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DIE FASZINIERENDE WELT DES SCHLAFS
Ein Angebot der AOK

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einfuhrung

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir mit Schlafen. Zeitverschwendung - meinen
Sie? Ganz und gar nicht. Erfahren Sie, warum Schlaf so wichtig ist, welchen Einfluss er auf
unsere Leistungsfahigkeit hat und wie Sie Ihre eigene Schlafqualitat férdern kénnen.

Ziel
= Siesind informiert tiber die Bedeutung von Schlaf.

= Sie haben einen Uberblick dariiber, welchen Einfluss Schlaf auf Ihre Leistungsfahigkeit hat.

= Sie kennen Moglichkeiten, wie Sie lhre eigene Schlafqualitat férdern kénnen.
= Sie kennen Entspannungsmaoglichkeiten, die Sie einfach im Alltag umsetzen kénnen.
=  Sie lernen hilfreiche Tipps kennen, die bei bestehenden Problemen helfen kénnen.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
=  Wir haben unsere Gesundheit im Blick.
= Ich achte auf meine Gesundheit und kenne interne Angebote.

Programm

= Schlafmythen

= Schlaftypen

= Dieinnere Uhr

= Schlafphasen und Schlafprobleme

= Schlafhygiene

= Schlaftipps

= Praktische Entspannungsiibungen fiir den Alltag

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

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

-methoden

Seminarnummer:
P26-2.1.9

Methode: .
Vortrag, praktische Ubungen fuir
den Alltag, Fragemdoglichkeit

Referent*in:

Nicole Vinci

Fachkraft fur psychische Gesund-
heit, AOK

Termine der Seminarreihe:
08.07.2026,

15.07.2026 und

22.07.2026

Zeit:
jeweils 09:30 Uhr - 11:00 Uhr

Ort:
Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
24.06.2026

Gebihr:
finanziell geférdert durch die AOK

ZUR ANMELDUNG IM
PERSONALPORTAL

Sie haben aktuell keinen Zugriff auf
das Personalportal? Dann nutzen
Sie bitte unser Anmeldeformular.

ANMELDEFORMULAR

&
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https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf
https://mannheim-hr.rexx-systems.com/rx/?targetRealm=portal&menu=1&script=training/event_view.php?id%3D942%26caller%3D

