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The First Sleep Depth Curve in History (Ernst Kohlschutter, 1862)

Maximum Depth
(1-1.5 Hours)

Sleep Depth / Required Waking Energy (Weckreiz)

O T T T T T
0 1 2 3 4

5 6

Hours after falling asleep (Zeit in Stunden)

Neurologisches Rehabilitationszentrum Quellenhof Bad Wildbad

amsel....



Der Weg zur modernen Schlafforschung Quellenho\'
Bad Wildbad

.N". ."AN' v \N’NW\WV v ‘WW

NV‘VAOAVA-‘-..‘ -------- .'---'-VAd-vAUAU‘- VV$ffv W VN vPU‘M

Bild: SAPIEN LABS. https://sapienlabs.org/lab-talk/decoding-the-electric-brain/ —
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Warum schlafen wir? Quellenho\
Die neurologische Perspektive e idbee
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Messung des Schlafes & Schlafstadien Quellenho\

Bild: Schlaflabor Durlach. https://www.schlaflabor-durlach.de
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Messung des Schlafes & Schlafstadien
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© Binder « Scholler « Weef}, Therapie-Tools Therapie-Tools Schlafstorungen. Beltz, 2020
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Messung des Schlafes & Schlafstadien
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Hypnogramm einer gesunden 30-jihrigen Person

Bild: Binder et al, Therapie-Tools Schlafstérungen. Beltz, 2020
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Meine Vorstellung vom Schlaf Quellenth
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Hypnogramm einer gesunden 30-jéhrigen Person

» aufwachen wahrend des Schlafes wichtig und sinnvoll ist,

der Wunsch, durchzuschlafen nicht realistisch ist,

der Schlaf vor Mitternacht nicht zwingend erforderlich ist,

die Schlafmenge nicht zwingend tiber die Schlaferholsamkeit entscheidet,
zu langer Schlaf sich negativ auf Antrieb und Stimmung auswirken kann,
Angst und erholsamer Schlaf nicht vereinbar sind,

vVvyyvVYyvyYyy

die Emotion Angst uns in der Schlafsituation »hellhorig« macht.

Bild: Binder et al, Therapie-Tools Schlafstérungen. Beltz, 2020
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Veranderung des Schlafs im Alter Quellenho\
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Bild: Ohayon et al. Meta-analysis of qualitative sleep parameters from childhood to old age in healthy individuals. 2004
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Bild: Binder et al, Therapie-Tools Schlafstérungen. Beltz, 2020
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Bild: Binder et al, Therapie-Tools Schlafstérungen. Beltz, 2020
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Das Zwei-Prozess-Modell der Schlafregulation Quellenho\'
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Bild: Borbély, A.A. A two-process model of sleep. Human Neurobiology, 1982
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Bild: Bodyclock. https://www.bodyclock.health/ cusen
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¢ Schlaf gut!
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