
Schlafprotokoll
Eine Woche Schlaf beobachten, um Muster zu erkennen

Fülle das Protokoll jeden Morgen aus, solange die Nacht noch frisch ist. Schätzwerte reichen völlig. Nach einer Woche siehst du, was deinen Schlaf stört und was ihm guttut.

Tag / Datum Ins Bett
(Uhrzeit)
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nach ca. (Min.)

Nachts wach
(Anzahl / Min.)

Aufgewacht
um
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um

Geschlafen
ca. (Std.)

Erholt 0–10 Abends
Koffein /
Alkohol

Bildschirm
im Bett

Gedanken
kreisen

Albträume Besonderes

Tag / Datum Ins Bett
(Uhrzeit)

Einschlafen
nach ca. (Min.)

Nachts wach
(Anzahl / Min.)

Aufgewacht
um

Aufstehen
um

Geschlafen
ca. (Std.) Erholt 0–10

Abends
Koffein /
Alkohol

Bildschirm
im Bett

Gedanken
kreisen Albträume Besonderes

Mo

___ . ___ .

Di

___ . ___ .

Mi

___ . ___ .

Do

___ . ___ .

Fr

___ . ___ .

Sa

___ . ___ .

So

___ . ___ .

Was fällt mir auf?  Was möchte ich diese Woche ausprobieren?
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