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Zur Förderung erholsamen Schlafes empfiehlt es sich die Regeln der 

Schlafhygiene zu berücksichtigen. Dies sind Verhaltensweisen, die einen 

erholsamen Schlaf fördern, ausgerichtet auf Menschen mit 

Schlafproblemen 

 

Dies umfasst die  

 Gestaltung der Schlafumgebung und des Tagesablaufes 

 Berücksichtigung des natürlich Schlaf-Wach-Rhythmus 

 Verhaltensempfehlungen für die Nacht. 

 

Regeln für einen guten Schlaf 

 Nach dem Mittagessen keine koffeinhaltigen Getränke trinken ( Kaffee, 
Schwarztee, Cola) 

 Alkohol trinken weitgehend vermeiden und keinesfalls als Schlafmittel 
einsetzen 

 Verzicht auf Appetitzügler 

 Keine schweren Mahlzeiten am Abend 

 Regelmäßige körperliche Aktivität 

 Allmähliche Verringerung geistiger und körperlicher Anstrengung vor dem 
Zubettgehen 

 Ein persönliches Einschlafritual einführen 

 Im Schlafzimmer für eine angenehme Atmosphäre sorgen 

 In der Nacht nicht auf den Wecker oder die Armbanduhr schauen 

(Aus: AWMF S3 Leitlinie Nicht erholsamer Schlaf/ Schlafstörungen. AWMF-Register Nr. 063/001) 

 
 
 
 

 


