkennbar



Anregungen zum 
Austausch in der Gruppe

15 Minuten in Paaren/Kleingruppe

Wie schläfst du aktuell?

Was hat dir bisher geholfen, um besser schlafen zu können?

Was möchtest du Neues ausprobieren?
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Austausch im Plenum

Welche Rückmeldungen gibt es aus den Kleingruppen?

Welche Rückmeldungen gibt es zur heutigen Sitzung?

Welche Wünsche oder Anregungen haben Sie generell an das 
Format?
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Vielen Dank

…und bis zum nächsten Mal
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