


FABELHAFTES SCHLUMMERLAND

Schaffe dir deine 

ideale Schlafumgebung



Übersicht Termine

▪ 28.03. Anatomie einer guten Nacht: Nutze deine innere Uhr für erholsamen Schlaf

▪ 25.04. Müdemacher kennenlernen: Sag bisher unerkannten Störfaktoren den Kampf an

▪ 23.05. Muntermacher: Alles über natürliche und gesunde Muntermacher

▪ 20.06. Resilienz, Flow und Leistungsfähigkeit: Was deine grauen Zellen mit gutem Schlaf zu tun haben

▪ 18.07. SleepMindset: Stoppe das nächtliche Gedankenkarussell rasch und effektiv

▪ 22.08. Powernapping: Lerne, diese erholsame Alltags-Kunst anzuwenden

▪ 19.09. Schlaftracking: Wie deine Schlafdaten zu besserer Schlafqualität führen können

▪ 17.10. Schlafverhinderer: Die ultimative Not-To-do-Liste für gesunden Schlaf

▪ 14.11. Schlafraum: Schaffe dir eine ideale Schlafumgebung
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AGENDA

14.11.2023

Schaffe dir deine 

ideale 

Schlafumgebung

1. Kurzvorstellung

2. Übersicht Termine „fabelhaftes Schlummerland“

3. Wiederholung Schlaf

4. Schlafumgebung
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André 
Alesi
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Human Recharging

▪ Alle Welt redet von Ladestationen 

für Elektrofahrzeuge.

▪ Wer sorgt für Ladestationen für

unsere Körper?

© Stefan Draschan, People Sleeping in Museums 2015
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Wie sich der Schlaf auf unsere Gesundheit auswirkt.

E i n l e i t u n g03
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#Schlaffacts

E i n l e i t u n g03

10

• Schlaf:  8.031 Tage

• USA, m, 78.8 Jahre

• Lebenserwartung 22.573 Tage

• Arbeit: 4.306 Tage

• Haushalt: 1.649 Tage

• Essen: 1.052 Tage



#Schlaffacts

▪6 Std. 54 Min. 
▪ Schlafdauer 2017 BRD

▪ TNS EMNID Umfrage (N 3491)

▪ Schlafdauer 2010 noch 7Std. 10Min

▪ Schlafdauer 90er Jahren rund 7Std. 30min

▪ Vor 50-100 Jahren noch 1-2 Stunden mehr

E i n l e i t u n g03
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#facts

▪ 2004: 2,0 Mrd./ Dosen

▪ 2020: 7,9 Mrd./ Dosen

▪ 2021: 9,8 Mrd. Dosen

▪2022: 11,6 Mrd./ Dosen

▪ Koffein 80mg/ 250ml

E i n l e i t u n g03
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Warum schlafen wir?

▪ Fakten 1

▪ Fakten 2

▪ Fakten 3

▪ Fakten 4

▪ Fakten 5

W arum schlafen wir?

13

03



Genau Funktion von Schlaf umstritten

▪ 1. Energiespeicher im Hirn 

wieder aufzufüllen

▪ 2. Neuronale Plastizität erleichtert 

(Erinnern und Lernen)

▪ 3. Neuronale Abfallprodukte 

zu beseitigen

W arum schlafen wir?03
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Unser  Schlafraum
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Vincent van Gogh: 

Van Goghs Schlafzimmer in Arles, 1889

https://de.wikipedia.org/wiki/Vincent_van_Gogh


Schlafumfe ld
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Schlafumfe ld
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Schlafumfe ld
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Schlafumfe ld

19



Bet tausstattung
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Bet tausstattung
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Bet tausstattung
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Bet tausstattung
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Digi ta les Schlafzimmer
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Digi ta les Schlafzimmer
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Hi l fsmi t te l
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FRAGEN?



BITTE BEWERTEN SIE DIE 

VERANSTALTUNG
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