
Wozu ein Schlaftagebuch?

Wie wir geschlafen haben, schätzen wir aus der

Erinnerung oft ungenau ein. Ein Schlaftagebuch

zeigt dir schwarz auf weiß, wann du ins Bett gehst,

wie lange du zum Einschlafen brauchst und wie

erholt du dich fühlst.

Nach ein bis zwei Wochen werden

Zusammenhänge sichtbar: mit Kaffee am

Nachmittag, Sport, Bildschirmzeit oder stressigen

Tagen. Das Schlaftagebuch ist auch das Werkzeug,

mit dem Schlaffachleute arbeiten. Wenn du einmal

ärztliche Hilfe suchst, kannst du es direkt

mitbringen.

Was gut für den Schlaf ist

Regelmäßige Zeiten. Möglichst jeden Tag zur

ähnlichen Zeit aufstehen, auch am

Wochenende.

Tageslicht am Morgen, gedämpftes Licht am

Abend.

Koffein etwa sechs bis acht Stunden vor dem

Schlafen weglassen. Alkohol macht müde, stört

aber die zweite Nachthälfte.

Ein kühles, dunkles, ruhiges Schlafzimmer.

Das Bett zum Schlafen nutzen. Wer länger als

etwa 20 Minuten wach liegt, steht kurz auf und

kommt zurück, wenn die Müdigkeit

wiederkommt.

So gehst du vor

Dieses Material dient der Selbstbeobachtung und ersetzt keine ärztliche Untersuchung. Wenn du seit mehreren Wochen schlecht schläfst

und dich tagsüber erschöpft fühlst, oder wenn jemand bei dir Atemaussetzer oder sehr lautes Schnarchen bemerkt, sprich mit deiner

Hausärztin oder deinem Hausarzt. Für anhaltende Schlafprobleme gibt es gut wirksame Behandlungen.
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Schlaftagebuch
Deinen Schlaf zwei Wochen lang beobachten, verstehen und eine

Abendroutine finden, die dir guttut.

Plane zwei Wochen ein. Drucke die

Wochenseite zweimal aus. Eine Woche zeigt

erste Tendenzen, zwei Wochen ein

verlässliches Bild.

1

Morgens, kurz nach dem Aufstehen: Trag

ein, wann du ins Bett gegangen bist, wie

lange das Einschlafen gedauert hat, wie oft

du wach warst und wie erholt du dich fühlst.

2

Abends, vor dem Schlafengehen: Notiere

Koffein, Alkohol, Bewegung, Nickerchen und

wie angespannt der Tag war.

3

Schätzen genügt. Schau nachts nicht auf die

Uhr. Ungefähre Angaben am Morgen reichen

völlig.

4

Gestalte deine Abendroutine. Auf Seite 2

legst du fest, was du in der letzten Stunde

vor dem Schlafen tust.

5

Werte am Ende aus. Seite 4 hilft dir, Muster

zu erkennen und eine Sache auszuwählen,

die du verändern möchtest.

6
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Meine Abendroutine SCHLAFTAGEBUCH

Eine feste Abfolge am Abend gibt deinem Körper das Signal, dass der Tag zu Ende geht. Sie muss nicht lang

sein. Wichtig ist, dass sie dir angenehm ist und du sie an den meisten Abenden machen kannst.

MEINE ZEIT FÜRS BETT MEINE ZEIT ZUM AUFSTEHEN

MEIN ABLAUF

60 Min vorher

30 Min vorher

Im Bett

Ideen zum Auswählen

Licht dimmen, warme Lampen statt Deckenlicht

Handy in einen anderen Raum legen

Die Aufgaben für morgen aufschreiben

Warm duschen oder baden

Eine Seite im Emotions- oder Dankbarkeitstagebuch

Einen Tee ohne Koffein trinken

Ein paar Seiten in einem Buch auf Papier lesen

Leichtes Dehnen oder Yoga

Ruhige Musik oder ein Hörbuch

Langsames Atmen: länger aus- als einatmen

Den Körper von Kopf bis Fuß durchspüren

Das Schlafzimmer kurz lüften

WAS MICH ABENDS WACH HÄLT Gedanken, Gewohnheiten, Umgebung

WAS ICH STATTDESSEN AUSPROBIERE
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Schlafwoche SCHLAFTAGEBUCH

WOCHE VOM BIS

MO DI MI DO FR SA SO

AM MORGEN

Ins Bett gegangen
Uhrzeit

Licht aus
Uhrzeit

Bis zum Einschlafen
ca. Minuten

Nachts aufgewacht
wie oft, wie lange ca.

Aufgewacht
Uhrzeit

Aufgestanden
Uhrzeit

Schlafqualität
1 = sehr schlecht, 5 = sehr gut

Wie erholt fühle ich mich?
1 = gar nicht, 5 = sehr

AM ABEND

Koffein
letztes Getränk um

Alkohol
wie viel, bis wann

Bewegung
was, wann

Nickerchen
Minuten

Bildschirm bis
Uhrzeit

Abendroutine gemacht?
ja / teilweise / nein

Anspannung am Tag
1 = ruhig, 5 = sehr gestresst

NOTIZEN Besondere Ereignisse, Träume, Medikamente
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Auswertung SCHLAFTAGEBUCH

Nimm dir nach ein bis zwei Wochen zehn Minuten Zeit und schau auf deine Einträge. Es geht nicht um

perfekte Werte, sondern darum, deinen eigenen Rhythmus kennenzulernen.

IM DURCHSCHNITT WOCHE 1 WOCHE 2

Ins Bett gegangen

Aufgestanden

Bis zum Einschlafen (Minuten)

Geschätzte Schlafdauer (Stunden)

Schlafqualität (1–5)

Wie erholt (1–5)

MEINE BESTEN NÄCHTE Was war an diesen Tagen anders?

MEINE SCHWIERIGSTEN NÄCHTE Was ging ihnen voraus?

WIE REGELMÄSSIG SIND MEINE ZEITEN? Unterschied zwischen Werktag und Wochenende

EINE SACHE, DIE ICH VERÄNDERN MÖCHTE
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