Infokasten: Tipps fiir guten Schilaf vor und nach den Schichten

Frithschicht

Spatschicht

Nachtschicht

Alle Schichten

o Alle Aktivitaten des Tages
(Abendessen, Familie,
Fernsehen) etwas
vorverlagern

o Kein Mittagschlaf - falls
doch notwendig, max. flr
15 Minuten und nicht nach
16 Uhr

o Helles Licht am Morgen,
wechselwarme Duschen
oder Sport erleichtern das
Aufstehen und reduzieren
den Hang-over

o Helles Licht am
Arbeitsplatz, nicht zu hohe
Raumtemperatur, Koffein
und kurze Pausen-Naps
fordern die Wachheit

o Morgens ausreichend
schlafen, Gesamtschlaf-
bedlirfnis beachten

o Falls mdglich, kurzes
Nickerchen vor Arbeitsbeginn
(max. 15 min)

o Keine schweren Mahlzeiten
wahrend und nach der Schicht

o Koffein in MaBen und nur
in der ersten Arbeitshalfte.
Kurze Pausen-Naps férdern
die Wachheit.

o Nach der Schicht
ausreichend Zeit zum
Abschalten nehmen, aber
keinen Sport betreiben

o Helles Licht am Morgen,
wechselwarme Duschen oder
Sport erleichtern das
Aufstehen und reduzieren den
Hang-over

o Mehrere kurze Naps wahrend der
Schicht - wenn erlaubt - sind
leistungssteigernd

o Helles Licht in der Nacht férdert
Wachheit, Koffein nur zu Beginn der
Nachtschicht

o Nach der Schicht das helle
Sonnenlicht vermeiden (Sonnenbrille
auf dem Heimweg)

o Keine Arbeiten, Sport oder andere
kérperliche Aktivitaten vor dem
Zubettgehen

o Gesamtschlafbedirfnis und eine
Hauptschlafperiode von mind. 4
Stunden beachten

o Erst zum festgesetzten Zeitpunkt
aufstehen

o Ohrstépsel, Augenbinde und
kontrollierte Gerauschkulisse als
Schallschutz

o Nickerchen unter 10 Minuten nach
dem Hauptschlaf sind erlaubt

o Nach der letzten Nachtschicht nur
kurzer Tagschlaf, um schnell wieder in
den normalen Rhythmus zu kommen

o Schlafhygiene: leichte Mahlzeiten
und kein Alkohol vor dem
Zubettgehen, angenehme
Zimmeratmosphare

o Einschlafritual, Entpflichtung und
Abschalten

o Gedampftes Licht, keine
Internet- oder Smartphone-
Aktivitaten

o Fantasiereisen und andere
Entspannungstechniken im Bett

o Nicht unbedingt schlafen wollen!

o Falls Schlafmittel, nur sehr
kurzwirksame Praparate

o Bis zum Weckerklingeln nicht auf
den Wecker schauen
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