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Was bedeutet ,arbeiten und gesund bleiben”?

) Psychische Widerstandsfahigkeit gegeniiber Belastungen
) Ausgewogene Work-Life Balance

) Gesundheitliche Warnsignale erkennen und handeln

) Selbstbestimmtheit, Kompetenz und Flow-Erleben

) Bewusstsein eigener Stirken, Schwichen und Grenzen
) Erfolgreiche Stressbewiltigung

AL pund blebe

Alter Platz 13 = 9020 Klagenfurt a. W.
T 0676/5958477 @ M info@fitimberuf.at

FAKTEN ZUM THEMA SCHLAF

) Etwa ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im Schlaf.
Die meisten Menschen brauchen 6 bis 8 Stunden, um
ausgeschlafen zu sein. Wichtiger als die Schlafdauer ist
die Schlafqualitat.

) Dauerhaft schlechter Schlaf kann zu Kopfschmerzen,
Verspannungen, Bluthochdruck, Herz- Kreislaufbeschwer-
den und einer Schwéchung des Immunsystems fiihren.

) Psychische Auswirkungen von Schlafstérungen sind
Leistungs- und Konzentrationsschwierigkeiten, Angste

und depressive Symptomatik.
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TIPPS FUR EINEN GESUNDEN SCHLAF

) Gehen Sie erst ins Bett, wenn Sie miide sind und liegen Sie
nicht viel langer im Bett, als Sie tatsdchlich schlafen kénnen.

) Meiden Sie Schlafrduber wie TV und Smartphone vor dem
Schlafengehen. Der Blaulichtanteil dieser Gerdte drosselt die
Schlafhormonproduktion.

) Gehen Sie nicht mit vollem Magen, aber auch nicht hungrig
ins Bett, und meiden Sie einige Stunden vor dem
Schlafengehen koffeinhaltige sowie alkoholische Getranke.

) Reduzieren Sie Licht- und Larmquellen im Zimmer. Sorgen
Sie fur Frischluft und fiir eine Raumtemperatur zwischen 16°
und 19°.

) Meiden Sie korperliche Anstrengung kurz vor dem
Schlafengehen. Bewegung zum richtigen Zeitpunkt hilft
jedoch, um gut zu schlafen.

) Kleine Nickerchen am Tage kosten Ihnen die doppelte Zeit
am Abend, um einzuschlafen und beeintrachtigen zudem das
Durchschlafen.

) Schreiben Sie belastende Gedanken vor dem Schlafengehen
nieder. Auch ,Sorgenpilppchen” und Muskelentspannung
nach Jacobsen wirken Wunder.

) Sehen Sie nachts nicht auf die Uhr. Dann bleiben Sie gelassener
wahrend der Wachphasen.

) Wenn Sie wach im Bett liegen, legen Sie sich auf den Riicken und
legen Sie beide Hande auf den Bauch. Konzentrieren Sie sich auf
das Heben und Senken Ihres Bauches, wahrend Ihre Atmung
zunehmend entspannter wird.

) Kénnen Sie nicht (mehr) schlafen, dann widmen Sie sich einer
beruhigenden, monotonen Tatigkeit bei gedampftem Licht.

SCHLAFTIPPS, SPEZIELL BEI SCHICHTARBEIT

) LARM: Das Schlafzimmer sollte médglichst in einem ruhigen
Bereich des Hauses sein. Ohrstopsel verwenden und Telefon
ausschalten.

) LICHT: Dunkelheit fiihrt zur Ausschiittung des Schlafhormons
Melatonin, und ist daher bei Tagschlaf besonders wichtig.

) REGELMASSIGKEIT: Feste Zeiten tun lhnen gut! Sie kénnen
bei Wechseldiensten lhr Wohlbefinden erheblich verbessern,
wenn Sie der arbeitszeitbedingten UnregelmaBigkeit
so viel RegelmaBigkeit wie moglich im privaten Bereich
entgegensetzten. Das betrifft ganz besonders die Mahlzeiten
und den Schlaf.

) ERNAHRUNG: Ihr Magen kann nachts die Nahrung weniger gut
verdauen. Wahrend der Nachtschicht daher leicht verdauliche
Speisen und warme Getranke genief3en.

) BEWEGUNG: RegelmiBige Bewegung hilft Stress abzubauen,
gut zu schlafen und sich wohl zu fiihlen. Jedoch, vor dem
Nachdienst und vor dem Schlafengehen keine Anstrengungen.

) ZEIT ZUM AUFTANKEN: Génnen Sie sich mindestens eine
Mahlzeit am Tag in Ruhe mit lhrer Familie. Planen Sie friihzeitig
gemeinsame Aktivititen und vergessen Sie nicht auf lhre
personlichen Interessen.



