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Schlafhygiene

Im Voraus Tagesstruktur anpassen

e tagsuber fur genligend Bewegung sorgen

o fUr gentigend Tageslicht (Aufnahme) sorgen

e Sport treiben * / jedoch kein Sport vorm Schlafengehen

e moglichst gleiche Bettzeiten fur den Biorhythmus (und 7-8h Ruhe)

e zum Abend hin Licht dimmen und Ritual(e) zum Bettgehen etablieren
e keine Arbeit mit ins Bett nehmen!

e Arbeit und Freizeit in getrennten Raumen / Orten durchfiihren

¢ Traumtagebuch / Glickstagebuch fiihren (Gedanken aufschreiben)

e flr gentigend soziale Kontakte sorgen (z.B.: im Hobby oder Sport *)

e gesundes (und leichtes) Essen / auf den Vitaminhaushalt achten

¢ malig oder besser gar kein Alkohol zu sich nehmen

* Korperliche Betatigungen steigert die Ausschtttung von ,,Gliickshormonen®.
Sport hilft Aggressionen abzubauen und fordert ebenfalls den Hormonausgleich,
und Entspannungstbungen, wie z.B.: Meditation, sind ebenfalls férderlich.

Alternativen entwickeln
¢ Wohlfiihlort* imaginieren
e kurze Meditation oder Autogenes Training
e Gefuhrte Meditation / Selbsthypnose:
o Calm for Meditation and Sleep
o Headspace Sleep and Meditation Made Simple

o Insight Timer Sleep, Relax & More

o 7Mind Bewusster und entspannter leben

o Buddhify Meditation & Mindfulness
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