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Gut schlafen in Krisenzeiten

Gerade in schwierigen Zeiten ist gesunder und erhol-
samer Schlaf ganz besonders wichtig. Schwierig ist nur,
dass gerade personliche oder globale Krisen uns oft

genug den Schlaf rauben.

Schlaflosigkeit wird bei diversen Krankheitsbildern, wie
zum Beispiel Depression, Burnout und Long Covid, als
Symptom genannt. Auch korperliche Schmerzen, Sorgen
und Angste lassen uns nachts wachliegen. Manchmal ist
es kaum mehr feststellbar, ob die Schlafprobleme Ursa-
che der Krise oder deren Ergebnis sind. Fest steht, es ist
ein Teufelskreis, der schwer zu durchbrechen ist.

Ausbruch aus dem Teufelskreis

- Nicht auf die Schlaflosigkeit fokussieren
- Probleme tagstber anpacken und nachts bewusst zur Seite legen

Va

Verschlechterung der
belastenden Situation

Energielosigkeit und
Erschopfung

Belastende Situation

Schlaflosigkeit
aufgrund dieser
Situation

Mangelnde
Regeneration aufgrund
des Schlafmangels

- Eine hilfreiche Strategie zum Entspannen und Einschlafen finden (sieheTipps)
- Schlafmittel nur als Ubergangslésung und unbedingt in Absprache mit dem Arzt einsetzen

- Machen Sie sich bewusst: Désen, bewusstes Ruhen oder Meditieren sind immer noch besser als gar kein Schlaf

Bewusste Gestaltung unserer Schlafumgebung

Viele Menschen fuhlen sich in
Krisenzeiten verunsichert und
beunruhigt. Um zumindest nachts
das Gefuihl von Sicherheit und
Ordnung zu vermitteln, sind
einige Punkte bei der Gestaltung
unserer Schlafraume besonders
empfehlenswert. Die Schlafumge-
bung ist namlich ebenso wichtig
wie der optimale Bettinhalt.

Larm und Licht gehéren zu den
grossten Storenfrieden unserer
nachtlichen Ruhe. Idealerweise
lasst sich das Schlafzimmer kom-
plett abdunkeln und liegt zu einer
ruhigen Seite des Hauses.

Wenn das Kopfende des Bettes
vor einer schutzenden Wand steht
bzw. ein grosses Kopfteil hat, fuhlt
man sich sicher und geborgen. Auf
keinen Fall sollte das Bett in der
direkten TUr-Fenster-Linie platziert
werden, das bringt Unruhe.
Personen, die empfindlich auf
Elektrosmog reagieren, lassen vom
Elektriker am besten eine Netzfrei-
schaltung fur das Schlafzimmer
einrichten.

Die Raumtemperatur sollte zwi-
schen 18 und 20 Grad liegen. Be-
sonders bei Aussentemperaturen
von unter 12 Grad Celsius sollten
die Fenster, nach gutem Luften,
wahrend des Schlafens geschlossen
bleiben. Auch die Luftfeuchtigkeit
im Raum spielt eine grosse Rolle.
|delaerweise liegt der Wert zwi-
schen 45 und 60 Prozent.

Lange Zeit hielt man alle Pflanzen
im Schlafzimmer fur gesundheits-
schadlich. Man furchtete nachtli-
chen Sauerstoffmangel. Diese Sicht
der Dinge ist heute Uberholt, denn
Zimmerpflanzen verbessern nach-
weislich das Raumklima und filtern
sogar Schadstoffe aus der Luft. Auf
das Mass kommt es an.

Einige Pflanzen, wie zum Beispiel
die Grunlilie oder der Drachen-
baum, sind besonders gut geeignet,
Schadstoffe aus der Luft zu filtern.
Zu trockene Luft ist speziell fur
Allergiker schadlich. Hier kann ein
Luftbefeuchter gute Dienste leisten.

Zuletzt verbannt man am besten
noch alle Arbeitsgerate aus dem
Schlafzimmer. Sei es Laptop oder
Bugeleisen, es soll nichts an Arbeit
erinnern.

Eine bewusst gestaltete, ordent-
liche Schlafumgebung wirkt auf
jeden Fall schlafférdernd.



Welche Auswirkungen hat die
Corona-Zeit auf unseren Schlaf?
Interview mit Claudia Insipidi

Danach fragten wir Claudia Insipidi,
Fachpsychologin flir Psychotherapie
FSP in Wirenlos AG. Uns allen ist klar,
dass bei uns Menschen die psychische
Befindlichkeit eine grosse Rolle fiir den
gesunden Schlaf spielt. Besonders in
der Pandemiezeit haben sich gewisse
Lebensbedingungen verandert und
moglicherweise unser Schlafverhalten.

IG-RLS: Merken Sie in Ihrer Tatigkeit als
Psychologin, dass sich Schlafprobleme
besonders in der Coronazeit verstarkt

haben?

C.l.: Einen direkten Zusammenhang
kann ich in meiner Praxis nicht fest-
stellen, allerdings fallt mir auf, dass sich
die Pandemie allgemein negativ auf die
Psyche auswirkt. Bei Menschen, die eine
Anfalligkeit fur psychische Stérungen
haben, kann die Coronakrise diese aus-
|6sen oder verstarken. Burnout, Angst-
erkrankungen und besonders affektive
Stérungen, wie z.B. Depressionen, fuhren
fast immer zu ausgepragten Beeintrach-
tigungen des Schlafes. Deshalb kann
man durchaus sagen, dass die Corona-
Krise indirekt auch Auswirkungen auf
unseren Schlaf hat.

IG-RLS: Was raten Sie lhren Patientinnen
und Patienten, was sie diesen Schlafsto-
rungen entgegensetzen kénnen?

C.l.: Es ist wichtig, dass die Betroffe-
nen das Wechselspiel zwischen psycho-
logischen und physiologischen Faktoren
kennen, das zu ihrer Insomnie fuhrt.
Schlafhindernde Gedanken, wie Grubeln,
Angst oder Wut Uber die Schlaflosigkeit,
kénnen zu einer Aktivierung des vegetati-
ven Nervensystems fihren, woraus dann
nicht angebrachte Schlafgewohnheiten
entstehen. Die Konsequenzen sind Ta-
gesmudigkeit, Erschopfung und gedriick-
te Stimmung. Eine wichtige Hilfe, um
diesen Teufelskreis zu unterbrechen, ist
eine gute Schlafhygiene. Dazu gehdren
viel Licht und kérperliche Aktivitat am
Tag. Reduzierung des blauen Lichts von
Displays vor dem Schlafengehen oder in
der Nacht nicht auf die Uhr schauen. Am
besten auch tagsuber nicht schlafen.

Eine Vielzahl von Entspannungstibungen
und Strategien helfen gegen Schlaf-
stérungen: Progressive Muskelentspan-
nung, Fantasiereisen, Achtsamkeitstbun-
gen, Gedankenstopp oder das Ersetzen
negativer Gedanken oder Erwartungen
durch schlafférdernde Gedanken.

IG RLS: Wie wichtig ist die Tagesgestal-
tung fur die Nachtruhe gerade in krisen-
behafteten Zeiten?

C.l.: Zahlreiche Studien weisen die positi-
ven Effekte von Tagesstruktur und Arbeit
auf unsere psychische Gesundheit und
somit auch auf unseren Schlaf nach.

Eine geregelte Tagesstruktur vermittelt
uns gerade in Krisenzeiten Sicherheit

r

Claudia Insipidi, Fachsychologin FSP Wiirenlos

und Orientierung, was unser Selbst-
wertgefuhl starkt. Weil sich unser Leben
durch die Pandemie, Homeoffice und
Homeschooling verandert hat, stellt die
Bewaltigung des Alltags oftmals eine
Herausforderung dar. Eine gute Bewal-
tigung dieser Aufgaben vermittelt uns
aber auch ein Gefuhl subjektiver Kont-
rolle. Dann geht es uns trotz Stress und
unguten Geflhlen gut.

Festgesetzte Aufsteh-, Pausen- sowie
Schlafenszeiten sind wichtig, um sinn-
volle Strukturen zu schaffen. Daruber
hinaus sollten wir Sport, Spazieren, sozia-
le Kontakte und Hobbies ganz bewusst
einplanen. Diese angenehmen Beschaf-
tigungen sorgen fur gute Stimmung und
eine gesteigerte Lebensqualitat. All das
wirkt sich wiederum positiv auf unsere
Nachtruhe aus.

IG-RLS: Ganz herzlichen Dank flr dieses
informative Gesprach!
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Was kann ich
tun, damit ich
besser schlafen

kann?
Tipps vom Schlaf-
therapeuten

1. Tipp - Entspannen
Vor dem Schlafengehen
ist es wichtig, zur Ruhe zu
kommen. Ein Buch lesen,
einen Tee trinken oder
einen Abendspaziergang
machen. Ebenso helfen
kénnen Entspannungs-
Ubungen, ruhige Musik
und autogenes Training. Je
entspannter man ins Bett
geht, desto entspannter ist
der Schlaf.

2. Tipp - Loslassen
Wenn die Gedanken vor
dem Einschlafen einfach
nicht aufhoren zu kreisen,
hilft es, sich die Dinge, die
einen beschaftigen, auf-
zuschreiben. Am besten
gleich ein Notizblatt und
Stift auf den Nachttisch
legen, um die Gedanken zu
notieren.

3. Tipp - Aufstehen
Wer sich langer als 30 Mi-
nuten im Bett hin und her
walzt und keinen Schlaf
findet, steht besser wieder
auf, um sich etwas Gutes
zu tun, einfach nach draus-
sen zu gehen und tief
durch zu atmen oder sich
etwas Schones vorzustel-
len. Statt daran zu denken,
was alles noch pendent ist,
lieber darauf fokussieren,
was erfolgreich erledigt
wurde. Plane fur den
kommenden Tag notie-
ren, dann muss man nicht
mehr daran denken und
kann unbeschwert wieder
zurlck ins Bett gehen.




Interessengemeinschaft Richtig Liegen und Schlafen - IG-RLS - www.ig-rls.ch

KOMPETENZZENTRUM SCHMERZFREI SCHLAFEN

Die Interessengemeinschaft Richtig Liegen und .
Schlafen (kurz 1G-RLS) vereint rund 50 Schlaf- und

Liegetherapeuten, die an Uber 30 Standorten

in der Schweiz als KOMPETENZZENTRUM ¥
SCHMERZFREI  SCHLAFEN auftreten.
Als Kompetenzzentrum Schmerzfrei
Schlafen arbeitet jedes Geschaft
individuell und in eigener Hand-
schrift, verfolgen jedoch alle
das gleiche Ziel. Gemeinsam
gesundheitsbewussten und in
der Gesundheit beeintrachtig-
ten Personen, insbesondere
solchen mit Liege- und Schlaf-
problemen, Hilfestellung und
Problemlésungen zu bieten.

Die zertifizierten Schlaf- und Lie-
getherapeuten verfligen Uber eine
intensive  Grundausbildung  rund
um das Thema «Schmerzfrei schla-

fen». Erganzt durch regelmassige Weiter-
bildungen und Austausch mit Arzten und Thera-
peuten sind sie bestens gerustet, um gemeinsam
eine auf Sie abgestimmte Schlaflésung zu finden.
Grossen Wert wird auf die ganzheitliche und indi-
viduelle Begleitung sowie Nachbetreuung gelegt.

Uber 30 mal in der Schweiz UberdielcRLs

Die 2011 gegrundete Interessengemeinschaft «Richtig
Liegen und Schlafen» IG-RLS ist ein Zusammenschluss
. o von zertifizierten Liege- und Schlaftherapeuten, Medi-
. ek . zinern, weiteren Therapeuten und Vertretern aus Ent-
. wicklung und Industrie. Mittlerweile gehodren dem Verein
. . Uber 45 Liegeberater in spezialisierten Fachgeschaften
5 an. Ziel der IG-RLS ist es, gesundheitsbewussten oder

> $ gesundheitlich beeintrachtigten Menschen
. fachkundige Beratung und individuelle Losungen fur gu-

tes Liegen zu bieten.

NSS - Netzwerk schmerzfrei schlafen
. Das Ziel des Netzwerkes Schmerzfrei Schlafen ist, einen
’ Verbund mit Fachleuten zu schaffen, seien es Mediziner,
Therapeuten, Trainingscentren sowie auch zertifizierte
Schlaf- und Liegetherapeuten, um Menschen mit Schlaf-
und Liegeproblemen effizient helfen zu kénnen.
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