
 

 1 
praeventions-kurse-online.de 

 

 

Tipps um besser einschlafen zu können 

Ein erholsamer Schlaf ist von entscheidender Bedeutung für unsere 

Gesundheit und unser Wohlbefinden. Dennoch kann es manchmal 

eine Herausforderung sein, in eine ruhige und erholsame Nachtruhe 

zu finden. Die Fähigkeit, besser einschlafen zu können, ist daher von 

großem Interesse für viele Menschen. Diese Liste widmet sich den 

"Tipps um besser einschlafen zu können" und bietet eine Reihe von 

bewährten Strategien, um Schlaflosigkeit zu bekämpfen und eine 

tiefere, erholsamere Nachtruhe zu erreichen. Von Schlafhygiene-

Praktiken bis hin zu Entspannungsritualen vor dem Zubettgehen - 

diese Tipps bieten praktische Ansätze, um den Schlaf zu fördern und 

die Grundlage für eine gesunde Schlafroutine zu schaffen. 

1. Schaffe eine entspannte Schlafumgebung: Halte dein  

 Schlafzimmer dunkel, leise und kühl. 

2. Vermeide Bildschirmzeit vor dem Schlafengehen: Blaulicht von

 elektronischen Geräten kann den Schlaf stören. 

3. Halte einen regelmäßigen Schlaf-Wach-Rhythmus ein: Gehe 

 jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehe zur gleichen Zeit

 auf. 

4. Entwickle eine entspannende Routine vor dem Zubettgehen: 

 Lies ein Buch, nimm ein Bad oder praktiziere Entspannungs- 

  techniken wie Meditation. 

 

 

 



 

 2 
praeventions-kurse-online.de 

 

 

 

5. Vermeide Koffein und stimulierende Substanzen am späten 

 Nachmittag und Abend. 

6. Achte auf deine Ernährung: Vermeide schwere Mahlzeiten vor

 dem Schlafengehen und wähle leichte, gesunde Snacks. 

7. Finde eine bequeme Schlafposition und unterstützende 

 Matratze und Kissen. 

8. Sorge für körperliche Aktivität tagsüber: Regelmäßige  

 Bewegung kann den Schlaf verbessern. 

9. Schaffe eine ruhige und stressfreie Atmosphäre vor dem 

 Zubettgehen. 

10. Führe ein Schlaftagebuch: Notiere deine Schlafgewohnheiten

 und eventuelle Probleme, um Muster zu erkennen. 

11. Trinke einen beruhigenden Kräutertee vor dem Schlafengehen, 

 wie zum Beispiel Kamillen- oder Lavendeltee. 

12. Atme tief ein und aus, um deinen Körper zu entspannen. 

13. Vermeide intensive geistige Aktivität kurz vor dem  

 Zubettgehen. 

14. Entferne elektronische Geräte aus dem Schlafzimmer oder 

 schalte sie auf den Flugmodus. 
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15. Vermeide Alkohol vor dem Schlafengehen: Obwohl Alkohol 

 anfangs müde machen kann, kann er den Schlaf später stören. 

16. Schaffe eine angenehme Schlafumgebung: Benutze 

 beruhigende Farben, Düfte oder Geräusche, wie zum Beispiel 

 eine sanfte Musik oder Naturgeräusche. 

17. Probiere Entspannungstechniken wie progressive   

 Muskelentspannung oder Atemübungen aus. 

18. Vermeide längere Nickerchen tagsüber, insbesondere am 

 späten Nachmittag. 

19. Lüfte dein Schlafzimmer vor dem Zubettgehen, um für frische 

 Luft zu sorgen. 

20. Falls du Schwierigkeiten hast einzuschlafen, stehe auf und 

 mache eine entspannende Aktivität, bevor du es erneut 

 versuchst. 

 

 


