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Schlaf-Protokoll – Name: ………………………………………            Seite …… 
             
         Hilfestellung: App, z.Bsp. 

Gesunder Schlaf: 5 – 6 Zyklen à ca. 100 Min 
  

                   5-30 Min Einschlafphase 
   3 h  Leichtschlaf 
   2 h  REM-Schlaf 
   1.5 – 2 h Tiefschlaf         Fitbit        Misfit  Health Mate 
   30 Min  Aufwachphase 

Besonderes: Körperl.Arbeit? Sport? Beschwerden? 

Datum Bettgehzeit 
Wach / 

Unterbrech-
ungen 

REM 
Leichter 
Schlaf 

Tiefschlaf 
Schlaf-
Index 

HF 
Schnarchen 

ja/nein 
Wieviel? 

Aufstehen Abendessen «Schlafhilfe» 
Besonderes am 

Vortag 

 
 
Wie war 
gefühlt 
die Nacht? 
 Gut  
 Schlecht  

 

 
 

       
 
 

 
Was? 
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 Kaffee 
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Erkenntnisse: …………………………………………………………………  Änderungen: ………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………….  ………………………………………………………………………………. 
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