
365 TAGE IM JAHR RUND UM DIE UHR FÜR SIE DA.

Telefon 0800 80 90 80 / swica.ch/praeventionsmanagement
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Zielgruppe
›	Alle Mitarbeitenden

Zielsetzungen
Die Mitarbeitenden lernen
›	welchen Einfluss Schlaf auf Gesundheit, Leistungs-

fähigkeit und seelisches Wohlbefinden hat
›	was den Schlaf stört und wie man typische  

«Stolperfallen» vermeidet
›	welche wirksamen Methoden helfen, eine  

erholsame Nachtruhe zu erleben

Inhalte
›	«Schlafarchitektur»: Aufbau und Dauer von  

gesundem Schlaf
›	Einfluss von Schlaf auf die Gesundheit 
›	Ursachen und Folgen von Schlafstörungen
›	Tipps und Tricks für besseren Schlaf
›	Optional: Selbsttest zur Chronobiologie

Methodik
›	Referat, Workshop oder Webinar 
›	Optional: persönliche ärztliche Beratung

Durchführung
›	Ärztin/Arzt
 
Anzahl Teilnehmende
›	Referat: bis zu 30 Personen
›	Workshop: bis zu 15 Personen

Dauer
›	1 bis 4 Stunden

Ort
›	Im Unternehmen vor Ort oder nach Vereinbarung

SCHLAF 

GUTER SCHLAF ALS BASIS FÜR  
GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN.

Schlafstörungen sind weit verbreitet – jeder Vierte hat Probleme beim Ein- und Durchschlafen oder 
erwacht zu früh. Dauerhaft gestörter Schlaf kann für die Betroffenen beruflich und privat weitrei-
chende Folgen haben. Im Referat/Webinar erläutert eine Ärztin die Ursachen für Schlafstörungen 
und deren Auswirkungen auf die Gesundheit und Leistungsfähigkeit. 

Das Präventionsmanagement von SWICA hat zum Ziel,  
mit gesundheitsrelevanten Massnahmen Absenzen 
vorzubeugen, Gesundheitspotenziale zu stärken und das 
Wohlbefinden der Mitarbeitenden zu verbessern. 

http://swica.ch/praeventionsmanagement

