1 LobdesSchlafes ............ ... . ... .. . . it 1
1.1 Schlafist lebensnotwendig ................... ... ... ... ... 2
1.2 VonLerchenundEulen .................................. 4
1.3 GuteNacht! ... ... ... ... . 7
9
1

1.4 Gestorter Schlaf

1.5 Schlafund Lebensalter .................................. 1
2 Auswirkungen von Schlafstérungen ........................... 13
2.1 Schiechter Schlaf macht Kérper und Seelekrank .............. 14
2.2 GefahrSekundenschlaf ............... ... ... ... ... ... ... 17
2.3 Probleme bei Schichtarbeit ............................... 19
3 DerTagmachtdieNacht .................................... 21
3.1 Stresslassnach ........ ... ... .. i e 21
3.2 PausenmilSSENn SEIM .. ... ..c.itiiiiit it 22
3.3 Powemapping — die besondere Pause ....................... 25
34 JetztistFeierabend! ............ ... .. ... ... ... .. ... 27
3.5 DieLustamNichtstun ............. ... . ... iiiiaiiinan.. 28
4 Werden Sieaktiv! ... ... ... . .. e 31
5 Unternehmen sorgen fiir gesunden Schlaf ...................... 33
5.1 BerlinerSparkasse ............c..iiiiiiiiiii i, 33
5.2 Berliner Wasserbetriebe . ........... ... .. . i, 35
53 DeutscheBahn ............ ... ... ... .. i iiiiiiiiinnenan 36
54 Unilever ... ... i i i i it 38
5.5 BrainLight GmbH ................ .. ... ... .. .. o il 40
1X

http://d-nb.info/1065953003

|
" ) . HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch F 1 L
‘B IOTHE


http://d-nb.info/1065953003

X Inhaltsverzeichnis

5.6 Vitaliberty GmbH .............. ... . ... . i, 42
5.7 Deutscher Industrie- und Handelskammertag ................. 44
AdIeSSeN . . . .. et 45
Was Sie aus diesem Essential mitnehmen kénnen ................... 47

| L o L4 71 O 49



