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Kurzagenda:

* 6 Bereiche, die vom Schlaf beeinflusst
werden:
Wir beleuchten wissenschaftlich fundiert, wie
Schlaf auf Gehirnleistung und Gedachtnis
&Walker, 2017), auf Verdauung und Stoffwechsel

Broussard et al., 2015), auf Stimmung und
gsychische Stabilitat, auf Herz-Kreislauf-
I_Iys.tem, Hormonsystem (inkl. Stress- und
pEgerhormone) sowie auf das Immunsystem

wirkt.

* Praktische Tipps: Sie lernen Techniken und
Mikrogewohnheiten kennen, mit denen Sie
schneller einschlafen, besser durchschlafen
und erfrischter aufwachen. Dabei flieBen
Erkenntnisse aus der Chronobiologie und
Behavioral Sleep Medicine ein.

+ Best Practice Ubungen: Wir stellen einfache,
erprobte Rituale und kleine Ubungen vor, die Sie
direkt ausprobieren konnen.

* Interaktive Fragerunde: lhre individuellen
Fragen rund um Schlaf finden hier Raum.



Bitte den Chat nutzen:

1.) Aus welcher Region
kommen Sie?

2.) Aus welcher Branche
kommen Sie?

3.) In welchen
Unternehmesbereich
sind Sie dort genau tatig?

Goch, Gesundheitsbranche,
selbstandiger Schlafcoach
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Fachdozent
Keynotespeaker

Buchautor und Podcaster

Schlafcoach und Gesundheitscoach
Schlafbotschafter und studierter Praventologe
Experte fur Schlaf- & Bettthemen in den Medien

bekennender, gerne Schliafer © (Eule)
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/ Workshops = Schlafacademy & Lexikon
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... Zahlen & Fakten die Sie kennen sollten!
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... kennen Sie diese Schlaf Zahle?
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... Fakten die Sie kennen sollten!
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... Fakten die Betriebe nutzen sollten?




Fragen, die Sie sich stellen konnten!

Einstiegsfragen:

* Wie haben Sie gestern geschlafen?

* Wie haben Sie am Wochenende geschlafen?

* Woher wissen Sie eigentlich wie gut Sie
tatsachlich regenerieren und sich erholen?

* Wann haben Sie sich zuletzt aktiv um lhre

Erholung und um lhren Schlaf gekimmert?



Fragen Sie sich bitte selber:

Warum




Einflusse des Schlafes

Leistungs-
fahigkeit

Urteilsvermdgen

Dle negativen
Einfliisse
und Auswirkung
el kennen und
= ernst nehmen!

Depressionen

Verdauung und
Ubergewicht



Einfluss auf Gehirn, Geist, Herz, Hormone, Immunsystem, Verdauung




Einfluss auf das Immunsystem

Schlafmangel erhoht die Infektanfalligkeit

- [ellerneuerung (Haut, Haare, Aussehen)

schlafen
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Guter Schlaf sichert die Gesunderhaltung.
chlafkampagne
Schlafmangel und mangelhafte Schlafgewohnheiten gefahrden die Gesundheit. :?@




Quelle: Uni Tubingen & Uni Lubeck , Deutschland

Schlaf unterstutzt
ktiv das Immunsystem

die Funktion der sogena
sind.

Die Studie wurde im Journal of Experimental Medicine
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s Erlernten

L Festigung de
Geistige Entspannung
L , Problemldsungen

. Ausschuttung von Botenstoffen / Hormonen
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Ohne den erholsamen Traumschlaf
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ist ihr Gehirn am nachsten Morgen nicht so leistungsfahig

<l a



Nachtlicher GroBputz im Gehirn im REM - SCHLAF
Quelle: Jonathan Kipnis von der Washington University in St. Louis
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* Beider Untersuchung narkotisierter und schlafender Mause fanden die
Forschenden nun heraus, dass es eine koordinierte Aktivitat von Neuronen ist,
die die Bewegung der quuorflu33|gke|t durch das dichte Hirngewebe antreibt.
Die Zellen erzeugen elektrische Impulse, die sich zu rhythmischen Wellen

offen angeremherte Flussigkeit stromt dannin die
piaieGaebeschicht, die das
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Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems im Schiaf

e A . 4

Schlafmangel erhoht Risiko eines Herzinfarktes deutlich
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Quelle: Krebsforschergruppe F.Campos Rodriquez, Spanien
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des Krebsrisikos zu verzeichnen war.

Krebsrisiko durch
Schlaf- ARnoe Syndrom je Alter und
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Stoffwechsel & Verdauung

Im Schlaf wird das Hungergeﬁjhl durch Leptin gesenkt

Mangelnder Schlaf beeinflusst unser Kérpergewicht. \
chlafkampagne
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Vergesslichkeit

Orientierung

-

Schlafen Sie eine Nacht driber! ;?glafkampagne




Einfluss auf Gehirn, Geist, Herz, Hormone, Immunsystem, Verdauung




Schlafphasen

WEN pa55|ert wann?
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l Tiefschlaf
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Wachzustand === Traumschlaf ---= Tiefschlaf

Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung
Tiefschlaf: Imnmunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitaten, Testosteron (Manner), Schlafwandeln!

REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, geldhmter Zustand (totale Entspannung)

Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden lénger




— Wann — Wie oft?




Schlafphasen

Was passiert wann?

1 SON
Einschiat
phase

Wachum 230p]
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Wachzustand mmmmm  Traumschlaf = Tiefschlaf ' s ;

(1)  Einschlafphase: Muskelzucken, abnehmende Muskelspannung
(2) Tiefschlaf: Imnmunsystem, Reparaturarbeiten, Wachstumshormone, hohe Stoffwechselaktivitaten, Testosteron (Manner), Schlafwandeln!

(3)  REM-Phase: Traumphase, schnelle Augenbewegungen, geldhmter Zustand (totale Entspannung)

Tiefschlaf nimmt ab, Traumphasen werden lénger




— wann genau und warum?




TOP TIPPS

Schlafstruktur M1 7! Grisbelstunl!

* Der Grubelstuhl ist dein Ort, um den Tag und
deine Gedanken zu ordnen — bevor man ins
Bett geht. Bewusst auf den Stuhl setzen, um
Sorgen oder Gribeleien zu verarbeiten,
anstatt sie mit ins Bett zu nehmen. So wird
das Gribeln vomn Schlafen getrennt. Sobald
man ins Bett geht, ist der Kopf frei, und das
Bett wird wieder ein Ort des Schlafs und der
Erholung. Der Grubelstuhl hilft, eine klare
Grenze zu setzen und sorgt so flir einen
ruhigeren, erholsameren Schlaf. aufstehen

* Festen Ort nutzen

*  Gedanken bewusst zulassen

* Geflihle aufschreiben

* Notizen dort lassen

Das Zeitfenster zwischen Mudigkeit und dem
Einschlafen ist wie ein Bus, der plnktlich an der
Haltestelle halt. In diesem Moment spirt man,
wie der Korper zur Ruhe kommen will, und man
hat 17 min lang die Chance, schnell und sanft
einzuschlafen. Verpasst man jedoch dieses
Fenster, ist es, als hatte man den Bus verpasst.
Man steht an der Haltestelle und wartet —
unruhig und ohne Ziel. Der ndchste
.Mudigkeitsbus" kommt erst nach etwa 90
Minuten, da der Kérper in Zyklen arbeitet.
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VCF - Kontaktkarte Website
Alle Websiten www.markus-kamps.de
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