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23.6 Regeln zur Schlafhygiene 

Kluge und Kundermann 2012 
 
 

1. Nicht länger im Bett bleiben, als unbedingt notwendig ist. 
 
2. Regelmäßige Zeiten für das Zubettgehen und das morgendliche 

Aufstehen einhalten. 
 
3. Tagesschlafepisoden unter 20 Minuten halten. 
 
4. Das Schlafzimmer angenehm gestalten und Dinge entfernen, die an 

Stressoren des Tages erinnern. 
 
5. Leicht verdauliches Abendessen zu sich nehmen, abendlichen 

Alkohol- und Koffeingenuss sowie Zigarettenkonsum minimieren. 
 
6. Regelmäßig nachmittags – und nicht spät abends – Sport treiben. 
 
7. Die für den nächsten Tag anstehenden Tätigkeiten nicht im 

Schlafzimmer, sondern vor dem Zubettgehen in einem anderen 
Wohnraum durchdenken, am besten aufschreiben. 

 
8. Die Abendstunden so entspannt wir möglich gestalten, z. B. nicht 

arbeiten. 
 
9. Den Wecker und andere Uhren aus dem Blickfeld des Bettes 

verbannen und auch nachts nicht auf die Uhr sehen. 
 
10. Auch am Wochenende und im Urlaub morgens genauso 

pünktlich aufstehen wie an Arbeitstagen. 
 
Quelle: Arbeitsblatt 17.5.1-2 aus Kluge I, Kundermann B (2012) Schlafstörungen. In Kircher (Hrsg) 
Kompendium der Psychotherapie. Springer, Heidelberg 
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