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Titel WIE MAN GUT SCHLAFEN KANN

EinfUhrung Man liegt wach im Bett, kann nicht schlafen und wacht morgens viel zu frih auf und
hat das Geflhl, dass man keine Energie hat, um den Tag zu beginnen. Was ist
Schlaf? Und warum hat er einen so groRen Einfluss auf unsere Stimmung,
Konzentration und Aufmerksamkeitsspanne?

Zielsetzung / Ziel der Lehrkraft Sprechen Sie Gber den Schlaf und teilen Sie den Schilerinnen und Schilern mit, wie
Sie besser schlafen konnen.

Bezug zum Kompetenzrahmen EINFUHRUNG IN DEN KOMPETENZRAHMEN FUR
VITALITAT Kopie (vitalityforthefuture.eu)

Bereiche (Uberpriifen Sie die Bereiche und die damit verbundenen Aspekte unten)
Koérperliche FunktionenJ Psychisches Wohlbefinden[ Sinnhaftigkeit[] Lebensqualitit] Teilhabe[d Tégliches Funktionieren

Materialien Schlaftagebuch
Dokumentarfilm 6 Arzte
Klassenzimmer

Auseinandersetzung mit dem Thema Beschreibung Workshop: Wie man gut schlafen kann...

2. Jahrgangsstufe - 2 Stunden (auch maoglich fir die 1. Jahrgangsstufe, 1 Stunde)
Man liegt wach im Bett, kann nicht schlafen und wacht morgens viel zu frih auf und
hat das Geflhl, dass man keine Energie hat, um den Tag zu beginnen. Was ist
Schlaf? Und warum hat er einen so grofRen Einfluss auf unsere Stimmung,
Konzentration und Aufmerksamkeitsspanne?

Wahrend des Workshops diskutieren wir Gber die verschiedenen Schlafphasen, ob
es wirklich Morgen- und Abendmenschen gibt und warum wir abends hellwach
sind, wahrend wir tagsliber meinen, ein Nickerchen machen zu kénnen.

Schlafen ist weit mehr als nur "die Augen schlieRen und schlafen". Was kénnen wir
tun, um die Qualitdt unseres Schlafes zu verbessern, anstatt "die Stunden zu zéhlen,
die wir schlafen"? Mit anderen Worten: Wie konnen wir eine gute Nachtruhe
erreichen, was kdnnen wir selbst tun, um diese zu verbessern, und was sind Fakten
und Mythen tber den Schlaf?

Inhalt
Einleitung: Theoretischer Teil
e  Wasist Schlaf?
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e Schlafqualitat - REM-Schlaf und Tiefschlaf
e Schlafzyklus und Schlafstadien

e Wach-Schlaf-Rhythmus (zirkadianes System)
e Schlafstorende und schlafférdernde Mittel
e Tipps und Tricks

e  Fakten und Mythen

Praktische Ubungen wahrend des Workshops

e Schlaftagebuch ausfillen
o  Zeit zum Einschlafen und Aufwachen
o Erndhrung
o Drogen und Medikamente
o Gedanken
o Licht und Dunkelheit

e Schlaflosigkeit
o Probleme beim Einschlafen

o Probleme beim Durchschlafen

o Haufiges Aufwachen

o Frihes Aufwachen

o Nachtangst, Schlafwandeln, Traume und Zahneknirschen
Schlaftagebuch

1. Fullen Sie dieses Schlaftagebuch in den kommenden zwei Wochen jeden Tag aus.
Schreiben Sie das Datum, den Tag und die Art des Tages (Arbeitstag, Schule, freier
Tag oder Feiertag), gefolgt von C, A, N, D, M, {, oder 1.

2. Farben Sie alle Kastchen ein, in denen Sie glauben, dass Sie in der Nacht oder am
Tag geschlafen haben. Lassen Sie die Kastchen leer, in denen Sie glauben, nicht
geschlafen zu haben. Die Zeiten, in denen Sie geschlafen haben, konnen geschatzt
werden.

3. Schauen Sie nicht jede Minute des Tages nach der Uhrzeit, um dieses Tagebuch
auszufillen.

C = Koffeinaufnahme (Kaffee, Tee, Erfrischungsgetranke)
A = Alkoholkonsum

N = Nikotinkonsum (Zigaretten, Zigarre)
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D = Einnahme anderer Substanzen zum Vergnigen
M = Medikamenteneinnahme

J = Moment, in dem Sie das Licht ausmachen

M= Moment des Aufstehens

Beachten Sie ALLE Medikamente, die Sie einnehmen ...

Art der Aktivitat (Workshop, Aufgabe, Quiz, Diskussion, Prasentation usw.) Prasentation und Auftrag
Dauer 2 Stunden
Endziel (Lernergebnis) Besser schlafen

Raster - Positive Gesundheit
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Bereich/Aspekte

Kérperliche Sich gesund Fitness Beschwerden und | Schlaf Essen Befinden Ubung

Funktionen fihlen Schmerzen

Seelisches Sich an etwas Sich auf etwas Kommunikation Frohlich sein Sich selbst Umgang mit Das Geflihl der

Wohlbefinden erinnern konzentrieren akzeptieren Veranderungen Kontrolle

Lebensqualitat GenieRRen Glucklich sein Ausgeglichenheit Sich sicher fiihlen | Wie Sie leben Mit Geld Sich mit sich

auskommen selbst wohlfiihlen

Soziale Teilhabe Soziale Kontakte Ernst genommen | Gemeinsame Zugehorigkeit Gemeinsam etwas | Unterstitzung Interesse an der

werden Unternehmungen Sinnvolles tun durch andere Gesellschaft

Tagliches
Funktionieren

Auf sich selbst
aufpassen

Die eigenen
Grenzen kennen

Kenntnisse Uber
Gesundheit

Der Umgang mit
der Zeit

Der Umgang mit
Geld

Arbeiten kénnen

In der Lage sein,
um Hilfe zu bitten

Bedeutsamkeit

Sinnvolles Leben

Lebensfreude

Ziele erreichen
wollen

Vertrauen haben

Akzeptanz

Dankbarkeit

Weiter lernen
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Schlaftagebuch - Arbeitsformular

Und sehen Sie unten , die sechs besten Arzte“.
Die Wegbereiter fur unser Schlafhormon Melatonin

The £ Best

E A i:)lus
4 opleiding_cg

FRESH AIR

W2 Co-funded by the Disclaimer: The Publication has be_en produced with the support of the Erasmus +
x * Programme of the European Union. The contents of this page are the sole
LS Erasmus+ Programme

b : responsibility of partners and can in no way be taken to reflect the views of the NA
* of the European Union  and the Commission.




VITALity

for the future

Schlafberatung
Schlaftagebuch

1.  Fullen Sie das Schlaftagebuch jeden Tag in zwei aufeinander folgenden Wochen aus.

Notieren Sie das Datum, den Tag und die Art des Tages (Arbeit, Schule, freier Tag oder Feiertag), gefolgt von C, A, N, D, M, Jund 1'.

Kreuzen Sie alle Kastchen bzw. Uhrzeiten an, in denen Sie glauben, dass Sie nachts oder tagstber geschlafen haben

Lassen Sie die Felder frei, in denen Sie nachts oder tagstiber wach waren. Schatzen Sie einfach die Zeiten, in denen Sie geschlafen haben oder wach waren.

3. Schauen Sie nicht jeden Moment auf die Uhr, um das Schlaftagebuch auszufullen.
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Fuhren Sie hier ALLE Medikamente (auch die rezeptfreien) auf, die Sie einnehmen:
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