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Ein Viertel aller Menschen im Bezirk leidet It. Osterreichweiter Statistik unter Schlafstorungen

Schlafen Sie eigentlich gut?

~

Stress, Uberforderungen
und Probleme - viele
Menschen kommen in der
Nacht nicht mehr zur Ruhe.
Laut Statistik ist im Bezirk
rund ein Viertel aller Men-
schen von Schlafstérun-
gen betroffen. Betroffene
bekémpfen aber oft nur
die Symptome, nicht die
Ursachen.

Kirchberg | Man kann nicht ein-
schlafen oder wacht regelmi-
Big wieder auf. Am Morgen
fithlt man sich wie geradert.
»Viele Menschen schlafen nicht
mehr gut. Es ist eine Art Er-
scheinung unserer Zeit, die
mit extremen Anforderungen
und Belastungen einhergeht.
Besonders héufig sind pflicht-
bewusste und leistungsstarke
Menschen von Schlafstrun-
gen betroffen’; erklirt Barbara
Haid, Vorsitzende des Tiroler
Landesverbandes fiir Psycho-
therapie, im Rahmen eines
Pressegespriches in Kirchberg.

Alle Gesellschafts- und
Altersschichten betroffen

Laut einer 8sterreichweiten
Statistik leidet rund ein Vier-
tel der Bevélkerung an Schlaf-
stdrungen. ,,Das gleiche Bild
zeichnet sich im Bezirk Kitz-
bithel ab. Schlafstérungen zie-
hen sich durch alle Gesell-
schafts- und Altersschichten
im Bezirk. Selbst Kinder sind
auch schon betroffen?, veran-
schaulicht Bezirkspsychothe-
rapeutin Maria Erler. Ob es im
Bezirk z.B. aufgrund des Tou-
rismus mehr ,,Schlafgeplagte*
gibt, als im restlichen Land,
lasst sich schwer sagen. ,,Dazu
liegen keine Daten vor. Jedoch
haben unregelmifige Arbeits-
und Ruhezeiten, wie sie im Tou-

rismus verlangt werden, sicher

auch Auswirkung auf die Schlaf-
qualitit® erklirt Erler.

Wann spricht man von
einer Schlafstérung?

Die Vereinigung der Psycho-
therapeuten will aufriitteln
und versuchen, die Hemm-

~Bedenklich wird es,

wenn man immer Iénger als eine Stunde zum Einschlafen braucht, 6fter als drei Mal in der Nacht

aufwacht oder nicht mehr als vier Stunden durchschlafen kann’ erkldrt Bezirkstherapeutin Maria Erler.

schwelle, iiber Schlafstorun-
gen zu sprechen, zu senken.
Doch jeder schlift ab und an
einmal schlecht - wann spricht
man von einer Schlafstdrung?
»Sobald es einen Leidensdruck
gibt, sollte man handeln. Be-
denklich wird es, wenn man
immer linger als eine Stunde
zum Einschlafen braucht, éfter
als drei Mal in der Nacht auf-
wacht oder nicht mehr als vier
Stunden durchschlafen kann®
erkldrt Erler.

Durch stindiges Unausge-
schlafensein geraten die Betrof-
fenen oft in einen Teufelskreis,
»Die Psyche bekommt keine
Erholungszeit mehr. Stindige
Ubermiidung und Gereiztheit
fithren dazu, dass man den
Alltag nicht mehr bewsltigt
- was Depressionen, Essst-
rungen und vieles mehr nach
sich ziehen kann, veranschau-
licht Haid.

Das ,Schiafbier” ist
keine Lésung

Wenn man iiber einen linge-
ren Zeitraum schlecht schlift,
probieren viele Betroffene zu-
erst einmal diverse Hausmittel
aus, bevor sie einen Arzt auf-

suchen. ,,Leider noch immer
sehr verbreitet ist das ,Schlaf-
bier* vor dem zu Bett gehen.
Alkohol fithrt zwar zu einer

kurzfristigen Entspannung

- aber Losung ist das keine®
warnt Haid. Auch Schlafta-
bletten seien mit duferster Vor-
sicht zu genieflen. ,,Egal wie
niedrig sie dosiert sind, nimmt
man diese Medikamente regel-
miBig, fithrt das zu einer Ab-
héngigkeit. AuBerdem bekidmpft
der Betroffene eigentlich immer
nur die Symptome einer Schlaf-
storung, aber nie die eigentliche
Ursache®, erklirt Haid.

~Die Hemmschwelle ist
noch sehr groR”

Bei Schlafproblemen wenden
sich die meisten Betroffenen
zunichst an den Hausarzt. ,Die
Hemmschwelle, einen Psycho-
therapeuten aufzusuchen, ist
nach wie vor sehr grof3, aber
auflange Sicht kann nichts an-

- deres helfen®; so Haid. Im Rah-

men eines Gespriches mit ei-
nem Psychotherapeuten wird
den Ursachen der Schlafpro-
bleme auf den Grund gegangen.
»Was belastet mich? Wie kann
ich abschalten? Wie schaffe ich
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eine Umgebung, wo ich gut
schlafen kann? Wie finde ich
zu meiner eigenen Schlathy-
giene? Gemeinsam wird dann
versucht, an einer Losung zu
arbeiten®, veranschaulicht Er-

ler. Wie viele Sitzungen es be- -

notigt, kommt auf den Betrof-
fenen an.

Wer iibernimmt die
Kosten fiir die Therapie?

Die Kosten fiir eine Behandlung
bei einem Psychotherapeuten
trdgt meist nicht zur Ginze die
Krankenkasse. Eine Stunde kos-
tet zwischen 70 und 100 Euro.
»Im Bezirk gibt es lediglich acht
vollfinanzierte Plitze fiir eine
Psychotherapie ~ diese sind aber
den schwierigsten Fallen vor-
behalten, deshalb gibt es vom
Verband der Psychotherapeu-
ten schon lange die Forderun-
gen: leistbare Psychotherapie
fiar alle; betont Erler.

Mehr Informationen

Ansprechpartner um weitere
Informationen zur Behandlung
von Schlafstérungen finden Be-
troffene und Angehérige unter
www.psychotherapie-tirol.at.

2 Iohanna Manitzor




