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Vorträge Portfolio:

Mentale Stärke und Schlaf

Erholsamer Schlaf und mentale Gesundheit stehen in enger Wechselbeziehung 

zueinander. Neben dem Reaktions- und Entscheidungsverhalten beeinträchtigt 

Schlafmangel die Psyche auch auf weitere Arten: Die Gedächtnisfähigkeiten nehmen 

ab, man wird schnell reizbar und unkonzentriert. Auch Depressionen sind eng mit 

Schlafmangel verknüpft. Forschungen zeigen, dass ein ungestörter Schlafzyklus 

unerlässlich für einen gesunden Lebensstil ist. 90 Prozent unserer seelisch-geistigen 

Gesundheit hängen von einer hohen Schlafqualität ab.

Zielgruppe: 

Einzelpersonen

Teams

Unternehmensgruppen

Kurs Typ: Vortrag oder Workshop 

Dauer: 1 bis 3 Stunden

Teilnehmeranzahl: ab 3 Personen

Inhalte: Erfahren Sie in diesem Vortrag, 

wie Sie Ihren eigenen Schlaf optimieren 

können, um mental stark durch den Tag zu 

gehen. Wir beleuchten die Bedeutung 

eines erholsamen Schlafs für die mentale 

Gesundheit und wie Schlaf zur 

Stressbewältigung und emotionalen 

Ausgeglichenheit beiträgt. Erhalten Sie 

praktische Tipps zur Steigerung Ihrer 

mentalen Stärke und Schlafqualität.

Ziel & Nutzen: 

Wechselwirkung mentaler Stärke & Schlaf

Bedeutung erholsamer Schlaf für mentale Gesundheit

Stressbewältigung durch Schlaf

Förderung mentaler Stärke

Förderung einer besseren emotionalen Ausgeglichenheit und Konzentration 

durch eine optimierte Schlafqualität.

Praktische Tipps zur Schlafqualität

Langfristige Auswirkungen auf Lebensqualität

Fördern Sie durch verbesserten Schlaf Ihre mentale Stärke, um ein ausgeglichenes

und widerstandsfähiges Leben zu führen. 


