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PRAVENTIONS-
SPEZIFISCHE ZIELE: ot e
orbeugung und
Erkennen und Bewusstmachen wesentlicher Einflussfaktoren auf die ‘ Erkel:lr)_?r] \ll(ontTaQéES-
Schlafgesundheit und Regenerationsfahigkeit. Identifizieren individueller Zésjnﬂﬂe?t'“c‘;”er
Potentiale zur Optimierung der Rahmenbedingungen und Voraussetzungen y f
flir einen gesunden, natlrlichen und erholsamen Schlaf (Schlafhygiene).

INHALTE:

e Bestimmung des Tagesschlafrigkeit-Index auf Basis des ESS-Fragebogens

® Visualisierte, intuitive Erfassung der individuellen Gewohnheiten und Vor-
aussetzungen im Kontext Schlafhygiene

e Auswertung mittels Schlafradar-Diagramm und Ausgabe softwaregesttitzer
Empfehlungen

e Fachliche Beratung mit Simulation (was wéare wenn...?) hinsichtlich der
Umsetzung individueller Vorsatze

ZEITBEDARF:

Mess- und Beratungsdauer: 15 Minuten pro Person
Durchsatz: 4 Teilnehmer pro Stunde

ORGA:
Platzbedarf: > 4 m2
Stromanschluss: 230 V
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HINTERGRUND:

Erholsamer Schlaf bildet - neben regelmaBiger Bewegung und gesundheits-
bewusster Ernahrung - die dritte Saule der Gesundheit. Wer flr ausrei-
chend Schlaf sorgt, fordert die nachtliche Regeneration, um gesund und
leistungsfahig durch den Tag zu kommen. Umgekehrt erhéht Schlafmangel
das Gesundheitsrisiko deutlich: es kommt auf Dauer zu erhdhter Stress-
anfalligkeit, reduzierter Immunabwehr, nachlassender Konzentration und

Leistungsfahigkeit sowie auch erhéhter Unfallgefahr.

ABLAUF:

Die Teilnehmer markieren am Touchscreen die flir sie typischen Gewohn-
heiten und Rahmenbedingungen (Symbolisierung durch Icons) sowie deren
Auftretenswahrscheinlichkeit bzw. Bemessung. Auf diese Weise kdénnen al-
len relevanten Informationen zur Schlafhygiene sehr schnell und auf spiele-
rische Weise gewonnen werden.

ERGEBNISSE:

Im ersten Schritt erfolgt die Auswertung des Tagesschlafrigkeits-Index als Bezugs-
groBe (Ist-Zustand) fiir die weiterfihrende Beratung. Das Schlafradar-Diagramm
gibt im zweiten Schritt einen Uberblick, welche Einflussfaktoren auf die Schlafge-
sundheit wirken, wie sie individuell zu bewerten sind und welche Potentiale zur
Verbesserung sich hieraus ableiten lassen. Die Teilnehmer haben im dritten Schritt
die Mdglichkeit, sich die Auswirkungen der Umsetzung individueller Empfehlun-
gen per Simulation vor Augen flihren zu lassen. Auf Basis dieses didaktischen
Vorgehens sollen die Motivation und die Bildung konkreter Vorsatze sowie deren
Umsetzung zur Férderung der Schlafgesundheit nachhaltig unterstitzt werden.




