
Das Schlafprotokoll

Um mehr über deinen Schlaf herauszufinden, kannst du das 
Schlafprotokoll auf der letzten Seite zur Hand nehmen. 

Fülle das Abendprotokoll am besten regelmäßig kurz bevor 
du ins Bett gehst und das Morgenprotokoll direkt nach dem 
Aufstehen oder vor dem Frühstück aus. Auf diese Weise gehen 
keine Informationen verloren. 

Mit diesem Protokoll kannst du eine Woche deine Schlafge-
wohnheiten beobachten. 

So geht’s:

Das Protokoll ist so aufgebaut, dass du eine ganze Woche im 
Überblick hast. 

Am besten beginnst du heute Abend, indem du die erste Spal-
te des Abendprotokolls (Frage 1 – 3) für den zutreffenden Wo-
chentag beantwortest. 

Am nächsten Morgen füllst du dann in der gleichen Spalte 
(Morgenprotokoll) die Fragen 4 bis 8 aus.
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Wie kannst du mehr uber 
deinen Schlaf herausfinden?
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