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Was Sie in diesem essential finden können

• Sie erfahren, dass und warum Schlaf im Unternehmenskontext die entschei-
dende Rolle spielt. 

• Sie lesen, dass Schlafprobleme häufig durch Stress, unregelmäßige Arbeits-
zeiten und einen exzessiven Technologiegebrauch vor dem Schlafengehen ent-
stehen und schlechte Schlafqualität die allgemeine Leistungsfähigkeit und die 
Zufriedenheit der Mitarbeitenden negativ beeinflusst.

• Sie lernen Strategien zur Förderung einer gesunden Schlafkultur im Unterneh-
men und ein effektives Schlafmanagement-Programm kennen. 

• Sie erhalten Hinweise zur Umsetzung jener Strategien und erfahren, wie Sie 
das Schlafmanagement-Programm etablieren.

• Sie erhalten Handlungsimpulse, wie Sie in Ihrem Unternehmen eine schlafge-
sunde und damit leistungsstarke Unternehmenskultur schaffen.
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Vorwort

In der modernen Unternehmenswelt gibt es ein neues Mantra: „Schlaf ist bes-
ser als Koffein.“ Diese Aussage, insbesondere von dem US-Unternehmer Bryan 
Johnson, bekannt für seine Longevity und Anti-Aging-Projekte, verbreitet, wirft 
die Frage auf: Ist Schlaf die neue Superpower? In einer Zeit, in der der Druck, 
immer mehr zu leisten, ständig steigt, kann guter Schlaf tatsächlich der Erfolgs-
faktor sein, der über den langfristigen Unternehmenserfolg entscheidet.

In diesem Leitfaden zeigen wir, dass und wie Schlaf das Potenzial hat, die 
Produktivität, die Gesundheit der Menschen und letztlich den Umsatz eines Un-
ternehmens signifikant zu steigern. Doch wie kann ein solch grundlegendes Be-
dürfnis wie Schlaf gezielt genutzt werden, um geschäftliche Vorteile zu erzielen? 
Das wollen wir Ihnen als Personalleiter, Geschäftsführer, Unternehmenslenker 
und -entscheider, HR-Verantwortliche, BGM-Manager, Teamleiter, als Gesund-
heitsplattform und als Agentur mit auf den Weg geben.

Nach einer kurzen Einleitung geht es im ersten Kapitel um die Bedeutung von 
Schlaf für die Leistungsfähigkeit im Unternehmenskontext. Wir beleuchten die 
Zusammenhänge zwischen Schlafqualität und beruflicher Effizienz und zeigen 
auf, warum ein proaktiver Umgang mit Schlafgesundheit im betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement unverzichtbar ist.

Im zweiten Kapitel analysieren wir die aktuellen Herausforderungen und 
Bedürfnisse im Unternehmensumfeld. Dabei identifizieren wir die häufigsten 
Schlafprobleme der Mitarbeitenden und deren Ursachen.

Das dritte Kapitel bietet Strategien zur Förderung einer gesunden Schlafkul-
tur im Unternehmen. Dazu stellen wir Maßnahmen vor, wie sich ein betriebliches 
Schlafmanagement-Programm entwickeln und implementieren lässt.


