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Schlafhygiene - Checkliste

Positives Selbstbild:
® Darauf vertrauen, dass man schlafen oder schlafen wieder lernen
kann.
® TFokussieren auf Nachte, in denen man recht gut geschlafen hat.

Tagsiber:
® Alle 60-90 Minuten 3-5 Minuten lang Pause machen, etwas
Erholsames tun. Das steigert Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitéat, reduziert Stress und verbessert die Chance auf
tiefen Schlaf in der Nacht.
® Moglichst jeden Tag ins Freie gehen, Sonnenlicht tanken.

Abends:
® FErnahrung: leichtes Abendessen, etwa 3 Stunden vor dem
Zubettgehen
® Keine anregenden Substanzen wie Alkohol, Koffein, Nikotin
® Sport: auch nur bis etwa 3 Stunden vor dem Schlafengehen
® Stress, Larm, Diskussionen: nicht am Abend
® Nachtmodus an Bildschirmen einstellen (wegen “Schlafhormon”

Melatonin)

Optimales Schlafzimmer:
® Ordentlich

® Handy, Laptop, Fernseher nicht im Schlafzimmer
® Matratze bequem und gut fir die Wirbelsaule
® Polster in passender Form, HoOhe und Harte
® Bettwadsche gemitlich und atmungsaktiv
® Gut geliftet
® S0 abgedunkelt wie angenehm
® Gedimmtes Licht
® FEtwa 18 Grad, flir natlirliches Absinken der Korpertemperatur im
Schlaf
Schlafenszeit:

® Frih genug schlafen gehen, damit sich genug Schlafzeit ausgeht

® FEventuell Routine entwickeln, regelmalige Zeiten
® Rituale als Ubergang vom Tag zum Abend
® Abendliche Entspannung genieRen
® Tee, ruhige Musik, Dufte (Lavendel), baden
® Sanfte Yoga- oder Atemibungen
® Selbsthypnose
Nachts:
® Beim eventuellen Gang zur Toilette hochstens ein Nachtlicht
einschalten.

® Wenn der Kopf zu denken anfangt, Wichtiges ganz kurz aufschreiben
und so auf den nédchsten Tag verschieben.
® Sich auf positive innere Bilder konzentrieren.



