Schlafprobleme werden haufig durch Stress im
(beruflichen) Alltag ausgeldst. Achten Sie daher
darauf, Ihre Arbeitsaufgaben kurz vor Feierabend abzu-
schlieBen. Sollten Sie es zeitlich nicht schaffen, erstellen
Sie eine Liste mit den Aufgaben flir den nachsten Tag.
So kdnnen Sie geistig mit dem Arbeitstag abschliefen und
nehmen keine schlechten Gedanken mit nach Hause, die
zu Stress und Schiaflosigkeit fihren.

Schichtarbeiter sollten darauf achten,
ihren Schichtwechsel im Uhrzeigersinn
e von der Tag- Gber die Abend- zur Nacht-
M schicht zu planen. Dies ruft weniger Schiaf- Es
- stérungen hervor. Da zwischen 2 und 5 Uhr die
“———-—# Schlafrigkeit am starksten ausgepragt ist, soll-
ten Nachtschichtarbeiter in dieser Zeit haufiger

Pausen machen, um die Leistungsfahigkeit
anzukurbeln.

Zur Steigerung der Leistungsfahigkeit am Arbeits-

platz hilft regelmapiger Sport wie Ausdauertraining.

Dadurch werden das Herz-Kreislauf-System und die

Muskulatur gestarkt und Stresshormone wie Adrenalin
abgebaut. Achten Sie jedoch darauf, nicht kurz vor dem
Schlafengehen Sport zu treiben, da Ihr Kérper nach dem Sport
noch zu sehr auf Leistung eingestellt ist, um direkt in den Ruhe-
oder Schlafmodus Uberzugehen.
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Die Gesundheitskasse.

Wachmacher wie Ener-
gydrinks, Cola, Tee oder
Kaffee sollten wahrend der
Arbeit nur in Maf3en getrunken
werden, da sonst Entzugser-
scheinungen in der Nacht auf-
treten kénnen, die den Schlaf
beeinflussen. Grundsatzlich
sollten Sie vier Stunden vor
dem Schlafengehen kein Koffein
mehr zu sich nehmen. Auch
ungewohnt Uppige Mahlzeiten
sollten am spaten Abend ver-
mieden werden.

Sollten Sie die Mdglichkeit haben,
im Homeoffice zu arbeiten, dann
trennen Sie lhren Arbeits- und
Schlafbereich raumlich voneinander.
Auch PC, Telefon und Fernseher sollten nicht
in der Ndhe des Betts stehen. Wer ruhig
schlafen mdchte, sollte zudem kurz vorher
keine aufregenden Filme oder Serien an-
schauen. Sie lassen den Puls hochschnellen
und den Korper nicht in den Ruhemodus
schalten.


http://stress-im-griff.de

