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Landesstiftung
des offentlichen Rec

Arztliche Leitung: o o
apl. Prof. Dr. Michael Deuschle Klinik fur Psychiatrie

und Psychotherapie

Stellvertretende Leiterin Schlaflabor:

Dr. Claudia Schilling . .
Ansprechpartnerin Insomnie-Gruppe GruPpentherapleangebOt fur

Personen mit Schlafstorungen

Terminvergabe Schlaflabor:
Montag bis Freitag 8:30 bis 15:30 Uhr
Telefon: 0621 1703-1783

Anfahrt mit den StralRenbahnlinien 1,2 3, 4,5 und 7
Haltestellen Abendakademie bzw. Kurpfalzbriicke
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Wege zu einem gesunden Schlaf —
ohne Medikamente

Was ist eine ,,primadre Insomnie*“?

Unter einer primaren Insomnie versteht man Ein-
und Durchschlafstérungen, die seit mehr als drei
Monaten bestehen. Die Schlafstérungen sind so
stark ausgepragt, dass sie das Tagesbefinden, die
Konzentration oder die Stimmung beeintrachtigen.

Wie entsteht eine ,,primare Insomnie*“?

Haufig werden Schlafstérungen durch Stress oder
Lebensveranderungen ausgeldst. In den meisten
Fallen verbessert sich der Schlaf, wenn der Stress
sich gelegt hat. Doch es kann auch zu einer Stabili-
sierung der Schlafstérung kommen, d.h. der Korper
gewohnt sich daran, schlecht zu schlafen.

Anhand dieses Modelles wird deutlich, dass
Methoden, die die eigene Schlaffahigkeit starken,
auf lange Sicht wirksamer sind als die Einnahme
von Schlafmedikamenten. Viele wissenschaftliche
Studien belegen den guten Effekt eines so ge-
nannten ,Schlaftrainings®, also eines Trainings der
eigenen Fahigkeit, den Schlaf zu verbessern.
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Wie sieht die Gruppentherapie aus?

Bei unserem Therapie-Angebot handelt es sich um
eine Kurzzeit-Therapie (sechs Sitzungen a 1,5 Std.
Uber acht Wochen) in Kleingruppen von jeweils
funf bis sieben Teilnehmern.

Zunachst erfahren Sie viel Uber Schlaf, eine

gute Schlafhygiene und effektive Strategien, lhre
Schlaffahigkeit gunstig zu beeinflussen. Ganz
konkrete Verhaltensmalinahmen werden vorge-
schlagen, so dass Sie lhr Schlafproblem wieder
in den Griff bekommen. Der Austausch der Erfah-
rungen der Teilnehmer untereinander ist haufig
sehr hilfreich.

Ziel ist es, ohne Einsatz von Schlafmitteln lang-
fristig gut zu schlafen und somit lhre Lebensqualitat
Zu verbessern.

Wer kann an der Schlafgruppe teil-
nehmen?

Da Schlafstérungen viele Ursachen haben kénnen,
ist es wichtig, dass Sie vor Behandlungsbeginn
eine schlafmedizinische Diagnostik durchlaufen.
Diese besteht aus einem Vorgesprach in unserer
Schlafambulanz und - falls notwendig — werden
zwei Nachte im Schlaflabor dazukommen.

Wenn Sie die Diagnose einer primaren Insomnie
bekommen haben und Interesse am Schlaftraining
haben, kdnnen Sie sich fir die Gruppe in eine
Liste eintragen lassen.



