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Schlafstorungen Information

Schlafstérungen entstehen teilweise ohne erkennbare Ursache und laufen dann

haufig automatisch ab. Man nennt dies auch eine "Verselbstandigung" des

gestorten Schlafverhaltens, welches dann Uber Jahre hinweg andauern kann.

Neben den auslosenden Faktoren der Schlafstorung, wie z.B. Stress,

Erkrankungen und besondere Lebensumstande, ist es auch wichtig die Faktoren

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

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

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

Tagsuber sind wir dann meist
sehr mide und erschopft,
was dazu fihren kann, dass
wir unseren negativen
Gefiihlen, wie Arger, Wut,
aber auch Resignation mehr
Bedeutung beimessen.

Solche intensiven Geflihle
kénnen vor allem in den
Abendstunden dazu fiihren,
dass unser Korper
angespannt und wach ist.
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L Schlaffordernde Gedanken
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Schreibe hilfreiche, schlafféordernde Gedanken in die Gedankenblasen, anstelle
des schlafhindernden Gedankens , bestimmt kann ich gleich nicht schlafen”!

Bestimmt kann ich
gleich nicht
schlafen!

Osterreichische H v
Gesundheitskasse U
s



.
1

LAB for SLEEP &
CONSCIOUSNESS
RESEARCH

oo Schlafstorungen Arbeitsblatt 2
Schlaffordernde Gedanken

Fille nachfolgenden Fragebogen aus!

Traum-Fragebogen

Wie off erinnerst du dich an deine Traume?

Q fast jeden Morgen O mshmal: dis Woche
Q etwa sinmal die Woche O 2-3mal im Monat
Q etwa sinmal im Monat

3 weniger ak sinmal im Monat O gar nich}

was traumst du?

Wie getunisinfensiv sind deine Traume?

3 gar nicht intenziv. Q eher nicht intenziv
Q tsils teils Q sher infensiv

Q sehr infensiv

Mit welchen Sinnen fraumst du?
3 lch taste = lch hore 3 Ich sehe
d Ichrneche 1 Ilch schmecke

Wie frdumst du? Beobachiest du dich in deinen
Traumen selbst oder erlebst du sie?

Ich sehe mich in der Ich-Parspsktive (d.h. ich er-
lsbe das Geschehen wie durch msine sigensn
Augen):

Q dbsrhaupt nicht
Q sherja

3 sher nicht
3 immer

3 manchmal

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Ich sshe mich in der Pergpekiive eines Drtten (d.h. ich
snabe mich wis sine andsrs Person auf sinem Vidso):
2 uberhaupt nicht Q2 sher nicht QO manchmal
< sherja < immer

Ich sehe nicht nur, was ich tus, sondem ich spars
allss, was ich tus (d.h. ich spdre msine sigsnen
Bewsgungen in den Musksin, Gliedmaksn oder
durch Berdhrung):
< Uberhaupt nicht
=2 sherja

= eher nicht
= immer

d manchmal

Wie ist die Stimmung in deinen Trdumen meisfens?
2 sehr negativ 2 sher negativ O neutfral
= sher posifiv < sehr positiv

Hast du in den lstzten Monaten Abtraume gehabt?
< mehrmals die Woche O stwa sinmal dise Woche
< 2-3mal im Monat 4 setwa einmal im Monat
2 etwa 2-dmal im Jahr Q setwa sinmal im Jahr

= weniger als sinmal im Jahr Q nis

Wie oft hast du luzide Traume™?

< mehrmals die Woche O stwa sinmal dise Woche
2 2-3mal im Monat Q stwa einmal im Monat
2 etwa 2-dmal im Jahr Q setwa sinmal im Jahr

< weniger als sinmal im Jahr 3 nie

"lusde Traume Znd Troume. bei denen man ach witvend des
mmnmmtm&olnem ez man
bevst autwochen oder cie Hondiungen ckfiy beeinfuzenkann 47
oder daz Geschehen mit ciesem Bewustiein pasiv beobachtet.
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