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Sleep like a Queen — Raus aus der Erschopfung:
Wie wir Frauen endlich wieder tief und erholsam schlafen
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SCHLAFTAGEBUCH

Abend: vor dem Einschlafen

Wie miide oder

Eva Becker
liest

RAUS AUS DER
ERSCHOPFUNG:
Wie wir Frauen

~ endlich wieder

QUEEN
2

tief und erholsam
.~ schiafen

LEEY:T]

in den letzten vier Wann gehst du

Stunden Genuss- gleich schlafen?

mittel konsumiert?

Wie fiihlst du Wie leistungsfahi = @
dich gerade? o hgeute"g erschopft hast du heute tagsiiber
g y v dich heute gefiihlt? geschlafen?
1: Sehrangespannt. 1: Gut. 0: Gar nicht. Falls ja:
2: Ziemlich angespannt. 2: Ziemlich gut. 1: Ein wenig. Wann und wie lange?
3: Eher angespannt. 3: Ehergut. 2: Ziemlich.
4: Eher entspannt. 4: Eher schlecht. 3: Sehr.
5: Ziemlich entspannt. 5: Ziemlich schlecht.
6: Sehrentspannt. 6: Schlecht.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Falls ja: Nenne eine Uhrzeit.
Was? (z.B. Alkohol,
Zigaretten, Koffein)

Wie viel?
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Dr. med. Judith Bildau

SCHLAFTAGEBUCH

Morgen: nach dem Aufwachen

Wie erholsam
war die Nacht?

Wie lange
brauchtest du
ungefahr zum

Einschlafen?

Wie fiihlst du
dich gerade?

Wie oft warst
du nachts wach?

Wann bist
du heute
aufgewacht?

Wie lange hast
du insgesamt

Sleep like a Queen

Wann bist du
aufgestanden?

geschlafen?

1: Sehrerholsam.

2: Ziemlich erholsam.
3: MittelmaBig.

4: Kaum erholsam.

5: Gar nicht erholsam.

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

1: Sehr bedriickt. Gib eine ungeféhre Zeit-  Falls du wach warst:
2: Ziemlich bedriickt. dauer in Minuten an. Wie oft? Wie lange je-
3: Eher bedriickt. weils und insgesamt?
4: Eher unbeschwert.

5: Ziemlich unbeschwert.

6: Sehr unbeschwert.

Gib eine Uhrzeit an. Gib
daul

eine ungeféhre Zeit- Gib eine Uhrzeit an.

er in Stunden und

Minuten an.

SCHLAF-TRACKER

Geschlafene Stunden pro Nacht

Schlafqualitat
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Dr. med. Judith Bildau

SCHLAFTAGEBUCH

Auswertung am Ende der Woche

Wie wilrdest du die Qualitit deines Schlafes
in dieser Woche insgesamt bewerten?

Gibt es Nachte, in denen du besonders gut oder
schlecht geschlafen hast?

Welche Muster hast du in deinem Schlaf-
verhalten erkannt?

Gibt es bestimmte Tage, an denen du besser
oder schelchter geschlafen hast?

Gab es bestimmte Ereignisse oder Umsténde,
die deinen Schlaf beeinflusst haben?

Stress, Ernahrung, kbrperliche Aktivitit,
Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen usw.

Welche MaRnahmen hast du unternommen,
um deinen Schlaf zu verbessern?

Meditation, feste Schlafenszeiten, keine Koffein-
zufuhr am Abend usw.

Sleep like a Queen

Welche Emotionen und Gedanken hattest
du im Zusammenhang mit deinem Schlaf?

Sorgen um Schlaflosigkeit, Freude iber eine
erholsame Nacht, Stress durch Schlafmangel?

Hast du Veranderungen in deiner Schlaf-
umgebung vorgenommen?

Neue Matratze, andere Raumtemperatur,
Verdunklungsvorhange usw.

Falls vorhanden: Welche Schlafprobleme
haben besonders gestért?

Z.8. Probleme beim Einschlafen, Durchschlafen,
starke Midigkeit am Morgen.

Was nimmst du dir fiir die nichste Woche vor?

Geanderte Routinen am Abend oder Morgen,
Mindset-Arbeit usw.

Zykluskalender

TAG 112|3(4|5|6(7|8]|9

10

1"

12

13|14[15(16|17|18(19|20|21(22(23|24(25|26|27 31

Tage der Blutung

Blutungsstérke

Unterleibsschmerzen

Kopfschmerzen

Ubelkeit

Wassereinlagerungen

Brustspannen

Traurigkeit

Angst/Panik

Schlechter Schlaf

Antriebslosigkeit

Stimmungsschwankungen

Wut/Aggression

Hitzewallungen

Knochen- und Gelenk-
schmerzen

Kognitive Symptome
(z.B. Brain Fog)

Starke der Beschwerden: schwach: — mittel: 0 stark: +
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Dr.med. Judith Bildau Sleep like a Queen

Fragebogen

1. Frauen-Schlaf-Index (FSI)

Dieser Fragebogen dient der Selbsteinschitzung deiner
Schlafqualitit in den letzten vier Wochen. Er ersetzt keine
medizinische Diagnose.

Skala:

[] o = gar nicht/kein Problem
[] 1 = leicht

[] 2 = mifig

[] 3 = deutlich
[] 4 = sehr stark/sehr haufig

1. Einschlafprobleme

Wie schwierig ist es fur dich, abends einzuschlafen?

[]O [11 [12 [13 (14

2. Nichtliches Aufwachen
Wie oft wachst du nachts auf und hast Schwierigkeiten,
wieder einzuschlafen?

[]0 [11 [12 [13 (14

3. Friihes Erwachen

Wie oft wachst du morgens zu frith auf und kannst nicht
mehr weiterschlafen?

[]0 [11 [12 [13 (14
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Dr.med. Judith Bildau Sleep like a Queen

4- Zyklusbedingte Schlafverinderungen

Wie stark verindert sich dein Schlaf in bestimmten Pha-
sen deines Zyklus (z.B. wihrend deines Eisprungs, vor
und wahrend deiner Periode)?

(10 [11 [12 [13 (14

§. Hormonelle Unrubhe in der Nacht
Wie sehr beeintrichtigen innere Unruhe, Hitzewallungen

oder korperliche Anspannung deinen Schlaf?
(1o [11 [12 [13 [14

6. Tagesmiidigkeit
Wie miide oder erschépft fihlst du dich tagsiiber durch
schlechten Schlaf?

(10 [11 [12 [13 (14

7. Konzentration und emotionale Belastung
Wie sehr beeinflussen Schlafprobleme deine Konzentra-
tion, Stimmung oder emotionale Stabilitit?

(10 [11 [12 [13 (14

8. Gedankenkreisen am Abend
Wie stark halten dich Griibeln, Sorgen oder mentale Ak-

tivitat vom Einschlafen ab?

(10 [11 [12 [13 (14
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9. Zufriedenheit mit deinem Schlaf
Wie unzufrieden bist du insgesamt mit deinem Schlaf?

L]0 [11 [12 13 14

Gesamtpunkte (0—36):

0-6: stabiler Schlaf

7-14: leichte Schlafbeeintrichtigung

15-22: moderate Schlafprobleme

23-36: deutliche Einschrinkung des Schlafs

2. Frauen-Schlaf-Qualitdts-Index (FSQI)

Dieser Fragebogen dient der Selbsteinschitzung deiner
Schlafqualitit in den letzten vier Wochen. Er ersetzt keine
medizinische Diagnose.

1. Zubettgehzeit
Wann bist du in den letzten vier Wochen gewohnlich ins
Bett gegangen?
— Uhr
2. Aufstebzeit

Wann bist du gewohnlich aufgestanden?
— Uhr

3- Einschlafdauer

Wie lange brauchst du im Durchschnitt, um einzuschla-
fen?

[] o =unter 15 Minuten

[] 1 = 16—30 Minuten

[] 2 = 31—60 Minuten

[] 3 = iber 60 Minuten
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Dr.med. Judith Bildau Sleep like a Queen

4. Schlafdauer

Wie viele Stunden schlifst du im Durchschnitt pro Nacht?
[] o = mehr als 7 Stunden

[] 1=6—7 Stunden

[] 2 = 5—6 Stunden

[] 3 = weniger als 5 Stunden

§. Ndchtliches Aufwachen

Wie oft wachst du nachts auf und kannst nur schwer wie-
der einschlafen?

[] o = nie
[] 1 = selten
[] 2 = hiufig

[ 3 = sehr haufig

6. Zyklusbedingte Verdinderungen

Wie stark verandert sich dein Schlaf im Verlauf deines
Zyklus?

[] o = gar nicht

[] 1 =leicht

[] 2 = deutlich

[] 3 = sehr stark

7. Korperliche Symptome in der Nacht

Wie sehr wirst du durch korperliche Symptome gestort
(z.B. Hitzewallungen, Schwitzen, Unruhe)?

[] o = gar nicht

[] 1 =leicht

[ 2 = mifig

[1 3 =stark
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8. Griibeln am Abend

Wie stark halten dich Gedanken oder Sorgen vom Ein-
schlafen ab?

[] o = gar nicht

[] 1 = leicht

[1 2 = deutlich

[] 3 = sehr stark

9. Schlafstorungen durch duflere Einfliisse

Wie hiufig wird dein Schlaf durch duflere Einflisse (z.B.
Liarm, Partner*in, Kinder) gestort?

[] o = gar nicht

[] 1 = selten

[] 2 = hiufig

[ 3 = sehr hiufig

10. Einnahme von Schlafmitteln

Wie hiufig nimmst du Schlafmittel ein?
[ ] o = nie

[ 1 = seltener als 1x pro Woche

[ 2 = 1—2x pro Woche

[] 3 = 3x oder hiufiger pro Woche

11. Tagesmiidigkeit

Wie stark fiihlst du dich tagsiiber miide oder erschopft?
[] o = gar nicht

[ 1 =leicht

[] 2 = deutlich

[] 3 = sehr stark
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12. Beeintrichtigung im Alltag

Wie stark beeinflusst dein Schlaf deine Konzentration,
Leistungsfihigkeit oder Stimmung?

[] o = gar nicht

[ ] 1 = leicht
[] 2 = deutlich
[1 3 =stark

13. Subjektive Schlafqualitit
Wie wiirdest du deine Schlafqualitit insgesamt einschit-

zen?
[ o = sehr gut
[]1=gut

[] 2 = schlecht
[ ] 3 = sehr schlecht

Gesamtpunktzahl (0—39):

0-7: stabiler Schlaf

8-15: leichte Schlafbeeintrichtigung

16-23: moderate Schlafprobleme

24-39: deutliche Einschrinkungen des Schlafs
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3. Frauen-Tagesschléfrigkeit-Skala (FTS)

Dieser Fragebogen erfasst, wie wahrscheinlich es ist, dass
du in bestimmten Alltagssituationen einnicken oder ein-
schlafen wiirdest. Bitte beziehe dich auf die letzten vier
Wochen.

Wichtig: Es geht um tatsichliches Einnicken, nicht nur um
Miudigkeit.

Wie wahrscheinlich ist es, dass du in den folgenden Situ-
ationen einschlafst?

[ ] o = wiirde niemals einnicken

[] 1 = geringe Wahrscheinlichkeit

[] 2 = mittlere Wahrscheinlichkeit

[ 1 3 = hohe Wahrscheinlichkeit

Alltag und typische Situationen
1. Beim Sitzen und Lesen

[]O [11 []2 [13

2. Beim Fernseben oder Serienschauen

[]o (11 [12 (13
3. Beim rubigen Sitzen in der Offentlichkeit (z. B. Warte-
zimmer, Meeting)

1o 11 [12 [13

4. Als Beifahrerin in einem Auto (ca. 1 Stunde)
[]o (11 []2 (13

Seite 10
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5. Wihrend einer lingeren Fabrt mit offentlichen Verkehrs-
mitteln

L]0 11 [12 [13

6. Wenn du dich am Nachmittag hinlegst, um dich auszu-
ruben

L]0 11 []2 [13

7. Beim Sitzen und Reden mit einer anderen Person

L]0 11 [12 [13

8. Nach dem Mittagessen (ohne Alkohol), wenn du rubig
sitzt

L]0 11 [12 [13

9. Beim rubigen Liegen am Abend (z. B. auf dem Sofa oder
im Bett)

[]oO []1 []2 [13
Care, Alltag und mentale Belastung
10. Wéhrend du ﬁir eine andere Person verantwortlich bist

und selbst rubig sitzt
(z.B. Betreuung, Begleitung, Unterstiitzung)

L]0 11 [12 [13
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11. In Momenten, in denen du nach einem vollen 1Tag oder
nach Fiirsorge fiir andere endlich zur Rube kommst

L]0 11 [12 13

12. Beim rubigen Sitzen obhne Verpflichtungen
(z.B. Warten, Pause machen, einfach kurz nichts tun)

1o 11 [12 13

Gesamtpunktzahl (0—36):

0-8: normale Tagesschlifrigkeit
9-14: erhohte Tagesschlifrigkeit
15-22: deutliche Tagesschlifrigkeit
23-36: starke Tagesschlafrigkeit

4. Frauen-Schlafiiberzeugungs-Fragebogen (FSF)

Dieser Fragebogen erfasst, welche Gedanken und Uber-
zeugungen du zum Thema Schlaf hast. Bitte beziehe dich
auf die letzten vier Wochen.

Bewerte, wie sehr du den folgenden Aussagen zustimmst:
[] o = stimme tiberhaupt nicht zu

[] 1 = stimme eher nicht zu

[] 2 = stimme eher zu

[ 3 = stimme voll zu

Seite 12
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1. Schlafbedarf und Erwartungen

1. Ich mauss eine bestimmte Anzahl an Stunden schlafen,
sonst funktioniere ich am néchsten Tag nicht.

(10 [11 [12 13

2. Wenn ich schlecht geschlafen habe, kann mein Korper das
kaum ausgleichen.

(1o [11 []2 [13

3- Guter Schlaf ist entscheidend dafiir, wie ich meine
tiaglichen Aufgaben als Frau bewiltige.

(10 []1 []2 [13

2. Kontrolle iiber den Schlaf

4. Ich habe wenig Kontrolle dariiber, wie gut ich ein- oder
durchschlafe.

(10 []1 []2 [13

5. Je mehr ich versuche zu schlafen, desto schlechter gelingt
es mir.

10 [11 [12 13

6. Schlaf ist etwas, das »einfach passieren muss«, sonst
funktioniert er nicht.

1o [11 [12 13
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3. Frauenspezifische Belastungsfaktoren

7. Hormonelle Verinderungen (. B. Zyklus, Perimeno-
pause, Scbwangerscbafd beeinflussen meinen Schlaf

stark.

[]0 [11 []2 [13

8. Wenn mein Alltag von Verantwortung fiir andere
geprigt ist, verschlechtert sich mein Schlaf automatisch.

[]0 [11 []2 [13

9. Mein Schlaf hingt stark davon ab, wie viel mentale
Belastung ich am Tag hatte.

L]0 11 []2 []3

4. Sorgen und Konsequenzen von schlechtem Schlaf

10. Wenn ich schlecht schlafe, mache ich mir schnell Sorgen
um meine Gesundheit.

1o (11 [12 [13

11. Schlechter Scblaf beeinflusst meine Stimmun g und
meine emotionale Stabilitit stark.

[]oO [11 []2 [13

12. Wenn ich nachts wach liege, bewerte ich das schnell als
»Problem«.

[]0 [11 []2 [13

Seite 14



Dr.med. Judith Bildau Sleep like a Queen

5. Schlaf und Leistungsdruck

13. Ich erwarte von mir selbst, trotz schlechter Nacht am
ndchsten Tag voll leistungsfihig zu sein.

(1o [11 [12 [13

14. Ich fiihle mich unter Druck, meinen Schlaf »optimieren«
Iu miissen.

10 [11 [12 [13

6. Care und mentale Last

15. Wenn ich fiir andere verantwortlich bin, hat das direk-
ten Einfluss auf meinen Schlaf.

(10 [11 [12 [13

16. Ich kann erst wirklich schlafen, wenn alles fiir andere
organisiert oder erledigt ist.

10 [11 [12 [13

Gesamtpunktzahl (0—48):

0-12: gesunde Schlafiiberzeugungen

13-24: leicht dysfunktionale Schlafgedanken
25-36: deutlich belastende Schlafiiberzeugungen
37-48: stark dysfunktionale Schlafmuster
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5. Ich habe das Gefiibl, dass mein Schlaf nicht tief oder

erholsam ist.

10 [11 [12 13

6. Ich wache morgens auf und fiible mich nicht erholt,
obwobhl ich genug geschlafen habe.

10 [11 [12 13

2. Tagesschlifrigkeit und kognitive Symptome

7. Ich habe Konzentrationsprobleme oder mentale Verlang-
samung.

1o [11 (12 13

8. Ich nicke in rubigen Alltagssituationen ungewollt ein.

1o [11 (12 13

3. Frauenspezifische Symptomprisentation

9. Ich fiible mich tagsiiber reizbar, dngstlich und leide unter
Stimmungsschwankungen.

10 [11 [12 []3

10. Ich wache morgens haufig mit Kopfschmerzen oder
trockenem Mund auf.

1o [11 (12 []3
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4. Medizinische Risikofaktoren

11. Ich befinde mich in der Peri- oder Postmenopause
[] o = nein

[ 1 = moglich/unklar

[] 2 = Perimenopause

[] 3 = Postmenopause

12. Bei mir liegt eine Schilddriisenunterfunktion oder ein
Struma (Schilddriisenvergriflerung) vor.

[] o = nein

[] 1 = unklar/Verdacht

[ 2 = diagnostiziert, gut eingestellt

[ 3 = diagnostiziert, nicht optimal eingestellt

Gesamtpunktzahl (0—36):

0-10: niedriges Risiko fiir eine schlafbezogene Atmungs-
storung

11-18: erhohtes Risiko fiir eine schlafbezogene Atmungs-
storung

19-26: hohes Risiko fiir eine schlafbezogene Atmungs-
storung

27-36: schr hohes Risiko fur eine schlafbezogene At-
mungsstorung
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6. Frauen-Restless-Legs-Screening (FRLS)

Dieser Fragebogen dient der Einschitzung deiner Be-
schwerden, die auf ein Restless-Legs-Syndrom (RLS)
hinweisen konnen. Er ersetzt keine medizinische Diagno-
se. Bitte beziehe dich auf die letzten vier Wochen.

Antwortskala (fir Abschnitt 1—2)

[ 1 o =nie
[ ] 1 = selten
[] 2 = hiufig

[ 3 = sehr hiufig
[] 4 = sehr stark/fast jede Nacht

1. Typische RLS-Symptome

1. Ich habe unangenehme Empfindungen in den Beinen
(z. B. Kribbeln, Ziehen, Unrube).

(10 (11 [12 [13 14

2. Der Bewegungsdrang in meinen Beinen wird stirker,
wenn ich zur Rube komme.

(10 (11 [12 [13 (14

3. Die Beschwerden treten vor allem abends oder nachts

auf.
[]o [11 [12 [13 (14

4. Bewegung (z. B. Geben, Strecken) lindert die Beschwer-
den kurzfristig.

[]o (11 12 13 (14
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5. Die Beschwerden storen mein Einschlafen oder Durch-

schlafen.
[]oO [11 []2 [13 [14

6. Ich wache nachts aufgrund von Beinunrube oder Bewe-
gungsdrang auf.
[]O []1 []2 [13 [14

2. Schlaf- und Tagesauswirkungen

7. Meine Schlafqualitit wird durch die Beinunrube deut-
lich beeintrichtigt.

[]0 [11 []2 [13 [ 14

8. Ich fiihle mich tagsiiber miide oder erschopft aufgrund

meiner ndchtlichen Beschwerden.

[]o []1 12 [13 14

3. Frauenspezifische Risikofaktoren

Zyklus und hormonelle Phase

9. Ich befinde mich in der Perimenopause.

[ ] o = nein

[] 1 = moglich/unklar

[ 2 = ja, verbunden mit seltener und/oder schwicherer
Menstruation

[13 = ja, verbunden mit hiufiger und/oder stirkerer
Menstruation
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Eisenstatus

10. Ich habe starke Menstruationsblutungen.
[] o =nein

[ 1 = gelegentlich

[] 2 = haufig

[] 3 = sehr stark/ausgeprigt

11. Bei mir liegt ein Eisenmangel vor.

[] o =nein

[ ] 1 = unklar/ Verdacht

[ 2 =ja, Eisenmangel (Ferritin niedrig, Himoglobinwert
normal)

[ 3 =ja, Eisenmangelanidmie (Ferritin niedrig, Himoglo-
binwert niedrig)

Gesamtpunktzahl (0—44):

0-12: niedriges Risiko fiir das Vorliegen eines RLS
13-22: leicht erhohtes Risiko fiir das Vorliegen eines RLS
23-32: moderates bis hohes Risiko fiir das Vorliegen eines
RLS

33-44: schr hohes Risiko fiir das Vorliegen eines RLS
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Hier findest du verschiedene Listen mit Schlafmedizinern und Schlafmedizinerinnen in Deutschland:
STERN-Arzteliste:
https://www.stern.de/stern-studien/ aerzte/schlafmedizin--das-sind-empfehlenswerte-aerzte-aus-dem-

bereich-31711044.html

FOCUS-Arzteliste:
https://www.focus-gesundheit.de/top-mediziner/suche/schlafmedizin/deutschland

Auf der Website der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) findest du eine Liste mit
allen zertifizierten Schlaflaboren in Deutschland:
https://www.dgsm.de/fileadmin/dgsm/Arbeitsgruppen/insomnie/AG-Insomnie-Liste-Schlaflabore-05-2016.pdf

Einschlafen Podcast (Toby Baier): https://einschlafen-podcast.de

Meditation zum Einschlafen (Ralf Lederer und Chutikarn Lederer):
https://podcasts.apple.com/de/podcast/ meditation-zum-einschlafen/id1574044170

Mindlook — Gefiihrte Meditation: https://mind-look.de/ pages/about-us

Koala Mind — Meditation und Achtsamkeit (Petra Hess): https://www.koala-mind.com/

Meditation fiir jeden Tag — Dein Podcast fiir gefiihrte Meditation und Entspannung (Paulina Thurm):
https://open.spotify.com/show/ OpHJWgdSdTCw7zadFFbamy

DiGA (Digitale Gesundheitsanwendung) auf Basis der k-VT (arztlich verordnet werden die Kosten von den privaten und
gesetzlichen Krankenkassen tibernommen)
Somnio: https://somn.io

HelloBetter Schlafen: https://hellobetter.de/blog/hellobetter-schlafen-auf-rezept/

Somnovia: https://somnovia.de
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RestWise — Sleep Anxiety Help: https://restwisesleep.com

RestWise ist eine App, die auf der Acceptance-and-Commitment-Therapie fur Schlaflosigkeit (ACT-1) basiert und ein
selbstgeflihrtes Programm flr besseren Schlaf bietet. Sie soll gegen Schlaflosigkeit sowie ndchtliches Gribeln helfen,
indem sie Betroffene dabei unterstltzt, eine gelassenere Einstellung zum Ausruhen zu entwickeln. Die App und die
zugehoarigen Inhalte stehen aktuell leider ausschlieBlich auf Englisch zur Verfigung.

Auf der Website der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) findest du eine Liste mit
Selbsthilfegruppen in Deutschland, die sich mit Schlafstorungen befassen:
https://www.dgsm.de/gesellschaft/fuer-patienten/selbsthilfegruppen
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