
 

 

 

 

 

Schlaf im Arbeitskontext: Der unterschätzte Leistungsträger 

für Energie, Gesundheit und klare Entscheidungen 

Wie guter Schlaf unsere Arbeitsfähigkeit sichert – und wie Betriebe den Teufelskreis aus Stress 

und Schlafmangel durchbrechen. 

Autor: Matthias Weingärtner | Biomedizinischer Analytiker, zertifizierter Schlaf-Gesund-Coach 

& Leiter der Schule des Schlafens  

Zielgruppe: Führungskräfte, HR-Verantwortliche, BGF-Beauftragte & Mitarbeiter 

 

1. Warum Schlaf die Basis unserer Arbeitsfähigkeit ist  

Ob im Büro, in der Schule oder im Betrieb: Jeden Tag schöpfen wir aus unseren mentalen 

Reserven. Wir treffen Entscheidungen, lösen Probleme und bewältigen Stress. Um diesen 

Alltag gut zu meistern, investieren viele Unternehmen in Fortbildungen, ergonomische Sessel 

oder moderne Arbeitsgeräte. Doch den wichtigsten Faktor für unsere tägliche Energie 

übersehen wir oft: den nächtlichen Schlaf.  

Schlaf ist keineswegs Zeitverschwendung oder faules Nichtstun. Im Gegenteil: Wenn wir 

schlafen, läuft unser Körper zur Höchstform auf. Unser Gehirn sortiert Eindrücke, repariert 

Zellen und tankt neue Kraft. Guter Schlaf ist die Grundvoraussetzung, um tagsüber 

konzentriert, gesund und gelassen zu bleiben. 
 

2. Der Selbstwahrnehmungs-Irrtum: „Ich komme mit 5 Stunden aus!“ 

Das gefährlichste Phänomen bei chronischem Schlafmangel ist eine kognitive 

Selbsttäuschung unseres Gehirns -> Wir glauben, wir hätten uns an den Schlafmangel 

gewöhnt. Wer über Wochen hinweg zu wenig schläft, spürt die eigene Müdigkeit oft gar nicht 

mehr so bewusst. Man redet sich ein, auch mit fünf oder sechs Stunden Schlaf voll 

leistungsfähig zu sein.  

Die Schlafforschung zeigt jedoch eindeutig: Das Gehirn gewöhnt sich nicht an Schlafmangel – 

es verliert lediglich die Fähigkeit, die eigene Leistungsschwäche realistisch einzuschätzen. Wir 

bemerken schlichtweg nicht mehr, wie stark unsere Entscheidungsqualität, Risikoabwägung 

und Reaktionszeit bereits gelitten haben. Fehler schleichen sich ein, falsche Entscheidungen 

häufen sich und die emotionale Reizschwelle sinkt spürbar – während wir selbst glauben, 

alles fest im Griff zu haben.  

 

 



 

 

 

 

 

Der Alkohol-Vergleich: Wenn Müdigkeit zur echten Gefahr wird  

In der Wissenschaft ist dieser Vergleich längst belegt: Wer 17 bis 19 Stunden am Stück wach 

ist, zeigt ein Reaktionsvermögen und Ausfallerscheinungen wie ein Mensch mit 0,5 Promille 

Alkohol im Blut. Nach 24 Stunden ohne Schlaf entspricht das Reaktionsniveau sogar 1,0 

Promille. 

Die absurde Doppelmoral in unserer Gesellschaft: Wer alkoholisiert Auto fährt, verliert 

seinen Führerschein, richtet Blechschäden an oder gefährdet Leben. In der Arbeitswelt 

hingegen wurde es lange Zeit sogar belohnt oder als „Heldentum“ gefeiert, wenn jemand bis 

tief in die Nacht Mails beantwortet oder nach nur drei Stunden Schlaf sich wieder am 

Arbeitsplatz einfindet. Dabei ist man in diesem Zustand nachweislich weder leistungsfähig 

noch imstande, verlässliche Entscheidungen zu treffen. 

 

3. Stoffwechsel & Mentale Gesundheit: Warum der Gratis-Obstkorb nicht 

reicht 

Schlafmangel hinterlässt tiefgreifende biochemische Spuren im Körper. Wenn die nächtliche 

Erholung fehlt, gerät der Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht – mit gravierenden 

Langzeitfolgen:  

• Blutzucker & Diabetes-Risiko: Bereits wenige Nächte mit zu wenig Schlaf reduzieren 

die Insulinsensitivität der Zellen deutlich. Die Blutzuckerwerte steigen, 

Heißhungerattacken nehmen zu und das Risiko für Typ-2-Diabetes wächst spürbar. Da 

nützt auch der gut gemeinte Obstkorb im Büro wenig, wenn das biologische 

Fundament der Stoffwechselsteuerung gestört ist.  

• Das Nachmittagstief (Der Energie-Crash): Fehlt der Tiefschlaf, fällt die Leistungskurve 

nach dem Mittagessen steil ab. Mitarbeiter kämpfen stundenlang mit einem massiven 

Hänger, bei dem die Produktivität stark sinkt. Der Griff zu Kaffee oder Süßigkeiten 

peitscht den Blutzucker kurz hoch – nur um danach noch tiefer abzusinken.  

• Burnout & Depressionen: Schlafmangel schwächt nicht nur den Körper, sondern 

greift direkt die Psyche an. Chronisch gestörter Schlaf gilt als einer der Antreiber für 

depressive Verstimmungen, Angststörungen und das Burnout-Syndrom. Wer 

dauerhaft nicht regenerieren kann, verliert Schritt für Schritt seine mentale 

Belastbarkeit. 

 

 



 

 

 

 

 

4. Was schlechter Schlaf im Betriebsalltag anrichtet 

Schlechter oder zu kurzer Schlaf schleicht sich oft unbemerkt in den Alltag ein, hat aber 

spürbare Folgen für das ganze Team: 

Bereich Das passiert bei 

Schlafmangel 

Die Folge im Betrieb 

Entscheidungen & 

Kognition 

Fehleinschätzungen, höhere 

Risikobereitschaft, Illusion 

der Leistungsfähigkeit. 

Fehlentscheidungen, 

verringerte Arbeitseffizienz, 

höhere Fehlerquote. 

Stoffwechsel & Energie Insulinresistenz, 

Blutzuckerschwankungen, 

stark ausgeprägtes 

Nachmittagstief. 

Produktivitätsabfall am 

Nachmittag, Heißhunger, 

steigendes Diabetes-Risiko. 

Bereich Das passiert bei 

Schlafmangel 

Die Folge im Betrieb 

Mentale Gesundheit Dauerhafte 

Cortisolerhöhung, 

emotionale Erschöpfung. 

Erhöhter Antreiber für 

Burnout, Depressionen und 

langwierige Ausfälle. 

Reaktionsvermögen & 

Sicherheit 

Reaktionszeiten wie bei 0,5 

bis 1,0 Promille, Mikroschlaf 

Gefahr. 

Fehler bei komplexen 

Aufgaben, erhöhtes 

Unfallrisiko am Arbeitsplatz 

& Dienstweg. 

 

5. Die nächtliche „Gehirnwäsche“ kurz erklärt 

Aus der Schlafforschung wissen wir heute genau, warum unser Gehirn Tiefschlaf braucht: 

Während wir tief schlafen, schaltet das Gehirn ein eigenes Reinigungssystem ein – das 

sogenannte glymphatische System.  

Man kann sich das wie eine nächtliche Müllabfuhr vorstellen: Die Gehirnzellen ziehen sich 

etwas zusammen, und Gehirnflüssigkeit spült Stoffwechselgifte und Eiweißablagerungen des 

Tages gründlich aus. Fehlt dieser tief erholsame Schlaf, bleibt der „Müll“ liegen. Die Folge am 

nächsten Tag: Wir fühlen uns wie im Nebel („Brain Fog“), sind schwerfällig und können uns 

kaum fokussieren. 

 

 



 

 

 

 

 

6. Der Teufelskreis: Wenn die Arbeit den Schlaf raubt 

Schlaf und Arbeitsleben beeinflussen sich gegenseitig – oft negativ: 

• Ständige Erreichbarkeit: Wer abends noch Mails liest oder das Diensthandy neben 

dem Bett hat, hält das Stresshormon Cortisol hoch. Das Gehirn findet keine Ruhe.  

• Blaues Licht von Bildschirmen: Handys, Tablets und Laptops täuschen dem Gehirn 

Tageslicht vor. Die Produktion des Schlafhormons Melatonin wird gebremst.  

• Bewegungsmangel & mentaler Stress: Wenn der Kopf am Abend auf Hochtouren 

läuft, der Körper aber den ganzen Tag nur gesessen ist, fehlt die körperliche 

Müdigkeit für einen tiefen Schlaf.  

Der Stress-Schlaf-Teufelskreis:  

Stress in der Arbeit führt zu schlechtem Schlaf. Durch den Schlafmangel sinkt am nächsten 

Tag unsere Belastbarkeit – wodurch uns derselbe Arbeitsdruck noch viel schwerer vorkommt. 

Ein Teufelskreis entsteht. 

 

7. Vorbild Führungskraft: Warum Schlaf bei den Chefs anfängt 

Eine gesunde Erholungskultur kann im Betrieb nur funktionieren, wenn Führungskräfte sie 

aktiv vorgeben. Führungskräfte haben eine enorme Vorbildfunktion: 

• Wenn der Chef um 23:30 Uhr noch E-Mails verschickt, kann im Team ein 

ungeschriebenes Gesetz entstehen: „Ich muss auch immer erreichbar sein.“  

• Achtet die Führungskraft hingegen sichtbar auf die eigene Regeneration, gibt sie dem 

gesamten Team die Erlaubnis, abends ohne schlechtes Gewissen abzuschalten.  

• Ein nicht ausgeschlafener Chef trifft nicht nur schlechtere Strategieentscheidungen, 

sondern reagiert auch gereizter auf Mitarbeiter. Ein ausgeruhter Chef sorgt für ein 

stabiles, motiviertes Arbeitsklima. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

8. Sofort-Tipps für die Praxis: Einfache Strategien für den Alltag 

Im Rahmen einer wirksamen Betrieblichen Gesundheitsförderung (BGF) lässt sich mit kleinen 

Anpassungen bereits eine große Wirkung erzielen: Was Mitarbeiter ab heute umsetzen 

können (Verhaltensprävention):  

• Die 60-Minuten-Digital-Sperre: Mindestens eine Stunde vor dem Schlafen 

Diensthandys, Laptops und Fernseher ausschalten. Das signalisiert dem Gehirn, dass 

der Arbeitstag vorbei ist, und kurbelt die Melatoninsynthese an.  

• Morgenlicht statt Schlummertaste: Direkt nach dem Aufstehen für 5 bis 10 Minuten 

ans Tageslicht gehen (Balkon, Garten oder offenes Fenster). Das Licht stoppt die 

Melatoninproduktion, schüttet Cortisol zur richtigen Zeit aus und synchronisiert die 

innere Uhr.  

• Der 14:00-Uhr-Koffeinstopp: Da Koffein eine Halbwertszeit von ca. 5 bis 6 Stunden 

hat, blockiert der nachmittägliche Espresso noch beim Einschlafen die Adenosin-

Rezeptoren im Gehirn. Ab 14:00 Uhr lieber auf Wasser oder Kräutertee umsteigen.  

• Das Power-Nap-Protokoll gegen das Nachmittagstief: Bei starker Müdigkeit nach 

dem Essen wirkt ein kurzes Nickerchen von maximal 15 bis 20 Minuten Wunder – 

exakt timen, um nicht in den Tiefschlaf zu fallen. 

 

Was Betriebe direkt etablieren können (Verhältnisprävention): 

• Vorbildfunktion vorleben & Feierabend-Kultur verankern: Mail-Server-Verzögerung 

abends nutzen oder klare Regeln etablieren: Keine Arbeitsmails nach 19:00 Uhr und 

am Wochenende. Echte Erholungsphasen fördern.  

• Schlaf als Thema enttabuisieren: Schlaf ist keine Faulheit! Erholung bewusst als 

professionelles Werkzeug für Höchstleistung und Arbeitssicherheit anerkennen.  

• Wissen & Impulse vermitteln: Praxisnahe Workshops, Schlafmessungen oder 

Impulsvorträge in den BGF-Kalender integrieren, um Mitarbeitern funktionierende 

Werkzeuge an die Hand zu geben. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

9. Fazit 

Schlaf ist kein Luxus, sondern unser natürlicher Akku. Betriebe, die das Thema Regeneration 

in ihre Gesundheitsförderung aufnehmen und wo Führungskräfte ein gesundes Vorbild 

abgeben, investieren direkt in die Motivation, die Sicherheit und die langfristige Gesundheit 

ihres gesamten Teams. 

 

Über den Autor:  

Matthias Weingärtner ist Schlafexperte, Biomedizinischer Analytiker und Leiter der Schule 

des Schlafens. Mit seiner Erfahrung aus der klinischen Schlafforschung hilft er Unternehmen, 

Schulen und Einzelpersonen dabei, die eigene Regeneration zu verstehen und mit einfachen 

Mitteln wieder gut zu schlafen.  

 

Weitere Informationen, Vorträge und Praxis-Tipps finden Sie auf unserer Homepage:  

Schule des Schlafens - Matthias Weingärtner 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://schlaf-schule.at/

