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Das ausgeschlafene Unternehmen – Warum 
Schlaf keine Privatangelegenheit ist



In percent reduction of all-cause mortality by adapting a healthy diet, exercise, sleep or social regime respectively.
(Cappuccio, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010; Lollgen, Bockenhoff, & Knapp, 2009; Schwingshackl et al., 2017, Kroksted et al 2017)

Die Big 4 der Gesundheit

ERNÄHRUNG

BEWEGUNG SCHLAF

SOZIAL

GESUNDHEIT



Ein Arbeitnehmer der weniger 
als 6 Std schläft, verliert etwa 
6 Arbeitstage durch Fehlzeiten

3.7 Tage 
Fehlzeiten 
unter 7h

Wenig Schlaf => höhere Fehlzeiten



Kosten je Arbeitnehmer mit Schlafstörung 2.779€
in Folge von Fehlzeiten und Produktiviätsausfall

(Weeß, 2016)

Jeder 10. Arbeitnehmer leidet unter chronischen Ein- und Durchschlafstörungen



«Bei der Polizei ist der Krankenstand doppelt so 
hoch wie in der allgemeinen Bevölkerung»



Schlaf
7h

Arbeit
9h

Zu wenig   / 
schlechter

Stress

Schlaf

Unternehmen setzen den Rahmen 
für den Schlaf ihrer Mitarbeiter





Wofür brauchen wir den Schlaf?

Maiken Nedergaard



Waschen

Schneiden

Legen



Waschen

Maiken Nedergaard



Schneiden



Legen

SchlafWach
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Gedächtnis (Impfschutz)

Immunkontrolle (Tumor 
Wachstum)

Wachstumshormon

Insulinregulation

Sättigungs- u. 
Hungerhormon 
(Leptin, Ghrelin)

Blutdruckregulation

Gehirnwäsche

Neurotransmitter 
Gleichgewicht

Stimmungsregulation, 
Entscheidungsfindung

Gedächtniskonsolidierung

Alzheimer
Parkinson
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Krebs



Schlaf-Check



Ich schlafe täglich 6-8 Stunden und muss 
am Wochenende keinen Schlaf nachholen.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich kann meist gut einschlafen und liege 
Nachts weniger als 30 min wach.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich gehe fast immer zur gleichen Zeit ins 
Bett (± 30 min) und stehe zur selben Zeit 
auf. Ich mache keine Schichtarbeit.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich schnarche seltener als 2-mal pro Woche. 
Es wurden bisher keine Atemaussetzer bemerkt.
Ich wache nicht auf und ringe nach Luft.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich nicke tagsüber nicht unbeabsichtigt ein 
(zB beim Lesen, Arbeiten, Autofahren, in Gesprächen). 
Ich muss keine Nickerchen einlegen.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich gehe Abends zu einer Zeit ins Bett die 
sich für mich richtig anfühlt (wenn ich 
gähnen muss und meine Augen müde 
werden). Ich mache keine Nachtarbeit.
Ich verbringe tägl. 1 Stunde draussen am 
Tageslicht

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich habe Nachts keine der folgenden Dinge:
• Albträume
• Essen
• Treten, Schlagen, aus dem Bett fallen
• Missempfindungen in den Beinen, die 

sich durch Bewegung bessern.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Ich bin mit meiner Schlafqualität zufrieden 
und nehme keine Schlafmittel.

                 JA (1)                    NEIN (0)



Auswertung

• 7-8 sehr gute Schlafqualität
• 5-6 verbesserungsbedürftig
• 0-4 Schlafberatung empfohlen, 

mögliches Gesundheitsrisiko



Füllen Sie das Schlafprtokoll für die letzten 1-2  
Wochen aus (Zeiten für Schlaf, Arbeit, Sport. 

- Wie bestimmt ihre Arbeit ihren Schlafrhytmus? 
- Wie liesse sich die Arbeitszeit geeigneter für ihren 
Schlafrhythmus anpassen?
- Welche Barrieren liegen vor?

Gruppenarbeit (10 min)



1. Ausreichend

� Schlafmenge im Urlaub
minus 1 Stunde



Wieviel?



Rebound

Rebound

Rebound

Rebound

Rebound

Zu wenig



2. Regelmässig
(ins Bett und Aufstehen ± 30 min)



Gleiche Bettgeh- und Aufstehzeiten 
an jedem Tag der Woche!



3. Richtige Zeit



Wann?





Zu früh



Puffer einplanen: 30 minütige Abendroutine

Bildschirmfreie Zeit 1 Stunde 
vor dem Schlafengehen



Kundenname/Angebot xyz – Datum

Spätesten Flieger nehmen (22 Uhr)

Kein Essen während des Fluges
Nimm erste reguläre Mahlzeit im Ankunftsland

Uhr umstellen beim Betreten des Flugzeugs

1,5 L Wasser trinken! Kein Alkohol, Kaffee und Tee

Jetlag verkürzen



Kundenname/Angebot xyz – Datum

Schlafen oder Entspannen
Mitnehmen: Kissen, Socken, 
Augenmaske, Ohrstöpsel, Decke

Nimm 1 mg Melatonin
NUR am Abend (22 Uhr)
Nur nach ostwärtsflügen (in Deutschland)

Abendsonne in den USA (westwärts)
Morgensonne in Deutschland (ostwärts)

Zur gewöhnlichen Zeit ins Bett gehen
Nur ein kurzer Powernap nach Ankunft



4. Effizient



5-20 Mal aufwachen pro Nacht ist normal



Kein TV

Pfeife
Reaktion

Speichelfluss Pfeife Schlaf
Reaktion

Kein Essen Kein Arbeiten
Kein Texten

Bett nur für Schlafen und Sex



Nur schläfrig 
ins Bett

Beim Grübeln 
Bett verlassen

Bett nur für
Schlaf & Sex



5. Schnarchfrei



Schnarchen => Atempausen verursachen Weckreaktionen



vorzeitiger 
Tod

Müdigkeits-
Attacken

Blut-
hochdruck

Herz-
infarkt

Schlag-
anfall

Konzen-
trations-

schwäche
Diabetes

Schlaf-
störung

Depression

Schnarchen lässt uns früher sterben



Behandlungsoptionen

CPAP - Atemmaske Kieferschiene Seitenlage

Nasenatmung fördern snorefree-App Gaumenspange



6. Wach am Tag



80.000

10.000

500

Morgensonne: Wach am Tag, 
gut schlafen in der Nacht 

„Wir bekommen nicht zu viel Licht, 
sondern zu wenig!“

Mehr Tageslicht erhöht 
Melatoninproduktion in der Nacht



Powernap? Gute Idee!

10 – 15 Minuten!



Ruheräume zur Leistungssteigerung

Mehrfachnutzung als:
Stillzimmer, Gebetszimmer,
Meditationsraum, Nachdenkraum



7. Problemfrei



Alkohol => Gewicht + Schnarchen + Gestörter Schlaf
Nikotin => Wach + Schnarchen

Koffein => 6h Wach

Wachmacher vermeiden



Schlafprobleme behandeln lassen

Restless-Legs- 
Syndrom

Albträume Schlafwandeln
Nachtschreck

Ausagieren von Träumen



Grübel STOP Methode
• 1 Std vor der Schlafenszeit: Gedanken notieren (5 

min) 

• Kein Tagebuch, nur Stichworte

• Grübeln im Bett => Aufstehen => Dazuschreiben



Einschlafgedanken



Box breathing: 
Regulation des Autonomen Nervensystems

• Entspannt in nur 5 Minuten!

• Der Atem ist ein Spiegel unserer Emotionen. 
Gleichzeitig können wir mit dem Atem
unsere Emotionen steuern: ruhiger Atmen,
ruhige Gedanken!

2
Halten

4
Halten

6
AUS

4
EIN



8. Zufrieden



Drei Schlafzutaten
I.

Schlafdruck
Schläfrigkeit

Müdikeit

II.
richtige

Tageszeit
Chronotyp, Gewohnheit

III.
Entspannung

Sicherheit
Geborgenheit



„ Der Schlaf nimmt dem Wachsein nichts
weg, er macht es möglich”

– Prof. Till Roenneberg –





Die wichtigesten 
Schlaferkrankungen

Unbehandelte Schlafprobleme beeinträchtigen Gesundheit und 
Arbeitsleistung und kosten je Mitarbeiter > CHF 2000 p.a.

Insomnie Schlafapnoe RLS



Kontakt
 

albrecht.vorster@insel.ch
sebastian.zaremba@zurzachcare.ch

ramin.khatami@barmelweid.ch



netzwerkschlaf.ch
Anmeldung Publikumsanlass hier

https://netzwerkschlaf.ch/
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