
“Zu müde zum Schlafen –
Wie Kopf und Körper wieder ins 
Gleichgewicht kommen”

Referent: André Alesi 
(Schlafwissenschaftler & M.A Health Science)

22.04.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

Webcast
Ein exklusives Angebot deiner BKK

Weitere Informationen und eine detaillierte Anleitung zur 
Aktivierung der Barrierefreiheitsfunktionen finden Sie hier: 
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Human Recharging

Quelle: © Stefan Draschan, People Sleeping in Museums, 2015
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Schlaf und Wohlbefinden

Quelle: ROBERTOFERRARO.ART
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die fünf Quotienten
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Bedeutung der ErAktuelle Schlafsituation

Quelle: IKEA Sleep Report 2025; Pronova BKK Schlafstudie 2024

Schlafdauer (BRD, 2017)

• 6h 54min

Sleep gap (global; möchten vs. können)

• 1h 20min

Social Jetlag
• Differenz zw. Wochentag und Wochenende
• 60% Schlafdefizit unter der Woche

Schlafqualität
• 1/3 subjektiv schlechten Schlaf
• 1/3 fühlt sich nicht ausgeruht/ erholt

Schlafprobleme
• Ca. 1/3 berichtet von Ein- und 

Durchschlafproblemen

www. ins t i tu t -sch laf .de
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Bedeutung der ErWarum wird schlecht 
geschlafen?

Quelle: IKEA Sleep Report 2025

www. ins t i tu t -sch laf .de
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Energydrinks

Red Bull
2004:       2.0 Mrd Dosen
2020:       7.9 Mrd Dosen
2022:     11.6 Mrd Dosen

2025:     14.0 Mrd Dosen

Quelle: Pressemitteilung Red Bull, Jan. 2025

www. ins t i tu t -sch laf .de
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Metabolisches Koffein

Quelle: Berechnet nach 
Remaining Caffeine = Initial Dose × 0.5^(Time Passed/Half-Life)

www. ins t i tu t -sch laf .de



NIKOTIN

Aufgenommenes Nikotin (Ø)

Zigaretten                                        1 – 3mg

Tabakerhitzer (Heets)                      1 – 3mg

Vape / E-Zigarette                     1 – 18mg
(Ca. 20 Zigaretten)

Snus / Nikotinbeutel                        1 – 20mg

www.institut-schlaf.de
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Leben
im Rhythmus

Quelle: Dr. Satchin Panda 
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Human Recharging

Alle Welt redet von 

Ladestationen für 

Elektrofahrzeuge.

Wer sorgt für 

Ladestationen für

unsere Körper?

Tag und Nacht

Quelle: Hastings, Maywood & Brancaccio, 2018 
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Einfluss von Licht 
auf den Schlaf/Wach-
Rhythmus

Quelle: Evidence-based public health messaging on the non-visual effects of
ocular light exposure
:

www. ins t i tu t -sch laf .de
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Chronotypen in der 
Gesellschaft

Quelle: MCTQ – LMU München, Grafik: Michael Wieden, aliamos GmbH
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Chronotypen und Alter

Quelle:Till Roenneberg, LMU München und Zeit Online
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Hypnogramm
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Obstruktive Schlafapnoe (OSA) ist eine schlafbezogene 
Atemstörung, bei der die oberen Atemwege während des Schlafs 
wiederholt kollabieren oder verengt werden, was zu Atempausen 
führt
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Fragebogen

www. ins t i tu t -sch laf .de



Human Recharging

Alle Welt redet von 

Ladestationen für 

Elektrofahrzeuge.

Wer sorgt für 

Ladestationen für

unsere Körper?

App: Snorefox
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Mental Health und Schlaf

• Insomnie ist einer der 
wichtigsten klinischen 
Marker für Burn-out-
Erkrankungen

• 3er Regel: Über einen 
Zeitraum von 3 
Monaten, min. 3x pro 
Woche 
(Schlaftagebuch)



Human Recharging

Alle Welt redet von 

Ladestationen für 

Elektrofahrzeuge.

Wer sorgt für 

Ladestationen für

unsere Körper?

Angst vs. Dankbarkeit
Dankbarkeitstagebuch
Wofür bist du dankbar?

ü Ich bin Klug

ü Ich bin Stark

ü Ich bin in Sicherheit

ü Ich werde geliebt

ü Ich kann alles 
schaffen was ich 
möchte

• Am Abend: Positiver 
Rückblick auf den Tag

• Grübelstuhl kann helfen

www. ins t i tu t -sch laf .de
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Präventive Maßnahme 
Schlafhygiene
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Makro Bausteine
für guten Schlaf
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Schlaf Effizienz

Schlaf Dauer
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Rhythmus 

Chronotyp
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André Alesi
www.institut-schlaf.de



„Zusammen sind wir weniger allein – Strategien 
gegen die Einsamkeit im Arbeitsalltag”
25.02.2026 17:00 - 18:00 Uhr (Aufzeichnung)

„Zu müde zum Schlafen – Wie Kopf und Körper 
wieder ins Gleichgewicht kommen“
22.04.2026, 17:00 - 18:00 Uhr (Aufzeichnung)

Resilient & ready: Mentale Tools für Young 
Professionals“
10.06.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

„Wirksam führen in schwierigen Zeiten“
23.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

Persönliche Krisen verhindern und 
überwinden“
14.10.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

Weitere Informationen zur Kampagne erhalten Sie hier:

Kommende Webcasts
Alle Webcasts werden aufgezeichnet und stehen online zur Verfügung.
Am Ende des Webcasts erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung.



Dein
Feedback 

Kontakt für Fragen: info@bkv-verein.de

Teilnahme-
bescheinigung

BKV - Interessengemeinschaft Betriebliche 
Krankenversicherung e.V.
Albrechtstraße 22
10117 Berlin

mailto:info@bkv-verein.de

