Fruhaufwachen

rholsamer Schlaf ist fir Wohlbefinden und Leis-
E tungsfahigkeit sehr wichtig. Zu einem erholsa-
men Schlaf gehort es aber nicht nur, abends ztigig
einschlafen zu kénnen, sondern auch bis zur ge-
winschten Aufstehzeit durchzuschlafen. Woran es
liegen kann, dass Sie zu frih aufwachen, und was Sie
dagegen tun kdnnen, erfahren Sie hier.
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Ursachen des Frihaufwachens

Wenn Sie schon lang, bevor der Wecker klingelt, wach sind,
sich im Bett herumwalzen und trotz Mudigkeit nicht mehr
einschlafen kdnnen, kann es sein, dass Sie an einer Ausschlaf-
storung leiden. Wie bei Einschlaf- oder Durchschlafstérungen
sind die Ursachen meist in folgenden Bereichen zu suchen:

o AuRere Ursachen: Larm, Licht, Kaffee, Alkohol etc.

* Psychosoziale Ursachen: Stress, Unruhe, Angst etc.

* Kdrperliche Ursachen: Schmerzen, Erkrankungen,
Hormonhaushalt etc.

Eine akute Ausschlafstorung stellt oftmals nur ein akutes
Problem dar. Soll heilien: Wenn Sie die Ursache ausfindig
machen kdénnen, lasst sich oft auch das Problem rasch be-
seitigen. Wenn nicht, helfen Ihnen womdglich unsere Tipps
auf diesem Infoblatt. Wenn auch diese nichts bringen, sollten
Sie gemeinsam mit Experten auf die Suche nach Ursachen
gehen.
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Stimuluskontrolle und kognitive Techniken

Die sogenannte Stimuluskontrolle zielt darauf ab, wieder eine
gedankliche Verbindung (Assoziation) zwischen dem Bett und
dem Schlafen herzustellen. Denn wird das Bett langer fur an-
dere Aktivitaten als Schlafen genutzt (bspw. Gribeln), reagiert
der Korper beim Anblick des Betts nicht mit Mudigkeit, son-
dern Unruhe oder im schlimmsten Fall mit Angst. Daher ra-
ten wir Ihnen Folgendes:

* Nutzen Sie das Bett nur zum Schlafen und fir Sexualitat.

¢ Gehen Sie erst dann ins Bett, wenn Sie wirklich mude sind.

* Wenn Sie nicht schlafen kdnnen, verlassen Sie das Bett
wieder.

Eine wichtige Rolle beim Frihaufwachen spielen negative Ge-
danken wie Sorgen oder Angste - insh. vor der Schlaflosig-
keit! Kognitive Techniken kdnnen helfen, sich mit diesen Ge-
danken konstruktiv zu befassen. Sie finden diese Techniken
als Erklarvideos unter ,Schlaftipps” auf www.letsleep.de.

Die Uhrzeit sollte Sie in der Nacht nicht interessieren. Vetrauen Sie Ihrem Wecker. Dieser weckt Sie verlasslich.

Falls Sie erneut viel zu friih aufwachen, bleiben Sie zunachst liegen und bauen keinen Druck auf.

Wenn Sie Uber unerledigte Arbeitsaufgaben nachdenken, dann méglichst ,problemlésend” und nicht ,sorgen-

voll”.

Stift und Papier neben dem Bett helfen, einen Gedanken festzuhalten, um sich ihm spater zu widmen.

Meiden Sie den Blick auf das Handy. Nachrichten, Mails oder auch nur das Licht des Displays kénnen Sie zusatz-

lich wach machen.
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