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EDITORIAL

.. ausgeschlafen, motiviert & gesund?

FAKTEN: Knapp 80% aller Arbeitnehmer in Deutschland leiden an Schlafproblemen oder wiinschen sich einfach
besser zu schlafen. Das sind 34 Millionen Menschen.

Konkret bedeutet das: Statistisch sind 43% lhrer Arbeitnehmer bei der taglichen Arbeit mide und etwa ein Drittel,
also 31%, Ihrer Angestellten regelmaBig erschopft.

Gelebte Schlafstorungen...

> erhohen die Krankheits- und Fehltage pro Schlafstorungen kosten den Unternehmen und
Mitarbeiter der Volkswirtschaft jahrlich also etliche Millionen
> fihren zu einer erhdhten Wahrscheinlichkeit Euro.
eines Burnouts s T Ll S
> sorgen flr weniger Produktivitat und Leistungs- =S GIE SO ortzahlung im
. . Krankheitsfall kostet
quoten bei der Arbeit
> verschlechtern durch Gemutseffekte das
Betriebsklima
> belasten unnétig den arbeitsmedizinischen

Dienst

Wir mochten lhnen aufzeigen,
wie gelernte Schlafkompetenzen

> die Krankheits- und Fehltage in Abteilungen und -
pro Mitarbeiter senken
> die 12 Stufen des Burn Outs unterbrechen
> zur aktiven Burnout Pravention beitragen Aus diesem Grund haben wir dieses Dossier fiir
> fir weniger Arbeitsunfalle zwischen 13:00-14:00 I R KGR 6 IO LIEED Tl T L
Uhr und zwischen 2:00-3:00 Uhr soraen hand von mehreren Fallbeispielen zeigen, wie
o , ' T g, unsere Kunden diese Probleme fiir sich effizient
> nachwelsl|ch dlg Produktwnat und Leistungsquo- e [ GITR L
ten bei der Arbeit steigert
> das Betriebsklima durch mehr Verstéandnis fiirein-
ander verbessert
> die psychologischen Berater und den arbeitsmedi-

zinischen Dienst entlasten




Fur wen 1st diese Broschiire geeignet?

Unsere Schlafkampagnen und diese Broschire ist sowohl flr HR-Experten, Personalchefs aber auch fiir BGF-/BGM-
Verantwortliche die nicht nur fir ihre Fach- und Fiihrungskrafte mittelstandischer oder grofRer Unternehmen in Sa-
chen Schlafoptimierung, Stressbewaltigung und Gesundheitsmanagement eine Verbesserung anstreben, sondern
auch flr jeden im ganzen Betrieb, denn Schlaf geht uns alle an. Dadurch erhéhen wir mit [hnen die Performance
und Produktivitat Ihrer Mitarbeiter und sorgen flir Motivations- & Leistungssteigerung und Kosteneinsparungen
durch weniger Fehltage.

Unser Kunden sind insbesondere

/\ Unternehmen mit bis zu 20.000 Angestellten der DACH-Region, die wissen, wie
888%% wichtig zufriedene und gesunde Mitarbeiter fir das Unternehmen sind

000 Unternehmen, die Fehl- und Krankheitstage ihrer Mitarbeiter — und die damit ver-
(™ bundenen Kosten — verringern wollen

Flhrungskrafte, die gesunde Flihrung ernst nehmen und sich als Vorbild Leistungs-
sportler oder Vereine in Sachen Schlafoptimierung suchen

D/'% Unternehmen, die Wert auf gliickliche und leistungsfahige Mitarbeiter legen

O l Unternehmen und Organisationen, die innovative Vortrage, Workshops und Selbst-
d lernprogramme zu schatzen wissen.

Bereits seit Anfang 2003 konzentriert sich die Schlafkampagne UG darauf, allen schlafinteressierten Men-
schen eine entsprechende Orientierungsplattform zu bieten. Auf www.schlafkampagne.de finden Sie unter
anderem einen produktunabhangigen Online-Berater sowie eine Produktiibersicht flir Bettenausstattungen.

Weiterhin wird Ihnen durch den Erfahrungsaustausch im Forum und durch das Handlerverzeichnis bei
der idealen Schlafkonfiguration geholfen. Hierdurch erhalten Sie einen guten Uberblick und eine Orientie-
rung in der scheinbar uniiberschaubaren Auswahl an verschiedenen Kissen, Matratzen, Lattenrosten und
Betten sowie viele Tipps und Informationen.

Schlafkampagne ist eines der fiihrenden Schlafportale mit bisher iiber 71 Mio. Seitenaufrufe.
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Der Kopf der Schlatkampagne ist
Praventologe, Markus Kamps

Markus Kamps unterstiitzt Menschen und Organisationen, Vertrieb und Industrie durch Vortrage, Seminare und
Workshops auf dem Weg zu einem gesunden Schlaf. Dank umfangreichem Wissen, langjahriger Erfahrung und
einer Prise Humor hilft er seinen Zuschauern, Zuhorern und Lesern den Schlaf neu zu entdecken und zu erleben.
Denn wer gut schlaft, hat mehr Kraft flr den Alltag, ist leistungsféhiger und am Ende des Tages einfach gliicklicher!

Als Schlaf-Experte, geprifter Praventologe und be-
geisternder Vortragsredner widmet sich Markus
Kamps seit Uber 20 Jahren erfolgreich der Schlaf-
und Rickengesundheit. 1973 wird er in eine ,Betten-
haus-Familie” hineingeboren und entwickelt bereits in
jungen Jahren ein starkes Interesse fiir das Thema
gesunder Schlaf. Markus Kamps lasst sich als Trainer
und Schlafcoach ausbilden und wird der erste Praven-
tologe mit Fachrichtung Schlaf- und Stressbheratung.

Die Weitergabe seines breiten Know-Hows und seines
groRen Erfahrungsschatzes an andere Menschen ist
ihm seit jeher sehr wichtig.

Bekannt aus:

KZGS - Kompetenz-Zentrum Gesunder Schlaf, ZDF,
Kabel 1, VOX, Degges, Fit for Fun, Financial Times,
Sueddeutsche.de, NDR Fernsehen, BILD, Pro7, WDR,
Okotest, Schwabisch Hall.

In Vortrdgen, Seminaren, Schulungen und Work-
shops vermittelt er seinem Publikum das umfangrei-
che Wissen einfach und praxisnah — immer lebendig
und mit einer guten Portion Humor. Seine Expertise
als Schlafbotschafter und Praventologe wird dariiber
hinaus immer wieder von namenhaften Print-Medien
und den grolen deutschen Fernsehanstalten ange-
fragt. Er griindete und leitet mit ,Schlafkampagne.de”
eines der flihrenden Internetportale zu dem Thema
Schlaf im deutschsprachigen Raum. Er ist Mitinitiator
von ,Kompetenz-Zentrum Gesunder Schlaf* mit ange-
gliederten Schlafschulen und hat Experten-Foren zur
Schlafgesundheit ins Leben gerufen.

Markus Kamps
Fachdozent, Schlaf-Experte und
gepriifter Praventologe

Haustex Star ,Personlichkeit des Jahres
2019"

Uber 23 Jahre Erfahrung in der Schlafbran-
che und als Coach

Seit 2003 Deutschlands 1. Praventologe
mit Fachrichtung Schlaf- und Stressbera-
tung

Uber 71 Mio. Seitenaufrufe auf dem eige-
nen Portal Schlafkampagne.de

Uber 4.000 Beratungen und 13.000 Vor-
trags- und Workshop-Teilnehmer

Hat Uber hunderte Spezialisten zum Ausbil-
der oder zum Fachdozenten flir Bettwaren
und Matratzen ausgebildet.



BGF/BGM der neuen Dimension -
im Schlaf und mit Schlaf
zu mehr Erfolg

Arbeitszeit ist Lebenszeit. Die Zeit am Arbeitsplatz liegt direkt hinter der Zeit, die
man mit Schlafen verbringt. Um diese Zeit und auch den Wandel der Gesellschaft zu
Uberstehen, ist Gesundheit das A und O. Diese liegt nicht nur in der eigenen Verant-
wortung, sondern auch in der Verantwortung der Arbeitgeber.

Effektive Mallnahmen der Gesundheitsforderung und Pravention am Arbeitsplatz
gewinnen immer mehr an Bedeutung. Und hier kommt das Betriebliche Gesund-
heitsmanagement, kurz BGM, ins Spiel.

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement ist nichts anderes als die Entwicklung,
Gestaltung und Weiterentwicklung betrieblicher Prozesse und Strukturen sowie das
Schaffen eines gesundheitsfordernden Umfeldes.

Denn das ist wichtig, um arbeits- und leistungsfahige Mitarbeiter zu haben.




Mehr Achtsamkeit und Bewusstsein

fiir die Gesundheit der Mitarbeiter

Jeder ist flr seine eigene Gesundheit verantwortlich.
Aber auch Arbeitgeber sollten ein groRes Augenmerk
auf das Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter legen. Denn ge-
sunde Mitarbeiter sind gute und vor allem zufriedene
Mitarbeiter. Und die Betriebliche Gesundheitsforderung
(BGF) hat viele Vorteile.

Zum einen sollen die Produktivitatssteigerung und auch
die Steigerung der Leistungs- und Arbeitsfahigkeit der
Mitarbeiter erzielt werden. Zum anderen konnen Kran-
kenstande langfristig gesenkt werden — ebenso wie
damit verbundene Personalkosten. Innerhalb des Unter-
nehmens herrscht eine positivere  Kommunikations-
struktur und ein friedliches Miteinander. Zudem starkt
das BGF das Gesundheitshewusstsein der Mitarbeiter
und sie sind zufriedener mit und an ihrer Arbeit.

Fordern und gefordert werden

Personalverantwortliche und Entscheidungstrager sind
sich ihrer Verantwortung, fr ein effektives Betriebliches
Gesundheitsmanagement zu sorgen, meist bewusst.
Und wer seine Mitarbeiter diesbezlglich foérdert, wird
auch selbst gefordert. Fir ein professionelles Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement erhalten Betriebe und
Unternehmen Zuschiisse von den Krankenkassen. Hier-
fir missen die Manahmen den Anforderungen von §
20a SGB V entsprechen. Zu dem Paragrafen gehdren
Leistungen zur ,Gesundheitsférderung und Pravention
in Lebenswelten”. Unter diesen ,Lebenswelten” versteht
man soziale Systeme, die fiir die Gesundheit von Bedeu-
tung sind — somit auch die Arbeit.

Jedes Unternehmen und jeder Betrieb kann einmal im
Jahr steuer- und sozialversicherungsfrei maximal 500
Euro pro Mitarbeiter fir MaRnahmen im BGM einsetzen.
An den Praventions- und Gesundheitsangeboten zu The-
men wie zum Beispiel Bewegung, ergonomisches Arbei-
ten, Erndhrung und Betriebsverpflegung, Stress, Stress-
management und Suchtmittelpravention beteiligen sich
die Krankenkassen laut § 20a SGB V mit bis zu 80 Pro-
zent der Kosten pro Mitarbeiter.
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Viele Personalverantwortliche und Entscheidungstrager
entscheiden sich bei ihrem Betrieblichen Gesundheits-
management-Angebot fiir Themen wie ein besseres
Arbeitsklima, Erndhrung, Unfallprévention, Stresspra-
vention und -management und ergonomisches Arbei-
ten. Natdrlich wird vorallem Wert auf die kérperliche und
psychische Gesundheit der Mitarbeiter gelegt, wenn es
darum geht, geeignete MaRnahmen, Kurse und ahnli-
ches zu finden. Die Krankenkassen fordern diese MaR-
nahmen gerne, da auch sie davon profitieren, wenn die
Menschen weniger krank sind oder es weniger Unfalle
am Arbeitsplatz gibt.

Ein bestimmtes Thema jedoch ist noch relativ neu fir
Unternehmen: Schlaf. Guter und schlechter Schlaf
hat viele positive und negative Auswirkungen auf die
Arbeitszeit — und das ist vielen Verantwortlichen, aber
auch Arbeitnehmern, noch nicht bekannt oder zumin-
dest nicht ganz so bewusst.



tivitatssteigerung

,Der Schlaf ist fiir den ganzen Menschen, was das Auf-
ziehen fir die Uhr." — das sagte einst der deutsche Philo-
soph Arthur Schopenhauer. Und damit lag er sowas von
richtig! Ein guter und gesunder Schlaf ist keinesfalls nur
ein personliches Problem, das jeder individuell mit sich
selbst abklaren muss.

Das Thema gehort in eine gute BGM-Strategie. Unter
Schlafstdrungen (Insomnie) versteht man alle Durch-
schlaf- und Einschlafstorungen, sowie Tagesmidigkeit
und Erschopfungszustande — kurz: alles, was zu Schlaf-
mangel fuhrt. Und als Schlafmangel gilt bereits ein
Schlaf unter oder bis zu sechs Stunden.

Neben privaten und gesundheitlichen Problemen ist vor
allem Jobstress eine Hauptursache fir Schlafstorun-
gen. Das ist nicht verwunderlich, verbringen wir doch
wahrend unseres Arbeitslebens einen sehr gro3en Tell
unserer Lebenszeit am Arbeitsplatz.

Welchen Einfluss Schlaf auf die
Gesundheit hat

Wahrend wir schlafen, ruht sich der gesamte K&rper aus.
Das Immunsystem wird regeneriert, das Gehirn verarbei-
tet Gedachtnisinhalte und Geschehnisse vom Tag und
der Energiespeicher wird aufgefllt. Fir einen gesunden
Schlaf bendtigt der Mensch ungefahr 7 bis 8 Stunden.

Schlafstérungen kénnen physiologische und neuro-
psychologische Auswirkungen haben. Schlafmangel
fihrt zu vermehrten Hungergefiihlen am Tag und so-
mit langfristig zur Gewichtszunahme, Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems werden geférdert und das
Immunsystem destabilisiert. Zudem fiihren Schlafsto-
rungen zu einer geminderten Gedachtnis- und Konzen-
trationsleistung, einer negativen Befindlichkeit, einem
erhohten Depressionsrisiko, schlechter Laune und Stim-
mungsschwankungen.

Sind Mitarbeiter von Schlafstdrungen geplagt, hangt das
nicht selten mit ihrer jeweiligen Tatigkeit im Unterneh-
men und ihrer Stellung zusammen. So sind Mitarbeiter,
die erhohten Stresssituationen ausgesetzt sind oder
in Schichten arbeiten, meist haufiger betroffen als Mit-
arbeiter, die hoher qualifizierte und leitende Positionen
inne haben oder im geregelten Tagesablauf arbeiten.

Besonders Arbeiten unter Leistungsdruck und an der
Grenze der Belastungs- und Leistungsfahigkeit, haufige
Schichtwechsel und eine notwendige standige Erreich-
barkeit fUr dienstliche Angelegenheiten sind haufig Aus-
I6ser flr Schlafstorungen.



Vorteile fiir Arbeithehmer und
Arbeitgeber

Wenn der Korper den ganzen Tag leistungsbereit ist
und gefordert wird, muss er sich nachts erholen. Nur
mit einem gesunden und ausreichenden Schlaf kénnen
Verstand und Korper auf Hochtouren arbeiten. Wenn
die Schlafqualitat stimmt, hat das flir Arbeitnehmer und
Arbeitgeber gleichermaRen Vorteile. Wer ausgeschlafen
arbeitet, ist produktiver, konzentrierter und leistungsfa-
higer, hat mehr Lust zum Arbeiten und kann besser mit
Kollegen und Vorgesetzten interagieren und kommuni-
zieren. Es geht hierbei um die Unfallpravention und ein
allgemein besseres Arbeitsklima.

Die Tage der Arbeitsunfahigkeit der Mitarbeiter sinken
und die Bereitschaft und Tauglichkeit flir Schichtarbeit
ist eher gegeben. Die Arbeitszufriedenheit ist somit auf
beiden Seiten viel groRer.

Schlaf der Mitarbeiter optimieren

Jeder Entscheidungstrager und Personalverantwortli-
che sollte sich bewusst sein, dass der gute Schlaf der
Mitarbeiter fir mehr Leistungsfahigkeit sorgt. Ein gesun-
der Schlaf fordert die Gesundheit und die seelische Ver-
fassung der Menschen und somit auch die Leistungs-
fahigkeit. Zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement
sollte das Thema Schlaf somit unbedingt dazugehoren.

Wer gesunde Mitarbeiter mochte, sollte Informations-
und Beratungsangebote zum Thema Schlaf in sein BGF
einbeziehen und nutzen. Immer mehr Unternehmen und
Betriebe haben schon erkannt, dass das Thema Schlaf
flr ihr Gesundheitsmanagement und ihre Mitarbeiter
sehr wichtig ist und konnten unser Kurs- und Seminar-
angebot sehr gut nutzen.
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Schlaf als Thema im Unternehmen:

viele Maglichkeiten

Nein, der Schlaf ist nicht nur etwas Personliches. Berufs-
tatigkeit hat einen immensen Einfluss auf das Schlaf-
verhalten eines jeden Menschen und andersherum.
Bestimmte Arbeitsbedingungen oder erhohter Stress
storen den gesunden Schlaf. Und ein ungesunder Schlaf
stort die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit am
Arbeitsplatz.

Wir setzen uns flr das Thema Schlaf ein und mdchten
Arbeitgeber, Personalverantwortliche und Entschei-
dungstrager unterstiitzen, gesunden Schlaf im Unter-
nehmen zu thematisieren und entsprechende Maflinah-
men zu entwickeln. Wir helfen dabei, die Mitarbeiter flr
das Thema Schlaf zu sensibilisieren und MalRnahmen
aufzuzeigen, um den Schlaf zu verbessern. Dafiir werden
praktische Tipps flr den Alltag gegeben, um die Schlaf-
qualitdt auch langfristig und nachhaltig zu optimieren.

Auf unserer Homepage www.markus-kamps.de finden
interessierte Unternehmen und Betriebe alle wichtigen
Informationen zu unseren Angeboten fiir eine effektive
Betriebliche Gesundheitsforderung. Wir haben schon
viele Veranstaltungen zu dem Thema sehr erfolgreich
durchftihren dirfen. Zu unserem Portfolio gehéren Vor-
trdge und Seminare in lhrem Unternehmen oder online,
bei denen uns ein grofRes Netzwerk aus Experten zur
Verfligung steht. Auch sind Einzel- oder Gruppensemi-
nare zum Thema Schlaf oder themenlbergreifenden
Inhalten, wie zum Beispiel Powernapping und Schicht-
arbeit, reibungslos und unkompliziert méglich.




Das Problem mit dem Schlaf

54 Prozent der mannlichen und 59 Prozent der weiblichen Fuhrungskrafte in
Deutschland haben Schlafprobleme. Diese hohe Quote geht aus einer reprasentati-
ven Befragung der Max Grundig Klinik unter 1.000 Fihrungskraften hervor.”

(Quelle: https://www.bad-gmbh.de/aktuelles/erfolgsfaktor-gesundheit/fuehrungskraefte-haben-schlafprobleme)

Wen wundert es dann, dass die erfolgreichsten Menschen der Welt sich diesem
Problem annehmen und es flr sich selbst [6sen?

Wir Menschen kiimmern uns auch
um unsere Gesundheit. Wir versu-
chen, auf eine gesunde Erndhrung
und auf ausreichend Bewegung zu
achten und Unternehmen mdochten
ihre Angestellten mit betrieblichen
Weiterbildungsmaoglichkeiten dabei
unterstitzen.

Doch wieso wird sich so wenig mit
dem Thema gesunder Schlaf aus-
einander gesetzt, obwohl der Schlaf
doch Uber 1/3 eines Menschen-
lebens ausmacht?

Die Antwort von vielen: ,Ilch schla-
fe doch schon seit etlichen Jahren
und es hat bisher doch auch immer
geklappt. Jeder ist doch heutzutage
dauerhaft miide."

Jeff Bezos, der Griinder von Amazon und
einer der reichsten Menschen der Welt,
macht vor, wie es geht: Er setzt auf 8 Stun-
den ,Premium-Schlaf” pro Tag. (Quelle: https:/

rp-online.de/leben/gesundheit/rp-ratgeber-gesundheit/
schlaf-ist-das-neue-statussymbol_aid-19049657)

Bezos hat verstanden, dass eine erholsame
Nacht positive Auswirkungen auf ihn und sei-
ne Unternehmen hat.

Genau diese Einstellung sorgt da-
flr, dass Menschen durch einen
schlechten Schlaf langfristig krank
werden. Es sorgt daflr, dass Unter-
nehmen mit erhchten Mitarbeiter-
ausfallen und einer schlechteren
Performance zu kdmpfen haben.

Richtig zu schlafen kann man ler-
nen, aber dafiir reichen ein paar
kleine Tipps aus dem Internet nicht
aus.

Doch um seinen Schlaf verbessern
zu wollen, ist es wichtig zu verste-
hen, dass der Schlaf immer das
Verbindungselement zwischen al-
len anderen Gesundheitsbereichen
darstellt: Wer sich gut ernahrt, aber
schlecht schlaft, ist nicht gesund.

Ganz im Gegenteil. Ein schlechter
Schlaf wirkt sich auf die Leistungs-
fahigkeit, die Konzentration und
auch auf das Immunsystem aus.
Korperliche oder physische Krank-
heiten konnen die Folge sein.

Um dies zu vermeiden und die Per-
formance zu steigern, sollte jedem
Unternehmen daran gelegen sein,
die Ressource Mitarbeiter nicht nur
punktuell, sondern ganzheitlich zu
beraten.
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Leistungssportler sind da ein gutes Beispiel.
Sie beschiftigen sich bereits vor ihrem sport-
lichen Durchbruch mit der Optimierung des
Schlafes. Das wissen auch Markus Kamps
und Nick Littlehales.

Christiano Ronaldo und andere Elite Sportler
haben auch einen Schlafcoach.
Nick Littlehales ist Elite Schlafcoach der Spit-

zensportler. Der Freund und Kollege von Mar-
kus Kamps aus England mit dem die Schlaf-
kampagne und Markus Kamps bei Sportlern
bereits zusammen gearbeitet hat.

In einem Gesprach verriet
Littlehales:

Wer ausreichend schlaft (siebeneinhalb Stunden pro
Nacht sind laut Littlehales optimal), regeneriert nach
einer sportlichen Belastung schneller, denn im Schlaf
schittet der Organismus das Wachstumshormon So-
matotropin aus, das die Erneuerung und den Aufbau
von Zellen beschleunigt.

Aulerdem leidet die Konzentration, wenn ein Athlet
zu wenig Schlaf bekommt und das kann wahrend des
Wettkampfes oder auch im Training die Leistung ne-
gativ beeinflussen (Stichwort mentale Fitness).

Hochstwahrscheinlich sind Sie sich nicht der nachste
Jeff Bezos oder Cristiano Ronaldo. Dennoch zeigen
diese beiden Stars in ihrem Gebiet, wie wichtig ein gu-
ter Schlaf fir eine hohe Leistungsfahigkeit ist.

Wenn Sie und lhre Mitarbeiter also nur
ein Bruchteil des Ganzen in Sachen
Schlafoptimierung umsetzen konnen,
sind Sie lhren Mitbewerbern um
Einiges voraus.



Spezielle Strategien fur
einzelne Mitarbeiter

FUr alle Unternehmer, Flihrungskrafte und Mitarbeiter ist gu-
ter Schlaf die wichtigste Saule flr Gesundheit, Wohlbefinden
und damit auch fur die Leistungsfahigkeit.

Jeder Mitarbeiter hat aber aufgrund seiner Position innerhalb
des Unternehmens andere Herausforderungen in Bezug auf
sein personliches Stress- und Schlafmanagement. Im Folgen-
den mochten wir Ihnen fUr die jeweiligen Positionen wichtige
Hilfestellungen geben.

Schichtarbeiter

Oftmals genau zu den Zeiten, in denen der Kérper
eigentlich auf Ruhe und Entspannung ausgelegt ist,
arbeiten die Schichtarbeiter. Damit leben sie ent-
gegen der inneren Uhr. Viele Prozesse im Korper ge-
raten dadurch durcheinander und aus dem Rhyth-
mus.

Schichtarbeiter, insbesondere bei wechselnden
Schichten, leiden daher oftmals unter Depressio-
nen, Verdauungsproblemen und Schlafproblemen
und haben ein erhohtes Risiko flr viele Herz-Kreis-
lauf- und Stoffwechselerkrankungen. Daher geht
man auch von einer um acht Jahre verkirzten Le-
benserwartung aus.

Mittlerweile gibt es aber einige Studien mit Unter-
nehmen, bei denen das Schichtsystem auch die
individuellen Schlaftypen der Mitarbeiter beriick-
sichtigten. Mit dem Ergebnis: Weniger Gesundheits-
probleme. So sind die Mitarbeiter motivierter und
leistungsstarker.

Eine Anpassung auf die individuelle Situation und
das Schichtsystem ist dabei enorm wichtig. Was
bei Frihschicht gut ist, kann bei Nachtschicht wie-
derum das Falsche sein. Aufgrund unserer jahrelan-
gen Erfahrungen mit Schichtarbeitern, sind wir dar-
auf spezialisiert, Ihre Schichtarbeiter entsprechend
der jeweiligen Situation auszubilden und ihnen zu
einem besseren Schlaf zu verhelfen.
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Biiroangestellte

Gerade bei Blroangestellten ist die Tagesbelastung
durch das standige Sitzen, durch die Anstrengung
der Augen und durch die hohe Konzentration bei der
Arbeit oft sehr hoch. Diese Belastungen wirken sich
negativ auf den Schlaf aus.

Daneben nimmt die eigene Lebenssituationen eben-
falls einen erheblichen Einfluss auf den Schlaf: Das
falsche Liegen im unpassenden Bett, unterschiedli-
che Arbeitszeiten des Lebenspartners und zu wenig
Bewegung im Alltag sind nicht gerade forderlich fiir
eine erholsame Nacht. Gerade durch das zuneh-
mende Arbeiten im Home Office gerat der Rhyth-
mus komplett aus dem Takt.

Eine gut genutzte Gleitzeit, die um die eigenen inne-
ren Uhr gelegt ware, wiirde zu mehr Ruhe und Aus-
gleich fiihren und die Tagesbelastung verringern.

Fiihrungskrafte

Flhrungskrafte sind aufgrund der erhdhten Belas-
tung anfalliger fUr eine Burnout-Erkrankung. Bei der
Betrachtung des 12-Stufen-Modells zum Burnout
findet man Sie haufig in der Stufe 3, die Schlafver-
nachlassigung oder der Stufe 4, die Schlafverkdir-
zung wieder. Da der Prozess zum Burnout nicht
selten schleichend verlauft, ist es wichtig, Fihrungs-
krafte in Sachen Burnout-Pravention und Schlafper-
formance auszubilden.

Diese Ausbildung der Fiihrungskrafte hat einen scho-
nen Nebeneffekt: Moderne und gut ausgebildete
Flhrungskréfte stehen oft im Einklang mit einer aus-
geglichen Work-Life-Balance Philosophie. Die ,gesun-
de Fihrung” wird dabei immer haufiger mit speziel-
len Ernahrungsthemen, einem guten Schlaf und der
Forderung der Regeneration in Verbindung gebracht.
Die Idee der ,gesunden Fihrung” dient der Vorbild-
funktion fiir ganze Abteilungen, Teams und Unter-
nehmensbereichen, die dadurch mit aktiviert werden.




BGF UND BGM

Jedes Unternehmen hat von dem Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM) ge-
hort. Weitgehend unbekannt ist dagegen die betriebliche Gesundheitsforderung (BGF).
Entscheidend ist aber, dass sowohl BGM als auch BGF gemeinsam gut funktionieren.

Dass die Arbeit und der Job einem Menschen finanzielle Sicherheit geben, Anerkennung schaffen und soziale Bezie-
hungen ermdglichen kann, ist jedem bewusst. Auf der anderen Seite kann die Arbeit und der daraus resultierenden
Belastung auch einen Einfluss auf die physische und psychische Gesundheit der Beschéftigten haben.

Gesundheitsressourcen
aufbauen

Als Arbeitgeber, der seine Beschaf-
tigten halten will, sollte man be-
lastende Faktoren am Arbeitsplatz
reduzieren und Malinahmen, die die
Gesundheit fordern, anbieten.

Hierbei gehen dann betriebliches
Gesundheitsmanagement  (BGM)
und seine Schwester, die betrieb-
liche Gesundheitsférderung (BGF),
Hand in Hand. Beide Wege haben
das Ziel, Gesundheitsressourcen im
Betrieb zu implementieren.

Kochkurse

Suchtberatungskurse

Sonstige

Konfliktmanagementkurse

interne Sportkurse

Firmenlauf

betriebliche Laufgruppen
Erndhrungsberatung

Zuschiisse zur Fitnessstudiomitgliedschaft
Stressbhewaltigungskurse

Das BGM zielt vorrangig auf Prozes-
se, Kultur und Fihrung im Unter-
nehmen ab, wodurch Belastungen
und Einflisse am Arbeitsplatz ab-
geschafft werden sollen. Themen
wie ,gesunde Fiihrung”, Moglichkei-
ten zum Losen von Konflikten und
auch Stress- und Schlafkompeten-
zen helfen dabei, die Gesundheit
der Mitarbeiter zu fordern.

Bei der BGF wird auf das direkte
Verhalten der Beschaftigten Ein-
fluss genommen. Sie hat das Ziel,
den Lebens- und Arbeitsalltag der
Beschaftigten gesundheitlich  zu
fordern und zu strukturieren. Die be-
kanntesten BGF-MalRinahmen sind
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kostenlose Getranke und Obst so-
wie Sport- und Familienveranstal-
tungen (z.B. Firmenlaufe). Letzten
Endes sollen die MalRnahmen dazu
verhelfen, Stress abzubauen, den
Kopf frei zu bekommen und sich zu
entspannen.

Das Schulen der Beschaftigten in
Sachen Schlaf ist dabei die perfekte
Schnittmenge zu Ernahrung, Bewe-
gung, Entspannung und Stressab-
bau.

Im Bereich Verhaltenspra-
vention werden folgende
MafRnahmen durchge-
fiihrt - alle befragten
Betriebe

25 30 35 Anzahl Betriebe

(Quelle: https://www.ihk-niederrhein.de/blueprint/servlet/resource/blob/3915314/44768824222bb7a0e46ba78bch3e2bf6/gesundheit-in-unternehmen-am-niederr-

hein-gegenwart-und-zukunft-data.pdf)



Doppelstrategie macht ausgeschlafene
Unternehmen

Fur Unternehmen und Arbeitgeber ist die Rechnung also
simpel: Je entspannter, gesiinder und ausgeschlafener
die Mitarbeiter sind, desto konzentrierter und effizienter
arbeiten sie und desto besser ist das Betriebsklima.

Je mehr BGM und BGF gelebt, aktiviert und umgesetzt
werden, desto erfolgreicher sind die Mallnahmen und
die daraus resultierenden Ergebnisse. Wir bieten Ihnen
mit unseren Leistungen genau diese BGF-MaRnahmen
(betriebliche Gesundheitsférderung) an. Die freiwilligen,
steuerlich geforderten BGF-MalRnahmen zielen darauf
ab, Erkrankungen vorzubeugen und das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz zu erhéhen.
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Auch, wenn der Krankenstand in lhrem Betrieb noch im
Verhaltnis ist, lohnen sich praventive Investitionen in
den betriebliche Gesundheitsférderungen.

Wir vertreten dabei die Ansicht, dass auf die Beschéaf-
tigten zugeschnittene BGF-MalRnahmen einen mittel-
baren, positiven Einfluss auf Ihr Unternehmen haben.
Motivierte Mitarbeiter und Vorteile im Fachkraftewett-
bewerb helfen lhrem Unternehmen.

Eine Investition in die Mitarbeitergesundheit ist also
eine Investition in den Erfolg des Unternehmens.

Mit den Leistungen der
Schlafkampagne als Netzwerk bieten
wir Ihrem Unternehmen

einen fundierten Praxisbezug mit leicht

umsetzbaren Strategien zur
Forderung lhrer Mitarbeiter.

Damit Sie und Ihre Mitarbeiter besser schlafen,
weniger krankheitsbedingt ausfallen und sich
die Performance lhres Unternehmens erhoht.




3ER STRATEGIE

Mithilfe unserer 3er Strategie konnen Sie genau auswahlen, welche Leistung zu lhnen
und lhrem Unternehmen passt. Gerne beraten wir Sie individuell.

Thematische Aktivierung: z.B. Vortrag
Erstimpulse so individuell Sie mochten

Durch eine Wanderausstellung zum Thema in lhrer Kantine oder durch themenbezogene Informationsflyer so-
wie durch die beliebten und emotionalen Kurzvortrage ,Geheimnis Schlaf*, ,Schicht & Co.", ,Dein Riicken und
der Schlaf*, ,Stressspirale und Gedankenkarussel beim Schlaf, werden Sie in die Welt von Schlafeinfllissen,
dem Schichtwechselverhalten oder der Verbindung von Riicken und Bett sowie Stress und Schlaf eingeftihrt.

Die Sensibilisierung macht Lust auf mehr. Diese etwas anderen Themen sind ein Hebel und etwas beson-
deres in Ihrem Unternehmen und so bekommt das Humankapital des eigenen Unternehmens einen immer
grosseren Stellenwert.

> Wanderausstellungen

> Flyer / Themenbroschiiren / E-Books
> Impulsvortrage mit verschiedenen Themen

Tiefergehende Begleitung: z.B. Workshops
Betreuung so intensiv Sie wollen

Durch Thementage mit Kdrperanalysen oder durch begleitende Broschiiren sowie durch tiefgehende Work-
shops wird das Bewusstsein zu Schlafthemen intensiviert. Hierdurch kénnen problemlos die eigenen be-
trieblichen Gesundheitsthemen angekoppelt oder mit und durch Schlafthemen kombiniert werden.

Ernahrung, Stress, Bewegung, Entspannung bieten sich hier ideal an. Hierzu kénnen dann sowohl online wie
offline Workshops fir kleinere Gruppen
angeboten werden.

Mudigkeitsmessungen und Selbsteinschatzun-
gen per Fragebogen

Korpermessung - welches Bett passt zu mir

tiefergehenden Workshops zu Schicht, Stress,
Chronotyp, Fiihrung

mit gekoppelten Themenwanden
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Nachhaltiges Selbstlernen: Online Kurse & Lexikon
Uberall - jederzeit - wann der Mitarbeiter will

Je nach Abteilung und je nach Zeitrahmen kann nicht jeder und immer im Betrieb das aktuelle Gesundheits-
angebot annehmen oder mitmachen. Dazu haben wir ein Online-Fachlexikon zum Selberlernen und zahlrei-
che Kurse zu Lebens- und Unternehmerthemen in Kooperation mit weiteren Experten aufgebaut.

Hier erhalten Ihre Mitarbeiter Zugriff zu Kursen wie Schicht und Schlaf, Stress, Schlaf, Sport und Schlaf, Bett
und Schlaf, plus individuelle Checklisten und Fragebdgen - Ein Online-Kurs mit Videos erlebt jeder auf seine
Art, jeder mit seinen eigenen Effekten, eine grofRe Veranderung.

Doch fiir alle ist in dieser Zeit eines besonders wichtig: DER SCHLAF. Denn der Schlaf ist fiir Korper, Geist
und Seele elementar. Deshalb kann im Bedarfsfall sogar ein individuelles Schlafcoaching mit HRV-Messung,
Zellscreening, Sauerstofflangzeitmessung oder Beratung Zuhause beim Mitarbeiter entstehen.

> Online Kurse zu Schicht, Sport, Schlaf und Bett

> Fachlexikon mit Studien Verlinkungen
> Individuelles Einzel-Schlafcoahcing

In einem personlichen Gesprach gehen wir detailliert auf
die Leistungen ein und sprechen dariiber, was fiir lhr
Unternehmen am besten geeignet ist.

Vereinbaren Sie

gerne ein personliches
Beratungsgesprach
mit uns:

www.markus-kamps.de ™
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“Einfach herrlich, wie unkompliziert und angenehm
die Beschéftigten das Angebot mit dem Schlafper-
former Markus Kamps annehmen. Egal ob bei un-
serem Gesundheitstag mit Wanderausstellungen
oder bei Workshops, Kurzreferaten oder bei der
fachlichen Begleitung des Themas Schichtarbeit
— Herr Kamps hat stets die Belange der Beschéf-
tigten und des Betriebes im Blick”

Unternehmens-
informationen

Mit mehr als 22.000 Mitarbeitern (2019) und 3,7 Milliar-
den Euro Umsatz (2019) gehort die Fraport AG zu den
international fiihrenden Unternehmen im Airport-Busi-
ness. Sie ist dabei auf vier Kontinenten und an 31 Flug-
hafen aktiv. Als Flughafenbetreiber erbringt die Fraport
AG samtliche operative und administrative Leistungen
des Flughafen- und Terminalbetriebes.

Wunschszenario
des Kunden

Besonderheiten
des Unternehmens

Es gibt viele Abteilungen und einige sehr unterschied-
liche Zielgruppen innerhalb des Unternehmens.

Es galt also, alle Mitarbeiter zu erreichen.

Der Wunsch des Kunden war es, mehr Bewusstsein
fir den Schlaf bei seinen Mitarbeitern zu schaffen. Das
galt vor allem fir die Schichtarbeiter, der Fiihrungs-
ebene und der Verwaltung gleichermafen.
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Unsere Leistungen

Schlafkampagne gab diverse Impulsvortrdage bei Gesund-
heitstagen und bei den Sicherheitsbeauftragten der jeweili-
gen Fachbereiche. Danach wurden fir die Verwaltung und
fur die Flhrungskrafte erweiterte Workshops angeboten.

Die Schichtarbeiter erhielten ein Konzept mit Kurzimpul-
sen, in denen die genauen Schwierigkeiten detailliert be-
sprochen wurden.

Die Fraport AG konnte folgendes aus der Zusammenarbeit gewinnen:

Mehr Schlafsensibilitat innerhalb der Abteilungen

Viele Wiederkehrer in anderen Seminaren

Einige Gesundheitschecks und Klarungen

Weniger Probleme beim Schichtwechsel der Mitarbeiter

Viele positive Abstimmungen von Einzelfallen mit uns und der Per-
sonalleitung, Arbeitsmedizinischem Dienst und der internen Gesund-
heitsberatung




Christip, Py Vo I kS ba n k
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“Wir méchten uns recht herzlich fiir die Durchfiih-
rung des Vortrags bedanken. Unsere Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter fanden den Impulsvortrag
sehr interessant und konnten einiges an neuem
Wissen und Anregungen fiir sich mitnehmen. Wir
haben sehr viel positives Feedback zu diesem An-
gebot und dem Inhalt sowie die Art und Weise des
Vortrags erhalten. Diese gute Resonanz mdchten
wir hiermit gerne weitergeben. Besten Dank”

Unternehmens-
informationen

Als Bank in der in der Region Niederrhein, mit juristi-
schem Sitz in Kevelaer, beschéftigt die Volksbank an der
Niers eG rund 380 Mitarbeiter. Sie betreut rund 51.000
Mitglieder und ca. 112.000 Kunden und erzielte in 2019
eine Bilanzsumme von mehr als 2,5 Mrd. Euro. Die Kun-
den und Mitglieder werden dabei in 20 Geschaftsstellen
beraten.

Wunschszenario
des Kunden

Besonderheiten
des Unternehmens

Ein richtiges Problem gab es nicht. Wie in vielen Fir-
men stehen regelmalig Thementage oder Impuls-
referate an. Immer wieder gab es auch hier neue
Impulse fir Gesundheitsthemen, die aber sehr un-
terschiedlich besucht oder angenommen wurden.
Diesmal sollten die Gesundheittage neu belebt und
durch ein fir alle greifbares Thema aktiviert werden.

Es ging um Aufmerksamkeit fiir die Aktivierung der
Vortragsreihen und Gesundheitsthemen.
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Unsere Leistungen

Schlafkampagne hat sich sehr ausfiihrlich mit der Struk-
tur des Unternehmens beschaftigt und ganz besonders
mit den Themen: Verwaltung, Licht, Sitzen, Einschlafzeit,
Familie, Aufstehzeit und mit dem Thema Stress (,Gedan-
kenkarussel").

Die Ausbildung in diesen Bereichen wurde dabei sehr pra-
xisbezogen umgesetzt.

Die Volksbank an der Niers eG konnte folgendes aus der Zusammen-
arbeit gewinnen:

Viele Mitarbeiter hatten den Anspruch, sich selbst zu optimieren

Das optimale Nutzen von Leistungsspitzen und -kurven

Es gab viele positive Rlickmeldungen zu der Umsetzungen von
Ubungen und dem Verhalten der Anpassung des Arbeitsbeginns
nach Chronotyp




SPEAKERS
EXCELLENCE

»,Gesundheitsthemen, wie Schlaf und Stress
sind gerade in Zeiten von Home Office wich-
tiger denn je“

,Mit der Schlafkampagne und mit Herrn Kamps
zusammen zu arbeiten hat allen grole Freude
gebracht — sowohl unserem Team, als auch den
Teilnehmern in unserer Online-Impuls-Reihe. Jeder
konnte fiir sich personlich viel mitnehmen. Einfach
herrlich, wie unkompliziert und angenehm Markus
Kamps mit dem Thema Schlaf umgeht und kon-
krete Tipps gibt.”

\

,Die Schlatkampagne war dulerst hilfreich fir un-
sere Produktionsmitarbeiter, die in verschiedenen
Schichtmodellen arbeiten: Neben der Vermittlung
von Methoden, mit denen ein gesunder und erhol-
samer Schlaf unterstiitzt werden kann, hat Herr
Kamps Arbeitszeiten, Schichtmodelle, Bewegung
und Essverhalten thematisiert.

Das praxisnahe Impulstraining ist bei den teilneh-
menden Mitarbeitern sehr gut angekommen und
Jeder konnte etwas fiir sich mitnehmen.”

tesa




Fiir folgende
Unternehmen waren
und oder sind wir
zudem tatig:

Industrie & Dienstleister

Procter & Gamble, AIRBUS-Gruppe, TESA Film, SAPPI
Papierwerk, FRAPORT Flughafen AG, ATOS — IT, Sennhei-
ser, Deutscher Sekretarinnen Bund, SWP — Energie, MAN
— Truck and Bus, 3 G-Aushildungszentrum fir Ladungssi-
cherheit, DVR u.v.m

Bank & Krankenkasse

Volksbank, Sparkassen, AOK, Schwabisch Hall, Barmer,
Securvita u.v.m.

Betten- & Schlafbranche

Rossle & Wanner, Rummel, Hisler Nest, Griine Erde, Allna-
tura, Schwedenbett, Blue Times, Aqua Comfort, Kirchner,
Dormiente, Cubera, Infrasonic, Karstadt, Hammermarkt,
Decor Union, Garant-Gruppe, Third of Life u.v.m.

Verbande & Gruppen

Bettenring, Mobel Akademie, Garant Gruppe, Praventolo-
genverband, Verband der Bettenfachhandler, Dorn-Kon-
gress, Gelderland Kliniken, Wasserbetten Fachverband,
VHS-Volkshochschulen (in ganz Deutschland)

Messen & Ausstellungen

Heimtextil, ABK Open, Heim & Handwerk, Gesundheitsmes-
se Emden, Sleep for fit — Berlin, MZE DLS-Messe —
Gottingen
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ZUSAMMEN-
FASSUNG UND
FAZIT




Eine Sache, die Sie wissen sollten:

Einfache Tipps ohne Praxisbezug und Firmenkopplung aus
dem Internet werden Ihnen und lhren Mitarbeitern nicht
wirklich gut helfen, besser zu schlafen oder den Schlaf
wirklich zu verstehen und ernst zu nehmen.

Sie bendtigen eine emotionalisierte Aktivierung und oder
eine detailierte Ausbildung zur Umsetzung mit ganzheit-
lichen Strategien, damit der gewtlinschte Erfolg eintreten
kann. Dabel gilt es fundiertes, wissenschaftlich bewiese-
nes Wissen mit den erfolgserprobten Techniken zu kombi-
nieren.

Entscheiden Sie und lhre Mitarbeiter sich aber fur die
Schlafverbesserungen, sind die daraus resultierenden, po-
sitiven Ergebnisse gigantisch.

Sie haben Interesse
an einer Zusammen-

arbelt? Lesen Sie bitte
weiter.




Haben Sie noch Fragen?
Hier finden Sie die Antworten,
die Sie suchen:

Zu welchen Terminen und Zeiten bieten Sie lhre
Leistungen an?

Unser Netzwerk besteht aus mehreren Speakern, Trainern, Schlafmedizie-

nern und Dienstleistern. Somit sind wir in der Lage auch parallele Veran-
staltungen sowie kurzfristige Losungen zu realisieren.

Bieten Sie auch Online-Trainings an?

lhre Mitarbeiter sind im Home Office oder Sie missen wichtige Ge-
sundheitsmalnahmen aufgrund der aktuellen Situation treffen? Kein
Problem. Unsere Leistungen bieten wir Ihnen auch online an. So kann
jeder Teilnehmer von dberall aus die Ausbildungen genieRen. Wir kon-
nen sowohl tber Skype, Microsoft Teams, Cisco Webex, Jitsi Meet
oder auch Uber Zoom Meetings zusammenarbeiten.

Wie viel berechnen Sie fiir Ihre Leistungen?
Die Preise unserer Leistungen hangen von der Art und Intensitat unserer Zusammenarbeit ab.
Sprechen Sie uns einfach an.

Wie handhaben Sie das Thema Datenschutz?
Beim Datenschutz gibt es eine Vielzahl unterschiedlichster Bedingungen, die wir mit einem Vorge-

sprach zwischen unserer EDV-Abteilung und Ihrem Unternehmen immer sicherstellen konnten!

Warum sollte ich gerade jetzt meine Mitarbeiter in Sachen Schlaf-
performance ausbilden lassen?

Wie Sie bereits wissen oder von uns erfahren haben, ist Schlaf das Verbindungsstiick zwischen
allen anderen Gesundheitsthemen. Gerade in (ungewissen) Zeiten wie diesen, wo wir aktuell
mitten in einer Pandemie stecken, ist es wichtig, dass Ihre Beschéftigten (psychisch) gesund
bleiben. Kiimmern Sie sich daher um lhre wichtigste Ressource, sodass Sie nicht spater mit
hohen Mitarbeiterausféllen zu kdmpfen haben.
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BGF/BGM - Broschiire
(pdf-Datei)

Website Website
schlafkampagne.de markus-kamps.de




Wie sieht die
Zusammenarbeit aus?

Unsere Schlaf-Schulungen fokussieren sich auf Fach- und Fiihrungskrafte mittelstandischer oder groBer Unter-
nehmen. Wir bieten dafiir Impulsvortrage fiir Gruppen, Workshops fiir Mitarbeiter und Einzelcoaching fiir Fiih-
rungskrafte an - alles ist sowohl online als auch vor Ort in Ihrem Betrieb moglich. Die Schulungen helfen den Teil-
nehmern dabei, erfolgreicher Stress zu bewaltigen, besser zu schlafen und gesiinder zu leben.

Dadurch erhohen wir die Performance und Produktivitat lhrer Mitarbeiter und sorgen fiir Kosteneinsparungen

durch weniger Fehltage. Welches Angebot fiir Sie und lhrem Unternehmen das beste ist, finden wir gemeinsam im
Gesprach heraus.

Eine Stunde
(15/30/15) Zeitinvest -
Schlafevent fertig geplant!

(- Schritt 1

Kurzgesprach Thema Schlaf (15 Minuten)

Sie besprechen mit einem unserer Strategieberater die Moglichkeiten
zum Thema Schlaf aus unserem Produktportfolio im Rahmen der
betrieblichen Gesundheitsforderung. Hierbei finden wir gemeinsam
Wege, zur optimalen Umsetzung in lhrem Unternehmen.




3 www.markus-kamps.de

(O, Schritt 2

Analysegesprach Bedarf (30 Minuten)

Im 2. Schritt konkretisieren wir das Konzept und unterhalten uns
Uber spezielle Herausforderungen in Threm Unternehmen. Anhand
dieser Informationen ergeben sich konkrete Handlungsideen, auf
dessen Grundlage wir Ihr personliches Angebot erstellen werden.

/<1 Schritt 3

Nachgesprach zum vorliegenden Angebot (15 Minuten )

Wir klaren noch Detailfragen zum Angebot, wie z.B. die technische
Umsetzung, die Ortlichkeiten und den zeitlichen Ablauf. Nachdem
alle offenen Punkte flr beide Parteien geklart sind, steht einer erfolg-
reichen Umsetzung in Threm Unternehmen nichts mehr im Wege.
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GRUNDE

fur Markus Kamps und die

Schlafkampagne UG

20 Jahre Erfahrung

Seit mehr als 20 Jahren berat Mar-
kus Kamps als Schlaf-Experte,
Schlafcoach, gepriifter Praventolo-
ge und begeisternder Vortragsred-
ner namenhafte Unternehmen.

Personlichkeit des

Jahres 2019

2019 gewinnt er den Preis ,Person-
lichkeit des Jahres". Ausgezeichnet
von Haustex, dem Leitmagazin der
Haustextilienbranche.

Bekannt aus Funk und
Fernsehen

Markus Kamps ist bekannt aus TV-
und Presse-Beitrédgen von Sat1, Pro
7, RTL, VOX, SWR, NDR, HR, QVC,
Kabel 1.

Leitung eines der fiih-

renden Online-Schlaf-
portale

Er griindete und leitet mit schlaf-
kampagne.de eines der flhren-
den Internetportale zu dem The-
ma Schlaf im deutschsprachigen
Raum, ist Mitinitiator von ,Kompe-
tenz-Zentrum Gesunder Schlaf* mit
angegliederten Schlafschulen und
hat Experten-Foren zur Schlafge-
sundheit ins Leben gerufen.

Eine etablierter Marke

Zahlreiche Unternehmen empfehlen
Markus Kamps und seine Dienst-
leistungen. Das umfangreiche Port-
folio an Mdglichkeiten (Online Aca-
demy & Selbstlernkursen - ob mit
Bannern oder Onlinekursen) lassen
auch lhre Planung leicht von der
Hand gehen.

Brancheniibergreifende
Ergebnisse

Unsere Kunden sind Unternehmen
aus der Industrie, Dienstleistungs-
branche, Banken, Krankenkassen,
Betten- und Schlafbranche, Verban-
de oder Gruppen.

Theorie und Praxis

Markus Kamps verbindet theoreti-
sches Wissen mit 1:1 umsetzbaren,
praktischen Empfehlen, um planbar
seinen Schlaf und das Wohlbefin-
den zu verbessern.
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Gute Aufhanger fiir die Aktivierung im Betrieb:

Januar (Gute Vorsétze im Jahr einhalten)
Februar (Public Sleeping Day)

Marz (Weltschlaftag)

April (Friihjahrsmdigkeit)

Mai (Schlafen im Sommer)

Juni (Tag des Schlafes)

Juli (Schlafen bei Hitze)

August (Schlafen unterwegs / Urlaub)
September (Der Sleeptember)

Oktober (Zeitumstellung)

November (Schlafen im Winter)
Dezember (Schlafen in der stressigen Weihnachtszeit)

Kontakt

Markus Kamps
Emmericher Weg 10 - 47574 Goch

Telefon: 02823 /9757214
Telefax: 028 23 /9757216

E-Mail: info@markus-kamps.de
Online: www.markus-kamps.de

Schlafcoach, Markus Kamps
WhatsApp Kontakt

Optimaler Schlaf -
FUr Ihre Mitarbeiter und fur Ihr
Unternehmen.

Vereinbaren Sie jetzt Ihr
kostenloses Erstgesprach

www.markus-kamps.de



ERFAHREN
AUCH SIE

wie Sie mit dem Leading-Sleep-Effekt leistungsstarke Mitarbeiter
beschaftigen und weniger Krankheits- und Fehltage haben.

Auf Wunsch auch mehrjahrig mit Controlling der eigenen
Schlafqualitatsquote maglich!

> kurzfristig als Impuls
> mittelfristig im BGF
> langfristig im BGM

Wir sind gerne lhr Partner fiir Schlaf- & Gesundheitsthemen

Jetzt informieren auf

www.markus-kamps.de




