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 2012,  Springer‐Verlag Berlin Heidelberg. Aus Kluge  I, Kundermann B  (2012)  Schlafstörungen.  In 
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23.5 Regeln zur Stimuluskontrolle 

Kluge und Kundermann 2012 
 
 

1. Gehen Sie erst ins Bett, wenn Sie wirklich müde sind! 
 
2. Das Bett ist nur zum Schlafen da! Nicht im Bett fernsehen, lesen, 
sich nur ausruhen etc. (Ausnahme sexuelle Aktivitäten). 
 
3. Wenn Sie bemerken, dass Sie nicht einschlafen können, sollten Sie 
aufstehen und in einen anderen Raum gehen. Gehen Sie erst wieder 
ins Bett, wenn Sie starke Müdigkeit verspüren. 
 
4. Wenn Sie erneut nicht einschlafen können, Regel 3 wiederholen. 
 
5. Jeden Tag (auch am Wochenende und im Urlaub!) zur selben Zeit 
aufstehen. 
 
6. Am Tag nicht schlafen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle: Arbeitsblatt 17.5.2 aus Kluge I, Kundermann B (2012) Schlafstörungen. In Kircher (Hrsg) 
(Kompendium der Psychotherapie. Springer, Heidelberg 
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