Workshop

Schlaf und Entspannung

Konzept und Ziele

Im Workshop werden wichtige Kenntnisse und Tech-
niken vermittelt um einen gesunden Schlaf zu for-
dern. Neben dem Kennenlernen verschiedener Stra-
tegien zum besseren Ein- und Durchschlafen, werden
Techniken zur allgemeinen Forderung der Entspan-
nungsfdhigkeit gelibt,

Beschreibung
Folgende Themen werden in diesem Workshop be-
handelt;
Grundlagen des Schlafs (Schlafphasen, circadianer
Rhythmus, Einschlafprozess)
Mythen und Fakten
Eulen und Lerchen
Schlafbedarf
Schlaf im Alter
Der Teufelskreis der Schlaflosigkeit und wie man
ihn durchbricht
Entspannung
Umgang mit negativen und angstausldsenden Ge-
danken
Schlafhygiene und schlafférderndes Verhalten
ErnGhrung und Sport

Neben inhaltlichen Inputs werden interaktiv Ldsun-
gen z.B. zum Umgang mit negativen Gedanken entwi-
ckelt und konkrete Techniken z.B. zum Herunterfah-
ren und Entspannen gelibt,
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Ilhr Nutzen
Mitarbeitende, die gut schlafen, entspannen und ab-
schalten kénnen, bewdltigen die tdglichen Herausfor-
derung der Arbeitswelt besser und sind damit zentral
fur einen gesunden Betrieb. Der Workshop Schlaf und
Entspannung hat folgenden Nutzen:

Schlafdauer und -qualitdt verbessern

Entspannungsfdhigkeit fordern

Widerstandsfdhigkeit gegentiber Stress erhthen
Indirekt bewirkt guter Schlaf:

RlUckgang von Fehlzeiten

Erh6éhung der Lebensqualitdt

Steigerung der Arbeitsfahigkeit

Dauer und Optionen
Der Workshop dauert zwei Stunden

Impulsreferat; Inhalte als Referat dauern eine
Stunde (geeignet z.B. im Rahmen einer Mittagsveran-
staltung oder als Kurzinput an einem Gesundheits-
tag).

Ein interaktives Referat mit Ergnzungen zum Thema
Schlaf bei Schichtarbeit (mit speziellem Fokus Nacht-
schicht) dauert mindestens zwei Stunden.,

Die Angebote finden in der Regel direkt beim Kunden
statt,
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