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Da geht Erholung & Schlaf

noch mehr. Damit dein Alltag schnurrt.



Jahresthema #1
Erholung & Schlaf

Erholung und Schlaf sind zentrale Voraussetzungen fiir unsere psychische Gesundheit
und damit fiir unsere berufliche Leistungsfahigkeit.

Gerade in der Arbeit im Sozialbereich sind ausreichende Regenerationsphasen wichtig,
denn unser Alltag ist von emotionaler Nahe, grofser Verantwortung und hoher Belastung
gepragt. Schlaf unterstutzt korperliche Erholung und spielt eine entscheidende Rolle bei
emotionaler Stabilitat, Stressverarbeitung und unserer Fahigkeit zur Empathie.

Wer gut fur sich sorgt, schafft eine wichtige Grundlage fur professionelle Handlungs-
sicherheit, langfristige Gesundheit und nachhaltige, qualitatsvolle Arbeit mit Menschen.
Denn erst wenn wir uns selbst gut versorgen, konnen wir andere unterstutzen.

Du bist eingeladen: Nutze die Angebote auf diesem Faltblatt - nach Lust und Laune, auf
freiwilliger Basis. Die Inhalte sollen dich unterstutzen, deine eigene individuelle
Gesundheitskompetenz zu starken. Zusatzlich plant TAFIE im Rahmen von TAFIE stdrkt
Mafdnahmen, die die Struktur, Prozesse und deine Arbeitsumgebung betreffen.

Viel Freude und Erfolg beim Ausprobieren, Nachlesen, Uben und Mitmachen!

Videos

Mediathek Mentale Gesundheit

Die Mediathek ist ein Angebot der Osterreichischen Gesundheitskasse (OGK).
Hier findest du eine Vielzahl an Online-Vortragen
und Unterlagen zum Herunterladen:

e Kopf frei durch Bewegung

* Gedanklich und korperlich zur Ruhe kommen
e Schlaf gut! Wege zum gesunden Schlaf

Podcast

Gender Sleep Gap

Hast du gewusst, dass Manner besser schlafen als Frauen?
Warum das so ist, wie sich Schlafmangel langfristig auswirkt und
was wir dagegen tun konnen, wird im Podcast von Deutschland-
funk Nova besprochen.

Tipps zum Nachlesen
Einschlafen - so geht's leichter

Hast du Schwierigkeiten, in den Schlaf zu finden?
Teste doch mal diese 5 Tipps fur
leichteres Einschlafen:

Was ist eigentlich
schlaf-freundliche
Ernahrung?

Warum regelmafig
Zubettgehen

. . und Aufstehen?
¢ Rituale finden

e Keine Bildschirme

e Schlaffreundliche Ernahrung

e Regelmafiigen Rhythmus einhalten

» Dein Schlafzimmer als Wohlfiihl-Oase

Schoner schlafen:
Dein Schlafzimmer
als Wohlfiihlort

Reflexion
Wie geht es mir? u

Was tut mir gut, um abschalten zu konnen?
Was konnte mein neues Feierabend-Ritual sein?
Was nehme ich mir vor — was lasse ich weg?
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Mehr Infos zu diesen Veranstaltungen
findest du auf der Postkarte!

Workshop

Schlaf, Stressbalance & Erholung

mit Pia Fischer
Dienstag 21. April, 9 Uhr bis 11:30 Uhr
Geschaftsstelle, Anmeldung bis 10. April

Exkursion

Waldbaden

mit Lena Hoffmann

Dienstag, 16.Juni, 8:30 bis 12:30 Uhr
Wir treffen uns am Wanderparkplatz
vor dem Halltal (Halltal 16, Absam).

Anmeldung bis 6. Juni

Uben

3 Entspannungsuibungen To Go
In weniger als 5 Minuten

Atemubung | Langeres Ausatmen als Einatmen entspannt das Nervensystem!
Zahle bis 2 beim Einatmen und bis 4 beim Ausatmen. Zahle dabei gleich-
mafRig schnell und atme so, dass kein Stress beim Atmen entsteht, also dass
dein Atem nicht gedrickt oder gepresst wird oder du aufRer Atem kommst.
Nimm 3-5 solcher Atemzuge - und schon bist du entspannter.

Zitronengesicht und Schulterentspannung | Stell dir vor, du beif3t in eine
saure Zitrone. Spanne jeden Muskel in deinem Gesicht an bzw. ziehe es zu-
sammen. Dann entspanne dein Gesicht bewusst und ziehe deine Mundwinkel
nach oben zu einem kleinen Lacheln. Ziehe im Anschluss die Schultern weit
zu den Ohren, spanne an und lass die Schultern nach unten fallen.

Bewegung unterstutzt beim Stressabbau und hilft deinem Korper, in den
Entspannungs-Modus zu kommen: Ein Spaziergang am Abend, Lieblingsmusik
an und tanzen oder 10 Minuten Krafttraining oder Yoga - jegliche Form der
Bewegung unterstitzt.

Quiz

Lerche, Taube oder Eule?

Jeder Mensch hat einen individuellen Chronotyp, also eine biologische Praferenz fur
bestimmte Tageszeiten. Wann bist du am leistungsfahigsten oder wachsten?

Im Arbeitsalltag beeinflusst der Chronotyp die Konzentration, Stressresistenz und
emotionale Stabilitat.

Wenn du Arbeit und Pausen moglichst im Einklang mit deinem Chronotyp gestalten
kannst, vermeidest du Uberlastung, stirkst deine psychische Gesundheit und
sicherst die Qualitat deiner Arbeit mit Menschen.

Finde es heraus:
Bist du eine Lerche, [u]
Ty

[x]
eine Taube =
oder doch eine Eule?

[=]:

Musik
Playlist zum Entspannen

Horst du gern Musik zum Entspannen?

Lass doch deine Kolleg_innen daran teilhaben.

Egal ob Walgesang, Phantom der Oper oder Punk:

Flge deine Empfehlungen der Playlist auf Spotify hinzu
oder maile sie uns! Den aktuellen Link zum Bearbeiten
der Playlist findest du auf www.tafie.at/tafie-staerkt.
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