Smarter

Checkliste: Gesunder Schilaf

Gehen Sie die 10 Punkte durch und Uberlegen Sie:
e Welche Aspekte sind fur meinen Schlaf besonders wichtig?

e Welche zusatzlichen Aspekte sind fir mich von Bedeutung?

So finden Sie zu einem gesunden Schlaf:

e Finden Sie Ihren eigenen Schlafrhythmus, der fir Sie optimal ist. Testen Sie, wie viel
Schlaf Sie bendtigen. Lassen Sie sich dabei von niemanden hineinreden. Die
einzigen Kriterien, die zahlen, sind Ihr Wohlbefinden und Ihr Leistungsvermodgen
tagsuber.

e Gehen Sie nur schlafen, wenn Sie mude sind.

e Kleine entspannende Rituale wie z. B. ein warmes Bad oder eine gute Tasse Tee
kdnnen das Einschlafen fordern.

e Schlafen Sie in einem ruhigen, dunklen, gut gellfteten Raum auf nicht zu weicher
Unterlage. Schalten Sie mogliche Storquellen wie etwa Elektrosmog moglichst aus
(elektrische Wecker, Handy, Stromleitungen insb. in Kopfndhe usw.).

e Lenken Sie Ihre Gedanken vor dem Einschlafen auf angenehme Dinge oder auf
Dinge, die lhnen wichtig sind. ,Programmieren” Sie sich dadurch auf angenehme
Traume.

e Sollten Sie einmal nachts nicht schlafen kdnnen, so stehen Sie auf und beschaftigen
Sie sich (z.B. Lesen, Handarbeit, Schreiben, Musikhdren usw.) bis Sie mide sind.

e Schlaf ist Gewohnheit: Stehen Sie nach Moglichkeit jeden Tag um die gleiche Zeit
auf - auch am Wochenende.

e Treiben Sie regelmafig etwas Sport oder bewegen Sie sich an der frischen Luft.

e Vermeiden Sie es, tagsuber zu schlafen, wenn dadurch Ihr Nachtschlaf gestért wird.

e Fuhren Sie Aufgaben zu einem sinnvollen Ende bzw. zur Vollendung eines sinnvollen
Zwischenschritts. Unvollendetes beschaftigt Ihr Gehirn sonst weiter.

e Vermeiden Sie am Abend:

- lbermaRigen Genuss von Kaffee, Alkohol und Nikotin
- schwere Mahlzeiten

- anstrengende geistige oder korperliche Tatigkeiten

- aufregende Fernsehfilme und Fernsehberichte
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