Schiaf gut!

Tipps filr einen erholsamen Schlaf
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Schlafen klingt einfach - hinlegen, Augen zu,
fertig. Doch manchmal kann genau das zur
Herausforderung werden. Ob lange Néchte am
Handy, Stress in der Schule oder das Gefiihl,
einfach nicht miide zu sein - viele Faktoren
beeinflussen deine Schlafqualitt.

Dabei ist erholsamer Schlaf essenziell fiir
deine Gesundheit, deine Konzentration und
dein Wohlbefinden.
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Was sind Schlafstorungen?

Von Schlafstérungen spricht man, wenn
man Uber mehrere Wochen oder langer ...
5> nicht einschlafen kann

0> nicht durchschlafen kann

L zu friih wach wird

Sie werden dann zum Problem, wenn
der Alltag und das Wohlbefinden stark
und negativ beeinflusst werden.




Folgen von Schilafstorungen

Ist der Schlaf Uber l1angere Zeit nicht
erholsam, macht sich das bemerkbar:

5> Verminderte Konzentrationsfahigkeit
5> Schlechte Laune
(gereizt, gestresst, traurig, etc.)
5> Vergesslichkeit
£> Anfalliger fir psychische Probleme
(Depression, Angst, etc.)

5> Anfélliger fiir Krankheiten
(geschwachtes Immunsystem)

5> Erhoéhte Unfallgefahr
Gut zu
wissen:

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




Tipps fiir einen erholsamen
Achte auf...
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@ ... deine Schlaf-Routine:
Versuche moglichst immer zur

gleichen Zeit ins Bett zu gehen und auf-

zustehen - auch am Wochenende. Bereite

deinen Korper mit Entspannungsritualen,

wie Lesen, beruhigende Musik héren oder

AtemUbungen auf den Schlaf vor.

o
3\5%1 ... 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.

Tipps!

Schiaf

d;@ ... deine Ernihrung:
Manche Menschen kénnen nicht
gut einschlafen, wenn sie Hunger haben
oder schweres Essen (Fleisch, fettige Sachen)
verdauen mussen. Leicht verdauliche Nah-
rungsmittel sind abends deshalb ratsamer.
Trinke ab dem Nachmittag besser keinen
Kaffee, Alkohol oder Energydrink mehr.
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Q@? ... deine Entspannung:
Um gut einzuschlafen, sollte man

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



@ ... deine

Schlafumgebung:

£> Dunkelheit: Rollos, Verdunkelungsvor-
hange und/oder eine Schlafmaske kon-
nen helfen Lichtquellen zu minimieren.

£> Ruhe: Ohrstdpsel, beruhigende Musik
oder Podcasts unterstlitzen dabei
stérende Gerausche auszublenden.

5> Die Schlafzimmertemperatur solite
kihler sein als in den anderen Raumen.

5 Bett: Achte auf eine bequeme Matratze
und ein passendes Kissen, das deinen
Nacken gut stutzt. Bist du beim Auf-
wachen nassgeschwitzt oder frierst du,
dann ist deine Decke zu dick oder dinn

oder das Material nicht passend fur dich.

Tipps!

AuBerdem ist es ratsam, im Bett nicht zu ar-
beiten, HausUbungen 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.

Achtung: -
Vermeide mindestens 30 Tlpp‘l
Minuten vor dem Schlafen

den Blick auf Handy, Laptop

oder Fernseher - das blaue Licht kann

den Schlaf storen.



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 flhrt,

dass man nie ganz entspannt
ist. FUr deinen Koérper und
deine Psyche ist das
schadlich.
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Tipps:
5> 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.

0> 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.

C> 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 Mdgliche 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 tuscht. Eine gefuhlte Ewig-
keit kbnnen 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.

Gut zu

Auch wenn man nur ruhig wissel‘\
daliegt und sich entspannt

ohne zu schlafen, kann man

sich erholen. Sich stdndig mit dem
Gedanken ,,ilch 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 Schlafstérungen
deine 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 Haus-
arztin/deinem Hausarzt. Je nach Ursache flr
die Schlafstérung kann er/sie dich auch an
eine Fachérztin/einen Facharzt oder an eine
Psychotherapie verweisen.
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online

Beratung findest du hier:

5> Rat auf Draht

Telefon-, E-Mail- und Chat-Beratung
fr Kinder und Jugendliche

S 147 /// @ rataufdraht.at

C> Telefonseelsorge
Telefon-, E-Mail- und Chat-Beratung
S 142 /// @ telefonseelsorge.at

.> Krisenhilfe Oberésterreich
Telefon- und E-Mailberatung

sowie mobile Einsatze

S, 0732 2177 /// @ krisenhilfeooe.at

5> ...und bei unserer Onlineberatung unter:
¥ jugendservice.at/onlineberatung

weitere Infos

eratung findest du hier:
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