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Besser schlafen, besser leben -
Tipps fur erholsame Nachte
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Unser Schlaf: Ein biologisches Grundbeduirfnis und eine zentrale Voraussetzung fir unsere
geistige und korperliche Cesundheit. Er ist das groldte nachtliche Service-Update: der
IKorper schaltet in einen Regenerations- und Reperaturmodus.

WIE VIEL SCHLAF IST NOTIC?

Fur die meisten Erwachsenen gelten 5-10 Stunden als Richtwert fir eine gute Schlafdauer
- individuell kann das variieren. Entscheidend ist jedoch immer das persénliche Befinden am
Tag; fragen Sie sich: Wie erholt fihle ich mich? Fihle ich mich wach, stabil und konzentriert?

Viele Krankenkassen bieten
kostenlose Programme zur
NI Schlafhygiene an. Diese

unterstitzen bei der Entwicklung
geeigneter Strategien. BESSER SCHLAFEN - ABER WIE?
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Ein regelmaRiger Schlafrhythmus halt lhre Schlafumgebung sollte méglichst
unsere innere Uhrim Takt. Versuchen Sie angenehm gestaltet, aufgeraumt &
moglichst zur selben Uhrzeit ins Bett zu reduziert sein, um zur Ruhe kommen zu
gehen und morgens aufzustehen. kénnen.

Einschlafrituale signalisieren uns “Du darfst =~ Reduzierte Mediennutzung lasst das Cehirn
zur Ruhe kommen”. Dies gelingt bspw. mit zur Ruhe kommen. Vor allem in der letzten
Lesen, Entspannungslibungen, wohltuender  Stunde vor dem Schlafengehen sollten Sie
Musik oder einem Horspiel - der Kreativitat auf Smartphone und Tablet verzichten.

sind keine Crenzen gesetzt.

Bewegung an der frischen Luft kann Bei der Erndhrung sollte darauf geachtet
Anspannungen abbauen und guten Schlaf werden, tagslber qualitativ hochwertiger zu
beglinstigen. Intensives Training hingegen essen und abends eher auf leichtere [Kost
wirkt anregend und sollte 2-3 Stunden vor zurlickgreifen. Wachmacher wie Alkohol und
dem Schlafengehen durchgefihrt werden. IKoffein sollten vermieden werden.

KONTAKT

Sie moéchten sich zum Thema Schlaf oder einem anderen Thema beraten lassen?
Sprechen Sie uns an!

Hotline: 0800 296 8000 (kostenlos)
Mo-Fr: 8:00-20:00 Uhr
E-Mail: hotline@awo-lifebalance.de

Hinweis: Welche unserer Dienstleistungen Sie zur Unterstutzung in Anspruch nehmen
kénnen, erfahren Sie beilhrem Arbeitgeber oder an unserer Hotline.
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