


W~ SCHLAFPROBLEME

Schlafprobleme sind hidufig Ausdruck
seelischer und kdrperlicher Uberlastung.

Du erwachst nachts und kannst nicht mehr
einschlafen?

[5‘ Das konnten Zeichen von Schlafproblemen sein.
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W5~ WARUM SCHLAFEN?

— Auch wenn du manchmal am liebsten die ganze
Nacht aufbleiben méchtest: Schlafen ist wichtig
fliir deine Gesundheit und deine Entwicklung.

— Studiere die vielen Vorteile auf der Vorder-

seite, die Schlafen dir bringen kann.
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¥~ BESSER SCHLAFEN

— Ruhe fordert einen
gesunden, tiefen Schlaf.

— Trenne dieses Schild
heraus und hidnge es an
deine Tir, wenn du
ungestdrt sein mdéchtest.







W~ SCHLAFTIPPS

— Schlafe regelmidssig - gehe méglichst zur
gleichen Zeit ins Bett und stehe immer
dhnlich auf (Ausnahme: Wochenende, Ferien).

Mache etwas Entspannendes, bevor du ins Bett
gehst (ruhige Musik hoéren, ein warmes Bad
nehmen, heissen Krdutertee trinken).

Schaffe dir eine Schlafumgebung, in der du dich
wohlfihlst (Ruhe, Dunkelheit, frische Luft).
Meide Muntermacher - kein Koffein, kein Nikotin
und kein Alkohol vor dem Schlafengehen, kein
lippiges Essen spdt am Abend.

Wenn du nicht schlafen kannst, bleibe ruhig,
stehe auf und mache etwas, was dich entspannt
(zeichnen, lesen, Tagebuch schreiben).

Reserviere dein Bett nur zum Schlafen
(keine Hausaufgaben, kein Essen, kein Fernsehen).

Wenn alles nichts niutzt und du hiufig
schlecht schlifst, nimm das ernst und lasse
dich bei deiner Arztin /deinem Arzt beraten.
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