
Psychoedukation

Dr. med. M. von Wachter

Klinik für Psychosomatik und 

Psychotherapeutische Medizin

Ostalb-Klinikum Aalen 

Wenn der Schlaf zum Albtraum wird.

Schlafstörungen und ihre Behandlung

Mit Illustrationen

von Claudia Styrsky



ÅEtwa jeder vierte Erwachsene leidet gelegentlich unter

Schlafstörungen.

ÅBei jedem 10. liegt bereits eine chronische 

behandlungsbedürftige Schlafstörung vor (>6 Monate). 

Å42% sind mit ihrem Schlaf unzufrieden

Verbreitung von Schlafstörungen



ÅEinschlafstörung

ÅDurchschlafstörung

ÅNicht erholsamer Schlaf

ÅStörungen des Schlaf-Wach-Rhythmus

Schlafstörung - Insomnie

Mit Tagesmüdigkeit



Schlafbeschwerden

¶Nicht einschlafen können

¶nachts lange wachliegen 

¶Häufiges Erwachen

¶Unruhiger flacher Schlaf

¶Ärger und Verzweiflung über gestörten Schlaf

¶Gedankenkreisen mit ñProblemgr¿belnò oder 

Planungsgedanken

¶Anspannung / Unruhe / Herzklopfen



Erkrankungen mit Schlafstörungen

¶Lautes unregelmäßiges Schnarchen

¶nächtliche Atempausen: Schlafapnoe

¶Herzrhythmusstörungen

¶Krämpfe in den Beinen 

¶Mißempfindungen oder 
Bewegungsunruhe im Bereich der 
Beine: Restless Legs

¶Schmerzerkrankung

¶Depression: Frühes Erwachen am 
morgen



Tagesbefindlichkeit

¶Unwohlsein

¶Einschränkung der Konzentration, 
Reaktionsbereitschaft und 
Leistungsfähigkeit

¶leichte Irritierbarkeit, gereizt 

¶Lustlose Müdigkeit

¶Depressive Verstimmung

¶Muskelschmerzen

¶Überwiegendes Beschäftigtsein
mit der Schlafstörung 



Schlafmythen

Åmindestens 7-8 Stunden

ÅDer Schlaf vor Mitternacht ist der Beste

ÅNächtliches Aufwachen ist immer ein Zeichen von 
schlechtem Schlaf

Åé



70-80% der Insomnie-Patienten sagt nach dem 

Wecken im Schlaflabor:

Ăich habe nicht geschlafenñ

Schlaf beobachten?



Normaler Schlaf

ÅIndividuell sehr unterschiedlich

ÅVerschiedene Schlafstadien

T. Müller, www.schlafgestoert.de



Wie oft wacht der Mensch 

nachts auf?

Å28x nächtliches Aufwachen ganz 

normal

Åerinnerbar erst ab 3 min

Zulley 2011, S. Feldmann 2011

Nicht das aufwachen ist das Problem, 

sondern die Beunruhigung darüber



Was hat der Körper vom Schlaf?

ÅRegeneration (Tiefschlaf)

ÅStärkung des Immunsystems

ÅGedächtnisarbeit  (REM-Schlafphasen)

ÅVerarbeitung von 

Erlebnissen (Träume)


