
 

 

Schlafstörungen entstehen teilweise ohne erkennbare Ursache und laufen dann 

häufig automatisch ab. Man nennt dies auch eine "Verselbständigung" des 

gestörten Schlafverhaltens, welches dann über Jahre hinweg andauern kann. 

Neben den auslösenden Faktoren der Schlafstörung, wie z.B. Stress, 

Erkrankungen und besondere Lebensumstände, ist es auch wichtig die Faktoren 

zu erkennen, welche den “Teufelskreis” der Schlaflosigkeit aufrechterhalten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schlafstörungen Information 

schlaflos 

Gedanken 

Verhalten 

Konsequenzen Gefühle 

Körper 

Gedanken in Form von 
Sorgen, aber auch positiven 
und negativen Erwartungen, 
können uns am Einschlafen 
hindern. 

Wenn wir nicht schlafen 
können, kann es sein, dass 
wir z.B. zum Smartphone 
greifen, was unsere 
Einschlafzeit verzögert. 

Tagsüber sind wir dann meist 
sehr müde und erschöpft, 
was dazu führen kann, dass 
wir unseren negativen 
Gefühlen, wie Ärger, Wut, 
aber auch Resignation mehr 
Bedeutung beimessen. 

Solche intensiven Gefühle 
können vor allem in den 
Abendstunden dazu führen, 
dass unser Körper 
angespannt und wach ist.  



 

 

 

Schreibe hilfreiche, schlaffördernde Gedanken in die Gedankenblasen, anstelle 
des schlafhindernden Gedankens „bestimmt kann ich gleich nicht schlafen“! 
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Bestimmt kann ich 
gleich nicht 

schlafen! 



 

 

 

 

 

Fülle nachfolgenden Fragebogen aus! 
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