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Schlaf: Symptom von und Auslöser für bipolare Episoden

Chiang et al. 2017
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Die Symptome 

depressiver Episoden

Gefühlssymptome
• Gedrückte Stimmung

• Gefühllosigkeit

• Selbstabwertung

• Angst 

Motorische und vegetative Symptome
• Verlangsamung/Agitation

• Völlige Hemmung

• Appetitmangel/Essanfälle

• Schlafstörungen

• Sexuelle Dysfunktion

Subjektive körperliche Symptome
• z.B. Schmerzen

• Verdauungsbeschwerden

• Schwächegefühl

• Herzbeschwerden

Psychotische Symptome
• Wahn

• Halluzinationen

• Verwirrtheit

• Desorganisiertes Verhalten

Kognitive Symptome
• Konzentrationsstörungen

• Aufmerksamkeitsstörungen

• Gedächtnisstörungen

• Kognitive Verlangsamung
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Schlafstörungen als Trigger für neue Episoden



Weniger ist mehr - Schlafpflege

- Versuchen Sie regelmässige Zubettgeh- und Aufstehzeiten zu 

etablieren (passend zu Ihrem Chronotyp)

- Bleiben Sie möglichst nicht länger im Bett liegen, als Sie 

normalerweise schlafen würden

- Vermeiden Sie es, tagsüber zu schlafen 

- Vermeiden Sie es, in den 3-4 Stunden vor dem Zubettgehen Alkohol 

zu trinken, fett-/kalorienreiches Essen, zu rauchen

- Vermeiden Sie es, ab dem späten Nachmittag Koffein zu sich zu 

nehmen

- Achten Sie am Abend/nachts darauf, aufweckende biologische 

Signale zu vermeiden (Licht, Kalorienaufnahme)

- Schaffen Sie sich in den letzten Stunden des Tages Zeit für Ruhe 

(Sport???)

- Gönnen Sie sich Rituale, mit denen Sie den Tag beschließen können



Schlaf plus soziale Rhythmen –

Alternative/Ergänzung zu Medikamenten ?

- Die Interpersonelle und soziale Rhythmustherapie (IPSRT) ist eine 

speziell für bipolare Menschen entwickelte Psychotherapieform

- Sie stellt ein zentrales zwischenmenschliches Problem in 

Kombination mit der Etablierung guter sozialer und biologischer 

Rhythmen in den Vordergund

- Zumindest bei depressiven Episoden bei Bipolar-II-Patient*Innen 

könnte die IPSRT eine gute Ergänzung/zu Medikamenten sein

Swartz et al. 2017



Kombination von Schlaf und sozialen 

Rhythmen

- SRM
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Verbesserung von biologischen und sozialen Rhythmen

reduziert Depressivität

Chiang et al. 2017



Schlaf und Bipolare Störungen -

die beste Medizin ?

- Schlafstörungen sind bei ca. 90% aller bipolaren Episoden 

(depressiv, (hypo-)manisch, gemischt) ein wichtiges Symptom

- Schlafstörungen sind in gesunden Intervallen mit einem    

höheren Rückfallrisiko verbunden

- Gesunder Schlaf beinhaltet mehr als nur die Schlafmenge

- Schlafhygiene kann auch ohne medikamentöse Unterstützung die 

Schlafqualität erheblich verbessern

- in Kombination mit anderen (sozialen) Rhythmusgebern ist ein guter 

Schlafrhythmus antidepressiv (und phasenprophylaktisch) wirksam

- Schlaf als therapeutisches Mittel kann mit anderen natürlichen 

Methoden (Licht) kombiniert werden, um die Wirksamkeit zu steigern
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