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Die ausgeschlafene Stadt



An wen wendet sich unser
Schulungsprogramm?

,Schlaflose” Menschen ab 18 Jahren, bei denen
keine organisch behandlungsbediirftige Erkrankung

die Ursache der Schlafstorung ist.
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Ziele des Gruppenprogramms

* Verbesserung der Schlafqualitat

 Wohlbefinden am Tag

* Verbesserter Umgang mit Stresssituationen
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Wege zum Ziel

Informationen

Analyse der personlichen Situation

Strategien zur Verbesserung des Schlafs

Aktive Teilnahme
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Informationen

Das ,,Phanomen” Schilaf
Schlaftypen: ,Lerchen” und , Eulen”
Aufklarung uber ,,Schlafmythen”
yreufelskreis” der Schlaflosigkeit

Wirkungen und Nebenwirkungen von

Schlafmedikamenten und anderen Stoffen

(Thema Traum)
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Personliche Situation

Schlafverhalten
Verhalten am Tag

Satze, die Sie mit dem Thema ,,Schlaf” verbinden

oder gelernt haben

Unterstiutzung durch Schlafprotokolle, mit denen Sie

Veranderungen festhalten konnen
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Strategien zur Verbesserung des
Schlafs

Regeln zur Schlafhygiene

Entwicklung gunstigerer Gedanken zum Thema
Schlaf

Verschiedene Entspannungsverfahren
Vorstellung des Programms ,,Schlafrestriktion”
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Ablauf des Gruppenprogramms

Personliches Vorgesprach ca. 15-20 Min. zum
Kennenlernen und zur Klarung, ob das Programm flir Sie

geeignet ist
6 Gruppensitzungen a 50 Minuten, einmal in der Woche
1 Nachbesprechungstermin nach ca. 7z Jahr

Bis zu 12 Teilnehmerlnnen je Gruppe
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Ablauf der Gruppensitzungen

Ruickblick auf die letzte Woche anhand der

Protokolle
Beantwortung aufgetretener Fragen
Informationsteil

Entspannungsteil
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Wege zur Teilnahme

Flyer in verschiedenen Arztpraxen, Apotheken o.3a.
Anklindigungen in den regionalen Zeitungen
Rucksprache mit lhrem Arzt: Bin ich geeignet ?

Anmeldung uber die Praxis fiir Neurologie,
Psychiatrie und Psychotherapie, Feilenstrasse 1

in BiE'EfE|d, u.a. Prof.Dr. Clarenbach, Tel 0521 - 557588 0

Aktionsbiindnis Schlafmedizin OA Ute Bluhm-Dietsche
im Verwaltungsbezirk Bielefeld Klinik fir Psychotherapeutische und
der Arztekammer Westfalen-Lippe Psychosomatische Medizin des EvKB



Vielen Dank fiir ihre Aufmerksamkeit
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