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S c h l a f s c h u l e
P a t i e n t e n i n f o r m a t i o n
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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Schlafstörungen gehören neben Kopfschmerzen zu den 
häufigsten gesundheitlichen Beschwerden. Erholsamer Schlaf 
bestimmt nicht nur das subjektive Wohlbefinden und das 
Lebensgefühl, er ist zugleich eine notwendige Voraussetzung 
für die Leistungsfähigkeit. 

Viel wichtiger noch – er stellt die Erholung unseres Körpers 
mit seinen Organen und Systemen sicher. 

Was kann ich gegen Schlafstörungen tun?
Für einen erholsamen Schlaf kann jeder etwas tun, indem er /
sie z.B. lernt, sich zu entspannen. Systematische Entspannung 
verhilft zu gesundem Schlaf und dient der Erholung des Orga-
nismus und der aktiven Gesundheitsvorsorge.

Der Kurs „Schlafschule“ erstreckt sich über fünf Kursstunden 
à 90 Minuten.

Der Kurs umfasst theoretische und praktische 
Themen:
•	 Schlaf
•	 Schlafstörungen
•	 Schlafhygiene
•	 Schlaftypen
•	 Stress
•	 Entspannungstechniken	
 (angelehnt an die Progressive Muskelentspannung 
 in Kombination mit Imaginationen und Autogenem 
 Training)

Wa s  s i n d 
S c h l a f s t ö r u n g e n ?

W i e  h i l f t  m i r 
d i e  S c h l a f s c h u l e ?

Wa s  e r w a r t e t  m i c h 
i n  d e r  S c h l a f s c h u l e ?

Ziel des Kurses des Schlaflabors ist die Kenntnis- und Wis-
sensvermittlung zu den Themen Schlaf- und Entspannungstech-
niken. Dies soll erreicht werden, um sich im Alltag selbst zum 
Stressabbau und zur Entspannung verhelfen und abends besser 
ein- und durchschlafen zu können.

 Anmeldung und Information
 Bei Interesse wenden Sie sich bitte an unser Schlaflabor.  
 Gerne beantworten wir Ihre Fragen zu diesem Thema unter  
 05971 803-1504, Mo - Fr in der Zeit von 10:00-13:00 Uhr.  
 Weitere Kontaktdaten siehe Rückseite.


