
 

Be in Balance sàrl * 31, rue Belle-Vue * L-8614 REIMBERG 
François STEIES +352-691320724 * Chantal STEIES +352-691319004 

Webseite: www.bib.lu * Email: info@bib.lu 
 

 
Urheberrechtlich geschütztes Material © - Das Reproduzieren, Kopieren oder Digitalisieren für gewerbliche oder 

nicht gewerbliche Zwecke bedarf der ausdrücklichen Genehmigung von Be in Balance www.bib.lu          EFS201503 

 

 

Schlafmanagment 
 
 
 
 

Programm zum Vortrag:  
 

 Was ist normaler Schlaf? 
 Die einzelnen Schlaf-Zustände 
 Die Schlafzyklen 
 Vegetative und hormonelle Umstellungen im Schlaf 

 Welche Faktoren beeinflussen unseren Schlaf 
 Biorhythmus und Schichtarbeit 
 Schlaf und Alter 
 Warum schlafen wir? 
 Normaler Schlaf 

 Wie kann man Schlaf beurteilen? 
 Schlafstörungen 
 Neurotische Erkrankungen 
 Schlaf und Depression 
 Die Auswirkungen von Stress auf den Schlaf 

 Regeln für einen guten Schlaf 
 Selbsthilfe bei Schlafstörungen 
 Die Schlaflandkarte 
 Der Schlaffragebogen 
 Der Schlaftypentest 

 Fragen und Diskussionsrunde 
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