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AB (T) / AB (P)
[bookmark: _GoBack]GUTEN SCHLAF FÖRDERN
BEI SCHWIERIGKEITEN MIT DEM EIN- + DURCHSCHLAFEN HILFT OFT folgendes:


· Schaffe eine für dich passende Abendroutine und halte diese täglich ein.
· Gehe immer zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zeit wieder auf.
· Schaue abends keine aufregenden und aufwühlenden Filme, Serien etc.
· Beruhige dich mit Lesen, dem Hören von Musik, Hörbuch oder Podcast bei Kerzenschein oder gedimmtem Licht.
· Nimm ein warmes Bad oder eine warme Dusche, bevor du schlafen gehst.
· Versprühe beruhigendes Lavendelöl in deinem Zimmer, wenn du das magst.
· Achte darauf, dass du ausreichend Kohlenhydrate am Abend gegessen hast.
· Iss abends weder zu viel noch zu wenig.
· Bewege dich tagsüber und treibe Sport.
· Trinke am Abend keine Getränke mit Teein oder Koffein.
· Wende ein Entspannungsverfahren an, bevor du schlafen möchtest, zum Beispiel PMR.
· Wenn du nachts aufwachst, sorge dich nicht um die verlorenen Stunden Schlaf. Versuche stattdessen, belastende Gedanken wegzuschieben und dich auf die Bauchatmung zu konzentrieren. Alternativ höre dir eine geführte Meditation an.
· Eine warme Milch mit Honig am Abend oder Goldene Milch kann helfen. Probiere es aus.
· Zum Lösen von Grübeleien kann Lavendelöl eingenommen werden (z. B. in Tablettenform).
· Wenn du am nächsten Tag viel erledigen musst, schreibe vor deinem Abendritual eine To-do-Liste, damit du die Gedanken an deine Aufgaben ruhen lassen kannst.
· Wenn dich zur Zeit viel belastet, schreibe Tagebuch vor deinem Abendritual und lass die Probleme dort ruhen.
· Manchmal ist die Grundanspannung so hoch, dass man am Abend gar nicht zur Ruhe findet. In diesen Fällen kann ein gezieltes Mittagsschläfchen von max. 30 Minuten hilfreich sein.

Welche Technik hast du schonmal ausprobiert? Welche könnte hilfreich für dich sein?
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