
Schlaftagebuch (Seite 83-86)

3 und 4. Non-REM-Schlaf zeichnet sich aus durch langsame 
Hirnwellen, durchsetzt von Peaks in der Hirnaktivität, genannt 
Spindeln. Im Gegensatz dazu ähnelt die während des REM-
Schlafs aufgezeichnete elektrische Aktivität derjenigen eines 
Gehirns im Wachzustand. 

Aufgabe: Schlaftagebuch

Tag 1 ist der erste Morgen und der erste Tag Ihres 100-Tage-
Plans.

Führen Sie eine Woche lang ein Schlaftagebuch, um mögliche 
Muster und Gewohnheiten zu erkennen, die Ihre Schlafqualität 
beeinträchtigen oder fördern. Wenn Sie im Besitz eines Fitness-
trackers sind oder auf Ihrem Telefon oder Ihrer Smartwatch 
eine Schlaf-App installiert haben, können Sie diese beim Aus-
füllen der folgenden Tabelle nutzen. 

Füllen Sie diese Spal-
ten morgens aus

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Wochentag (Mo, Di 
usw.)

1. Gestern bin ich ins 
Bett gegangen um (Uhr-
zeit)

2. Heute Morgen bin ich 
aufgewacht um (Uhrzeit)

3. Ich bin aufgestanden 
um (Uhrzeit).
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Füllen Sie diese Spal-
ten morgens aus

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

4. Ich fühlte mich a) er-
holt, b) etwas erholt, 
c) müde, d) erschöpft

5. Ich habe xx Stunden 
und xx Minuten geschla-
fen (z. B. 6 h 35 min)

6. Gestern Abend bin ich 
nach xx Minuten einge-
schlafen. a) problemlos, 
b) nur mit Mühe

7. In der Stunde vor dem 
Schlafengehen tat ich 
Folgendes (bitte auflis-
ten: fernsehen, lesen, 
ein Bad nehmen, sozia-
le Netzwerke, Internet, 
 arbeiten usw.)

8. In der Nacht bin ich xx 
Mal aufgewacht und war 
xx Minuten wach.

9. Mich hat Folgendes 
aufgeweckt (sowohl in-
terne als auch externe 
Faktoren auflisten, wie 
Träume, Gedanken, Harn-
drang, Schmerzen, Hun-
debellen, Lärm, Tempe-
ratur, Atemprobleme, 
Husten/Schnarchen usw.)
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Abends ausfüllen Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

10. Ich habe heute Sport 
getrieben xx Minuten

11. Ich habe Sport 
 getrieben um (Uhrzeit)

12. Ich habe xx koffein-
haltige Getränke zu mir 
genommen.

13. Ich habe koffeinhal-
tige Getränke zu mir ge-
nommen um (Uhrzeit)

14. Ich habe xx Einhei-
ten Alkohol* zu mir ge-
nommen.

15. Ich habe xx Minuten 
geschlafen um (Uhrzeit)

16. Ich habe mich a) 
wach, b) müde, c) schläf-
rig gefühlt. Bitte jeweils 
für Vormittag, Nach-
mittag und Abend ant-
worten.

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

V: 
N:
A: 

17. Meine Stimmung 
war: sehr schlecht (0) bis 
hervorragend (5)

18. Während des 
Tages … (Bitte mit Ja 
oder Nein antworten)

a) … … hatte ich 
Konzentrations schwierig-
keiten.

* Eine Flasche Wein mit 750 ml entspricht zehn Einheiten, ein Shot hoch-
prozentiger Alkohol einer Einheit, ein halber Liter starkes Bier drei Ein-
heiten, ein halber Liter leichtes Bier zwei Einheiten.
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Abends ausfüllen Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

b) … fiel es mir schwer, 
Ablenkungen auszu-
blenden.

c) … fiel es mir schwer, 
längere Zeit aufmerksam 
zu sein.

d) … hatte ich Prob-
leme, mich an bestimmte 
Sachen zu erinnern.

e) … hatte ich Probleme, 
neue Informationen auf-
zunehmen.

f) … war ich gereizt.

19. Ich nahm folgende 
Medikamente: 

20. Ich habe zu Abend 
gegessen um (Uhrzeit). 

21. Ich habe mein letztes 
koffeinhaltiges Getränk 
zu mir genommen um 
(Uhrzeit)

22. Ich habe mein letztes 
alkoholhaltiges Getränk 
zu mir genommen um 
(Uhrzeit).

Verwenden Sie die Informationen aus diesem Schlaftagebuch, 
um die Fragen 1 b, 2 a, 3, 4, 5 b und 6 in Teil 2 dieses Kapitels 
(Gesundheitsziele: Schlaf) zu beantworten. 
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Schlafstörungen (Seite 94)

Schlafstörungen Diese Woche basierend auf 
Ihrem Schlaftagebuch

Im letzten 
Monat

Ich konnte nicht  schlafen, 
weil: 

Nicht in 
dieser 
Woche

1 oder 2 
Mal

3 Mal 
oder 
häufiger

Weniger als 
1 Mal pro 
Woche

Punkte

Gesamtpunktzahl

Gesamtpunktzahl:      

Was Ihr Ergebnis bedeutet

• 0 = Keine Schlafstörungen
• 1 bis 9 = Leichte Schlafstörungen
• 10 bis 18 = Moderate Schlafstörungen
• Mehr als 18 = Starke Schlafstörungen

Übertragen Sie Ihr Ergebnis auf Frage 5 a in Teil 2 dieses 
 Kapitels (Gesundheitsziele: Schlaf). 
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Ziele für ein gesundes Gehirn: Schlaf (Seite 121)

Gesund Eingreifen 
 erforderlich

Priorität*

Anzahl an Stunden Schlaf pro 
Nacht

Regelmäßiges Schlafmuster

Zu Bett gehen – ich bekomme 
ausreichend Non-REM-Schlaf

Aufstehen – ich bekomme ausrei-
chend REM-Schlaf

Tägliche körperliche Aktivität

Tägliche Lichtexposition

Abendliches Entspannungsritual

Gebrauch elektronischer Geräte

Schlafzimmer: Umgebung

Koffeinkonsum

Nikotinkonsum

Alkoholkonsum

Essenzeit – nächtliches Essen

Andere

Aktionsplan: Schlaf

Tragen Sie die Punkte Ihrer Schlafgewohnheiten, die ein Ein-
greifen erfordern, in die Spalte »Aktion« der folgenden Tabelle 
ein. Geben Sie an, ob der jeweilige Punkt relativ leicht zu lösen 
ist (»kurzfristig«) oder ob die Veränderung dieser speziellen 

* Hoch, mittel oder niedrig
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Aktionsplan: Schlaf (Seite 122)

Gewohnheit mehr Mühe und Zeit in Anspruch nehmen wird 
(»langfristig«). Die zehn Tipps, die Sie eben auf den Seiten 101 
bis 110 gelesen haben, sollten Ihnen helfen, jede Aktion in ein-
zelne, gut durchzuführende Schritte zu zerlegen. Geben Sie den 
einzelnen Aktionen Nummern für die Reihenfolge, in der Sie 
an ihnen arbeiten möchten (1 = zuerst in Angriff nehmen). 

Aktion Reihenfolge Schritte Kurzfristig Langfristig
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Persönliches Profil: Schlaf (Seite 123)

Persönliches Profil: Schlaf

Orientieren Sie sich an Ihren Ergebnissen des Abschnitts Ge-
sundheitsziele: Schlaf und füllen Sie die folgende Tabelle aus. 
Geben Sie an, ob Ihre Ergebnisse gesund, grenzwertig oder 
ungesund sind. Anschließend können Sie bestimmen, ob Ihr 
aktuelles Verhaltensmuster Ihrer Gehirngesundheit zugute-
kommt oder ein Risiko darstellt, das diese beeinträchtigt und 
Sie im späteren Leben anfällig für Demenz macht. Geben Sie 
schließlich die Aspekte an, an denen Sie arbeiten oder die Sie 
verbessern oder beibehalten möchten, und ordnen Sie diese 
nach Priorität in Ihrem maßgeschneiderten Gesamtplan für ein 
gesundes Gehirn in Kapitel 9. Am Ende des Buches (Seite 414 f.) 
finden Sie ein vollständig ausgefülltes Muster dieser Tabelle. 
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