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                     Insomnie-Gruppe:
 Schlafstörungen bewältigen 



Sehr geehrte Patienten,

Um gemeinsam bessere Möglichkeiten zur Bewältigung von chronischen Schlafstörungen zu finden, sollten alle verfügbaren Mittel eingesetzt werden.

Ein besonders geeignetes Mittel ist eine Insomnie-Gruppe, in der 

· zum einen die wissenschaftlich fundierten Grundlagen des Schlafes vermittelt werden, 

· zum anderen die Erfahrung der einzelnen Kursteilnehmer in den gemeinsamen Lernprozess einfließen können. 

Hierbei soll folgendes Programm durchgeführt werden:

1.  Treffen:
( Einführung in die Grundlagen des Schlafes:
   - Stand der wissenschaftlichen Erkenntnisse zu den  Schlafabläufen
   -Theorien und Forschungsergebnisse zu den Ursachen von Schlafstörungen
( Vorstellung der Gruppenmitglieder
( Besprechung der Schlafprobleme, Unterschiede, Gemeinsamkeiten
( Vergleich der bisherigen Bewältigungsversuche 
    – was hat geholfen? – was nicht
( Vorstellung des Schlafkursprogramms
( Einübung in die Methoden des Schlafkurses

2.  Treffen:
( Auswertung der bisherigen Ergebnisse des Schlaftrainings
( Besprechung der Erfahrungen, Probleme und Erfolge
( Vortrag zum Thema Schlafmittel:
   -Welche Schlafmittel gibt es?  
  - Welche anderen Medikamente helfen beim Schlafen?
  - Wann ist der Schlafmittelgebrauch  vernünftig – und wann nicht?


3. Treffen
( Auswertung der bisherigen Ergebnisse des Schlaftrainings

( Besprechung von Problemen und Erfahrungen

( Welche anderen Therapieverfahren gibt es noch?


4.   Treffen

( Abschlussrunde. Ergebnisse des  Schlaftrainings
  Welche Verbesserungen sind eingetreten?
  Was hat am besten geholfen?
  Welche Erfahrungen nehmen Sie mit nach hause?
  Wie bewerten Sie den Kurs? Anregungen und Anmerkungen.
  Was hat Ihnen nicht gefallen? Was am besten ? 

Begleitend wird zusätzlich ein Entspannungsverfahren erlernt.  Um die Qualität des Schlafkurses zu bewerten, werden vor dem Kurs mit jedem Teilnehmer Einzelinterviews durchgeführt, die dann eingehend hinsichtlich der Verbesserung der Schlafstörungen und der wichtigsten Faktoren für die Verbesserung des Schlafes analysiert werden. 


Verantwortlich: Dr. Marie-Luise Hansen 

Tel: 8445 8610 

Kontaktaufnahme auch über die folgende email-Adresse:

marie-luise.hansen@charite.de oder unter folgender Adresse: 

Dr. Marie-Luise Hansen, Schlaflabor der Charite,  Universitätsmedizin Berlin

Eschenallee 3, 14050 Berlin.

Die Gebühr für den Kurs beträgt 100 Euro.
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