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Wussten Sie schon?

Schlafmangel kostet die deutsche 
Wirtschaft jährlich 60 Milliarden Euro60.000.000.000 €

Jede fünfte Spitzenkraft in der 
Wirtschaft leidet an Schlafmangel

Ein globales Netzwerk aus  
Wissenschaftlern, Psychiatern 
Psychotherapeuten und Psychologen 
zur Förderung der Gesundheit und 
des Wohlbefi ndens.

Mehr Informationen fi nden Sie auf
www.neurocoaching.neurocaregroup.com

79% der deutschen Erwerbstätigen 
leiden unter Schlafproblemen

Studien zeigen:
Schlafprobleme kommen häufi ger 
vor als wir denken. Menschen, die 
weniger schlafen als nötig, bemerken  
oft nicht, dass ihre Leistungsfähigkeit 
eingeschränkt ist. 

Chronischer Schlafmangel 
führt langfristig zu einer 
schlechteren Gesundheit 
und mentalen Verfassung. 

Erwachsene gehen heutzutage 
später ins Bett und schlafen 
weniger als noch vor 100 Jahren.

Auch Unternehmen profi tieren von 
ausgeschlafenen Mitarbeitern. Erholte 
Menschen sind kreativer, liefern innova-
tivere Problemlösungen, sind emotional 
gefestigter und produktiver.
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS: Es handelt sich bei den hier zur Verfügung gestellten Informationen um allgemeine Aussagen. 
Sie stellen keinen Ersatz für professionelle medizinische Hilfe dar. Wenn Sie länger anhaltende Probleme mit Ihrem 
Schlaf oder Ihrem Gesundheitszustand haben, sollten Sie diese mit Ihrem Arzt besprechen.

Schlaf stellt die Basis unserer Gesundheit dar. 
Eine ausgewogene Ernährung, sportliche Aktivität, 

Hygiene und andere Maßnahmen ergänzen 
unseren Schutz vor Erkrankungen.

Ihr Weg zu psychischem Wohlbefi nden 
beginnt mit einer guten Schlafhygiene!

BESSER 
SCHLAFEN



Berücksichtigen Sie im Alltag:
• eine tägliche Routine begünstigt das Schlafverhalten
• verzichten Sie am Abend auf Koff ein
• Alkohol stört den natürlichen Schlaf-wach-Rhythmus
• reduzieren Sie die Zeit vor dem Bildschirm
• treiben Sie regelmäßig Sport
• vermeiden Sie Nickerchen während des Tages
• Schlaftabletten können den natürlichen Schlaf-wach-Rhythmus stören
• vereinbaren Sie einen Termin bei Ihrem Arzt, wenn Sie das Gefühl haben, 

dass Ihre Medikamente sich ungünstig auf Ihrem Schlaf auswirken

2: Schlafvortrag

1: Schlaf-Check

3. Schlaf-Training

4. Besser schlafen

•  Sorgen Sie für eine gute Schlafumgebung. Ihr Schlafzimmer sollte 
kühl, abgedunkelt und ruhig sein.

•  Schlafen Sie in Ihrem Bett und nicht auf der Couch.

•  Sie sollten Ihr Schlafzimmer nur zum Schlafen und für die Zeit mit 
Ihrem Partner verwenden und nicht zum Arbeiten.

•  Drehen Sie Ihren Wecker um, damit Sie ihn nicht sehen können, da dies 
zusätzlichen Stress verursachen kann.

ALTER 

3-4 Jahre

5-9 Jahre

10-13 Jahre

14-18 Jahre

19-25 Jahre

26-49 Jahre

>50 Jahre

SCHLAF PRO TAG

10-13 Stunden

10-12 Stunden

9-10 Stunden

8-10 Stunden

8-9 Stunden

7-9 Stunden

6-8 Stunden

Richtlinien für Schlafzeiten

Erfahren Sie mehr über weitere Coaching Angebote zur Peak 
Performance und Life-Coaching unter: +48 (0)89 356 476 770

Individuelle Schlafprofi lanalyse mittels Aktigraphie und Schlafprotokollen. 
10 Tage lang wird Ihr Schlaf-wach-Verhalten erfasst. Dadurch lassen sich 
Störfaktoren, die auf den gesunden Schlaf einwirken, schneller identifi zieren. 
Eff ektive Veränderungen können besser abgeleitet werden. Der Schlaf-Check 
wird einmal zu Anfang und einmal am Ende des Schlaftrainings durchgeführt. 

• Erfahren Sie mehr über Ihren eigenen Biorhythmus.
• Verstehen Sie die Wichtigkeit eines gesunden Schlafes als Fundament 

unserer Gesundheit.
• Erkennen Sie, warum das moderne Leben dem Schlaf ein Ärgernis ist und
• warum nicht nur Ihre Arbeitsleistung, sondern auch das Unternehmen 

von Ihrem gesunden Schlaf profi tiert.

Objektive Schlafuntersuchung Subjektive Schlafuntersuchung

06:00 Uhr 12:00 Uhr 21:00 Uhr

neuroCare Group GmbH
Rindermarkt 7
80331 München

Tel: +49 (0)89 356 476 770
E-Mail: coaching@neurocaregroup.com
Web: www.neurocoaching.neurocaregroup.com

Insgesamt sind 5 Sitzungen vorgesehen. Die Gruppengröße ist 
begrenzt auf maximal 8 Teilnehmer. Das Training kann auch im 
Einzelsetting stattfi nden.


