Behandlungsansatze beiInsomnie

Gesundheit als Aufgabe

Medikamentdse Therapie

Substanz Wirkung Beispiele Bemerkungen
Pflanzliche dampfend, - Baldrian eher fir leichte Schlafstdrungen
Mittel stimmungsaufhellend | - Hopfen geeignet
- Passionsblume
- Melisse
- Johanniskraut
- Lavendel
Benzodiazepine | dampfend, - Clonazepam mogliche NW: Tiefschlaf wird
muskelentspannend, | - Diazepam reduziert, "Hang-over"-Effekt am
angstlésend, nachsten Tag, zeitliche
krampflosend Begrenzung der Wirkung (4-5
Wochen),
macht abhangig!
Z-Substanzen - Zopiclon
- Zolpidem
Antidepressiva | stimmungsaufhellend, | - Trimipramin maogliche NW: Mundtrockenheit,
beruhigend-dampfend | - Amitriptylin Sehstérungen, Verstopfung,
oder aktivierend, | - Mirtazapin Blutdrucksenkung, Gewichts-
antriebssteigernd oder zunahme, Libido- und
antriebsdampfend Potenzverlust, "Hang-over"-Effekt
am nachsten Tag
Leberfunktionsstorung
Neuroleptika antipsychotisch, - Quetiapin maogliche NW: Mundtrockenheit,
beruhigend, - Levomepromazin | Sehstérungen, Kreislauf-
dampfend - Pipamperon beschwerden, Herzrhythmus-
- Melperon storungen, Blutbildveranderungen

Nichtmedikamentdse Anséatze

Behandlungsverfahren

Erklarung - Was ist das? Was zahlt dazu?

Beratung und Aufklarung

Wissensvermittlung rund um das Thema Schlaf, Schlafhygieneregeln (=
Regeln zur Forderung eines gesunden Schlafs), Aufbau realistischer
Erwartungen in Bezug auf den eigenen Nachtschlaf

Entspannungsverfahren

...dienen der

Reduktion des

emotionalen Erregungsniveaus;
autogenes Training, Biofeedback, Yoga, Meditationsverfahren;

physiologischen,
z.B.:

kognitiven und
progressive Muskelrelaxation,

Schlafrestriktion

...beruht auf dem Prinzip "Weniger ist mehr". Die Schlafquantitat wird
herabgesetzt und als Folge die Schlafqualitat erhoht.

Paradoxe Intention

...Ist die Konfrontation mit der Angst, nicht einschlafen zu kénnen. Der
Patient soll sich bewusst darauf konzentrieren, nicht einzuschlafen.

Kognitive Techniken

Ziel ist der Abbau von unginstigen Denkweisen. z.B. Ver&nderung von
Gedanken, Gedankenstopp, Achtsamkeit, (Sorgen-)Tagebuch

Lichttherapie

Veréanderung des Schlaf-Wach-Rhythmus durch Lichtexposition.

Medizinisch-Therapeutisch

Gruppenkonzepte
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