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Schlaf als Schlussel
zum Erfolg

Wege zum e'rholsamen Schlaf
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e EinfuUhrung Schlaf

e Schlaf und Leistungsfahigkeit

e Schlafzyklen und —stadien

» Einflussfaktoren auf den Schlaf
» Schlafhygiene

e Entspannungsibungen

 Fragen & Fazit
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Einfuhrung

Unser Schlaf




Wussten Sie eigentlich,
dass...?

. Wir ca. 24 Jahre unseres Lebens
mit Schlafen verbringen?

... Schlafentzug wie Alkohol wirken
kann?

... der Bildschirm, der Schlafkiller Nr.
1 ist?
. Wir das gesamte Wissen Uber
Traume nur
von den Traumenden selbst
wissen?

Und...

... gesunder Schlaf wichtig far
unsere Gesunderhaltung ist?
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schlafen

... frither ... heute
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Ursachen von Schlafstorungen

AUBere Reize: ........................................

L StI‘ESS/Innere Unruhe
Gerausche (ab 40 dB) z. B. Gedankenkreisen

z. B. leises, nicht

gefliistertes Gesprach R —
Erkrankungen
Lichtreize (physisch/psychisch)
z. B. durch Fernsehgerate/ z. B. Depression
Steckerleisten S —
AndereRe|ze """" Suchtmittelkonsum
z. B. Nikotin/Zigaretten
ungewohnte
Umgebungen -
. Schichtarbeit
......................... } Z_ B. Storung des Wach_
Schlafrhythmus

...........................................
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Veranderung des Schlaf-Wach-Rhythmus
in verschiedenen Lebensphasen

Neugeborenes
1 Jahr

4 Jahre

10 Jahre
Erwachsener

Alterer Mensch

18 Uhr 6 Uhr
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Schlaf und
Leistungsfahigkeit




Typischer Verlauf der Leistungsfahigkeit

100%

“ \

Quelle: MEV-Verlag, Germany

6 Uhr

0%

14 Uhr 18 Uhr 22 Uhr 2 Uhr

10 Uhr
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WAS BIN ICH?




Lerche oder Eule — oder etwas dazwischen?

Die Lerche/Frihtyp

 Knapp 30 % der Menschen sind Fruhtypen. Insbesondere Frauen sind
eher morgenorientiert.

« Lerchen haben ihren Leistungshdhepunkt um 8 Uhr morgens bezogen auf
Hirnleistungen und um 14 Uhr im Hinblick auf kdrperliche Aktivitaten.

 Die morgendlichen Reaktionszeiten sind bei Lerchen lUber 8 % schneller als
bei Eulen

Die Eule/Spattyp

« Knapp 41 % der Menschen sind Spattypen

« Eulen haben ihren Leistungshohepunkt bezogen auf Hirnleistungen und
korperliche Aktivitaten erst um 20 Uhr abends

Die Neutraltypen

« Knapp 30 % der Menschen sind Neutraltypen

« Sie haben ihr geistig-kreatives Hoch am spaten Vormittag und ein Tief am
frihen Nachmittag.
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Lerche oder Eule — oder etwas dazwischen?

Lerche

« Fruh aktiv, voller Energie

« Leistungshoch am Vormittag

« Schlaf nach Nachtschicht fallt schwer

Tipps: Vormittags nutzen, nachmittags Pause, abends frih schlafen

Eule

« Startet spat, morgens mude
« Leistungshoch am Abend

« Fruh schlafen fallt schwer

Tipps: Morgen ruhig starten, schwierige Aufgaben am Nachmittag
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Schlafzyklen und -
stadien




Wach REM*

-

Leichtschlafphase Tiefschlafphase

Stunden 1

3 4 5 6 7

p—

|
Schlafzyklus 1

*Rapid Eye Movement

| | /
Schlafzyklus 2 Schlafzyklus 3 Schlafzyklus 4  Aufwachphase
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IN UNS TICKEN 100 MILLIONEN ALTE UHREN. ES IST ARROGANT ZU GLAUBEN,
MAN KONNTE SIE STELLEN WIE EINE ARMBANDUHR.

Prof. Dr. Til Roenneberg, Psychologe
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Was passiert im Korper,
wahrend wir schlafen?

= Das Immunsystem wird
angekurbelt

« Regeneration von Organen und
Gewebe (Wunden heilen besser
ab)

= Muskeln und Gewebe wachsen

= Starkung der psychischen
Gesundheit

= Verarbeitung von Erinnerungen i ) 1%
und Eindrucken 19 ==

U6

= Lerninhalte pragen sich ein
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Regeneration von Korper
und Geist

eMehr Wohlbefinden
— Wir fahlen uns fitter, aktiver und
motivierter.

eHohere geistige
Leistungsfahigkeit

— Unser Gehirn verarbeitet Erlebnisse
und starkt Konzentration &
Kreativitat.

eStarkere Gesundheit

— Im Schlaf regeneriert sich der
Korper und unterstutzt wichtige
Funktionen — ganz automatisch
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Wieso werden wir uberhaupt wach oder mude?

« Das naturliche Gleichgewicht unserer ,inneren Uhr":

 Morgens wird das ,,Stresshormon™ Cortisol und Serotonin ,, Gluckshormon)
ausschuttet.

« Abends wird das ,Schlafhormon™ Melatonin ausgeschuttet.

Cortisol

Melatonin & Cortisol Konzentration

_

06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 00:00 03:00
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Physiologische und biochemische Vorgange

« Durch morgendliche naturliche Lichteinwirkung, insbesondere das blaue Licht, wird Serotonin
(Glickshormon) und Cortisol (Stresshormon) aktiviert

« Serotonin wird aus der essenziellen Aminosaure Tryptophan gebildet
« In der Dunkelheit wird das Serotonin in Melatonin (Schlafhormon) umgewandelt

b4

L-Tryptophan ->

Licht

Dunkelheit
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Zeitgeber: AuBere Einflussgréossen auf die innere Uhr

Bewegung

Soziale AuBere
Inter- Einfluss-
aktion gréBen
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AUTONOME KORPERLICHE
STRESSREAKTIONEN

« Die Stressreaktion ist evolutionar
bedingt

 Bei Gefahr werden alle Reserven
mobilisiert und Energie zur
Verfigung gestelit

- Sympathikus und Parasympathikus
spielen eine zentrale Rolle bei der
Stressreaktion und sind sich
erganzende Systeme

- Alle dazu bendétigten Ressourcen
werden uns von unserem Korper
dafur zur Verfugung gestellt

« Stresshormone werden
ausgeschuttet (Adrenalin und
Cortisol)
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Warum besonders jetzt?

Stress als Ausloser
— Krisen erhohen die Gefahr von
dauerhaftem Stress.

Schlafstorungen als Folge
— Ein- und Durchschlafprobleme
konnen chronisch werden.

Gesundheit in Gefahr

— Chronischer Schlafmangel
schwacht langfristig das
Immunsystem und erhoht
Krankheitsrisiken

Gesundheit
(Immun-
system)

Stress

Schlafmangel
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Achten Sie auf die
Warnsignale Ihres Korpers!

= Tagesmudigkeit

= Augenbrennen / Sehstbrungen
= Krankheitsanfalligkeit

= |eistungsabnahme

= Schlechte Laune / Gereiztheit

= Konzentrationsstorungen /
Unaufmerksamkeit / Steigendes
Unfallrisiko

= VVerdauungsbeschwerden

.

BG
\' prevent

AN
L/
| ///

/



LOSUNGSVERSUCHE?!?
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Aus dem Takt

Mudigkeit
(Leistungsabfall
Erschopfung)

zu wenig Schlaf Erhohte Aktivitat

Wenig Pausen
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Mogliche Langzeitfolgen

= Immunsystem:
Schwachung des Immunsystems

= Herz/Kreislauf:
Herzrhythmusstérungen, erhdhter Blutdruck, Herzinfarkt

= Muskeln:
Verspannungen, Rucken- und Nackenschmerzen

= Gehirn:

Angste, Depressionen, Gereiztheit, Erschopfung, Kopfschmerzen
= Lunge:

Atembeschwerden oder Gefuhl von Atemnot

= Verdauungssystem:
Ubelkeit, Durchfall, Verstopfung, Magengeschwdure
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Mogliche Langzeitfolgen -
sozial

Das ,,normale" Leben lauft an einem
vorbei

« Weniger Zeit fur Familie und
Freizeit

« Schlafzyklus ist bei Schicht- und
Nachtarbeit durchschnittlich um
2-4 Stunden kurzer

GewOhnung

« Nur maoglich, wenn der Rhythmus
auch an arbeitsfreien Tagen
beibehalten wird

Trotz geringfugiger Gewohnung
- Erhéhte Unfallhdaufigkeit
« Reduzierte Leistungsfahigkeit
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9 Grunde fur gesunden Schlaf 1,2

Und warum lohnt es sich denn jetzt, sich um gesunden Schlaf zu bemuhen?

.......... 'vp - Starkt das Herz

---------- o - Jnterstltzt das Immunsystem
---------- x -~ Regeneration von Organen und Gewebe (Wunden heilen
besser ab)
---------- ‘:. - fordert den Muskelaufbau
S ! U4
---------- -'v\- - kann die Leistungsfahigkeit steigern (Lerninhalte pragen sich
ein)
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9 Grunde fur gesunden Schlaf 2,2

Und warum lohnt es sich denn jetzt, sich um gesunden Schlaf zu bemuhen?

senkt das Unfallrisiko

verringert das Diabetes-Risiko

---------- ‘ - fordert das mentale Wohlbefinden

---------- o - yerarbeitet Emotionen, Erinnerungen und Eindrucke
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Einflussfaktoren auf
den Schlaf




Verschiedene Faktoren

Alter und Geschlecht

Korperliche Anstrengung
Erkrankungen

Stress

Lebenswandel und Schlafumgebung

41
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ALTER

Veranderter Schlafrhythmus
— Schlafdauer und -qualitat nehmen
ab, oft wird man zum , Frihtyp".

Weniger Aktivitat, mehr
Beschwerden

— Mangelnde Bewegung und geistige
Unterforderung fordern
Schlafprobleme.

Seelische Belastungen

— Einsamkeit oder Uberforderung
konnen Schlaf negativ beeinflussen.

42
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Korperliche Anstrengung

« Intensives Training bis eine Stunde
vor dem Zubettgehen verlangert
das Einschlafen

« Ausschuttung von wachhaltenden
Hormonen

* Moderates Training erhoht die
Schlafqualitat

« Nachmittags oder im Laufe des
Tages trainieren

43

BG
\' prevent



Erkrankungen

« Akute oder chronische
Erkrankungen wie Rheuma,
Atemwegserkrankungen, Magen-
Darm-Erkrankungen, Restless-Legs-
Syndrom oder Krebs
beeintrachtigen den Schlaf

* Auch seelische Leiden wie Stress,
Depression oder Burn-out kdnnen
die Nachtruhe storen

44
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STRESS

Im beruflichen und privaten Bereich

Negativspirale: Stress flihrt zu schlechtem Schlaf - fihrt zu Stress
Stress fuhrt zu einem Anstieg des Cortisolspiegels

Fehlende Entspannung
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Lebenswandel und
Schlafumgebung

« Unbewusstsein bzw. Ignoranz far
das eigene Schlafbedurfnis

« Unzureichende Ruhe und
Entspannung am Abend

« Kein fester Schlaf-Wach-Rhythmus ~

« Schlafumgebung nicht
schlafférderlich
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Schlafhygiene

Bewaltigungsstrategien fur
gesunden, erholsamen
Schlaf




Ansatzpunkte fur Veranderungen

Mental: Innere Einstellungen, Antreiber ...
Korperlich: Ernahrung, Bewegung ...

Regeneration und Entspannung: Pausen, Schlaf, Freizeit- und Urlaubsverhalten,
soziale Beziehungen ...

Rahmenbedingungen: Licht, Ergonomie ...

Beantworten Sie flir sich selbst...
Zentrale Fragen:

= Womit bin ich besonders zufrieden?

= Womit bin ich besonders unzufrieden?
= Was mochte ich andern?
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Selbstfursorge — Passen Sie
auf sich auf!

« Biorhythmus pflegen
Bewegung / Sport

Tagsuber frische Luft und Licht
tanken

Abends Blaulichtquellen meiden
Gesunde Ernahrung

49
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Digitales Schlafverhalten -
kleine Gerate, grof3e Wirkung

Bildschirme storen den
Schlaf

— Blaulicht hemmt Melatonin,
erschwert das Einschlafen.

Smartphone-Detox hilft

— 30 Minuten ohne
Bildschirm vor dem Schlafen
verbessern die Schlafqualitat.

Social Media stresst

— Spates Scrollen halt das
Gehirn aktiv und verzogert
die Erholung.
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Gesunde
Arbeitsbedingungen
schaffen / einhalten

= Geregelte und limitierte
Arbeitszeiten

= Arbeitslast anpassen
= Auch mal ,Nein" sagen
= Strukturierte Arbeitsablaufe

= Zeitliche und raumliche
Abgrenzung

= To-do-Listen fur den nachsten Tag
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Eigenes Wohlbefinden
steigern

« Soziale Kontakte pflegen
Perspektivwechsel
Ablenkung / Zerstreuung
Lachen und Freude erleben
Veranderungen akzeptieren

52
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Eigene Bedurfnisse
beachten!

= Essenszeit

= Schlafenszeit

= Ruhezeit

= Pausenzeit

= Bewegungszeit

= Gemeinschaftszeit

= Familien-Partner-Zeit
= Alleinsein-Zeit

53
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Schlafumgebung

Helligkeit am Abend meiden
Die richtige Raumtemperatur
Storgerausche eliminieren

Nutzung des Bettes nur zum
Schlafen

54
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Weitere Tipps & Tricks

Zu viele Gedanken im Kopf vor dem
Schlafen verhindern:

« Gedankenschublade
« Countdown-Methode

« Gedanken-Stopp

55
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Entspannungsubungen




Einfluss auf den Schlaf

Geistige und korperliche Ruhe
Korperliche Anspannung verringern
Gedankenfluss unterbrechen
Schneller einschlafen

63
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Als Einstieg

Atemuibungen oder Meditation dienen
der Entspannung und kénnen beim
Ubergang in die Schlafphase
unterstutzen:

= 4-7-8-Atemtechnik
= Meditation

= Musikhoren

= Zahlen

64
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Von der Ubung zur Technik

Wer Yoga, autogenes Training oder
progressive Muskelrelaxation
grundlich erlernt, kann die Technik
auch zum besseren Einschlafen
nutzen.

65

PMR

Autogenes Training
Biofeedback
Fantasiereisen
Meditation

Yoga

Qigong und Tai-Chi
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Schlaf

» Ist individuell

- Hat groBen Einfluss auf unsere
kdrperliche und geistige Gesundheit

« Kann gut durch Schlafhygiene
beeinflusst werden

« Schlafprobleme 2> mithilfe eines
Schlaftagesbuchs den eigenen
Schlaf dokumentieren

* Nicht durch Schlafmittel
beeinflussen!
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,Gebt den Leuten mehr Schlaf — und sie werden wacher sein,

wenn sie wach sind."

Kurt Tucholsky
Deutscher Schriftsteller
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Pravention. Besser gemacht.

Vielen Dank
fur Thre Aufmerksamkeit

Daniel Petri
Berater Gesundheitsmanagement
BG prevent Gesundheitszentrum Ulm

daniel.petri@bg-prevent.de \ %Gre\[ent

BG prevent GmbH - bg-prevent.de 07/2025 Version 1.0 Extern
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