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AGENDA
25.04.2023

Mudemacher 1. Kurzvorstellung

kennenlernen: 2. Ubersicht Termine ,fabelhaftes Schlummerland®
Sag bisher 3.  Wiederholung ,Anatomie einer guten Nacht"
unerkannten 4.  Midemacher kennenlernen

Storfaktoren den
Kampf an
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Ubersicht Termine

= 28.03. Anatomie einer guten Nacht: Nutze deine innere Uhr fur erholsamen Schlaf
- 25.04. Miidemacher kennenlernen: Sag bisher unerkannten Stérfaktoren den Kampf an

= 23.05. Muntermacher: Alles uber naturliche und gesunde Muntermacher

= 20.06. Resilienz, Flow und Leistungsftahigkeit: Was deine grauen Zellen mit gutem Schlaf zu tun haben
= 18.07. SleepMindset: Stoppe das nachtliche Gedankenkarussell rasch und effektiv

= 22.08. Powernapping: Lerne, diese erholsame Alltags-Kunst anzuwenden

= 19.09. Schlaftracking: Wie deine Schlafdaten zu besserer Schlafqualitat fuhren konnen

= 17.10. Schlafverhinderer: Die ultimative Not-To-do-Liste fur gesunden Schlaf

= 14.11. Schlafraum: Schaffe dir eine ideale Schlafumgebung
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Genau Funktion von Schlaf umstritten

Erlebnisse
verarbeiten

= 1. Energiespeicher im Hirn

wieder aufzufullen

WAS IM GEHIRN PASSIERT, ' Gedichtnis
WENN WIR SCHLAFEN sortieren

Neu Erlerntes
abspeichern

= 2. Neuronale Plastizitat erleichtert

(Erinnern und Lernen)

= 3. Neuronale Abfallprodukte

Erinnerungen formen \. Regenerieren
und abspeichern

ZU beseitigen
.

Entgiftung und Abbau . . Neue Verkniipfungen
von Schadstoffen zwischen Gehirn-
(z. B. Amyloide) zellen erstellen




Wiederholung BKK

VerbundPlus

Leben im Rhythmus

hochste
Aufmerksamkeit

hochstes Herz-

infarktrisiko beste

Koordination
hochste
Testosteron-
ausschuttung : groBte
Muskelkraft

Stopp der
Schtafhormon- [ &7 Wie die Tageszeiten unsere 16:00

SRR /] Kérperfunktionen beeinflussen® héchster
Blutdruck- . 00 Blutdruck

anstieg Wach-/Essenszeit
6.00 / 18.00

héchste Schlaf-/Fastenzeit hochste

Sterbe- Korper-
wahr- 5.00 19.00 temperatur

scheinlichkeit

erhohte

*Durehschnittszeiten 20.00 Cholesterin-
Quellen: Ruth Patterson, Dorothy Sears : produ ktion
. . (Mctabolic Effects of Intermittent Fasting)
niedrigste
Korper- . Beginn der
temperatur Schlafthormon-

ausschuttung

tiefster

Schlaf starkste

Menopause-
beschwerden
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Leben im Rhythmus

Der Einfluss des Tageslichts auf den menschlichen Korper

3.00 Uhr 9.00 Uhr
nachts morgens

06:00 12:00 18:00 24:00 l 06:00 : 12:00 18:00 24:00 06:00
B Cortisol-Spiegel [l Melatonin-Spiegel O kchtco
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Was sind Mude- und Muntermacher?
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Mudemacher
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Wie oft in der Woche sind Sie mude?

= Nie

Miidemacher kennenlernen

= 1-2 mal pro Woche
= 3-4 mal pro Woche

= Ofters als 4 mal pro Woche




Mudemacher kennenlernen BKK
n VerbundPlus*
Physiologische Leistungskurve
PHYSIOLOGISCHE LEISTUNGSKURVE
+50 e e -

Leistungsschwankungen sind naturlich

Leistungshochs ausnutzen

Leistungstiefs uberbruckend ausgleichen

Eigenen Chronotyp kennen
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Schlafhygiene - Was sind Mudemacher I ?

= Aufstehzeit

= Dreh- und Angelpunkt ist der Zeitpunkt
wann Sie morgens aufstehen

= Je langer wir wach sind, desto hoher wird
der Schlafdruck (zwei Tagesspitzen)

= Der Aufstehzeitpunkt muss ein konstanter
Punkt sein (Schlaf-Wach-Rhythmus)

= Chronotyp - Lerche oder Eule



MuUudemacher kennenlernen

Was sind Mudemacher I - Schlaftagebuch

Male jedes Kastchen aus, in dem du geschlafen hast!

Datum |Arbeit 18 19

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

SO

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

50

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

SO

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

SO

Legende: I = ins Bett legen - aufstehen

. = Schlaf
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= Schlafereignis /=hohe Mudigkeit M Medikation, S Sport/Laufen, E Essen, A Alkohol, K Kaffee, R Rauchen, L Lesen

Entstanden mit freundlicher Unterstitzung des Inselspital - Swiss Sleep House Bern.
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Was sind Mudemacher II - Schlafrestriktion
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Quelle: Anna Johann, Universitatsklinikum Freiburg,

Uhrzeit

Schlafrestriktion und Stimuluskontrolle,S$:13
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Schlafhygiene - Was sind Mudemacher III?

= Licht

= Der entscheidende Zeitgeber fur unsere
innere Uhr

= Unter freiem Himmel 10.000 Lux
(Sonnentag 100.000 Lux) in Raumen meist
500 Lux

= Je mehr Licht am Morgen, desto besser
Ist der Schlaf in der Nacht

= Tageslichtlampen nutzen. Humancharger.
"ageslichtwecker nutzen.

I-:'

A

= Achtung! Am Abend méglichst helles Licht |
reduzieren
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Schlafhygiene - Was sind Mudemacher III?
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Schlafhygiene - Was sind Mudemacher IV?

= Bewegung

=  Wer Kinder hat kennt das Prinzip. Bewegung macht mude
= Auswertung eines franz. Fitnessarmbandherstellers

= Wer sich mehr bewegt, schlaft schneller ein (30min) und
schlaft langer (15min)

= Tiefschlafphasen waren um 20min verlangert

= Vorsicht vor aktivierendem Sport nach 20Uhr

: Naturvolker kennen keine Schlafstorungen. Sie gehen meistens drei Stunden nach Sonnenuntergang ins
Bett und stehen eine Stunde vor Sonnenaufgang auf. Sie schlafen insgesamt kurzer.
Vermutet wird das Sonnenlicht am Morgen...
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Schlafhygiene - Was sind Mudemacher V?

= Abendrituale

= |Immer gleiche Ablaufe am Abend geben uns Sicherheit
= (Gedanken Downloading

= Beruhigende Tatigkeiten

= Getranke mit beruhigender Wirkung

= Entspannende Bader/ Duschen

= Kissenspray
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Was sind Mudemacher VI — Beispiel ,,den Tag abschlieBRen®

1. Setzen Sie sich am fruhen Abend fur 20 Minuten mit einem Zettel und einem Stift an einen
gemutlichen Ort

2. Uberlegen Sie, was heute passiert ist und wie es Ihnen damit geht
3. Wenn Ihnen dabei Unerledigtes einfallt, schreiben Sie dies auf eine To do Liste
4. Versuchen Sie, die 20 Minuten zu nutzen, um Ihre Gedanken und Gefuhle zu sortieren

5. Falls Sie Iim Bett erneut an diese Dinge denken mussen, erinnern Sie sich daran, dass Sie
sich damit bereits ausgiebig beschaftigt haben

6. Wenn im Bett neue Gedanken kommen, schreiben Sie diese auf ein Stuck Papier neben
dem Bett, um sich am nachsten Tag damit zu beschaftigen

Quelle: Morin & Espie. New York: Springer, 2004
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FRAGEN?
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Bitte bewerten Sie uns!

BITTE BEWERTEN SIE DIE
VERANSTALTUNG




