Einfache Tipps fur besseren Schlaf - dein kompakter Guide

1. Warum guter Schlaf wichtig ist
Schlaf ist nicht nur ein Pausenknopf. Er ist essenziell fur:
e Korperliche Regeneration
e Mentale Gesundheit
e Leistungsfahigkeit & Konzentration
e Hormonhaushalt und Immunsystem

Wer dauerhaft schlecht schlaft, riskiert nicht nur schlechte Laune, sondern auch ernsthafte
gesundheitliche Probleme wie Bluthochdruck, Ubergewicht oder Depressionen.

2. Typische Ursachen fiir schlechten Schlaf
e Stress & Sorgen
e UnregelmaBige Schlafenszeiten
e Zu viel Bildschirmzeit am Abend
e Unglnstige Schlafumgebung
e Alkohol, Koffein oder schwere Mahlzeiten spat am Tag

e Zu wenig Bewegung am Tag

3. Schlafhygiene: Die Basics fiir besseren Schlaf

RegelmaBiger Schlafrhythmus



Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzustehen — auch am Wochenende.
Digital Detox

Mindestens 1 Stunde vor dem Schlafen keine Bildschirme mehr: Handy, Laptop & Co. stéren durch das
blaue Licht die Melatonin-Produktion (das ,,Schlafhormon®).

Abendroutine einfiihren

Rituale wie Lesen, Dehnen, Atemubungen oder eine warme Dusche signalisieren deinem Kérper: Jetzt
wird’s ruhig.

Optimale Schlafumgebung
Dunkel, ruhig und kiihl (16-19 °C ist ideal)
e Verdunkelungsvorhange oder Schlafmaske
e Keine elektronischen Gerate im Schlafzimmer
e Bequeme Matratze & Kissen

Vermeide Schlafkiller:
e Kein Koffein nach 15 Uhr

e Alkohol kann das Einschlafen erleichtern, stért aber die Tiefschlafphasen

e Keine schweren Mahlzeiten oder intensiver Sport direkt vor dem Schlafen

4. Tagsuiber besser schlafen lernen
Natiirliches Licht tanken

Tageslicht (besonders am Morgen) stabilisiert deine innere Uhr und férdert die nachtliche
Melatoninproduktion.

Bewegung

30 Minuten moderate Bewegung pro Tag - z. B. Spazierengehen, Yoga oder Fahrradfahren - verbessern
nachweislich die Schlafqualitat.

Stressabbau
e Meditation
e Tagebuch schreiben

e To-do-Liste fur den nachsten Tag (um den Kopf zu leeren)



5. Wenn das Gedankenkarussell kreist
Gedanken notieren

Ein Notizbuch neben dem Bett hilft, belastende Gedanken ,abzulegen®.
Atemibungen

Beispiel: 4-7-8-Technik:

4 Sekunden einatmen

7 Sekunden Luft anhalten

8 Sekunden ausatmen

Sanfte Klange

Leise, beruhigende Musik oder weiBes Rauschen kénnen helfen, schneller zur Ruhe zu kommen.

6. Wann du Hilfe holen solltest

Wenn du trotz guter Schlafhygiene Gber langere Zeit unter Ein- oder Durchschlafproblemen leidest,
lohnt sich ein Gesprach mit einem Arzt oder Therapeuten. Mégliche Ursachen kénnten u. a.
Schlafapnoe, Depressionen oder hormonelle Stérungen sein.

Checkliste fiir besseren Schlaf

Feste Schlafenszeit (auch am Wochenende)
1h vor dem Schlafen keine Bildschirme
Schlafzimmer kihl, dunkel & ruhig

Kein Koffein nachmittags
Entspannungsritual am Abend

Taglich etwas Bewegung

Gedanken notieren / Stress abbauen

Guter Schlaf ist kein Zufall - sondern das Ergebnis guter Gewohnheiten. Schon kleine



Veranderungen kénnen einen groBen Unterschied machen. Fang am besten heute Abend
damit an.
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