
Tipps für Deine Dienstzeit
 ausreichend trinken, in der zweiten Nachtdiensthälfte koffeinhaltige                                

Getränke und Energy-Drinks sowie schwere Mahlzeiten meiden
 in ruhigen Phasen körperlich und geistig aktiv bleiben, Frischluftpausen
 helle Umgebung mit warmem Licht schaffen, z.B. mittels Tageslichtlampen
 längere Nickerchen vermeiden (aber durchaus Power-Napping)

Tipps für Deinen Feierabend
 keinen Alkohol oder Koffeinhaltiges trinken
 geistige oder körperliche Anstrengungen vermeiden: kein hartes Training, nicht mehr 

fernsehen, zocken, facebooken etc. (Bildschirme meiden)
 allenfalls noch ein kleine, leichte Mahlzeit am Morgen, um nicht hungrig ins Bett zu gehen
 abendliche Rituale beibehalten, Einschlafrituale entwickeln
 zur Ruhe kommen, z.B. Entspannungsübungen durchführen, Handarbeits-Hobbies 

nachgehen, kleiner Spaziergang, ‚Bettlektüre‘
 erst ins Bett gehen bei Müdigkeit

Tipps für Deine Schlafumgebung
 schlaffördernde Atmosphäre herstellen: gelüftet, kühl, dunkel, ruhig
 Telefon und Türklingel abschalten, wenn möglich
 beim Aufwachen nicht auf die Uhr schauen, nichts Anregendes tun, nicht essen
 Schlafmaske, Ohrstöpsel o.ä. nutzen bzw. bereithalten
 „weißes Rauschen“, z.B. eines Ventilators oder UKW-Radios                                                  

auf hoher Frequenz, kann Alltagsgeräusche von draußen überdecken

Wechselschichtarbeitende können sich - soweit möglich - die Umstellung auf 
einen geänderten Schlafzeit-Rhythmus wesentlich erleichtern, wenn sie in den 
jeweils letzten zwei bis drei Schichttagen vor dem bzw. im Nachtdienst ihre 
Schlafzeiten um ein bis zwei Stunden pro Tag nach vorne verschieben.
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