Gesunder Schlat
im Alltag

Kleine Schritte fiir mehr Erholung

Guter Schlaf ist eine wichtige Grundlage fiir Wohlbefinden, Konzentration und
Regeneration. Dieser kurze Ratgeber begleitet Sie mit einfachen Impulsen
dabei, Ihren Schlaf im Alltag besser zu verstehen und kleine Verdnderungen
auszuprobieren.

Was Sie in diesem Ratgeber finden

Warum Schlaf fiir Korper und Geist wichtig ist
Typische Schlafrduber im Alltag

Was Schlafmangel bewirken kann

Praktische Tipps und ein 7-Tage-Experiment
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Warum Schlaf wichtig ist

Schlaf unterstiitzt Kérper, Gehirn und Regeneration.

Guter Schlaf ist die Basis fiir Ihr Wohlbefinden und Ihre Leistungsfihigkeit.

Er stirkt Konzentration und Gedichtnis, stabilisiert die Stimmung und unterstiitzt

das Immunsystem. Wihrend der Nacht erholt sich Thr Korper, repariert Zellen

und bereitet sich auf den nichsten Tag vor.

Konzentration Stimmung Immunsystem

Mehr innere Balance

und Belastbarkeit.

Besser fokussieren
und klarer denken.

Erholung unterstitzt
die Abwehrkrifte.

Schlafphasen einfach erklart

e
Leichtschlaf

Ubergang in den Schlaf,
der Korper fihrt herunter.

&

Tiefschlaf
Wichtig fiir kérperliche

Erholung und Regeneration.

Regeneration Energie

Erholsamer Schlaf
gibt Kraft fiir
den Tag.

Kérper und Nerven-
system konnen sich
erholen.

B

REM-Schlaf

Wichtig fiir Traume,
Lernen und Verarbeitung.

Ein gesunder Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten und wiederholt sich mehrmals pro Nacht.

Fiir optimale Erholung sind alle Schlafphasen wichtig.
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Schlafriauber im Alltag

Oft sind es mehrere kleine Faktoren, die zusammenwirken.

Schlechter oder unruhiger Schlaf hat selten nur eine Ursache. Oft sind es kleine

Faktoren im Alltag, die sich iiberlagern und den Korper aus dem Gleichgewicht bringen.

Wenn Sie typische Schlafriuber erkennen, konnen Sie gezielt kleine Veridnderungen

vornehmen — und so Schritt fiir Schritt besser schlafen.

o L

Stress & Griibeln Bildschirmzeit Koffein & Alkohol Unregelmiflige Zeiten

Ein aktiver Kopf Licht und Inhalte Beides kann den Wechselnde Zeiten,
erschwert oft das kénnen das Schlaf spiter noch Lirm oder Schichtarbeit

Einschlafen. Runterfahren beeinflussen. konnen den Rhythmus

erschweren.

storen.

Was Schlafmangel bewirken kann

@ | @ | A

Konzentration Reaktion Fehler

Fokus ldsst nach, Langsamere Unaufmerksamkeit
Ablenkung nimmt zu. Reaktionen erhéhen kann zu mehr Fehlern
das Risiko. fithren.

Schon 17 Stunden Wachsein kénnen die Leistungsfihigkeit
dhnlich beeintrichtigen wie ca. 0,5 Promille Alkohol.

ks
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Stimmung Energie

Reizbarkeit und Weniger Energie,
Stress nehmen zu. schneller erschopft.
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Kleine Schritte fur besseren Schlaft

Nicht perfekt - nur machbar.

Besser schlafen beginnt nicht mit grolen Verdnderungen, sondern mit kleinen Gewohnheiten,
die sich leicht in den Alltag einfiigen. Jeder kleine Schritt sendet ein positives Signal an
Thren Korper und unterstiitzt natiirliche Hormone, die fiir erholsamen Schlaf wichtig sind.
Wiederholung schafft Wirkung — nicht Perfektion.

¢ |

1. Schlafzeiten 2. Abendroutine 3. Gedanken notieren | 4. Handy frither weg = 5. Umfeld gestalten

Maglichst Eine ruhige Offene Gedanken Bildschirme bewusst Das Schlafzimmer
regelmiiflig schlafen Routine hilft beim vor dem Schlafen frither beenden. dunkel, ruhig und
und aufstehen. Runterfahren. aufschreiben. angenchm halten.

Mein 7-Tage-Schlaf-Experiment

Das méchte ich testen: Meine 7-Tage-Checkliste

Tagl Tag2 Tag3 Tagd4 Tag5 Tagé Tag7

o9 @0 @9 @

Ich habe meinen Schritt umgesetzt.

‘Wann setze ich es um?

Daran merke ich, ob es mir hilft:

VY

Kleine Schritte wirken oft besser als grofie Vorsditze.

Seien Sie freundlich zu sich - Thr Kérper dankt es Thnen.
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