
Stressbewältigung und Schlafgesundheit 

IPN Schlafradar® online 

Spezifische Ziele 

Erkennen und Bewusstmachen wesentlicher Einflussfaktoren auf die Schlafgesundheit 

und Regenerationsfähigkeit. Identifizieren individueller Potentiale zur Optimierung der 

Rahmenbedingungen und Voraussetzungen für einen gesunden, natürlichen und 

erholsamen Schlaf (Schlafhygiene). 

Inhalte 

• Bestimmung des Tagesschläfrigkeits-lndex auf Basis des ESS-Fragebogens

• Visualisierte, intuitive Erfassung der individuellen Gewohnheiten und

Voraussetzungen im Kontext Schlafhygiene

• Auswertung mittels Schlafradar-Diagramm und Ausgabe wissenschaftlich

fundierter Empfehlungen

• Fachliche Beratung mit Simulation (was wäre wenn ... ?) und Checkliste zur

Umsetzung individueller Vorsätze

• Ergebnisse und Empfehlungen digital verfügbar

Zeitbedarf 

30 Minuten pro Person 

Technische Voraussetzungen 

PC/Notebook mit Mikrofon und möglichst Kamera; Internetzugang 
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