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Arbeitsblatt 

GUT SCHLAFEN & SCHLECHT SCHLAFEN 
   

 Schlaf ist lebenswichtig für unsere Gesundheit und unser Immunsystem.  
Wie viel weißt du schon über den Schlaf? 
 
Beantworte folgende Fragen. feel-ok.at hilft dir dabei: 
https://www.feel-ok.at/guterschlaf 
https://www.feel-ok.at/schlechtschlafen 

 

   

                Gut Schlafen:                   Schlecht Schlafen: 

 

 

 

Gut schlafen 1. Woran erkennt man guten Schlaf?  

Falls du nicht weiter weißt: Definition guter Schlaf 

2. Wie fühlst du dich, wenn du gut geschlafen hast? Welche 

positiven Auswirkungen von gutem Schlaf fallen dir ein?  

Finde hier einige Gründe: Auswirkungen guter Schlaf 

3. Welche Wahrheiten und Mythen rund um das Thema 

Schönheitsschlaf kennst du? Überleg alleine oder mit einer 

anderen Person und sammel(t) die Überlegungen.                   

Lies danach hier nach: Schönheitsschlaf 

4. Was hilft dir, gut zu schlafen? 

 

Schlecht schlafen 5. Wann spricht man von einer Schlafstörung?  

Klicke auf: Definition Schlafstörung 

6. Schlafstörungen können sich in verschiedenen Formen zeigen 

und unterschiedliche Ursachen haben. Welche Arten und 

Anzeichen von Schlafstörungen kennst du?  

Lies hier nach: Arten Schlafstörung 

7. Welche Dinge können sich negativ auf deinen Schlaf auswirken? 

Mache eine Liste und lies dann hier nach: Ursachen 

Schlafprobleme. Überlege danach, wie du deinen Schlaf 

verbessern könntest. 

8. Welche Auswirkungen kann Schlafmangel auf Körper und Geist 

haben? Falls du nicht weiter weißt: Auswirkungen 

Schlafmangel  

 

https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/gut_schlafen/gut_schlafen/definition_guter_schlaf.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/definition_schlafstoerung.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/gut_schlafen/gut_schlafen/definition_guter_schlaf.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/gut_schlafen/gut_schlafen/wirkung.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/gut_schlafen/gut_schlafen/mythos_schoenheitsschlaf.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/definition_schlafstoerung.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/definition_schlafstoerung.cfm
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https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/ursachen_von_schlafproblemen.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/auswirkungen_von_schlafmangel.cfm
https://www.feel-ok.at/de_AT/jugendliche/themen/schlaf/themen/schlecht_schlafen/schlecht_schlafen/auswirkungen_von_schlafmangel.cfm

