Vom Schlaf bis zu unseren Werten —
Was uns im Leben gesund halt
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Gesundheit - was ist damit gemeint?

Schlaf - warum er fUr unsere Gesundheit so wichtig ist

Werte - Wegweiser zu einem erflllten Leben

Fragen / Austausch

25. Spiezeranlass — Bernische AHV-Zweigstellenleiterinnen und -leiter



Was haben Sie heute bereits fur sich und Ihre
Gesundheit getan?
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* Tipp: Gelassener Einstieg in den Tag

Bereits am Morgen angespannt? Eine positive Absicht gleich nach dem Erwachen
kann helfen, den Tag ruhiger und gelassener anzugehen.

"Mein Fokus flir den heutigen Tag..." Das ermoglicht mir...

Setze dir noch im Bett eine Absicht flr den Tag. * einen gelasseneren Start in den Tag
Worauf willst du heute deine Aufmerksamkeit lenken? Auf was

freust du dich? die haufig automatischen, negativen
ust du dich-

"Aufwachgedanken" zu durchbrechen
v "Heute steh ich an erster Stelle und génne mir Pausen."

v "Heute bleibe ich auch in hektischen Situationen ruhig."
v’ "Heute freue ich mich auf die Zeit mit meiner Familie und
sage das ihnen auch."

* neue, hilfreiche Verhaltensmuster zu
bilden

Zwischendurch Boxenstopp: Ist mein Fokus noch prdasent? Wo ist es mir gelungen? Wo nicht?
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Gesundheit — was ist damit gemeint?



Gesundheit —was ist damit gemeint?

Gesundheit = ein Zustand des vollstandigen kérperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von
Krankheit oder Gebrechen.

World Health
Organization
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Gesundheit —was ist damit gemeint?

Gesundheit =

ein Kontinuum zwischen gesund und
krank. Wir pendeln zwischen den zwei
Polen und haben haufig gleichzeitig
gesunde und kranke Anteile in uns.

Risikofaktoren

Schutzfaktoren

Gesundheits-Krankheits-Kontinuum
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Gesundheit —was ist damit gemeint?

Aaron Antonovsky Gerald Huther Alfried Langle

Begriinder Salutogenese Neurobiologe Begriinder Existenzanalyse
"Koharenzsinn" = die Welt ist — Sozial eingebunden sein — Vertrauen

— verstehbar — Begeisterung — Beziehung

— handhabbar — Selbstwert, Beachtung,
— sinnhaftig Anerkennung

— Sinnvolles und Wertvolles tun
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Wie schatzen Sie lhre Gesundheit aktuell ein?

sozial

mental korperlich

Krank Gesund

A

»
>

s Tipp:
Zwischendurch inne halten und sich diese Frage stellen. Feedback von Partnerin, Freunden einholen.
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Gesundheit — wie sieht es in der
Schweiz aus?



Wie sieht die Gesundheit in der Schweiz aqus?

Allgemeiner Gesundheitszustand

Lebenserwartung bei Geburt, in Jahren (2018)

Lebenserwartung bei guter Gesundheit bei Geburt, in Jahren
(2017)

(5ehr) guter selbst wahrgenommener Gesundheitszustand, in
%' (2017)

Dauerhaftes Gesundheitsproblem, in %' (2017)
Riicken- oder Kreuzschmerzen, in %' 2(2017)

Allgemeine Schwache, in %12(2017)

1 Bevilkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten
2 Ein bisschen, stark

Quellen: SGB, STATPOP, BEVMAT

Manner

81,7

69,8

85,9

30,5

38,0

33,3

Frauen

85,4

70,8

83,5

34,7

48,6

49,5

+* Die Lebenserwartung ist hoch — es lohnt sich
in seine Gesundheit zu investieren

+* Der Grossteil der Schweizerbevolkerung schatzt
ihren Gesundheitszustand subjektiv als gut bis
sehr gut ein

s Pravention ist bei den haufigsten Gesundheits-
problemen moglich und sinnvoll
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Wie sieht die Gesundheit in der Schweiz aqus?

Korperliche Beschwerden, 2017

Bevdlkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten, innerhalb von vier Wochen G15

60%
- Nebst Ricken-, Nacken- und
0%, Kreuzschmerzen sowie allgemeiner
30% Schwache sind Schlafstorungen die
20% {508 haufigsten kdrperlichen Beschwerden in der
10% Schweiz.
0% -
Ricken-oder  allgemeine Schmerzen  Einschlaf- oder Kopf-
Kreuzschmerzen Schwache in Schultern,  Durchschlaf- schmerzen
Macken, Armen  stdrungen
Manner Frauen
ein bisschen B stark ein bisschen B stark

Quelle: BFS — Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB) © BFS 2020
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Was halt Menschen gesund?



Die 5 Lebenssaulen fur eine gute Gesundheit

5 Saulen der Gesundheit
(Hilarion Petzold)

+* Erkennen wir die 5 Sdulen in unserem
Alltag und beachten sie, hat dies
einen positiven Einfluss auf unsere

unsere Gesundheit

Gesundheit
Materielle Sicherheit

Soziales Netzwerk
Werte und Sinn
Arbeit und Leistung
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Daruber sprechen wir heute: Schlaf und Werte
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Zufriedenheit, unser Wohlbefinden und
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 Tipp: Wie sehen die verschiedenen Lebensbereiche bei Ihnen aus?

Personliche
Entwicklung

Sinn, Werte,
Glaube

Psychische
Gesundheit

Familie, Freunde

[y
o

- N b i on |~ | oof o

SR

=

=

Physische Gesundheit
(z.B. Schlaf)

Beruf, Karriere

Materielle Sicherheit

Mein Lebensrad

R/

% |n welchen Bereichen investieren Sie wieviel Zeit?

(markieren Sie die jeweils passende Zahl mit einer Farbe (blau) > 1 =

sehr wenig, 10 sehr viel)

L)

L)

wichtig?

(markieren Sie die jeweils passende Zahl mit einer Farbe (grin) >

sehr wenig, 10 sehr viel)

>

L)

L)

vergleichen?
(Zeit vs. Wichtigkeit)?

/7

mochtest? Was ware das?
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* Was fallt Ihnen auf, wenn Sie die Punkte

* Welche der Bereiche sind Ihnen besonders

% Gibt es Bereiche, in denen Sie etwas verandern
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Schlaf — warum er flr unsere
Gesundheit so wichtig ist



Drei Dinge, die helfen, die "Muhseligkeiten" des Lebens zu ertragen
(Immanuel Kant, 1724 — 1804)

Hoffnung

<
-~
"}
‘ va
Lachen 4

Schlaf...

25. Spiezeranlass — Bernische AHV-Zweigstellenleiterinnen und -leiter 18



Roger Federer: «Ich brauche 11
bis 12 Stunden Schlaf pro Tag»

Um sich optimal auf Hochstleistungen vorzubereiten, verbringt Roger Federer den halben
Tag im Bett. Kann sich der Maestro von seiner Verletzung zurtckkampfen?

° federer_family 21 in 2021

0 mariasharapovareina A A A

s cherylsmith5389 Love this picture

o9

‘ heyder8206 Vuelve &l rey en @
2021, para ganarse su 21.cunoso

€1 rey va por mas
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Wenn die Nacht zum Tag wird...




Wer schlaft wie lange?

..im Tierrreich
Kurzschlifer Langschlifer
ol &)

Giraffe Fledermaus

o NORE N €
Pferd Tiger

M
Elefant Streifenhérmchen

— kW B n -

Baby
3 Monate

...der Mensch

Von den Forschern der National Sleep Foundation
empfohlene Schlafdauer nach Altersgruppen

Baby Kleinkind
11 Monate 1-2 Jahre

empfohlene Schlavfdauver

B ck:zeptable Schlafdaver

kann fOr manche Menschen

Kind Schulkind Jugend
3-5Jahre 6-13 Jahre 14-17 Jahre
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in Ordnungs ein

Erwachsene

18-25

26-64

Senioren
65+ Jahre
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Warum ist Schlaf so wichtig?

Der Schlaf ist ein aktiver und wichtiger Prozess — es finden unzahlige
Erholungs- und Reparaturarbeiten statt:

* QOrgane und Immunsystem regenerieren sich
e Zellen werden "repariert”

* Entgiftungsprozesse sind aktiv (Leber, Niere)
e Abbau von Stresshormonen (z.B. Cortisol)

* Verarbeitung und Speicherung von Sinneseindriicken, Emotionen und
Gelerntem (Transfer ins Langzeitgedachtnis)

25. Spiezeranlass — Bernische AHV-Zweigstellenleiterinnen und -leiter
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Warum ist Schlaf so wichtig?

Schlafmangel hat auch 6konomische Folgen:

RAND EUROPE

e Bei weniger als 6 Std. Schlaf (im Gegensatz zu 7 — 9 Std.)

Why sleep matters resultieren im Schnitt 5 — 10 Ausfalltage / Jahr

The economic costs of e Der Schweizer Wirtschaft entstehen dadurch Kosten von
insufficient sleep 5—-8 Mrd. CHF und ca. 4.5 Mio verlorene Arbeitstage

- 54% der Schweizerlnnen lassen sich an Arbeitstagen vom
Wecker wecken, 19% auch am Wochenende.

K\\‘ ’:’ Tlpp

Eco-Beitrag, 19.11.2018:
"Die Kosten der Muden."



https://www.srf.ch/play/tv/eco/video/theo-wehner-firmen-koennten-ihre-gleitzeit-modelle-anpassen-oder-ruheboxen-anbieten-?id=522ef7b8-70f2-4225-af7a-07fbc0b2132f

Wie ist der Schlaf aufgebaut?

Wachzustand

1.Phase:
Einschlafen

2.Phase
leichter Schlaf

3.Phase
mittlerer Tiefschlaf

4 Phase
Tiefschlaf

Das Wichtigste im Uberblick

Schlaf ist eine Abfolge aus folgenden 4 Phasen:

> Wachphase ca. 5%

> Einschlaf- und Traumphase (REM)  ca. 20— 25%
> Leicht- und mitteltiefer Schlaf ca. 50 -55%
> Tiefschlaf ca.15-20%

- 1 Zyklus dauert ca. 90 min.

4-5 Tiefschlafphasen pro Nacht machen einen guten Schlaf
aus > darum Schlafdauer von 7 —9h

Die zwei ersten Tiefschlafphasen sind besonders
ausgepragt, danach nehmen sie ab

Pro Nacht erwachen wir ca. 28 Mal (< 3 min)
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Leben im natdrlichen Rhythmus fordert die Gesundheit und den Schlaf

F
=
28| Diekleinen Rhythmen
£.5| haben grosse Wirkung
g-;.. 3 ) xEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESEEEEEEEEEE >
g5

AVAYINL
VRVAVA'S

=

= Tag :

e

8 5 |

i) Tipp fur den Tag: - Schilaf = "Spiegel des Tages"

= Alle 60 — 90 min Wechsel zw. | Unser Tagesrhythmus beeinflusst unseren Schlaf > Q/\(\

o> . . - W = ’F’
Aktivierung und Entspannung - je "rhythmischer" wir wahrend des Tages leben, \ Ok@:\
(z.B. 5 min Pause) desto besser schlafen wir 0(\

v @(
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Wenn die naturlichen Rhythmen zu wenig beachtet werden

hoch Aufschaukeln der arbeitsbedingten Ermidung bei
langen Arbeitstagen und hoher Arbeitsbelastung!
it
ch | === Erholung
-
=
-
=
=
L
Mo T o T wm T po T FR T 828 T 55 |

Aufeinanderfolgende Arbeitstage
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Die verschiedenen Schlaftypen — zu welchem gehoren Sie?

Schlaftyp Bevorzugte Aufstehzeit Zeit der héchsten Energie Bevorzugte Bettgehzeit

Stark ausgepragter 05.00 - 06.30 05.00 - 08.00 20.00-21.00
Morgentyp

Schwach ausgepragter 06.30-07.45 08.00-10.00 21.00-22.15
Morgentyp

Indifferenztyp 07.45—-09.45 10.00 -16.00 22.15-00.30
Schwach ausgepragter 09.45—-11.00 16.00-21.00 00.30-01.45
Abendtyp

Stark ausgepragter 11.00-12.00 21.00-05.00 01.45 -03.00
Abendtyp

Sie mochten noch mehr wissen? Hier geht's zum Fragebogen des Chronotyps (IFADO-Institut).
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https://www.ifado.de/fragebogen-zum-chronotyp-d-meq/

Schlafprobleme sind weit verbreitet

Korperliche Beschwerden, 2017

Bevélkerung ab 15 Jahren in Privathaushalten, innerhalb von vier Wochen G195

60%
50%

40%
Schlafprobleme, 2012 G1
30%
Mehrmaliges Unruhiger Zu friihes Erwachen Einschlaf-
20% | Erwachen Schlaf am Morgen schwierigkeiten
10% | Bl Hiufig
B Manchmal
0% Selte
Riicken-oder  allgemeine Schmerzen  Einschlaf- oder Kopf- - NF: :
Kreuzschmerzen Schwéche in Schultern,  Durchschlaf-  schmerzen T Nie
Nacken, Armen  stdrungen
Manner Frauen
[ einbisschen B stark [0 einbisschen [ stark
Quelle: BFS — Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB) © BFS 2020 Quelle: BFS — 5CGB12 © BFS, Neuchitel 2015
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Wollen Sie mehr zu |hrem Schlaf wissen?

Selbsttest

Jetzt den Schlaftest machen:

Leiden Sie unter Schlafproblemen eder Schlafmangel? Mit Hilfe der
nachfolgenden Fragen finden Sie heraus, ob und wenn ja, unter welcher

Schlafkrankheit Sie moglicherweise leiden.

Schlafmangel

Fiihlen Sie sich morgens nicht erholt und sind tagstber vor allem in ruhigen
Situationen schlafrig?

1a)* QO ja
() nein

Schlafen Sie weniger als 6 Stunden pro Nacht?

1b)* Ol
() nein

Schlafen Sie am Wochenende mehr als 1 Stunde langer?

1¢* O ja
() nein

Anspannungsbedingte Schlafstérung

Dauert es meist langer als 30 Minuten bis Sie einschlafen oder erwachen Sie
nachts und kénnen langere Zeit nicht wiader einschlafen?

2a)* [@)E]
() nein

Sind Sie morgens mide und tagsiber erschopft, kinnen aber auch am Tag
nicht schlafen (auch kein Sekundenschlaf)?

2b)* Ol
() nein

Wurde die Schlafstérung durch ein bestimmtes Ereignis ausgelost?

2¢)® O ja
() nein
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Hier geht's zum Test
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https://www.ksm.ch/de/schlaf/selbsttest/index.html

Was sind mogliche Gesundheitsrisiken durch Schlatmangel?

(Langerfristig weniger als 7h Schlaf)

« Ubergewicht
* Diabetes
e Bluthochdruck

* Herz-Kreislauferkrankungen

far psychische Erkrankungen (z.B. Burnout)
e VerkUrzte Lebensdauer
e Schwachung des Immunsystems

* Erhohte Schmerzwahrnehmung

(Popel 2019, Watson et al 2015, Riemann et al 2011)

N

e Emotionale Labilitat bis hin zu erhohtem Risiko

Burnout-Risiko und Arbeitsunfahigkeit

nach Schlafstérungen, 2012 G9
H
Arbeitsunfahigkeit* -_I
H
0% 10% 20% 30% 40% 50%
I Pathologische Schlafstérungen — Vertrauensintervall 95%

P Mittlere Schlafstérungen
Keine oder wenige Schlafstérungen
* Mindestens 1 Tag wihrend der 4 letzten Wochen

Quelle: BFS - SGB12 © BFS, Meuchitel 2015
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Was sind weitere mogliche Folgen von Schlafmangel?

* Reduzierte Konzentrations-, Aufmerksamkeits- und Schlafentzug erhoht die Fehlerrate

Gedachtnisleistung

- wochentliche Schlafdauer < 4 - 5h = kognitive Leistung beeintrachtigt wie Schiaf pro Tag:

bei 1 Promille 8 Stunden

6 Stunden

* Reduzierte Leistungsfahigkeit, Absenzen

4 Stunden

moOd<C

0 Stunden

* Erhdhte Fehlerquote
* Risikoreicheres Verhalten (z.B. im Strassenverkehr)

* Unethischeres, asozialeres Verhalten (soziales Verhalten setzt
Energie voraus)
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Van Dongen et al, Sleep 2003

Fehler im Test

16
14
12
10
8
64

44

-

2 yi

07T 0 4

T T T T T T

BL 2 4 6 8 10 12 14
Tage im Schlafentzug
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Wie kann gesunder Schlaf gefordert werden?

Erholung wahrend des Tages beeinflusst den Schlaf positiv (24-Herzratenvariabilitatsmessung (HRV))

sehr vital gestresst | erschopft

T3 Nacht Tag Nacht
Erholung <© O O
vors ST OANCOM IR O 0L

Tipps, die sich positiv auf die Gesundheit und den Schlaf auswirken

v Alle 60 — 90 min. kurze Pause (5 min Bewegung, AtemUbungen, Musik)
v' Mittagspause mit Tageslicht und Bewegungs- oder Entspannungssequenz
v’ Ca. 2h vor dem Schlafen eine letzte korperliche Aktivierung (z.B. 10 min. Spaziergang)

v 1h vor dem zu Bett gehen mdglichst kein helles Licht mehr (z.B. PC, Tablet, TV- und Smartphone)

25. Spiezeranlass — Bernische AHV-Zweigstellenleiterinnen und -leiter 33



Hz

Hz

Kleine Veranderungen bewirken Grosses

24-Herzratenvariabilitatsmessung: Beispiel aus der Praxis

| 20.06.13 1. Messung

“Parasympathikus > Erholung - Zeigt Erschopfungssymptome

! - Keine Erholung durch den Tag
Sympatigkus > Leistma s = =1 ek et o - Kein qualitativ guter Schlaf mehr

- Regelmassige Bewegung (30 min./Tag)
- Alle 60 — 90 min. kurze Pause (Atemibung, Treppen steigen)

v
27.07.13 2. Messung (ca. 1 Monat spater)
e > ey e .
. Parasympathikus - Schlafqualitat hat sichtbar zugenommen
. - = - Etwas mehr Energie am Tag
< - |
WH‘&?&.N“ e i b A -.o-..d N - : o ‘U
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Wie kann gesunder Schlaf gefordert werden?

Weitere Empfehlungen

v' Regelmassige Schlafenszeiten
Ausreichende Schlafdauer (7 — 9h)

Runterfahr- und Entspannungszeit vor dem zu Bett gehen (nicht zu
aktiviert ins Bett)

Gute Raumtemperatur (16 — 19 Grad)

AN

AN

Kein Kaffee und kein/wenig Alkohol
Kein exzessiver Sport am Abend
Daflir 2 — 3h Ausdauersport / Woche

Regelmassiges Praktizieren von Entspannungstechniken

AN NN NN

(z.B. Yoga, AtemUibungen, Meditation, Progressive Muskelrelaxation)
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Wie kann gesunder Schlaf gefordert werden?

Durch personliche Rituale wie z.B.

e Musik horen

* Abendspaziergang
e Buch lesen

* Tagebuch schreiben (Gedanken notieren und loslassen, fir welche 3
Dinge bin ich dankbar?)

* Mit Partner/Kindern Uber den Tag sprechen, was hat Freude
gemacht?

» Schlaffordernde natirliche Mittel (z.B. Baldrian, Lavendel, Melisse,
warme Milch mit Honig > férdert indirekt die Bildung des
Schlafhormons Melatonin)
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Wie fordern Sie lhre Erholungs- und Schlafqualitat wahrend des

Tages?

Energielevel

Fah
& :
PO W Y
- 7777
Kleine OGIFME
Pause
G

| | ] L ]
6 ‘40 ' g 6 20 24 '4

Fragen zur Selbstreflexion
- Wie sieht Ihre Energiekurve aus?

- Wo haben Sie Pausen/Erholung in lhrem
Tagesablauf?

- Wenn Sie das anschauen, gibt es etwas, das
Sie verandern mochtest? Zeichnen Sie dies
ebenfalls ein (was, wann)?

Zeit

L 3

6.00 8.00
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Werte — Wegweiser zu einem erfullten
Leben



Werte — Wegweiser zu einem erfullte Leben

Physische und psychische

=
]
£
§e)
c
>
%]
)
O

5 Saulen der Gesundheit
(Hilarion Petzold)

Warum das Thema Werte?

* Weil uns Werte zu erfulltem Leben
fUhren

*  Weil uns Werte gerade in
herausfordernden Lebenssituationen
Orientierung bieten

Soziales Netzwerk
Materielle Sicherheit

Werte und Sinn
Arbeit und Leistung

* Weil ohne gelebte Werte das Leben
funktional, sinnloser und leer werden
kann

v

Wer alles immer nur erledigt, erledigt sich selber...
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Was sind Werte?

Werte sind moralisch gute, (= ~  Werte beziehen sich auf
winschens- und erstrebenswerte /_\ Charaktereigenschaften, Ideen, Verhalten
Eigenschaften oder Qualitaten oder Objekten (z.B. ehrliche Person,

(z.B. Freiheit, Mut, Dankbarkeit) nachhaltige Idee, respektvoller Umgang)

|| viettait |

| Bespekt
Z~ N\ ) Anerkennung /_\,

Werte sind kulturell verschieden und kénnen
sich innerhalb einer Gesellschaft verandern
(z.B. Generation x, v, z)

Werte wirken eher unbewusst

Werte sind nicht angeboren, sie werden im Laufe des Lebens
erworben und konnen sich mit der Zeit verandern
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N\

Woflr sind Werte gut?

Um Wert- und Sinnvolles erleben und bewirken zu konnen.

Werte

- bieten Orientierung, wirken als Ankerpunkte,
geben Halt

- fdhren uns zum Wertvollen und Lebendigen
im Leben

- starken die Lebensqualitat und -energie

- helfen, sich treu zu sein und authentisch zu leben

- ist die Grundlage, um handeln und sich entscheiden
zu konnen

- "leiten" das Verhalten und das Zusammenleben

in der Familie, Arbeitswelt und Gesellschaft
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Wie erkenne ich Werte?

Beispiel "Bergtour"
Ich stehe auf einem Berggipfel und bin total
glicklich und zufrieden.

/' . . . . . p
« Werte erkenne ich an > Warum bin ich gliicklich und zufrieden:
meinen Gefuhlen " ~ Weil ich hier meine Werte Freiheit und

Unabhangigkeit so richtig spiren kann

— * Wo ein Geflhl ist, ist ein
Wert

* GefUhle sind das Mittel,

um unsere Werte zu \
erkennen S

Beispiel "Marktstand"

Ich stehe vor dem Marktstand und werde
witend, weil alle anderen vor mir bedient
werden.

> Warum werde ich wiitend?

Meine Wut weist mich hier auf nicht erftllte
Werte wie Gerechtigkeit, Respekt hin

s Tipp: Auf Geflihle achten, dort liegen Werte verborgen
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Werte fuhren uns zum Sinn und zu erfulltem Leben

Werte
- Sich seiner Werte
bewusst sein

- Sich an seinen Werten
orientieren

- Nach seinen Werten
entscheiden und
handeln

Sinn -
- Leben und Handeln nach

den eigenen Werten, fihrt
zu erlebtem Sinn

- Als Mensch will ich
Sinnvolles erleben und
bewirken kbnnen
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Glick und erfulltes Leben

- Wo wir Sinn erleben und
Sinnvolles bewirken kdnnen,
empfinden wir Glick
und erfllltes Leben
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Welche Werte sind Ihnen wichtig? An welchen Werten orientieren

Sie sich?

O

Achtsamkeit

Autonomie/Freiheit

Authentizitat
(sich selber sein konnen)

Begeisterung

Dankbarkeit

Empathie

Ehrlichkeit

Gelassenheit

Gerechtigkeit

Gesundheit

Nachhaltigkeit

(Nachsten-)liebe

Mut

Offenheit

Optimismus

Resilienz

Respekt

Toleranz

Treue

Vertrauen

Verantwortung

Wertschatzung

Wirde

Zuverlassigkeit
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Mein Wertebaum

Fragen zur Selbstreflexion

7 Schritt 1:  Geh fur dich die Werteliste durch und wahle die fur dich
6 wichtigsten Werte aus. Du kannst auch andere, flr dich
passende Werte wahlen.

Schritt 2: Setze die Werte nun fir dich in eine Rangreihe. Welches
2 ist fUr dich der hochste Wert, fir den du dich einsetzt?
Welcher der zweite, etc.?

Schritt 3:  Welche der sechs Werte sind in deinem Leben bereits
5. gut verankert? Woran erkennst du das im Alltag?

Schritt 4: Welche Werte mochtest du noch vermehrt als

Wegweiser in dein Leben integrieren? Wie konnte dir
6. das gelingen? Was/wer kann dich dabei unterstitzen?
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Sie mochten mehr zu den zwei Themen wissen?

TILL ROENNEBERG

WIE WIR TICKEN

DIE BEDEUTUNG
DER CHRONOBIOLOGIE
FUR UNSER LEBEN

e Ingeborg iz

Prof. Dr. Ingo Fietze

Die

Ubermudete

Gese|'SChaft Aufbruch in eine
=

ausgeschiafene
Gesellschaft

IMDUMONT



Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!




Haben Sie Fragen?



