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Impulsreferat: Schlaf gut! 
Hintergrund – Gesunder Schlaf 

Unser Körper braucht die Erholungsphasen des Schlafs, um sich zu regenerieren. Nur ein 
ausgeruhter Körper kann auf Dauer leistungsfähig sein. Die Körperfunktionen werden im Schlaf 
heruntergefahren, die Muskulatur entspannt sich. 

Schlaf betrifft uns alle. Die einen lieben ihn, die anderen verfluchen ihn. Die Erwartungen an den 
Schlaf können ganz unterschiedlich sein. Was steckt hinter einem ausgeglichenen Schlaf? Welche 
körperlichen und psychischen Voraussetzungen sind entscheidend für einen gesunden Schlaf? Wir 
verbringen rund ein Drittel unseres Lebens schlafend. Da lohnt es sich genauer hinzuschauen. 

Inhalte 

Das Impulsreferat bietet einen Einblick in aktuelle Theorien rund ums Thema Schlaf und liefert 
spannende Erkenntnisse aus der Wissenschaft und Praxis. Die Teilnehmenden überdenken ihre 
eigenen Erwartungen an ihren Schlaf und analysieren ihre eigenen Schlafgewohnheiten. Zudem 
erhalten die Teilnehmenden wertvolle Tipps für einen gesunden Schlaf. 

Spezielles  

Die Inhalte können individuell auf die Zielgruppe (z.B. Schichtarbeitende versus Nicht-
Schichtarbeitende) angepasst werden. 

Ziele 

− Theoretische Grundlagen des Schlafs kennenlernen 
− Sich mit individuellen Erwartungen und Schlafgewohnheiten auseinandersetzen 
− Tipps und Tricks für einen gesunden Schlaf 

Zielgruppe:  nach Absprache 

Zeitrahmen: 60 Minuten (1 Stunde) 

Infrastruktur:  Raum inkl. Beamer und Leinwand. Flipcharts und Pinnwand von 
Vorteil. Wird, wenn nicht anderes vereinbart, vom Auftraggeber 
organisiert. (auch virtuell gut umsetzbar) 

Material: Benötigtes Material wird von Gsünder Basel zur Verfügung gestellt. 

Kursleitung:  Fachpsychologe und erfahrener Schlafspezialist 

Kosten:  Auf Anfrage  
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