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Der non-lineare Zusammenhang zwischen 
Schlafdauer und Befindlichkeit

Lee et al 2024 BMC Psychiatry
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Allgemeines zum Schlaf; Schlafdauer und Wohlbefinden
Kaneita et al 2007; N = 99,668
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Schlafdauer und media use; Jugendliche
Twenge et al 2017; N = 67,175
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Wenn nicht Schlafdauer, was dann?

1. Regelmässigkeit = ‚immer‘ zur gleichen Zeit ins und aus dem Bett

2. Schlafdauer; ausprobieren, welche die untere und obere Grenze ist 

3. Befindlichkeit am Morgen: Stimmung; Erholung; Vitalität

4. Tagesbefindlichkeit – Tagesschläfrigkeit 

5. Aufmerksamkeitsspanne über den Tag – Dauer, Schwankungen

6. Qualität der sozialen Interaktionen 

=> Schlaf ist ein aktiver Prozess; eingebettet in 24h
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Früher aufstehen lohnt sich!
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Schlafstörungen in der CH OBSAN, 2024 (Observatoire 
Suisse de la Santé)

«Ich lese Ihnen jetzt verschiedene Beschwerden vor. Bitte sagen Sie mir jedes Mal, ob Sie das
 in den letzten 4 Wochen überhaupt nicht, ein bisschen oder stark gehabt haben:
- Einschlaf- oder Durchschlafstörungen»
Berücksichtigt wurden Personen, die die Frage mit «ein bisschen»
oder «stark» beantwortet haben.
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Schlafstörungen in der CH OBSAN, 2024 (Observatoire 
Suisse de la Santé)
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Schlafstörungen in der CH OBSAN, 2024
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Schlafstörungen in der CH OBSAN, 2024
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Schlafstörungen in der CH OBSAN, 2024
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Risikogruppen

1. Frauen

2. Zunehmendes Alter

3. Psychische Belastungen

4. Psychiatrische Erkrankungen
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Einteilung der Schlafstörungen nach DSM-5 (Diagnostic 
and Statistical Manual of Mental Disorders; Am Psych Ass 

2013

1. Insomnie

2. Hypersomnie

3. Störung des Schlaf-Wach-Rhythmus

4. Narkolepsie

5. Atmungsbedingte Schlafstörungen (Atempausen; schnarchen)

6. Restless Legs Syndrom (RLS)

7. Substanz-induzierte Schlafstörungen

8. Parasomnien
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Ursachen der Schlafstörungen (Hatzinger & Mathis, 2011)

1. Psychologisch:  45% „Stress“; critical life events, transition

2. Physisch:   23% Neurologisch; gynäkologisch

3. Physiologisch:  19% Zirkadiane Störungen

4. Psychiatrisch:  9% alle

5. Pharmakologisch:  4% Medikamente; Bluthochdruck; 
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02.03.22, 13:41Overview of Sleep - Brain, Spinal Cord, and Nerve Disorders - Merck Manuals Consumer Version

Page 1 of 1https://www.merckmanuals.com/home/brain,-spinal-cord,-and-nerve-disorders/sleep-disorders/overview-of-sleep

Stages of the Sleep Cycle

People normally cycle through distinct stages of sleep every 90 to 120 minutes during the night:
three stages of nonrapid eye movement sleep (N) and one stage of rapid eye movement (REM)
sleep.

Relatively little time is spent in stage N1 (shallow) sleep. The greatest time is spent in stage N2
sleep. Deep sleep (stage N3) occurs mostly during the first half of the night. More time is spent in
REM sleep as the night progresses. Brief awakenings (called stage W) occur throughout the night,
but the sleeper is typically unaware of most of them.

Merck Sharp & Dohme Corp., a subsidiary of Merck & Co., Inc., Kenilworth, NJ, USA

MERCK MANUAL
Consumer Version
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Häufigste Ursachen für schlechten Schlaf (1)

Ursachen ‘Gegengift’
Psychische Belastungen (Stress, Kummer, 
Ängste, Unsicherheit, uä.)

• Regelmässig Sport
• MBSR; mindfulness-based stress 

reduction
• eCBTi
• Psychotherapie
• Tagebuch! (siehe nächste Folien)
• Mentale Stärke/Resilienz aufbauen
• Lassen Sie sich von positiv denkenden 

Personen inspirieren! Z. B. Frank 
Caprio; Eckhart von Hirschhausen

Körperliche Schmerzen Schmerzmittel; CBT
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Häufigste Ursachen für schlechten Schlaf (2)

Ursachen ‘Gegengift’
Atempausen CPAP
Schnarchen CPAP
Restless Legs Syndrome (RLS) / Periodic 
Limb Movements (PLM)

SSRI-induced?
Dopaminerge Medikamente

„Umwelt“ • Haustiere aus dem Schlafzimmer!
• Kinder? – Keinen falschen Ehrgeiz!
• „Augenklappen“
• Ohrenstöpsel
• Getrennte Betten; ev. getrennte 

Matratzen
• “Schwere Decken“, ca. 15% schwerer
• Temperatur; ca. 18°
• ….
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Häufigste Ursachen für schlechten Schlaf (3)

Ursachen ‘Gegengift’
Albträume CBT, Imagery Rescripting & Reprocessing 

Therapy
Traumata EMDR
Altersbedingter Schlafabbau Az
Psychiatrische Beschwerden CBT, ev. Medikamente
Medien bis in die Puppen Screens aus Schlafzimmer verbannen
Essen 5-6h vor dem Schlafen mit Essen stoppen
Medikamente Ev. Medikamentenwechsel
Substanzen wie Alkohol, Cannabis, 
Methylphenidat

Grundstörung beheben (CBT); dann 
Entzug

,…. ...... 



How to use a journal; expressive writing 
(Pennebaker 1997, 2018)
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1. Ich kann nicht durchschlafen
2. Mir ist gekündigt worden
3. Meine Knie sind kaputt; ich kann nicht mehr joggen
4. Ich muss mich um meine kranken Kinder kümmern
5. Ich muss mich um meinen kranken Vater kümmern
6. Mir wurde die Wohnung gekündigt
7. Mein Arbeitsplatz ist purer Stress
8. Die Schule sollte viel später beginnen!

Kognitive Umstrukturierung
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# Ich bin dankbar, dass….
1. ……..
2. ……..
3. ……..
4. ……..
5. ……..

Gratitude – Dankbarkeit (abends, vor dem Einschlafen)
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Mut einflössende Bücher



3207.11.24Universitäre Psychiatrische Kliniken Basel | www.upkbs.ch |

Mut einflössende Persönlichkeiten
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Ihre Fragen
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