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Man soll den Tag nicht vor dem Abend loben
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Herausgeberbrief

Liebe Kollegin, lieber Kollege,

wir alle kennen sie: die Schlaflosigkeit. Den einen begegnet sie nur gelegentlich, fir andere ist sie
eine regelmaRige Heimsuchung. Jeder flinfte Mensch in Deutschland leidet laut Statistik unter Schlaf-
losigkeit. Worliber wir nachts ,, wachen”, hat dabei individuelle korperliche und seelische Ursachen.

Senioren sind vom Phanomen der Schlaflosigkeit in besonderem Malle betroffen:

¢ Im Alter sinkt der Schlafbedarf, man schlaft weniger tief und wacht ofter auf.

e Korperliche Beschwerden verringern tagliche Aktivitat und abendliche Ermidung.
* Demenzielle Erkrankungen verandern den Tag-Nacht-Rhythmus.
e Korperliche (und seelische) Schmerzen halten nachts wach.

In der Sozialen Betreuung von Senioren ergeben sich daraus drei , Zeit
zu bedienen gilt:
* Am Morgen, Vormittag und friihen Nachmittag: Forderung ofperlict ad geistiger
Aktivitat durch bunte, anregende Angebote.
* Am spaten Nachmittag und Abend: (ritualisi
Angebote mit , Ich-Fokussierung”, die die Aufme
* Zur Nacht: individuelle Angebote zur Beruhigun
Gemeinsames Aushalten der Schlaflosigkeit.

te richten.
ieren von , Restaktivitat”.

Nacht vor strukturellen und personellen Her. GrUppenangebote (z.B. Nachtcafé)
konnen hier ebenso hilfreich sein wie das Wis indi elle Schlafgewohnheiten, Schlafens-
zeiten und Einschlafhilfen, die mitun : sich zum Beispiel vermehrte Aktivitat
am Tage im Einzelfall negativ auf . Hingegen soll der koffeinhaltige Kaffee
bei manchen Menschen (insbeso z) paradox wirken und kann — vor dem zu Bett

Sandra Zenz

Diplom-Sozialpadagogin (FH)
Examinierte Gesundheits- und Krankenpflegerin
Palliative Care-Pflegefachkraft
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Erlauterungen

Einsatzmoglichkeiten fluir das Medienpaket

Alle Sinne ansprechen

Die vielseitigen Materialien setzen Schllsselreize Uber verschiedene Sinneskanale, um durch bewuss-
ten Einsatz auch Menschen mit Demenz und/oder eingeschrankter Wahrnehmung in ihrer ebens-

Sinneskanale mit welcher Aktivierung primar bedient werden:

Witziges & Wissenswertes
Informationen und kurze Impulse als Einstieg ins Thema
rungs-Happchen fir zwischendurch.

Horen & Lauschen
Das bewusste Hinhoren wird durch das
Geschichten und Gedichten sowie durch
verbunden sind, unterstutzt.
Sehen & Betrachten

Im Mittelpunkt steht das Hinschauen, i le Wahrnehmen von Bildern
und Gegenstanden: Was sehe ich? ? he Erinnerungen werden
wach?

Riechen & Schmecken
Mit Speisen, Getranken u
sinn angesprochen.

wird der Geruchs- und Geschmacks-

Tasten & Fiihle
Das Greifen, Spure n wird bewusst gefordert. Dabei spielt auch der
m Kontakt durch Berlihrung eine wichtige Rolle.

= (¢ 6 © &

rer Lebendigkeit der Langeweile entgegen und bieten Bewegung
eele und Anregungen fur den Geist:

& Tonen

tiviert das Gehirn und weckt Erinnerungen und Geflihle. Die Musikstlicke auf
setzen bekannte Melodien in einen anregenden, neuen Kontext und kénnen
abgespielt oder mithilfe der Kopiervorlagen nachgesungen werden.

Rétseln & Spielen
Kleine Gedachtnisaktivierungen, Denksportaufgaben und Spielideen trainieren den
o Geist, bereiten Vergnuigen und starken das eigene Kompetenzerleben.

Q)" | Bewegen & Aktiv sein
Durch gezielte Ubungen und spielerische Bewegung wird der Kreislauf stabilisiert, die
Beweglichkeit verbessert und Freude an korperlicher Aktivitat vermittelt.

N )
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Man soll den Tag nicht vor dem Abend loben

Witziges und Wissenswertes

Witziges und Wissenswertes

e Dem guten Schlaf sind jedes Jahr M
gleich mehrere Aktionstage gewidmet:
der Tag des Schlafes (21. Juni), der Tag der
Schlafmiitze (27. August), der Schlaf-in-
der-Offentlichkeit-Tag (28. Februar) und
der Mach-dein-Bett-Tag (11. September).
Wenn Sie mogen, nutzen Sie diese Akti-
onstage fur Veranstaltungen, Vortrage und
bunte Aktivierungsideen rund um das The-
ma ,, Schlaf”.

e Guter Schlaf ist wichtig, das Schlafbediirf-
nis allerdings wandelt sich im Alter. Mit
zwei Jahren benotigen wir rund 12 Stunden
Schlaf pro Nacht, als Erwachsene etwa 8
Stunden und mit achtzig Jahren im Durch-
schnitt etwa 6 Stunden.

e Anders steht es um das Schlafbediirfnis in : nchen fehlt offenbar die Zeit zum
Schlafen, andere hingegen haben auller Sc inendinicht viel im Sinn:

/Die extremsten Kurzschlafer ie langsten Langschlifer
Pferd (3 Stunden) maus (20 Stunden)
Giraffe (1-2 Stunden) Igel (18-20 Stunden)
Wespe (2-3 Stunden) Lowe (18-20 Stunden)

@kapi (30 Sekunden) Katze (16 Stunden) )

rhalten kann man bei Delfinen beobachten: sie schlafen nur
dere bleibt wach. Nach 1-2 Stunden wird die Seite gewech-
Delfinen auch immer ein Auge offen, um gegenseitig aufeinander
mt namlich vor, dass ein Delfin im Halbseitenschlaf zu atmen ver-
anderen ,wachgestupst”.

Nutzen Sie diese Informationen und Anekdoten zum Einstieg in die nachfolgenden
Aktivierungsideen, zum Ausschmicken von Gesprachsrunden oder als kleine, unterhaltsame
»Aktivierungs-Happchen” fur zwischendurch!
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@ Man soll den Tag nicht vor dem Abend loben
Sehen & Betrachten

Das gute ,Betthupferl”

Schwierigkeit einfach
Teilnehmer unbegrenzte Teilnehmerzahl
Ziel der Malnahme e visuelle Stimulation

* innere Ruhe durch positiven Input
¢ Freude schenken und gemeinsam

Benotigtes Material e Schlafmiitze (kostengiinstig i
lich)

e optional da

Bademantel,

e positive Nachric

te man Stress inneren Aufruhr vermeiden.
und Gefthle hilfreich. Prasentieren Sie den
iche richtenfdes Tages als gutes , Betthupferl”.
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