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PRAXISTIPPS GESUNDHEIT:
Gesunder Schlaf

Zielgruppe
alle Mitarbeitende

Einfihrung

INDIVIDUELLE KOMPETENZ-
ENTWICKLUNG

FUHRUNG UND

PERSONALMANAGEMENT
Fuhrung - Fuhrungs-
unsere kompetenz
Grundlagen starken
Personal- Arbeitsrecht

und Personal-
verwaltung

entwicklung
und Recruiting

Wer wach sein will, muss schlafen. Das wissen wir alle - spatestens dann, wenn es mit den an-
gestrebten 8 Stunden mal nicht so gut geklappt hat. Die immense Bedeutung eines gesunden
Schlafs wird uns allerdings haufig erst dann bewusst, wenn bereits Schlafstérungen auftreten

oder sich dauerhaft zu wenig Schlaf in Form von Erschépfung und LeistungseinbuRen bemerk-

bar macht. Doch wie ldsst sich gesunder Schlaf erhalten oder wiedergewinnen? Hier hat die
Schlafforschung erprobte Strategien und Techniken fiir Sie parat, mit denen sich Ihr Schlaf po-
sitiv beeinflussen ldsst. Lernen Sie im Vortrag die neuesten Erkenntnisse der Schlafforschung
und leicht erlernbare selbstwirksame Techniken fiir eine erholsame Nacht kennen.

PRAXISTIPPS GESUNDHEIT ist eine Seminarreihe, mit der wir Ihnen zu unterschiedlichen
Gesundheitsthemen schnell anwendbare Tools, Methoden, Tipps und Tricks vorstellen. Die
Kurzseminare sollen Sie auch unterstiitzen, aus dem Methodenkoffer die fiir Sie und lhre
individuelle Lebens- und Arbeitssituation die richtige Herangehensweise auszuwahlen.

Ziel

» Sie kennen die Bedeutung eines gesunden Schlafs fir Ihre Gesundheit.
«  Sie wissen, mit welchen Strategien sich lhr Schlaf positiv beeinflussen l&sst.
«  Sie haben wirksame Techniken fur einen erholsamen Schlaf kennengelernt.

Programm
e Warum schlafen wir?
«  Schlafstérungen und Schlafmangel

»  Was kénnen wir flr einen gesunden Schlaf tun? Hilfreiche Rahmenbedingungen und

forderliche Schlafumgebung.

»  Schéfchen zdhlen hilft nicht immer. Tipps und Tricks fiir einen gesunden und erholsamen

Schlaf.

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

Prozess- -
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q4.2..3

Methode:
Vortrag mit Diskussion

Referent*in:

Dr. Hans-Giinter WeeR,
Diplom-Psychologe,
Psychologischer Psychotherapeut,
Somnologe (DGSM), Inhaber der
Akademie fiir Schlafmedizin (AfS),
Leiter des Interdisziplindren Schlaf-
zentrums des Pfalzklinikums

Termin:
17.11.2021

Zeit:
10:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:
Die Durchfiihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings.

Anmeldeschluss:
13.10.2021

Gebiihr:
zentral finanziert



