
Tiefschlaf-Optimierungs-Kit 
Tracker & 21-Tage-Challenge für erholsameren Schlaf 
Wissenschaftlich fundiert • Sofort umsetzbar 

 

Teil 1: 21-Tage Tiefschlaf-Tracker 
Anleitung zur Nutzung 
Ziel: Beobachte 3 Wochen lang deinen Schlaf und dokumentiere die Umsetzung der 6 Tiefschlaf- 

Tipps, um Muster zu erkennen und Fortschritte zu messen. Dabei sollte die Schlafdauer eher  

geschätzt als durch ständige Uhren-Kontrolle gemessen werden. 

So gehst du vor: 

1.​ Fülle jeden Morgen die Felder für die vergangene Nacht aus. 
2.​ Bewerte deine morgendliche Energie auf einer Skala von 1-10. 
3.​ Notiere besondere Ereignisse oder Erkenntnisse. 
4.​ Reflektiere wöchentlich deine Fortschritte und passe deine Strategie ggf. an. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Woche 1: Grundlagen etablieren 

 



Woche 2: Entspannung integrieren 

 

 



 

Woche 3: Optimierung & Feintuning 

 



Teil 2: 21-Tage-Challenge Worksheet 
Challenge-Übersicht 
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