Welche Schilafstorung habe ich?

Ein Fragebogen zur Selbstdiagnose

Der folgende Fragebogen soll Ihnen helfen, durch gezielte Fragen festzustellen, ob und
unter welcher Form von Schlafstérung Sie leiden. Flllen Sie den Fragebogen vollstandig
aus und gehen Sie dann die Auswertung am Ende vollstandig durch. Nattrlich ersetzt ein
so kurzer Fragebogen noch lange keine sorgfaltige Diagnose durch eine Arzt oder
Schlafspezialisten. Er kann aber lhnen und Ihrem behandelnden Arzt einen ersten
wichtigen Hinweis dafir liefern, in welche Richtung Sie weiter untersucht und
werdebehandelt werden sollten werden sollen.

A) Schlafstorung - ja oder nein?

Ich habe das Geflhl, dass mein schlaf nur leicht und

I oberflachiich ist Jaj | Nein

7 Iqh brauche im aIIgemeir)en langer als" 30 Minutgn um Ta Nein
einzuschlafen und/oder liege nachts langere Zeit wach

3. lch bekomme Ublicherweise weniger als 6 Stunden Schlaf Ja Nein

4. Ich wache nachts haufig auf Ja Nein

5. Meine Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit ist beeintrachtigt  Ja Nein
Ich fGhle mich haufig niedergeschlagen oder

6. unausgeglichen/nervos Ja Nein
7. Tagsuber fuhle ich mich schlafrig und miude Ja Nein
8. Meine Schlafprobleme treten haufiger als 3x/Woche auf Ja Nein
9. Meine Schlafprobleme bestehen langer als 4 Wochen Ja Nein

Wenn Sie bei diesen Fragen (1-9) viermal oder haufiger mit "Ja" geantwortet haben,
leiden Sie vermutlich unter einer echten Schlafstorung. Von einer echten Schlafstorung
spricht man, wenn die Probleme mindestens 3x oder haufiger pro Woche auftreten, schon
langer als vier Wochen andauern und zu einer Beeintrachtigung von
Stimmung/Leistungsfahigkeit am Tage fihren. Gelegentliche "schlechte" Nachte oder
vorubergehende Schlafprobleme von nur kurzer Dauer sind hingegen in aller Regel nicht
behandlungsbedrftig.

B) UbermaRige Schlafrigkeit

Obwohl ich ausreichend la..ge schlafe, habe ich Probleme
mich tagsuber wach zu halten

Es kommt vor, dass ich tagsuber ungewollt einschlafe (z.B.
beim Lesen, Fernsehen, im Kino)

12. Ich schnarche Ja Nein

Mein Bettpartner/in hat bei mir Atempausen wahrend des
Schlafes beobachtet

14. Ich erwache haufig mit Kopfschmerzen Ja Nein

Wenn Sie hier zwei- oder mehrmals mit "Ja" geantwortet haben, liegt die Ursache |hrer
Schlafstérung moglicherweise in einer gestdrten Atmung wahrend der Nacht
(Schlafapnoe). Aber auch andere organische Ursachen kénnen die Schlafqualitat so
beeintrachtigen, dass man sich am Tage kaum wachhalten kann.

10. Ja Nein

11. Ja Nein

13. Ja Nein

C) Unruhige Beine



Ich werde durch Missempfindungen (Kribbeln oder Ziehen
15. verbunden mit Bewegungsdrang) in den Beinen am Schlafen Ja Nein
gehindert

Sie leiden wahrscheinlich an einem sog. "Restless legs-Synrom"

D) Schlafstorungen durch andere korperliche Krankheiten

Mein Schlaf wird durch Schmerzen oder andere korperliche
Unanehmlichkeiten beeintrachtigt.

17. Ich leide an einer chronischen Krankheit (z.B. Diabetes) Ja Nein

Meine Schlafstérung ist im zeitlichen Zusammenhang mit einer
anderen korperlichen Krankheit aufgetreten, die noch andauert

Haufig liegen einer Schlafstérung andere korperliche Krankheiten zugrunde. Mehr dazu
erfahren Sie unter "Formen und Ursachen von Ein- und Durchschlafstérungen”

16. Ja Nein

18. Ja Nein

E) Schlafstorungen durch andere psychische Krankheiten

19. Ich fihle mich haufig depressiv oder angstlich Ja Nein

20, Ich war schon einmal in einer psychotherapeutischen Ja Nein
Behandlung

)1, Meine Schlafstérung tritt immer dann auf, wenn ich Ja Nein

besonderem Stress/Belastungen ausgesetzt bin.

Psychische Erkrankungen wie z.B. Depressionen oder Angststorungen haben haufig
Schlafstérungen zur Folge. Fir den Betroffenen ist haufig nicht zu unterscheiden, ob die
Verschlechterung der Stimmung am Tage Ursache oder Folge der Schalfstorung ist. Nicht
selten sind Schlafstérungen aber auch der erste Hinweis, dass eine verborgene
psychische Krankheit wieder ausbricht. Mehr dazu erfahren Sie unter "Eormen und
Ursachen von Ein- und Durchschlafstérungen”.

F) Verselbstandigte Schlafstorungen
Ich denke schon im Laufe des Tages daran, ob ich in der

22. nachsten Nacht werde schlafen kdnnen Ja Nein
Wenn ich nicht schlafen kann, denke ich mit Schrecken daran, .

23, L7 . Ja Nein
wie ich den nachsten Tag schaffen soll

24. Ich liege oft im Bett und kann einfach nicht abschalten Ja. Nein
Ich schlafe auch dann schlecht, wenn es daflir keinen aul3eren

25. oder inneren Grund (ungewohnte Umgebung, Strel3, Ja. Nein
Krankheiten) gibt.

26. Ich schlafe auch im Urlaub schlecht Ja Nein

Viele Schlafstérungen bestehen auch dann fort, wenn die auslésende Ursache wie z.B.
Krankheit oder Stress langst voruber ist. Es handelt sich dann um eine sogenannte
"Primare Schlafstérung". Haufig spielen verselbstandigte Anteile aber auch bei
Schlafstérungen eine Rolle, bei denen zusatzlich noch andere Ursachen (z.B.
Krankheiten) zu der Schlafstorung beitragen.

G) Falscher Rhythmus

27 Die Zeiten, zu denen ich schlafen oder wach sein soll, stimmen

" eigentlich nicht mit meiner inneren Uhr Gberein Ja Nein



Ich habe Probleme zu "normalen" Zeiten einzuschlafen und
28. gleichzeitig Probleme, am Morgen zu "normalen Zeiten" Ja Nein
aufzustehen
Ich werde am Abend sehr fruh mude, gehe fruh zu Bett und habe
29. das Problem, dass ich am Morgen viel zu frih (im Vergleich zu Ja. Nein
normalen Aufstehzeiten) wach werde
Wenn Sie eine dieser Fragen bejaht haben, sollten Sie den Abschnitt Uber Stérungen des
Schlaf-Wach-Rhythmus lesen, um zu Uberprifen, ob eine der dort beschriebenen
Stoérungsarten auf Sie zutrifft.

H) Auffalliges Verhalten im Schlaf

30. Es kommt vor, dass ich schlafwandle Ja Nein
Mein Bettpartner/in berichtet Gber Auffalligkeiten im Schlaf wie

31. Zahneknirschen, Sprechen im Schlaf, Bewegungen oder Ja Nein
Ahnliches

32. Ich habe sehr haufig Alptraume Ja. Nein
Man berichtet, dass ich nachts mit einem Schrei wach werde

33. und sehr erregt bin; ich selber kann mich aber an nichts Ja Nein
erinnern.

Wenn eine dieser Fragen auf Sie zutrifft, leiden Sie mdglicherweise an einer Parasomnie.

Die Fragen sind der sehr empfehlenswerten Homepage www.schlafgestoert.de
entnommen.



