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Testen Sie Ihr Wissen über Schlaf 

Schlafmythen 

 Der Schlaf vor Mitternacht ist der beste. 

 8 Stunden Schlaf sind notwendig, um erholt 

zu sein. 

 Wer gut schläft, wacht nachts nicht auf. 

 Nach einer schlechten Nacht schläft man am 

nächsten Tag entsprechend länger. 

 Im Tagesverlauf nimmt die Müdigkeit stetig 

zu. 



Wissenswertes zum Schlaf 

Der durchschnittliche 
Deutsche 

 schläft von 23:04 - 6:18 Uhr, 

 schläft 7:14 Stunden und 

benötigt 15 min zum Ein-

schlafen. 



Einflussfaktoren auf die Schlafdauer 

Geschlecht 

Lebensalter 

Gewohnheit 

Gene 

Jahreszeit 

Krankheit 

Wissenswertes zum Schlaf 



Alter 
Durchschnittliches Schlafbedürfnis 
pro Tag 

Neugeborene bis zu 18 Stunden 

1 – 12 Monate 14 – 18 Stunden 

1 – 3 Jahre 12 – 15 Stunden 

3 – 5 Jahre 11 – 13 Stunden 

5 – 12 Jahre 9 – 11 Stunden 

Jugendliche 9 – 10 Stunden 

Erwachsene und Ältere 6 – 9 Stunden (normalverteilt) 

Schwangere Frauen 8(+) Stunden 

Wissenswertes zum Schlaf 



Tierart 
Schlaf 

in Stunden 
pro Tag 

Anteil der 
REM-Phase 
am Schlaf 

Maus 20,1 16 % 

Fledermaus 19,9 10 % 

Nachtaffe 17,0 11 % 

Katze 13,2 26 % 

Taube 11,9 8 % 

Haushuhn 11,8 10 % 

Schimpanse 10,8 15 % 

Hund 10,7 29 % 

Fruchtfliegen 10,0 0 % 

Ente 9,1 16 % 

Schwein 8,4 26 % 

Elefant 5,3 34 % 

Kuh 4,0 19 % 

Pferd 2,9 27 % 

Giraffe 1,9 21 % 

Wissenswertes zum Schlaf 
Schlaf bei Säugetieren 



Wissenswertes zum Schlaf 
Schlafstruktur 



Wissenswertes zum Schlaf 
Altersabhängige Veränderung der Schlafstruktur  



1 Wann gehen sie wochentags zu 
Bett? 

 vor 21.00 Uhr                 0 
 21.00 bis 22.00 Uhr                 1 
 22.00 bis 23.00 Uhr                 2 
 23.00 bis 24.00 Uhr                 2 
 24.00 bis   1.00 Uhr                    3 
 später                  4 

2 Gehen sie am Wochenende 
deutlich später zu Bett? 

 nein                  0 
 ja                   4 

3 Wann stehen Sie wochentags auf? 
 vor 6.00 Uhr                 0 
 6.00 bis 7.00 Uhr                 1 
 7.00 bis 8.00 Uhr                 3 
 8.00 bis 9.00 Uhr                 4 
 später                  4 

Morgen- oder Abendtyp 
4 Stehen Sie am Wochenende 

deutlich später auf? 
 nein    0 
 ja    4 

5 Wie würden Sie sich einschätzen? 
 Morgentyp   0 
 eher Morgentyp  1 
 weder noch   2 
 eher Abendtyp   3 
 Abendtyp   4 

6 Wann sind sie tagsüber fit? 

   6.00 bis   9.00 Uhr  0 
   9.00 bis 12.00 Uhr  1 
 12.00 bis 15.00 Uhr  3 
 15.00 bis 18.00 Uhr  4 
 18.00 bis 21.00 Uhr  4 

Wissenswertes zum Schlaf 
Welcher Chronotyp sind Sie? 



www.arb-phys.uni-dortmund.de www.bioinfo.mpg.de 

Wissenswertes zum Schlaf 
Morgentyp oder Abendtyp? 



 

1. Wie lange schlafen Sie pro Nacht? 
 - weniger als 6 Stunden 0 
 - 6 bis 8 Stunden  1 
 - 9 Stunden und mehr 3 
 

2.   Wie lange möchten Sie gerne pro 
Nacht schlafen? 

 - weniger als 6 Stunden 0 
 - 6 bis 8 Stunden  1 
 - 9 Stunden und mehr 3 
 

3.   Möchten sie wochentags länger 
schlafen? 

 - nein   0 
 - ja   2 

  

 

4.  Wie lange schlafen Sie am 
Wochenende? 

  - kürzer/gleich lang wie wochentags  0 
  - länger als wochentags              1 
 

5. Wie fühlen Sie sich tagsüber? 
  - fit wie sonst auch            0 
  - müde             2 
 
 

6. Wie würden Sie sich selbst 
einschätzen? 

  - Kurzschläfer           0 
  - Normalschläfer           1 
  - Langschläfer           2 

Wissenswertes zum Schlaf 
Kurz- oder Langschläfer 

 



Wissenswertes zum Schlaf 
Was stört den Schlaf? 

 
 



Witterungs- & meteorologische Einflüsse auf den Schlaf 

  Helligkeit & Dunkelheit 

  Sonnenschein 

  Gewitter 

  kosmische Strahlung 

  Ionisation 

  thermische Einflüsse (warm – kalt) 

  geomagnetische Felder 

  Luftfeuchtigkeit (Niederschläge) 

  Luftdruck 

  UV- Strahlung 

  Infrarotstrahlung 

  korpuskulare Strahlung 

  Nordlicht  

  Mondschein (Helligkeit) 

Wissenswertes zum Schlaf 
Was stört den Schlaf? 

 
 



Matratze und Lattenrost 

Vorher informieren (z.B. Testergebnisse) 

Qualifizierte Beratung 

Probeliegen (am besten mehrere Nächte) 

  Pflege der Matratze (Lüften, Wenden) 

„Schlafkiller“ Matratze 

Wissenswertes zum Schlaf 
Was stört den Schlaf? 

 
 

Anti-Kartell-Matratze 



 Jeder 10. Bundesbürger hat Probleme mit Milben (2. häufigster 
Allergieauslöser) 

 In einem Gramm Staub befinden sich bis zu 15000 Milben, 1 Milbe produzierte 
im Jahr etwa das 200fache des Körpergewichts an Kot 

  Prävention: 

• waschbare bzw. Milben undurchlässige Matratzenbezüge 

• keine Staubfänger im Schlafzimmer (z.B. Teppiche) 

• fachgerechtes Lüften (Milben benötigen über 50% Luftfeuchte) 

• regelmäßiges Putzen 

• Bettwäsche wöchentlich waschen (90 Grad C) 

• fachgerechtes Lüften 

• regelmäßiges Putzen 

• höhere Zimmertemperatur reduziert Milben 

„Schlafkiller“ Hausstauballergie 

Wissenswertes zum Schlaf 
Was stört den Schlaf? 

 
 



Weitere Störfaktoren 

 Stress 

 Schnarchen 

 Licht & Lärm 

Essen 

Alkohol 

Ungünstiges Raumklima (Wärme/Kälte, schlechte Luft) 

Elektromagnetische Strahlungen (?) 

Exzessive TV-Berieselung (> 3 h/Tag) 

 Schichtarbeit 

Wissenswertes zum Schlaf 
Was stört den Schlaf? 

 
 



Kurzfristiger Schlafmangel 

 mindert die Leistungsfähigkeit, 

 macht seelisch unausgeglichen 

 erhöht das Unfallrisiko und 

 erzeugt schlechte Stimmung 
 

Direkte Folgen gestörten Schlafs 

 50% schlafen in monotonen Situationen ein 

 25% schlafen am Tage ein 

 60% haben Erinnerungslücken 

 die Arbeitsleistung ist um 25% geringer 

 7fach höhere Unfallgefahr 

 eine schlaflose Nacht entspricht 1 Promille Alkohol im Blut 

Schlaf & Gesundheit 
Nicht erholsamer Schlaf 



Chronischer Schlafmangel 

 begünstigt Krankheiten, 

 verkürzt die Lebenserwartung, 

 beschleunigt den Alterungsprozess, 

 begünstigt Unfälle, 

 erhöht das Risiko für Depressionen um das 4-fache, 

 fördert Sucht, 

 fördert Übergewicht, 

 reduziert die geistige Leistungsfähigkeit, 

 ist häufig Ursache von Fehlzeiten im Beruf, (2. Platz 

bei den AU-Tagen) und 

 reduziert die Arbeitsleistung um ca. 25%. 

Schlaf & Gesundheit 
Nicht erholsamer Schlaf 

Dauerhaft zu wenig Schlaf macht dick, dumm und krank! 



Schlafgestörte Schlafgesunde 

Herzerkrankungen 21,9% 9,5% 

Bluthochdruck 41,3% 18,7% 

Neurologische Erkrankungen 7,3% 1,2% 

Atemwegserkrankungen 24,8% 5,7% 

Nierenerkrankungen 19,7% 9,5% 

Chronische Schmerzen 50,4% 18,2% 

Magen-Darm-Erkrankungen 33,6% 9,2% 

Schlafgestörte (Ein- & Durchschlafstörungen) haben im Vergleich zu 
Schlafgesunden deutlich häufiger körperliche Erkrankungen: 

Taylor et al. 2007 

Schlaf & Gesundheit 



 Einschlafprobleme, nächtliches Aufwachen und Müdigkeit sind 

oft erste Symptome von Fibromyalgie.  

 Frauen mit Schlafproblemen erkranken 3 x (unter 45 Jahre) bis 

5x (über 45 Jahre) häufiger an Fibromyalgie als Frauen ohne 

Schlafprobleme. 

 Fibromyalgie fällt umso stärker aus, je größer die 

Schlafprobleme sind. 

Schlaf & Gesundheit 
Fibromyalgie 



Schlafdefizit fördert Übergewicht 

 Zu wenig oder nicht erholsamer Schlaf erhöht den Hunger am 

nächsten Tag um etwa 25% (besonders auf Kohlenhydrate) 

 Sättigungshormon Leptin sinkt bei Schlafdefizit um ca. 18%, 

appetitanregendes Hormon Ghrelin steigt um ca. 28% 

 Je größer das Schlafdefizit, desto höher das Übergewicht 

Wer gut schläft, nimmt besser ab!  

Schlaf & Gesundheit 
Übergewicht 



1. Einschlaf- und Durchschlafstörungen (Insomnie)  

 Ursache: psychische Gründe, falscher Umgang mit Schlaf, körperliche 
oder psychische Erkrankungen 

2. Übermäßige Tagesmüdigkeit (Hypersomnie) 
 Ursachen: meist Schlaf-Apnoe, unwillkürliche Beinbewegungen 

(Restless-Legs-Syndrom), zu weiche oder harte Matratze, ungünstiges 
Raumklima 

3. Störungen des Schlaf-Wach-Rhythmus 
 Ursachen: Jet-Lag, Schichtarbeit 

4. Schlafgebundene Störungen (Parasomnie) 
 Erkrankungen, bei denen die Störung während des Schlafs oder im 

Übergang Wach-Schlaf auftritt z.B. Schlafwandeln, Zähneknirschen 

Schlafstörungen 



Schlafstörungen 
Nicht erholsamer Schlaf 



kurzfristig 

1. starke Tagesmüdigkeit 

2. tagsüber Einschlafneigung (Sekundenschlaf) 

3. Konzentrationsschwächen, allg. Leistungseinbußen 

langfristig  

4. Bluthochdruck 

5. Herzinfarkt 

6. Schlaganfall 

7. Herzrhythmusstörungen 

8. beim Mann: erektile Dysfunktion (Impotenz) 

10. Depression 

11. evtl. Diabetes?  

Schlafstörungen  
Übermäßige Tagesmüdigkeit (Hypersomnien) 

Folgen einer unbehandelten Schlafapnoe 



Therapie der Schlafapnoe 

Weitere Maßnahmen 

 Gewichtsreduktion 

 Verzicht auf Alkohol & Rauchen 

 Stärkung der Muskulatur des 

Mundes und des Halses 

 Operative Therapie  

CPAP-Atemtherapie 

Schlafstörungen  
Übermäßige Tagesmüdigkeit (Hypersomnien) 



 starker Bewegungsdrang in den Beinen mit unangenehmen Missempfindungen 
(Kribbeln, Reißen, Ziehen) 

 Betroffene stehen deshalb auf und gehen umher. Folge ist ein gestörter 
Schlafrhythmus und erhöhte Tagesmüdigkeit. 

 Prävalenz nimmt mit dem Alter zu, von 4% bei den 20-30jährigen auf >10% bei 
über 60jährigen. 1- 2 % sind behandlungsbedürftig. 

 Frauen sind doppelt so häufig wie Männer betroffen. 

 Ursache: Defekt bei der Übertragung von Nervensignalen; starke genetische 
Komponente; Medikamente (trizyklischen Antidepressiva, Neuroleptika, 
Antiemetika, Lithium, Koffein); Niereninsuffienz, Schilddrüsenfunktionsstörungen, 
Schwangerschaft, Rheumatoide Arthritis, Eisenmangel, Stoffwechselstörungen 

Restless-Legs-Syndrom 

Schlafstörungen  
Übermäßige Tagesmüdigkeit (Hypersomnien) 



Alpträume 

 häufigste Parasomnie 

 typische Themen: Verfolgung, Fallen ins Bodenlose, Tod nahestehender 

Personen 

 oft mit starken negativen Gefühlen (Angst, Trauer, Ekel) verbunden, was oft zum 

Aufwachen führt 

 ca. 5% der Bevölkerung leiden häufig unter Alpträumen 

 Behandlung ab >1x/Woche 

 Behandlung: Traum aufschreiben, neues besseres Ende ausdenken, über 2 

Wochen täglich einige Minuten einüben 

Schlafstörungen 
Schlafgebundene Störungen (Parasomnien)  



Somnambulismus 
(Schlafwandeln) 

 Schlafstörung, bei der der Schlafende das Bett verlässt ohne aufzuwachen 

(Störung des Aufwachmechanismus) 

 Bis zu 30% der Kinder schlafwandeln (hört meist mit der Pubertät auf), 1-2% 

der Erwachsenen schlafwandeln 

 Tritt nur in Tiefschlafphasen auf 

 Test im Schlaf-Labor: Schlafentzugs-EEG 

 Ursache: noch nicht ausgereiftes ZNS, genetische Disposition 

 Auslöser: z.B. Geräusche, gefüllte Blase, Stress  

Schlafstörungen 
Schlafgebundene Störungen (Parasomnien)  



Schlaf-Screening: Wie gestört ist mein Schlaf? 

1 Sind Sie abends vor dem Zubettgehen müde? 

 Ja    0 

 Nein    2 

 eher wach   4 

2 Wie lange brauchen Sie zum Einschlafen? 

 ich schlafe sofort ein  0 

 länger als 10 min   1 

 länger als 30 min   4 

3 Können Sie nachts durchschlafen? 

 ja    0 

 gelegentlich kurz wach  1 

 lange wach   3 

 nicht mehr einschlafen  5 

4 Schnarchen Sie nachts? 
 Nein    0 

 ja    1 

 Atemstillstände   5* 

5 Werden Sie morgens zur gewünschten Zeit 
wach? 

 viel zu früh (> 60 min)  3 

 etwas früher (< 60 min)  1 

 genau richtig   0 

 es fällt mir nicht leicht  2 

 es fällt mir schwer   4 

6 Wann fühlen Sie sich nach dem Erwachen 
munter? 

  sofort    0 

  nach 10 min   1 

  nach dem Frühstück  2 

  erst gegen Mittag   4 
  

7 Im Tagesverlauf 
 … bin ich durchgehend fit  0 

 … habe ich ein leichtes Mittagstief 1 

 … habe ich ein deutliches Mittagstief 2 

 … bin ich tagsüber häufig müde 3 

 … schlafe ich ungewollt ein  5* 
 
 

Schlafstörungen 
 Diagnostik 



 Ein- und Durchschlafstörungen von mehr als 4 Wochen Dauer  

 häufig oder längerfristig Schlafmittel einnehmen  

 beim Autofahren einschlafen oder häufig wegen Müdigkeit Pause 

machen müssen  

 starkes Schnarchen  

 nächtliche Atempausen (Schlafapnoe)  

 unruhige Beine oder Zuckungen der Beine haben  

 morgens völlig zerschlagen und müde aufwachen oder nachts stark 

schwitzen  

Wann sollte der Arzt aufgesucht werden? 

Schlafstörungen 
 Diagnostik 



Bewertungsgrundlage sind folgende in der Nacht 
gemessenen Parameter: 

 Körperposition 

 Beinbewegungen 

 Videoaufzeichnung 

 Sauerstoffsättigung 

 EKG, EEG, EMG, EOG 

 Atemfluss an Mund und Nase 

 Schnarchgeräusche mittels Kehlkopfmikrofon 

 Atmungsanstrengung an Thorax und Abdomen mit 

Atemgurten 

Schlafen im Schlaflabor 

Schlafstörungen 
 Diagnostik 



Schlaf & Produktivität 
Was nicht erholsamer Schlaf kostet 

Müde Arbeitnehmer kosten die deutsche Wirtschaft 
mindestens 57 Milliarden Euro.  

 >200.000 Arbeitstage/Jahr fallen aus 

 weniger produktiv 

 mehr Fehler, mehr Unfälle 

 weniger kreativ  

 schlechte Laune, schlechtes Arbeitsklima 

Hafner et al. 2016 

Folgen von Schlafmangel 



Leistungsfähigkeit über 24 Stunden 

Schlaf & Produktivität 
Schichtarbeiter 



1.   Gezielte Selektion der Personen 

 Bestimmung des Chronotyps 

 regelmäßige med. Untersuchungen 

2.   Geeignete Schichtmodelle 

 kurze Schichtdauer: 2-3 Tage 

 Schichtfolge: Früh-Spät-Nacht-Frei 

3.   Gesundheitsgerechtes Verhalten 

     (Schlafen, Essen, Bewegen, Stress managen) 

Möglichkeiten der Prävention 

Schlaf & Produktivität 
Schichtarbeiter 



 Schlaf am Tage: störanfällig, häufig unterbrochen, 

weniger Tiefschlaf 

 Störfaktoren: 

 Tageslicht 

 Lärm (z.B. Kinder, Verkehr, Telefon, Klingel) 

 familiäres und soziales Umfeld 

 höhere Raumtemperaturen 

 Schlafzyklus von Nachtarbeitern ist oft um 2-4 

Stunden verkürzt 

 Am Tag müde und wenig leistungsbereit, in der 

Nacht und Ein- und Durchschlafschwierigkeiten  

Auswirkungen von Schichtarbeit auf den Schlaf 

Schlaf & Produktivität 
Schichtarbeiter 



Arbeitsfähigkeit bei jüngeren und älteren Arbeitnehmern 
 im Wochenverlauf 

Beschäftigte über 
30 Jahre 

Auszubildende 

Montag           Dienstag             Mittwoch            Donnerstag         Freitag 

© Stefan Frenz 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Betz et al. 2012 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Daten zum Schlaf von Jugendlichen 

 Bettgang während der Woche:   22:57 Uhr (23% nach 0 Uhr) 

 Bettgang am Wochenende:    1:43 Uhr (87% nach 0 Uhr) 

 Einschlafdauer:      25:08 min (35% >30 min) 

 Schlafdauer während der Woche:   6:42 Stunden 

 Schlafdauer am Wochenende:   9:00 Stunden 

Folgen von zu wenig oder schlechtem Schlaf 

 häufig länger schlafen wollen   63%  

 frisch und ausgeruht bei Aufwachen (WHO-5)  18% 

 erhöhte Tagesschläfrigkeit (ESS ≥11 Punkte)   32% 

 schlechte Schlafqualität (PSQI)   47% 

Schlafgewohnheiten von Auszubildenden 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Schlafqualität 
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Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



1. 

 Ausbildungs-

jahr 

2. 

 Ausbildungs-

jahr 

3. 

Ausbildungs-

jahr 

Schlaf während der 

Woche (Stunden) 

6,6±0,9 6,6±0,8 

 

6,4±0,8 

 

Schlaf am Wochenende 

(Stunden) 

9,9±0,9 

 

9,6±0,9 

 

9,4±1,2 

 

Schlafstörungen 12% 15% 26% 

nicht fit beim Aufwachen 57% 61% 67% 

mehr Schlafen 64% 68% 68% 

am Tag nicht 

leistungsfähig 

52% 53% 62% 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Chronischer Schlafmangel 

 reduziert die Gedächtnisfunktionen 

 verschlechtert die Konzentrationsfähigkeit 

 reduziert die Kreativität 

 erhöht das Unfallrisiko 

 begünstigt Depressionen 

 schwächt das Immunsystem 

Auszubildende befinden sich im permanenten Jet-lag 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Auszubildende mit ausreichendem Schlaf sind im Vergleich 
zu Gleichaltrigen mit Schlafdefizit 

 gesünder  

 zufriedener 

 und fühlen sich wohler. 

Ausgeschlafene Jugendliche haben 

 eine bessere Arbeitsfähigkeit und 

 geringere Fehlzeiten (5,2 Tage) 

 als Kollegen mit Schlafdefizit. 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



 Jugendliche und junge Erwachsene schlafen während der Woche 

oft zu wenig und versuchen am Wochenende das Schlafdefizit zu 

kompensieren. 

 Junge Erwachsene, die ausreichend und gut schlafen, sind 

gesünder und leistungsfähiger als Gleichaltrige mit zu wenig Schlaf. 

 Da zwei Drittel dieser Altersgruppe ein mehr oder weniger großes 

Schlafdefizit aufweisen, sind Gesundheitsfördermaßnahmen zum 

Thema Schlaf sinnvoll und notwendig. 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 

Fazit 



Jugendliche mit hohem Medienkonsum im Vergleich zu Gleichaltrigen 

mit geringem Medienkonsum 

 leiden häufiger unter Schlafstörungen, 

 sind weniger ausgeruht und leistungsfähig und 

 fehlen häufiger am Arbeitsplatz (4 Tage/Jahr). 

Wodurch entsteht das Schlafdefizit? 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Im Mittel liegt die täglichen Nutzung digitaler Medien bei 8:14 Stunden. Dies 
entspricht etwa der Hälfte der wachen Zeit am Tag.  
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Betz et al. 2015 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Wochentag Azubi 1 Azubi 2 Azubi 3 Azubi 4 Azubi 5 

Montag 0:47 1:07 22:33 23:21 23:57 

Dienstag 23:02 0:39 21:21 4:16 3:06 

Mittwoch 0:44 0:37 0:28 2:33 1:18 

Donnerstag 0:39 0:06 23:19 1:53 0:22 

Freitag 23:42 0:09 3:21 23:00 1:10 

Samstag 1:11 2:22 4:14 0:25 2:42 

Sonntag 4:17 2:36 4:01 2:15 1:23 

Auszubildende, die ihr Smartphone im Bett nutzen, 
schlafen weniger und schlechter  

Betz et al. 2016 

Letzte Online-Zeit bei WhatsApp im Wochenverlauf 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



 über Schlaf informieren und für die gesundheitlichen Folgen eines Schlafdefizites 

sensibilisieren 

 tagsüber mehr im Freien aufhalten. Tageslicht hilft, die innere Uhr zu 

synchronisieren 

 geregelter Tagesablauf  (z.B. regelmäßige Mahlzeiten, feste Zeiten zum Aufstehen 

und zu Bettgehen) 

 mehr körperliche Aktivität am Tag erhöht am Abend den Schlafdruck 

 Verzicht auf den Gebrauch von LED-Bildschirmen in den späten Abendstunden 

 ruhige Aktivitäten am Abend bevorzugen 

Maßnahmen zur Reduzierung des Schlafdefizits 

Schlaf & Produktivität 
Auszubildende 



Tipps für guten Schlaf 
Pillen für den Schlaf? 

Jedes fünfte in Deutschland zugelassene Medikament kann zu 
Schlafstörungen führen! 



 

mindestens eine Stunde Tageslicht 

 strukturierter Tagesablauf (feste Zeiten für 

Aufstehen und ins Bett gehen, regelmäßige 

Mahlzeit, körperliche Aktivität) 

 ausreichend  körperliche Aktivität an der 

frischen Luft 

 regelmäßige Pausen („Nickerchen“ am 

Nachmittag) 

Tipps für guten Schlaf 
Selbsthilfestrategien am Tag 



 letzte Mahlzeit 2-4 Stunden vor dem Schlafen  

 kein Alkohol, nicht Rauchen, kein Koffein 

 kurzer Spaziergang 

 feste Zubettgehzeiten 

Rituale (z.B. Musik, heiße Milch mit Honig) 

 günstige Schlafumgebung (Raumtemperatur, Licht, 

Lärm, Lüften, Bett, Bettwäsche) 

Ruhige Aktivitäten wie Lesen, Musik hören, 

Entspannungsübungen, Baden 

Tipps für guten Schlaf 
Selbsthilfestrategien am Abend/ für die Nacht 



Napping 

 Synonyme: Nickerchen, Powerschlaf, Kurzschlaf 

10 bis 30 min schlafen/ ruhen 

nach Aufwachen Kreislauf aktivieren  (leichte gymnastische 

Übungen, Gesicht und Hände kalt abwaschen) 

  Koffein (Kaffee oder Tee) und leichte eiweißreiche Kost (z.B. 

Joghurt) fördert die geistige Wachheit 

Tipps für guten Schlaf 



 

 

 

3 Mahlzeiten 

(überwiegend frisch 

 zubereitete Lebensmittel) 

2-3x Krafttraining/Woche  
 

≥5x 30 Min./Woche Ausdauertraining 
(mittlere Intensität) oder 

≥3x 25 Min./Woche (hohe Intensität) 
 

Gesamt-Bewegung in Alltag & Sport: 
>10000 Schritte/Tag 

ausreichender und guter Schlaf  

(= morgens ausgeruht und tagsüber leistungsfähig) 

 

1-3 Entspannungspausen/Tag (je 15-30 Min) 

Ernährung 

Bewegung 

Schlaf/ 
Regeneration 

Betz & Hermann 2016  

Gesundheitsfördernder Lebensstil 

Tipps für guten Schlaf 



Literaturtipps 

Tipps für guten Schlaf 


