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	Übersicht: Tipps für einen erholsamen Schlaf“

	Rhythmus finden und beibehalten
	· Versuchen Sie, möglichst stets zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und morgens auch zur selben Zeit aufzustehen – nicht nur an Arbeitstagen, sondern auch an Wochenenden.
· Dies kann dabei helfen, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu „kalibrieren“.

	Genussmittel reduzieren
	· Gerade am Abend sollten Kaffee und Alkohol, wenn überhaupt, dann nur in Maßen konsumiert werden.
· Auch Teesorten können aufputschend wirken. Weichen Sie z. B. auf Rooibostee aus – diesen können Sie jederzeit bedenkenlos trinken.

	„Rechtschaffene Müdigkeit“
	Bewegen Sie sich regelmäßig. Intensiven, pulstreibenden Sport sollten Sie unmittelbar vor dem Schlafen jedoch ebenfalls meiden.

	Nicht zu viel vor dem Schlafen essen
	Wenn Sie unmittelbar vor der Schlafenszeit noch ein opulentes Mahl genießen, kann durch die Verdauungstätigkeit (der Körper muss das Essen schließlich noch verarbeiten) der Schlaf gestört werden.

	Das Handy zur Seite legen
	Das blaue Licht von Displays kann die Produktion des Schlafhormons Melatonin hemmen. Legen Sie das Handy oder Ihr Tablet künftig rund eine Stunde vor der Schlafenszeit bis zum Morgen zur Seite.

	Achtsamkeit
	Nutzen Sie Methoden zur Stressbewältigung von Meditation über Autogenes Training bis hin zur Progressiven Muskelentspannung.

	Rituale entwickeln
	Rituale – das wissen Sie von den Pflegekunden – helfen und geben Sicherheit. Lesen Sie vor dem Schlafen stets ein wenig, hören Sie einen Podcast oder machen Sie eine Meditationsübung – dann weiß Ihr Körper irgend-wann ganz automatisch, dass die Schlafenszeit ansteht.

	Mittagsschlaf nicht zu lange ausdehnen
	· Klar, ein Mittagsschlaf tut manchmal wirklich gut. Wenn Sie aber mittags zu lange in den Federn liegen, kommen Sie abends gegebenenfalls wieder schlecht in den Schlaf.
· Begrenzen Sie daher Ihre (vor-)abendlichen „Power-Naps“ auf ein förderliches zeitliches Ausmaß.

	Umgebungs-faktoren
	· Das Schlafzimmer sollte dunkel und eher kühl sein. Umso kuschliger fühlt es sich dann unter der warmen Decke an.
· Überlegen Sie auch, ob es vielleicht mal wieder an der Zeit für eine neue Matratze ist. Wir verbringen rund 24 Jahre unseres Lebens im Schlaf – da ist eine gute Matratze eine durchaus lohnenswerte Investition!



