AUTISMUSKOMPAKT

Schlafprotokoll

14 Tage Schlaf, nachtliches Erwachen, Tagesmudigkeit und mégliche Einflussfaktoren
strukturiert beobachten.

autismuskompakt.de

Wofur ist dieses Blatt gedacht? Schlafprobleme werden bei autistischen Menschen haufig beschrieben,
haben aber viele mdgliche Ursachen. Dieses Protokoll hilft dir, Muster sichtbar zu machen. Es stellt keine
Diagnose und ersetzt keine medizinische Abklarung.

1. Mein ublicher Schlaf

Ubliche Zeit ins Bett

Ubliche Aufstehzeit

Wie lange brauche ich ungefahr
zum Einschlafen?

Wie oft wache ich nachts
ungefahr auf?

Wie erholt fihle ich mich
morgens?

2. Was konnte meinen Schlaf beeinflussen?

Was mochte ich in den nachsten 14 Tagen besonders beobachten?

Schmerzen oder andere korperliche Beschwerden
Angst, Anspannung oder Grubeln

Medikamente oder Anderungen bei Medikamenten
Gerausche, Licht, Temperatur oder Bettwasche
ungewohnte Tagesablaufe oder besondere Belastung

Schnarchen, Atemprobleme oder auffallige nachtliche Unruhe

Hinweis: Dauerhafte Schlafprobleme sollten nicht einfach mit , Das ist eben Autismus” erklart werden.
Schmerzen, Angst, Medikamente, Schlafapnoe oder andere Schlafstérungen kénnen ebenfalls eine Rolle
spielen.
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3. 14-Tage-Protokoll

Trage moglichst taglich ein. Die Angaben dirfen geschatzt sein. Entscheidend ist ein realistisches Muster,
nicht perfekte Genauigkeit.

Tag Ins Bett Eingeschlafen ca. Nachts wach Endgultig wach Aufgestanden Tagesmudigkeit 0-3

Tage 1-7: Medikamente, Schmerzen oder auffillige Ereignisse
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Tag Ins Bett Eingeschlafen ca. Nachts wach Endgultig wach Aufgestanden Tagesmiudigkeit 0-3

10
11
12
13
14

Tage 8-14: Medikamente, Schmerzen oder auffallige Ereignisse

4. Was fallt mir nach 14 Tagen auf?
Muster, Veranderungen oder Fragen fir den Arzttermin

5. Fur eine fachliche Abklarung wichtig
m anhaltend sehr schlechter oder nicht erholsamer Schlaf
m starke Tagesmudigkeit
m auffalliges Schnarchen / vermutete Atemprobleme
m Schmerzen oder andere Beschwerden, die Schlaf regelmafiig stéren

m deutliche Veranderung gegenltber meinem personlichen Normalzustand

Quellen & fachliche Einordnung

Grundlage: Autismuskompakt - Besonderheiten & Begleiterkrankungen, Stand 26.08.2026. Schlafprobleme sind bei Autismus haufig
beschrieben, haben aber viele mdgliche Ursachen und sollten bei anhaltenden Problemen individuell abgeklart werden.
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