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Diagnose Krebs?

Dein Schlaf ist jetzt
wichtiger denn je!

Erfahre, warum ))

Teile den Beitrag
mit jemandem!
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Warum brauchen wir
Schlaf?

Erholsamer Schlaf ist unsere tagliche
Quelle der Erneuerung und Kraft.

Gesund und leistungsfahig zu bleiben.
Zellen laufen Reparaturprozesse.

Das Immunsystem wird gestarkt.
Gehirn verarbeitet EindrUcke des Tages.

Y

/\ Fehlender Schlaf fuhrt schnell zu:
schlechte Laune, Reizbarkeit,

verstarkten Schmerzen und
Erschopfung.
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Was stort
den Schilaf?
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Was stort
den Schilaf?

4~ Korperliche Faktoren

Schmerzen,
Bluthochdruck,
Harnwegsbeschwerden,
Verdauungsprobleme,
Hormonstérungen
(nachtl. Schwitzen),
Husten,

Atemnot. G’

SRR K

NS

Speichere den
Beitrag fur spater!
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Was stort
den Schiaf?

# Psychosoziale Faktoren

Stress,

Angst (eigene Existenz

oder Versorgung der Familie),
v' Grubeln,

v Depressionen.

5N
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Was stort
den Schiaf?

& Umfeld

Liegeposition,
Bett,

Licht,

Larm,
Temperatur.

NSRS N
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Haufigste Formen
von Schlafstorungen
bei Krebserkrankten

Insomnie-Syndrom

> 3x / Woche mind. 1 Monat lang
auftretende Schlafstorungen
(Einschlafschwierigkeiten, [angeres
Wachliegen, sowie verfruhtes Aufwachen).

/\1-2x nachtliches Erwachen ist keine

Schlafstorung, sofern danach wieder
schnell in den Schlaf gefunden wird.
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Haufigste Formen
von Schlafstorungen
bei Krebserkrankten

Fatigue (Erschopfungssyndrom)

Verlust an Spannkraft dadurch
erhohtes Erholungsbedurfnis.

Tagesschlafrigkeit

Einschlafen in monotonen Situationen.
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Haufigste Formen
von Schlafstorungen
bei Krebserkrankten

Restless-Legs-Syndrom

Bewegungsdrang der Beine
wahrend des Schlafens.

Schlafbezogene Atemstorungen

Atemnot, Husten, Schnarchen.
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Schlafprobleme nach der Diagnose

Wie schlafe ich
wieder gut?

Gunhild Bachmann

Klinische Psychologin
und Psychoonkologin
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Schlafstorungen?
Was tun?

Ursachen:
Medikamente ¢ Korperliche Beschwerden

L_Q% [ A Arzt*in aufsuchen! J

v Krebstherapie (Kortison, Chemotherapeutika

oder Antihormontherapien) =2
ggf. Anpassung der Medikamente/ Therapie

v' Schmerz oder Atembeschwerden >
Schmerzmittel oder supportiven Methoden
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Schlafstorungen?
Was tun?

Ursachen:
Emotionale und psychische Belastungen

o

® Psychoonkologische
Beratung

® Psychotherapie

v' Angste, Depressionen, Stress, Sorgen, Griubeln,
Panikattac!gen etc. >
Lektionen, Ubungen und Bewaltigungsmethoden
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Schlafstorungen?
Was tun?

2z Schlafhygiene verbessern

Regelmallige Schlafenszeiten
Blaulichtquellen (Smartphone/ Tablet/ TV)
2h vor Schlafengehen vermeiden.
v' Schlafzimmer ruhig, dunkel
und angenehm temperiert gestalten.
v' Nichts aufwihlendes/ aufregendes
konsumieren.
v' Schlafrituale.

<<
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Abendbroutine.
Wustest Du?

-~ Finde Dein personliches
Schlafritual
Ein abendliches Ritual hilft Deinem Korper
und Geist, sich auf Schlaf einzustellen.

Tee trinken, eine feste Abendroutine,
Entspannungsmusik oder ein ruhiges Buch —

wenn Du es jeden Abend ahnlich machst,
lernt Dein Korper: Jetzt ist Schlafenszeit.
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Abendbroutine.
Wustest Du?

4 Mit der Natur in den Schlaf finden

Steh morgens fruher auf — so wirst Du abends
automatisch fruher mude. Abends verzichte
auf Blaulicht (Handy, TV) und erlebe bewusst

die Dammerung.

Naturliches Dunkelwerden sendet Deinem
Gehirn das Signal: Zeit zum Runterfahren.
Vermeide spannende Inhalte wie Nachrichten
oder Krimis — Stress stort den Schlaf.
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Schlafstorungen?
Was tun?

& Entspannungstechniken nutzen

v' Atemubungen,

(4-7-8), (5-4-3-2-1)
Autogenes Training
Meditation,

PMR.

Wohlfahl-ABC,
Warme Bader, Q
Sanfte Musik. R

NKR K

Teile den Beitrag
mit jemandem!
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Schlafstorungen?
Was tun?

*~ Taglich korperliche Betatigung

v

Nicht direkt vorm Zubettgehen!
v

Spaziergange, Sport, Freizeitaktivitaten.
& Ernahrung optimieren

v' Vermeide Koffein, Alkohol und schwere
Mahlzeiten am Abend.

Beruhigende Tees mit Baldrian oder Melisse
unterstutzen den Schlaf.

v
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Schlaf mittel.
Ja oder Nein?

& Akute Krisenintervention

v Immer verschreiben lassen oder arztlich
absprechen,

v Unerwunschte Wechselwirkung mit anderen
Medikamenten A

v Beeinflussen motorische und kognitive
Fahigkeiten,

v Macht schnell abhangig!

/\ Nichtmedikamentose Behandlungen

dauern bis sie Wirkung zeigen.
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Schlafmittel.
Ja oder Nein?

So sehen es die Profis

R

Teile den Beitrag
mit jemandem!
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Schlafmittel.
Ja oder Nein?

& Akute Krisenintervention

v' Immer verschreiben lassen oder arztlich
absprechen,

v Unerwunschte Wechselwirkung mit anderen
Medikamenten A

v' Beeinflussen motorische und kognitive
Fahigkeiten,

v Macht schnell abhangig!

/\ Nichtmedikamentoése

Behandlungen dauern bis sie
Wirkung zeigen.
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Entspannungstechniken

fur einen besseren Schlaf
nach einer Krebsdiagnose

Gunhild Bachmann

Klinische Psychologin
und Psychoonkologin
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Ruhe finden.
Besser schlafen

# Mit gezielten Ubungen entspannen

Eine Krebsdiagnose bringt oft erheblichen
emotionalen und physischen Stress mit sich.
Solche Belastungen konnen den
Cortisolspiegel erhdhen, was das Einschlafen
erschwert.

Gezielte Entspannungsubungen helfen
nachweislich, den Cortisolspiegel zu senken
und fordern so einen besseren Schlaf.
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So findest Du abends
leichter zur Ruhe

& Entspannungstechniken nutzen

Atemubungen:

(4-7-8) und (5-4-3-2-1),
Autogenes Training,
Meditation,

PMR.

Wohlfuhl-ABC,
Jacobson-Training,

Warme Bader,

Sanfte Musik. () Finde alle
Entspannungsubungen

auf unserem Profil und in
der Living Well Plus-App!
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Entspannungstechnik:
Die 4-7-8-Ubung

@ Den Korper in Sekunden beruhigen

4 Sekunden durch die Nase einatmen.

7 Sekunden die Luft anhalten.

8 Sekunden langsam durch den Mund ausatmen.
Wiederhole die Ubung, bis Du Dich ruhig fuhlst!

NN RS

Zu Beginn kann es schwierig sein, so lange die
Luft anzuhalten oder so langsam auszuatmen —
aber mit etwas Ubung wird es immer leichter!

(D Diese Technik hilft, den Herzschlag

zu beruhigen, Stress abzubauen
und besser einzuschlafen.
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Entspannungstechnik:
Wohlfuhl-ABC

@ Mit positiven Gedanken einschlafen

1. Wahle 3 Buchstaben-z.B. A,B, C

2. Zu jedem Buchstaben denkst Du Dir 3 Worter aus,
die fur Dich mit etwas Schénem verbunden sind.

3. A wie Apfelkuchen @ - wer hat ihn gebacken?
Vielleicht war das Deine Oma? Und plotzlich kormmt
das warme Gefuhl von damals wieder hoch.

Macht noch mehr Spal3 zu zweit!

D Positive Gedanken und Erinnerungen rufen
angenehme Gefuhle hervor - und helfen, Stress

abzubauen und innerlich zur Ruhe zu kommmen. So
fallt das Einschlafen oft leichter.
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Entspannungstechnik:
Autogenes Training

@ Entspannung durch Autosuggestion

Nutze die Kraft der Gedanken, um Korper und Geist
gezielt zur Ruhe zu bringen. Mit wiederholten Satzen
wie ,Mein Arm ist ganz schwer” oder ,Ich bin ruhig
und entspannt” lernst Du, Dich bewusst in einen
Zustand tiefer Entspannung zu versetzen. Bei
regelmafiBiger Anwendung verbessert autogenes
Training innere Stabilitat — besonders hilfreich in
belastenden Lebensphasen.

D) Diese Methode unterstlitzt bei
Einschlafproblemen, innerer Unruhe, Nervositat

und stressbedingten Beschwerden wie
Kopfschmerzen oder Muskelverspannungen.
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Entspannungstechnik:
Die 5-4-3-2-1 Ubung

© Sorgenkarussell stoppen

Wenn Grubeln Dich wach héalt, lenke Deine
Aufmerksamkeit auf das, was Du siehst, horst oder
spurst. Fokussiere Dich auf Deine Sinne — nicht auf

Deine Gedanken. Es ist eine Achtsamkeitsubung.

Diese einfache Technik ist leicht umzusetzen und
wirkt schnell. Schon wenige Minuten reichen, um
Deinen Geist zu beruhigen, das Gedankenkarussell zu
stoppen und innere Ruhe zu finden.

CODiese Ubung hilft, die Gedanken zu

beruhigen, sie zu bremsen und wieder ins Hier
und Jetzt zu kommen.
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Entspannungstechnik:
Die 5-4-3-2-1 Ubung

&% Zuruck ins Hier und Jetzt

> 5 Dinge sehen — Auch im Dunkeln gibt es immer
etwas, was Du wahrnehmen kannst, selbst wenn
es nur ein Lichtschatten ist.

> 4 Dinge horen - SchlieRe Deine Augen und achte
auf die Gerausche um Dich herum.

> 3 Dinge spuren - FUhle die Texturen oder
Temperaturen, die Du gerade wahrnimmst.

» 2 Dinge riechen - Die Luft im Raum.

> 1Ding schmecken - Selbst die eigene Haut hat
einen Geschmack, vielleicht salzig oder von Lotion.
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Entspannungstechnik:
Jacobson-Training

& Stressabbau mit Muskelentspannung

. Spanne gezielt bestimmte Muskelgruppen an
und entspanne sie wieder bewusst. Zum Beispiel:
Fauste ballen — kurz halten - langsam loslassen.
Schultern hochziehen - halten - fallen lassen.
Stirn runzeln — halten — entspannen.

Wandere so durch den ganzen Korper — von den
FUBen bis zum Gesicht.

INJORNES

(0 Diese Methode hilft, kérperliche Spannungen
durch Angste, Schmerzen oder Sorgen zu l6sen
und das Stressniveau zu senken. Besonders

empfehlenswert, wenn Du unter chronischer
Anspannung, Schlafproblemen oder innerer
Unruhe leidest.
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Diese Informationen
stammen aus dem Experten-Webinar
nSchlafstorungen bei Krebs*.

Alle Ubungen, Tipps und Hilfsmittel
fUr besseren Schlaf — sowie zur Bewaltigung
welterer Belastungen im Alltag mit Krebs —
findest Du in der Living Well Plus-App.

Lade die App herunter
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