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Gesundheit als Aufgabe

Teufelskreis der Insomnie

Schlafbehindernde Gedanken:
. Gribeln uber konkrete Probleme

. Gedanken liber Schlaflosigkeit und
negative Konsequenzen

Emotionale und physiologische
Auswirkung:

Erregung, Angst, Arger
Resignation

Anspannung & Aktivierung
Schwitzen und Herumwalzen

Ungiinstige Schlafgewohnheiten:
Mittagsschlaf

Lange Bettliegezeiten
UnregelmaRiger Rhythmus
Wochenendschlaf

Konsequenzen - unmittelbar:
Mudigkeit/Erschépfung

. Einschrankung der
Aktivitat/Schonhaltung
Beeintrachtigung der Stimmung/Leistung

Konsequenzen mittel- und langfristig:
. Medikamenteneinnahme
. Verlust der Lebensqualitat
. Depressionen
. Probleme in spezifischen Bereichen:
Beruf, Sexualitat, soziale Kompetenz
usw.

Aus: Mdller, T. & Paterok, B. (2010). Schlaftraining. Ein Therapiemanual zur Behandlung von Schlafstérungen. Géttingen:
Hogrefe.
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