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Wenn du dein Handy nicht
abschalten kannst ...

Viele Menschen schlafen schlecht, weil sie ihr
Handy nicht weglegen. Sie bleiben online und
werden von Nachrichten geweckt oder priifen
immer wieder, ob etwas Neues reinkommt.

Das stort nicht nur den Schlaf,
sondern halt auch das Stress-
level aufrecht, was dazu flihrt,

dass man nie ganz entspannt
ist. FUr deinen Koérper und
deine Psyche ist das
schadlich.

B> Rede mit Freund:innen
dartber, wie sie mit dem
Handy bzw. Nachrichten in der Nacht
umgehen. Das kann dir helfen, es selbst
lockerer zu sehen.

£> Mach mit ihnen aus, dass ihr euch
zwischen einer gewissen Zeitspanne
keine Nachrichten schreibt.

5> Lege das Handy so weit weg, dass du es
vom Bett aus nicht erreichst und schalte
es am besten auf Flugmodus oder gleich
ganz aus.

£> Sei stolz, dass du ein paar Stunden auf
dein Handy verzichten kannst.

Weitere Infos zu
Digital Wellbeing

’ findest du hier:

Wenn dich Sorgen und
Gedanken wachhalten ...

Die meisten Menschen kennen die Situation,
dass sie vor besonders freudigen, traurigen
oder aufregenden Ereignissen nicht gut
schlafen kénnen.

Und dann gibt es Menschen, die sich in der
Nacht standig Uber alles Mégliche Gedan-
ken machen. Sie kénnen ,nicht abschalten®.

In der Nacht wirkt oft alles viel schlimmer als
bei Tageslicht. Das bewirken unter anderem
unsere Hormone und dass wir nachts
keinerlei Ablenkung von unseren Gedanken
haben. Dieses Wissen kann dir helfen, deine
nachtlichen Gedanken nicht ganz so wichtig
Zu nehmen.

Dazu kommt, dass uns unser Zeitgefuhl in
der Nacht oft tduscht. Eine gefUhlte Ewig-
keit kdnnen nur ein paar Minuten sein. Das
liegt daran, dass uns in Phasen des leichten
Schlafes noch bewusst ist, was uns durch
den Kopf geht. Deshalb glauben

wir, wach zu sein.

Auch wenn man nur ruhig

daliegt und sich entspannt

ohne zu schlafen, kann man

sich erholen. Sich stdndig mit dem
Gedanken ,,ijch MUSS schlafen” zu
stressen und dabei woméglich noch
auf die Uhr zu schauen, ist weder
zielfiihrend noch nétig.

Und falls du im Kopf To-do-Listen durch-
gehst: Besser aufstehen und aufschreiben,
als sie hundert Mal innerlich aufzusagen.

Wenn es nicht mehr geht ...

Wenn du merkst, dass deine Schlafstérungen
die Lebensqualitat verschlechtern und du
den Alltag nicht mehr gut meistern kannst,
ist es hilfreich, dich an eine Fachperson zu
wenden. In der Apotheke gibt es rezeptfreie
Mittel zur Beruhigung — lass dich am besten
dazu beraten. Oder sprich mit deiner Hau-
sérztin/deinem Hausarzt. Je nach Ursache
fur die Schlafstérung kann er/sie dich auch
an eine Fachérztin/einen Facharzt oder an
eine/n Psychotherapeut:in verweisen.

Beratung findest du hier:

D
£> Rat auf Draht

Telefon-, E-Mail- und Chat-Beratung
flr Kinder und Jugendliche
Tel.: 147 /// www.rataufdraht.at

L> Telefonseelsorge
Telefon-, E-Mail- und Chat-Beratung
Tel.: 142 /// www.telefonseelsorge.at

5> Krisenhilfe Oberésterreich
Telefon- und E-Mailberatung

sowie mobile Einsatze

Tel.: 0732 2177 /// www.krisenhilfeooe.at

5> ...und bei unserer Onlineberatung unter:

www.jugendservice.at/onlineberatung
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weitere Infos
findest du hier:
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Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens -
und das ist auch gut so!

So sind wir in der restlichen Zeit wach genug,
unser Leben gut zu meistern: zu lernen,

zu feiern, zu arbeiten, zu genieen. Wenn
man langere Zeit nicht oder nicht erholsam
schldft, kann das sehr belastend sein.

Was sind Schlafstorungen?

\on Schlafstérungen spricht man, wenn

man Uber mehrere Wochen oder langer ...

5> nicht einschlafen kann
0> nicht durchschlafen kann
5> zu friih wach wird

Sie werden dann zum
Problem, wenn der
Alltag und das
Wohlbefinden

stark und negati
beeinflusst

wird.

Folgen von Schlafstorungen

Ist der Schlaf Uber langere Zeit nicht

erholsam, macht sich das bemerkbar:

5> Verminderte Konzentrationsfahigkeit

5> Erhdhtes Stressempfinden

5> Vergesslichkeit

C> Reizbarkeit

£> Anfélliger fir psychische Probleme
(Depression, Angst, etc.)

5> Anfalliger fiir Krankheiten
(geschwachtes Immunsystem)

5> Erhdhte Unfallgefahr

Verbessert sich der Schiaf,
nehmen auch die kérperlichen und
psychischen Symptome wieder ab.
Der Kérper kann sich erholen.

Tipps fiir einen erholsamen Schlaf

Achte auf...
0

... deine Schlaf-Routine:

Wenn du unter Schlafstérungen
leidest, empfiehlt es sich, eine Schlaf-Rou-
tine einzuhalten. Das heif3t, einerseits mog-
lichst immer um die gleiche Zeit ins Bett zu
gehen und aufzustehen und andererseits
Ablaufe zu ritualisieren. Zum Beispiel:
Tee trinken — Zahne putzen — 10 Minuten
Podcast héren oder lesen — Licht aus.

o)
fl\gﬁ ... deine Bewegung:
Ein Spaziergang vor dem Schlafen-
gehen kann beruhigen. Sporteln am Abend

oder sich ,,auspowern®, um mude zu werden,

ist aber keine gute Idee. Das Adrenalin im
Blut erschwert das Einschlafen.

d;@ ... deine Erndhrung:
Manche Menschen kdénnen nicht

gut einschlafen, wenn sie Hunger haben

oder schweres Essen (Fleisch,

fettige Sachen) verdauen mussen. Leicht

verdauliche Nahrungsmittel sind abends

deshalb ratsamer.

[©)

Q@? ... deine Entspannung:
Um gut einzuschlafen, sollte man

schwierige Gesprache oder aufwihlende
Filme besser auf den nachsten Tag ver-
schieben. Schlafférdernder sind da Apps
und YouTube-Videos, die dich durch
Entspannungs-Ubungen leiten — das
kann dir helfen, ruhiger zu werden.

@ ... dein Bett:

Hast du beim Aufwachen

Riicken- oder Hiiftschmerzen?

5> Dann ist deine Matratze zu hart oder
zu weich fUr dich.

Frierst du oder bist du nassgeschwitzt

beim Aufwachen?

5> Dann ist deine Decke zu dick oder zu diinn
oder das Material passt nicht fur dich.

Hast du Nackenschmerzen oder

-verspannungen?

5> Dann ist vielleicht dein Kissen zu
groB/Klein/hart/weich.

AuBerdem ist es ratsam, im Bett nicht zu ar-
beiten, Haustbungen zu machen, zu essen,
fernzusehen, etc. Der Kérper lernt dann, dass
das Bett nur zum Schlafen da ist und kann

so leichter in den ,Schlafmodus” Ubergehen.

@ ... deine

Schlafumgebung:

Magst du es dunkel und ruhig beim

Schlafen?

5> Dann helfen Rollos, dicke Vorhange,
Schlafmaske und Ohrstopsel.

Magst du zum Schlafen Licht und eine

Gerduschkulisse?

£ Es gibt Lichtstecker oder Lavalampen,
hore beruhigende Musik oder Podcasts
zum Einschlafen.

Achtung:

Laufende Fernseher kénnen
deine Schlafqualitat und deine
Traume negativ beeinflussen!

Teile der Inhalte wurden mit freundlicher Genehmigung
von der WienXtra-Jugendinfo ibernommen.




