Einladung zur Infoveranstaltung

Gesunder Schlaf

Vortrag mit Ubungen
Freitag, 10. November 2017, 15 - 16.30 Uhr

Ort: GroBbeerenstr. 88, VH II. Etage

Sehr geehrte Damen,
liebe Kolleginnen,

im Rahmen unseres Projekts 'Aktiv, engagiert und vernetzt im Kiez' (AeviK)
laden wir herzlich zu o. g. Informationsveranstaltung ein.
Sie wendet sich nur an Frauen; es wird serbo-kroatisch libersetzt.

Das Projekt AeviK, geférdert vom Bundesministerium des Inneren, hat zum Ziel,
insbesondere altere MigrantInnen und Fliichtlinge aus Slidosteuropa, mit denen
unser Verein arbeitet, an altersspezifische Angebote des Bezirks Friedrichshain-
Kreuzberg heranzufiihren, ihnen neue Kontakte zu erschlieBen und ihr ehren-
amtliches Engagement mit dem Bezirk zu vernetzen.

Die Veranstaltung wird folgende Aspekte aufgreifen:

Die Ursachen fiir Schlafstérungen sind vielfaltig. Vor allem Sorgen, Stress
und die Lebensgewohnheiten wirken sich auf den Schlaf aus. Die Folgen von
hartnackigen Schlafproblemen - Miidigkeit, Erschépfung und Unkonzentriert-
heit - kdnnen auf Dauer sehr belastend sein. Frauen sind von Schlafstérun-
gen haufiger betroffen als Manner und nehmen haufiger Medikamente.
Warum das so ist und wie Sie selbst damit umgehen kénnen, ist das Thema
dieser Informationsveranstaltung.

Mit unterschiedlichen Ubungen zu Entspannung, Achtsamkeit und Selbst-
Mitgeflihl werden Ihnen einfache Mdglichkeiten der Selbsthilfe nahege-
bracht, die einen wohlwollenden Umgang mit schwierigen Problemlagen un-
terstitzen kénnen.
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