Mental Health Week

Schlaf und

Regeneration

Einblick zu Schlaf und Regeneration
* Schlafstorer
« Alltagsnahe Strategien und Faktoren fiir besseren Schlaf

Referentin: Pauline Mira Berner

Ausbildung zum Schlafcoach finden:
https://www.ahab-akademie.de/ausbildung-schlafcoach/
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Regeneration

« lat.: regeneratio = “Wiedererzeugung”

- =Wiederherstellung von funktionalen
Einheiten des Korpers

e Aktiver Prozess

* Lebenslanger Prozess
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Regenerationsprozesse im Korpe

28 Tage 30-120 Tage
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Regenerationsprozesse 4 @

Laufende Reperatur

in der Nacht

¢~ Tiefgreifende Erneuerungs-

kleiner Zellschdden prozesse auf allen Ebenen

Aufrechterhaltung des 3
S (Muskel-)Wachstum

Stoffwechsels

Immunabwehr un . : :
SlateleticalAClale " Gehirn sortiert sich neu

geistige Widerstandskraft
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Regeneration Do’s

Bewegung

Gesunde
Stressmanagement Qggig} .
Schlafgewohnheiten

soziale Beziehungen und
ositive Emotionen
P Q20
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Regeneration No Go’s

Fast Food wenig Bewegung
Dauerstress ohne

Schlafentzug/-mangel
Erholungsphasen

Alkohol/Koffein
E_ AHAB-Akademie x



Korper:
Schlaf als Regenerationswunder
« Reperatur von Muskeln, Gewebe und Zellen
« Ausschuttung von Wachstunmshormonen
« Stdarkung des Immunsystems
« Entlastung des Herz-Kreislaufsystems
« Hormonregulation

Regulation des Stoffwechsels
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Psyche:

Schlaf als Regenerationswunder

« Reinigung des Gehirns von
Stoffwechselprodukten

« Festigung von Geddchtnisinhalten
« Verarbeitung von Emotionen und Stress

« Verbesserung der Aufmerksamkeit und
Konzentration

« Wiederherstellung der geistigen
Leistungsfahigkeit

 Stabilisierung der psychischen Belastbarkeit

und Stressresistenz
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Schlafarchitektur

Wachzustand

stufe 1: |\ swies e e o -

Einschlaf-, Traum- und
Aufwachphase

Stufe 2:

Leichter Schlaf

Stufe 3:

Mitteltiefer Schlaf

Stufed: |11
Tiefschlaf
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Korperliche Folgen mangelnder Rege:

mangelnde
Leistungsfahigkeit

schwaches Herz-Kreislauf Ungleichgewicht
Immunsystem Erkrankungen des Stoffwechsels
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Psychische Folgen mangelnder Regen

Aufmerksamkeits- und Emotionale Instabilitét Verminderte mangelnde

Konzentrationsprobleme Stressresistenz Leistungsfahigkeit
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Regenerationskiller Nr



Kennzeichen einer stressbedingten Uberforderu

Akut & Korperlich

Verspannte

Nackenmuskulatur
Kopfschmerzen
Herzklopfen

Flacher, schneller

Atem
Appetitlosigkeit

Bauchschmerzen
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Chronisch & Korperlich

Chronische Nacken-

und Rickenmerzen
Bluthochdruck
Haufige Infekte

Lange

Erholungsdauer

Morgendliche
Erschopfung

Akut & Psychisch

Reizbarkeit

Gedankenkreisen um

Worst Case

Entscheidungs-
blockade

Konzentrations-

schwierigkeiten

Black-Out-Momente

e Grubeln auch nach

Feierabend

* Motivationsverlust

(innere Leere)

» Substanzmissbrauch

(Nikotin, Kaffee, etc.)




Was sind Schlafstorer?

Schichtarbeit/

wechselnde Routinen

Blaulicht/ktinstliches Licht

Digitale Reizuberflutung Stress ins Bett mithnehmen

Eigenen Bio-Rhythmus

Fast Food, Alkohol, Koffein ,
nicht beachten
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Wie kdnnen wir unseren
Schlaf unterstutzen?



Hier geht’s zum Blogartikel:
.Schlafhygiene: 10 Regeln fiir

SChlaﬂlygiene: Die BaSiCS besseren Schlaf”

https://www.ahab-akademie.de/ahab-blog/schlafhygiene-10-regeln-
fuer-besseren-schlaf/
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Bewusster Ubergang

Digital Detox

Signal fur den Nachtmodus

aam AHAB-Akademie



P

Square Breathing (Box-Atmung)

4 Sekunden einatmen

4 Sekunden nicht atmen
ual|obyup N7 UsBpuUNes v

4 Sekunden ausatmen

~
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Senkung Herzfrequenz

Erhohung Konzentration

Stressreduktion




Progessive Muskelentspannung

Muskelspannung
A
Hineinspiiren Langsam Spannung Langsam Hineinhoren
ohne Spannung anspannen halten entspannen ohne Spannung

' Spannung | Locker Nachspiiren

. festhalten | lassen

Entspannung
spuren

Anspannen
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Am besten testen

l




Regeneration im Alltag

'

Bewegung

Positive Momente

Step by Step

21



Kernbotschaften

1. Regeneration ist kein Luxus, sondern die Voraussetzung fur Gesundheit,
Leistungsfdhigkeit und Wohlbefinden.

2. Nicht Stress macht uns krank, sondern fehlende Erholung nach der Belastung.
Stressmanagement ist ein Unterschdtzter Faktor fUr Regeneration.

3. Schlaf ist die wirkungsvollste Form der Regeneration: Korper und Gehirn nutzen die
Nacht, um zu reparieren, zu verarbeiten und neue Energie aufzubauen.

4. Schon kleine Gewohnheiten — wie bewusste Pausen, Atemubungen oder
Progressive Muskelentspannung — konnen Stress reduzieren und die Regeneration
nachhaltig verbessern.
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Mental Health Week

- Psychische Gesundheit stdarken - Strategien fiir ein positives Mindset

r
A

= Schlaf & Regeneration - Erholung als Leistungsvoraussetzung

1l

Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastung - rechtssicher umsetzen

—
[
NN
| N—

- Resilienz im Berufsalltag - Mit Belastungen gelassener umgehen
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Zum Nachlesen:

 Zahlreiche Blog-Beitradge zum
Thema PME, Schliaf,
Stressbewadaltigung etc.

- Thema finden und starten
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Mental Health Week

Wir freuen uns iiber Bewertungen!

Danke fur die Aufmerksamkeit
Of#0

IIP
t-:_::' . O qi Gibt es weitere Fragen?
| l::.' = Gerne melden unter:
DRictTaE:

berner@ahab-akademie.de
e L
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Diese Schlafmittel gibt es in Deutschland:
Rezeptfreie Schlafmittel:

Nachreichung Schlafmedikamente

Immer arztlich

Phytotherapeutika (pflanzliche Praparate) absprechen!
einige Antihistaminika

Verschreibungspflichtige Schlafmittel:

Benzodiazepine und Benzodiazepin-Rezeptor-Agonisten (sogenannte Z-
Substanzen)

sedierende Antidepressiva

Antipsychotika

einige Antihistaminika

Melatonin in héherer Dosierung

Pflanzliche Schlafmittel ohne Rezept

Rezeptfrei und frei zuganglich: Wer in Deutschland auf der Suche nach einem leichten
Schlafmittel ist, wird in fast jeder Apotheke oder Drogerie fiindig. Pflanzliche Mittel,
die bei Schlafstéorungen und Unruhezustdnden helfen sollen, sind beliebt. Baldrian,
Hopfen, Melisse und Passionsblume sind die géngigsten Vertreter der als
schlafférdernd geltenden Pflanzen. Es gibt die Mittel in Form von Tabletten,
Dragees, Tropfen oder Tee.

. Vorteile: Sie sind frei verkauflich und es sind keine schweren Nebenwirkungen
erwartbar.
. Nachteile: Es gibt keine aussagekréftigen Studien, die einen Beweis fir ihre

Wirkung erbringen. AuBerdem sind allergische Reaktionen, Bauchkrémpfe und
Ubelkeit méglich und einige der pflanzlichen Schlafmittel reagieren mit anderen
Beruhigungsmitteln.

Antihistaminika als Schlafmittel

Wer unter Allergien leidet, kennt diese Mittel. Lange Zeit hatten Antihistaminika fir Allergiker und

Allergikerinnen eine besonders stérende Nebenwirkung, die Personen mit Schlafstérungen aber

zugutekommt: Midigkeit. Bei neueren Produkten ist diese Nebenwirkung nur noch selten und

deutlich geringer ausgepragt. Manche Wirkstoffe (zum Beispiel Diphenhydramin und Doxylamin) sind
ohne Rezept in einer Apotheke erhéltlich, andere sind verschreibungspflichtig, wie Hydroxyzin und

Promethazin.

. Vorteile: Sie sind teilweise frei verkduflich und meist gut vertraglich.

. Nachteile: Es konnte bisher nicht sicher nachgewiesen werden, ob Antihistaminika wirklich bei
Schlafstérungen helfen. Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Unruhe, Schwindel,
Mundtrockenheit und Konzentrations- sowie Sehstérungen sind méglich.

Die Einnahme von Antihistaminika sollte stets (sowie besonders bei manchen Vorerkrankungen wie

Prostatabeschwerden) mit einem Arzt oder einer Arztin besprochen werden.

Melatonin als Schlafmittel

Melatonin ist eng mit unserem Schlaf-Wach-Rhythmus verkniipft. Das Hormon wird vor allem gebildet,

sobald es dunkel wird, um nachts (gut) schlafen zu kénnen. Zudem steuert es den Wechsel zwischen

Wachsein und Schlafen innerhalb eines Tages. Auf diese Wirkung zielen Melatonin-haltige Schlafmittel

ab. Es gibt in Deutschland sowohl melatoninhaltige Medikamente als auch melatoninhaltige

Nahrungsergdnzungsmittel. Die verschreibungspflichtigen Medikamente sind nur fir eine

Kurzzeitbehandlung kérperlich gesunder Personen ab 55 Jahren zugelassen, mit einigen wenigen

Ausnahmen (zum Beispiel sind einzelne Préparate auch fir die Behandlung von Kindern und

Jugendlichen mit durch Autismus bedingten Schlafstérungen zugelassen).

. Vorteile: Es sind keine schweren Nebenwirkungen bekannt. Als Nahrungsergadnzungsmittel ist
Melatonin ohne Rezept zum Beispiel im Drogeriemarkt erhaltlich. Studien deuten auf eine mégliche
Wirkung bei (Ein-)Schlafstérungen hin.

. Nachteile: Weitere Studien sind notwendig, um eine Wirkung bei Schlafstdrungen nachzuweisen.
Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Reizbarkeit und Unruhe sind méglich. Wenn noch andere
Medikamente eingenommen werden, sollte eine Einnahme nur unter arztlicher Beratung
stattfinden.
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Nachreichung Schlafmedikamente

Antidepressiva und Antipsychotika als Schlafmittel

Medikamente, die in der Behandlung von psychischen Erkrankungen eine

wichtige Rolle spielen, kommen teilweise auch als Schlafmittel zum Einsatz.

Zur Behandlung von Schlafstérungen eignen sich zum Beispiel Antidepressiva,

deren Wirkungsprofil eher sedierend ist (zur Erklarung: Es gibt auch

antriebssteigernde Antidepressiva). Sie werden vor allem bei Patienten und

Patientinnen mit Depressionen angewendet, die als begleitendes Symptom

ihrer Depression auch unter Schlafstérungen leiden. Werden Antidepressiva bei

Schlafproblemen verordnet, die nicht im Zusammenhang mit einer depressiven

Erkrankungen stehen, handelt es sich um einem sogenannten Off-Label-Use.

. Vorteile: Antidepressiva machen nicht siichtig oder kérperlich
abhéngig, es kann aber trotzdem zu Unruhe und anderen kurzfristigen
Nebenwirkungen kommen, wenn sie wieder abgesetzt werden. Sie
kénnen bei Schlafstdrungen helfen, die durch Depressionen verursacht
sind.

. Nachteile: Es ist noch nicht viel Gber Wirkungen, Nebenwirkungen,
Vertraglichkeit und Langzeitwirkung von Antidepressiva bei
Schlafstérungen bekannt.

Fir Antipsychotika, spricht Medikamente gegen Psychosen, sieht es ahnlich aus.

Einige haben eine eigenstédndige Zulassung fur die Therapie von
Schlafstérungen (Anwendung vor allem im Bereich der Altersheilkunde), andere

sind nur in Zusammenhang mit akuten, psychotischen Erkrankungen zugelassen.

. Vorteile: Einige Mittel wirken beruhigend und férdern die Midigkeit.

. Nachteile: Wissenschaftliche Belege fir die Wirkung bei Schlafstérungen
fehlen bisher. Sie kdnnen zudem zu Nebenwirkungen fiilhren, wie innere
Unruhe, Ubelkeit, allergische Reaktionen oder Herzrhythmusstérungen. In
Kombination mit Alkohol und anderen Medikamenten sind unerwiinschte
Wirkungen maoglich.

Immer arztlich
absprechen!

Benzodiazepine und Z-Substanzen

Benzodiazepine sind wohl die klassischen und starksten Beruhigungs- und
Schlafmittel. Sie wirken angstlésend, dédmpfend und entkrampfend. Sie verkiirzen
nachweislich die Einschlafzeit und lassen einen langer schlafen. Klingt gut,
kann aber auch geféhrlich sein. Die Wirkung von Benzodiazepinen kann fir
mehrere Stunden und sogar Tage bestehen bleiben. Dadurch fihlen sich
Betroffene womdglich gar nicht erholt, sondern noch schlafrig und auch die
Schlafqualitat ist unter Umsténden schlechter. AuBerdem kénnen das
Reaktionsvermdgen, die Konzentration und Aufmerksamkeit deutlich reduziert sein,

was besonders im StraBBenverkehr und beim Bedienen von Maschinen gefahrlich ist.

Durch die muskelentspannende Wirkung haben &ltere Personen zudem ein
erhdhtes Sturzrisiko. Dazu kommt: Diese Schlafmittel machen schnell abhiangig.
Bereits zwei Wochen reichen aus und der Kérper hat sich woméglich an die
Medikamente gewdhnt und verlangt nach einer héheren Dosis.

Z-Substanzen wirken dhnlich wie Benzodiazepine, doch gehéren sie zu einer

anderen Substanzgruppe. Es handelt sich um die sogenannten Benzodiazepin-

Agonisten, die auch Z-Substanzen genannt werden, weil ihre Namen (Zopiclon,

Zaleplon und Zolpidem) alle mit Z beginnen. Sie werden schneller als

Benzodiazepine im Kérper abgebaut, sodass ihre Wirkung etwas weniger nachhallt.

Dennoch kdnnen sie noch am Folgetrag beeintréachtigen und auch schnell zu einer

Abhéngigkeit fihren.

. Vorteile: Benzodiazepine und Z-Substanzen zeigen eine starke,
nachgewiesene Wirkung bei Schlafstérungen.

. Nachteile: Sie fihren schnell zu einer Abhangigkeit und kdnnen noch am
Folgetag beeintrachtigen. Es kann zu zahlreichen, teils schweren
Nebenwirkungen kommen. Beim Absetzen sind Entzugserscheinungen
moglich, die den eigentlichen Symptomen der Schlafstérung dhneln.
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Material Summenatmung

Setze dich bequem hin und schlieBBe die
Augen.

Diese Technik
erzeugt durch
summende
Gerausche
Vibrationen
im Korper, die
beruhigend
wirken.

Atme tief ein.

Beim Ausatmen mache ein summendes
Gerausch wie eine Biene (Mmm).

Wiederhole dies fiir 5-10 Minuten. |

&




Material Gehmeditation | @

Waihle einen ruhigen Ort zum

Diese Gehen.
K Tec;‘.m.krt Atme tief ein, wahrend du drei
ombinie Schritte machst.
langsames
Gehen mit | Atme tief aus, wahrend du drei
bewusster [ Schritte machst.
Atmung. |

Wiederhole dies fiir 10-20 Minuten.

.....



Material Progressive Muskelentspar @

Setze oder lege dich bequem hin.

Spanne eine Muskelgruppe an (z.B. FiiBe),
wadhrend du tief einatmest.

Diese Technik
kombiniert
Atemiibungen
mit PMR.

Entspanne die Muskelgruppe, wahrend du
ausatmest.

Arbeite dich langsam durch die verschiedenen
Muskelgruppen deines Korpers (Beine, Bauch,
Arme, Schultern, Gesicht).
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Material Progressive Muskelentspa

Machen Sie es sich bequem, beide FiiBe am Boden.
Dicht an die Lehne vom Stuhl

Sie kénnen die Augen schlieBen, wenn Sie mégen. Alles ist freiwillig - und ein Hinweis vorab: Wer akute Beschwerden an Riicken oder Nacken hat, spannt nur so weit an, dass es gerade noch
angenehm ist - niemals bis ins Schmerzhafte.

Atmen Sie dreimal tief ein ... und langsam aus. ...

Wir starten mit den Handen...

Jetzt ballen Sie beide Hande zu Fusten und atmen tief ein - richtig fest ...

spuren Sie die Anspannung bis in die Unterarme ...

halten Sie ... atmen nochmal ein

und lassen Sie langsam los und atmen aus.

Hande 6ffnen, locker lassen ...

spuren Sie, wie die Spannung abflieft. ...

Ruhig weiteratmen...

Ziehen Sie jetzt beide Schultern hoch zu den Ohren, als wollten Sie den Kopf darin verstecken ... tief einatmen dabei
...halten ...

Tief einatmen

und fallen lassen.

Lassen Sie die Schultern ganz schwer werden und langsam fallen.

Atmen Sie ruhig weiter. ...

Tief einatmen und kneifen Sie jetzt Augen und Mund kraftig zusammen wie ein Kind, das Zitronensaft bekommen hat
... halten ...

und langsam |6sen und ausatmen.

Weicher Kiefer, glatte Stirn. ...

Ruhig weiter atmen

Und die Beine: Einatmen und Vom FuB bis zum Oberschenkel... machen Sie sie ganz fest
... halten ...

und loslassen und ausatmen.

Sptren Sie, wie die Beine schwer werden. ...

Nehmen Sie drei ruhige Atemziige

... bewegen Sie Hande und FuBe...
spuren in den Kérper hinein ...
und kommen Sie langsam zurtick.

Offnen Sie die Augen.
Kurze Ruckfrage: Hat sich etwas veréndert, verglichen mit vorher?
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