Wichtiger Hinweis zur Informationsweitergabe FBG

Die von uns erhaltenen und vorliegenden Informationen sind nur fur Sie personlich bestimmt und eine Weitergabe an Dritte darf nur nach
vorheriger Zustimmung der Autoren erfolgen. Dies gilt auch und insbesondere fir Kopien und/oder Ausziige dessen.
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La, Le, Lu, gut schlafen kannst auch Du IFBG -

Beispiel

Kennen Sie das auch?

Sie planen, ungefahr gegen 23 Uhr ins Bett zu gehen. Bis dahin muss noch einiges erledigt werden.

- 20.00 Uhr: nach dem Abendessen schnell die Tagesschau anschauen.

- 20.15 Uhr: endlich entspannen und vom Film berieseln lassen auf der Couch.
- 22.30 Uhr: Spulmaschine noch einraumen und anschalten.

- 22.45 Uhr: Digitalwecker einstellen.

- 23.30 Uhr: irgendwie hangt man immer noch am Smartphone.

- 00.00 Uhr: nochmal kurz aufs Klo (mit Licht, sonst stolpert man ja).

- 00.30 Uhr: endlich stellt sich der Schlaf ein.

Warum klappt das mit dem Schlaf nicht?
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Ziele des Vortrags

Uberblick

... wie Sie lhren Schlaf
verbessern konnen.

08.11.2022

Am Ende des

Vortrags sollten
Sie wissen, ...

La le lu, gut schlafen kannst auch Du



IFBG

Zahlen und Fakten zum Schlaf

U= G’ S
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Zahlen und Fakten zum Schlaf FBG

So schlaft Deutschland

Wie ist Ihre Schlafposition?
Rucken, Seite, Bauch? Oder Flexibel?
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Zahlen und Fakten zum Schlaf IFBG -
So schlaft Deutschland
Zu-Bettgeh-Zeit EHE | I3z

1 (Arbeitstag)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

mvor22 Uhr m22-23Uhr m23-0Uhr mO-1Uhr nach 1 Uhr
. . D e

2 Einschlafdauer

0% 20% 40% 60% 80% 100%

BE<5min m5-15min m15-30min m30 - 60 min > 60 min
[ D I

3 Schlafdauer

0% 20% 40% 60% 80% 100%

E<5h m5-6h m6-7h m7-8h >8h
Aufstehzeit | N

2 (Arbeitstag)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m0-5Uhr m5-6Uhr m6-7Uhr m7-8Uhr 8-9Uhr = nach 9 Uhr Colousiesp, 2021
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Zahlen und Fakten zum Schlaf FBG

So schlaft Deutschland

Warum Schlaf?

« Bis heute Vielzahl an verschiedenen Erklarungsversuchen

—> Denn: Schlaf macht ca. 1/3 des gesamten Lebens aus

*  Hypothese 1: Kérperliche Erholung/Regeneration
* Energie wiederherstellen
* Ressourcen aufstocken
+ Entspannung

* Hypothese 2: Gehirnaktivitat & Gedachtniskonsolidierung
* Lernen
* Verarbeitung von emotionalen Ereignissen
*  ProblemlGsen

*  Problem:
* Heute rund 1,5 Stunden weniger Schlaf als vor 70 — 100 Jahren
« Schlafdefizit hat ahnlichen Einfluss wie Alkohol!

Walker, 2017

Wang et al., 2018

Krause et al., 2017

Rasch & Born, 2013
Birbaumer & Schmidt, 2010
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/Zahlen und Fakten zum Schlaf
Chronotypen

Leistungsbereitschaft

8 14 20 2 Uhr

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG
Morgentyp (,Lerchen®): ca. 20-25%
« Kdrzerer circadianen Rhythmus
« Morgens munter & abends frih mude
I * Verlangerter circadianer Rhythmus

« Abends leistungsfahig & wachen morgens spat auf
Indifferenztyp (,Tauben): ca 60-65%
* Normaler 24h circadianer Rhythmus

* RegelmaBige Einschlaf- und Aufwachzeiten

Abendtyp (,Eulen®): ca. 15%

Cronlein et al., 2020a
Montaruli et al., 2021
Petschelt et al., 2007¢c
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Zahlen und Fakten zum Schlaf

Eulen-Lerchen-Test

08.11.2022

Lale

Testen Sie sich selbst: Eule oder Lerche?

Punkte (Pkt.):

1. Wenn es nur nach lhrem eigenen Wohlbefinden ginge und Sie lhren Tag vollig
frei einteilen konnten, wann wiirden Sie dann aufstehen?

5 Pkt. 4IF|tt. : 3 FH] | 2 FI:IL

05:00 06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00

2. Wie miide fiihlen Sie sich morgens in der ersten halben Stunde nach dem
Aufwachen?

{1 Pkt.) Sehrmide
[ (2 Pkt.) Ziemlich mide
[ {3 Pkt) Ziemlich frisch
[ {4 Pkt.) Sehrfrisch

3. Um wie viel Uhr werden Sie abends miide und haben das Bedirfnis schlafen

zu gehen?

5Pllﬂ. 4 Pkt. lErPcht. | 2 Pkt.

1 1 i 1 i 1 i 1

20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 01:00 02:00

4. Zu welcher Tageszeit filhlen Sie sich lhrer Meinung nach am besten?
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Zahlen und Fakten zum Schlaf ||=Bé

Die innere Uhr ...

v

08.11.2022

... ist unser Taktgeber.

... steuert Kérperfunktionen wie z. B. Hormonspiegel, Immunfunktion, Stoffwechsel, Leistungsfahigkeit.

... wird durch sog. Zeitgeber (z. B. Nahrungsaufnahme, kdrperliche Aktivitat und v. a. Licht-Dunkel-Signale) synchronisiert.
— Eine Veranderung des Tag-Nacht-Rhythmus z. B. durch Nachtarbeit bringt die innere Uhr ,auBBer Takt®

- Abendtypen (Eulen) verkraften Nachtschichten haufig besser als Morgentypen (Lerchen).

Der suprachiasmatische Kern

Unsere ,Innere Uhr"

Besedovsky et al., 2012
Birbaumer & Schmidt, 2010

La le lu, gut schlafen kannst auch Du

Rink et al., 2015
Von Kénel, 2011
Cronlein et al., 2020a
Hermann et al., 2009



Zahlen und Fakten zum Schlaf

Der zirkadiane Rhythmus

08.11.2022

La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG

Der Dirigent: Melatonin

Melatoninkonzentration

Sorgt fur den ,,Schlafanstof3f macht selbst uns aber nicht mtde
- reguliert Schlaf-Wach-Rhythmus

Wird nur in Dunkelheit produziert

Produktion kann auch durch regelmaBige Schlafzeiten beeinflusst
werden

LED-Licht und Tageslicht hemmen die Produktion

Py

i Rehberg, 2022
He'atonln Griefahn, 2007¢
Von Kénel, 2011

= Himmerich, 2020

. > Hermann et al., 2009

Zeit Birbaumer & Schmidt, 2010
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Zahlen und Fakten zum Schlaf EFBG

Der zirkadiane Rhythmus

Das Ensemble: Adenosin
* Lasst uns mide werden.
« Jede wache Minute steigt unsere Adenosin-Konzentration an.

* In der Wissenschaft wird dies ,,Schlafdruck® genannt.

Das Zusammenspiel

a - Der Dirigent, das Melatonin, wartet bei Einbruch der Dunkelheit auf
“L. den richtigen Moment und gibt dann dem Ensemble, Adenosin, den

entscheidenden Einsatz loszulegen.
* In der Nacht werden Adenosin und Melatonin abgebaut.

« Mit beginnender Helligkeit, wird unser Kérper ,hochgefahren“ und
die Melatonin-Produktion gehemmt.

« |st dieser Prozess starker als der noch vorhandene Schlafdruck
wachen wir auf.

Rehberg, 2022

Griefahn, 2007¢

Von Kénel, 2011
Himmerich, 2020

Hermann et al., 2009
Birbaumer & Schmidt, 2010
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Gesunder und gestérter Schlaf IFBG
Schlafphasen bei gesundem Schlaf
erster Schlafzyklus zweiter Zyklus dritter Zyklus vierter Zyklus Aufwachphase

wach -

I H

Stadium 1
woms |11 _ -
—

2300 24:00 1:00 2:00 3:00 4.00 5:00 &00 7:00

Stadium 2

Die Uhrzeiten sind nur als Beispiel angegeben

Birbaumer & Schmidt, 2010
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Gesunder und gestorter Schlaf IFBG -~
Schlafphasen bei gestdrtem Schlaf
erster Schlafzyklus zweiter Zyklus dritter Zyklus vierter Zyklus Aufwachphase

] 1 | A_ 1B
I i B _ _

Stadium 1

--: ] IR 0 0 0 | 0 |
<IN BE R I IS RERE B _

Stadium 4

23:00 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00

Die Uhrzeiten sind nur als Beispiel angegeben

Birbaumer & Schmidt, 2010
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Gesunder und gestorter Schlaf FBG

Schlafprobleme und -stérungen — Verbreitung

30,1 % der mannlichen und 40,7 % der weiblichen Erwerbstatigen klagen Uber Einschlaf- oder Durchschlafstérungen.

DAK, 2017
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Gesunder und gestorter Schlaf

Blick auf die Ebenen

Qg Physiologische Ebene

« Zunahme des Hungergefluhls und damit Kérpergewichts
-> Auch bei Schlafdauer > 8 — 9 Stunden
« Begunstigung Typ 2-Diabetes

 Destabilisierung des Immunsystems

IFBG

Geringerer Lernzuwachs bei Gedachtnisleistungen

Negative Befindlichkeit/Stimmung und Geringere kognitive
Leistungsfahigkeit

Hoheres Depressionsrisiko bzw. allgemein fur psychische
Stérungen

! - Notwendigkeit von Informations- und Beratungsangeboten im Betrieb

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

Marx, 2016

Straub, 2018
Erlacher, 2019
Tanetal., 2018
Cronlein et al., 2020a
Ahmad & Didia, 2020
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Zahlen und Fakten zum Schlaf EBG

So schlaft Deutschland

Welche Schlafstérer kennen Sie?

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du 19



Gesunder und gestorter Schlaf

Ursachen

Psychosoziale Ursachen

z.B. Arger, Stress, Depression, Angst
vor Schlafstérungen etc.

Behandlungsansatze

Verhaltenstherapeutische und
psychoedukativer Ansatze

Beispiele:
*  Wachexperte

*  Grlbelsessel
+ Katastrophenskala

Korperliche Ursachen

z. B. Schmerzen, hormonell,
Erkrankungen, Schlafsucht etc.

Behandlungsansatze

Abklarung und Eingrenzung in (schlaf-)
medizinischer Praxis

Beispiele:
* Anamnese

« Schlaflabor
* Polysomnographie

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG

AuBere Ursachen

z. B. Larm, Licht, Temperatur, Kaffee,
Alkohol, Medikamente etc.

S
=

5
¥ .l‘r

&0

a

©

Behandlungsansatze

Verhaltens- und Verhaltnis-optimierung
(Schlafhygiene)

Beispiele:
« Stimulanzienkonsum

* Mediennutzung
o Aktivitats- und Essverhalten
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Gesunder und gestorter Schlaf

Schlaftagebuch

08.11.2022

Schlaftagebuch fur 2 Wochen

Factsheet

IFBG -

Abends (vor dem Lichtléschen)

Wie fidhist Du Wie war heute Deine
Dich jetzt? durchschnitliche
Leistungstahigkeit?

1=gut

2 = ziemlich gut

3 = eher gut

4 = eher schlecht

5 = ziemlich schlecht
6 = schlecht

w
o]
Cc
H
E
N
T
A
G

Hast Du
Dich heute
erschipft

gefahit?

Hast Du
heute
tagsiber
geschlafen?

Hast Du in
den letzten
4 Stunden
Alkohol
zu Dir
genommen?

Morgens (nach dem Aufstehen)

Wie
erholsam
war Dein

Schlaf?

1 =sehr

2 = ziemlich

3 = mittelmanig
4 = kaum

5 = gar nicht

Wie flhist Du
Dich jetzt?

Wie lange hat
s nach dem
Lichtiéschen

gedauert,
bis Du
eingeschlafen
bist?

Warst
Du
nachts
wach?

Wann bist
Du endgiiltig
aufigewacht?

Wie lange
hast Du
insgesamt
geschlafen?

Wann bist
Du endgiltig
aufgestanden?

Hast Du seit
gestern Abend

Medikamente
zum Schiafen
eingenommen?

Minuten
Praparat, Dosis,
Uhrzeit

z.B:

3

z.B:

3

z.B:

40 Minuten

z.B.:

1x, 30 Min.

z.B:
Ximowan,
1 Tab., 21:00

T m A4 @ I O = 2
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Praktische Tipps und Tricks:
AuBere Ursachen
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Praktische Tipps fur Alltag und ,Allnacht”

Verhéaltnisse

Schlafbedingungen optimieren

* Auf personliche Bedurfnisse abgestimmte BettgroBe und Matratze

« Jahreszeitlich angepasste Bettdecke

* Frische (vor dem Schlafen luften und Temperatur auf etwa 16 — 18°C regulieren)

« Schlafzimmer bestmoéglich abdunkeln

Stimuluskontrolle
+ Trennung der Bereiche ,Schlafen” und ,Wach-Sein*
* Nutzung Schlafzimmer - auf Schlaf und Sexualitat begrenzen

« Bei Einschlaf- oder Durchschlafproblemen nach 15 — 20 Minuten Bett verlassen

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG

Pfetzing, 2007a
Reinecker, 2020
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Die Schlafumgebung FBG

Lichtverhaltnisse

Tipp 1: Jedes Blinken vermeiden

! - Auch Uber geschlossen Augenlider werden Lichtsignale
wahrgenommen

Pfetzing, 2007a
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Die Schlafumgebung FBG

Lichtverhaltnisse

Tipp 2: Wecker verbannen oder zumindest austauschen

! —> Blick auf die Uhr in der Nacht setzt Einen haufig unter Druck.

Digitalwecker Analoger Wecker oder Smartphone im Flugmodus
Lichtwecker

Pfetzing, 2007a
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Die Schlafumgebung

Lichtverhaltnisse

IFBG
Tipp 3: Blaulichtfilter einstellen

- LED-Licht hemmt Melantoninproduktion

Walker, 2017

Wahl et al., 2019
Guarana et al., 2021
Cronlein et al., 2020a
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Die Schlafumgebung FBG

Lichtverhaltnisse

Tipp 4: Schlafmaske ausprobieren

! - Schlafmaske sollte rutschfest und blickdicht sein

Pfetzing, 2007a
Demoule et al., 2017
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Die Schlafumgebung FBG

Lichtverhaltnisse

Tipp 5: Auf gedimmtes Licht achten

ooy

Pfetzing, 2007a
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Die Schlafumgebung FBG

Gerausche

Tipp 1: Verwendung von Ohropax

1. Ohrstdpsel so lange 2. Ohrmuschel mit der 3. Dann den zusammengerollten
zusammenrollen, bis er gegenuberliegenden Hand Ohrstdpsel vorsichtig von oben
wirklich ,,dinn® ist. kraftig hochziehen und einfuhren und leicht
halten. nachdrucken.

Pfetzing, 2007a
Demoule et al., 2017
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Die Schlafumgebung FBG

Gerausche

Tipp 2: Gerausche Uberténen mit z. B. Entspannungsmusik, angenehme Gerausche

Pfetzing, 2007a
Cordi et al., 2019
Petrovsky et al., 2021
Yoon & Baek, 2022
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Die Schlafumgebung FBG

Gerausche

Tipp 3: Larm und Schall von oben, unten oder nebenan reduzieren

a) Bett von der Wand b) Schallfanger aufhangen c) Teppich verlegen

wegstellen
G
o | B

1} )
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Verhaltensweisen

Verhalten - Allgemein

Einschlafrituale und -gewohnheiten

« Entspannungstechniken (autogenes Training, progressive Muskelentspannung, Atemubungen etc.)

* RegelmaBige Zubettgeh- und Aufstehzeiten — insbesondere an freien Tagen

+ Einschlafrituale
— z.B. Spaziergang, leichte Bettlektlre direkt vor dem Einschlafen
— grundsatzlich flr entspanntes Ausklingen des Tages sorgen
— @ganz einfach: so, wie man das mit Kindern macht!

Medienkonsum
« Kontrollierter Medienkonsum
+ Vermeiden von blauen Wellenlangen des Lichtes (Tablet, Handy, Laptop etc.)

+ wie ein Koffeineffekt > mindestens 30 Minuten vor dem Schlafengehen ausschalten!

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG

Pfetzing, 2007a

Wahl et al., 2019

Cordi et al., 2014
Gradisar et al., 2013
Levenson et al., 2016
Suni & Rehman, 2022
Johansson et al., 2016
Pirdehghan et al., 2021
Siebecke & Kaluza, 2012
Newsom & Rehman, 2022
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Praktische Tipps und Tricks:
Psychosoziale Ursachen

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du




Praktische Tipps flr Alltag und ,Alinacht” EBG

Schlafverhindernde Gedanken

Von der Mucke zum Elefanten und das Gedankenkarussell

* Nachts befinden wir uns in einem hormonellen Stimmungs- und
Leistungstief

* Melatonin fahrt die Koérperfunktionen herunter, wir befinden uns in einer Art
»,Ruhemodus® z. B. niedrigste Kérpertemperatur zwischen 03:00 — 04:00 Uhr

* Nachts gibt es keine Ablenkung fir positivere Gedanken

« Besorgnis Uber das Nicht-(Wieder)-Einschlafen verstarkt
Gedankenkarussell

Rehberg, 2022

Griefahn, 2007¢

Von Kénel, 2011

Hermann et al., 2009
Birbaumer & Schmidt, 2010
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Praktische Tipps fur Alltag und ,Allnacht”

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Hilfe beim Gedankenkarussell

1.

Wenn Uber unerledigte Arbeitsaufgaben gribeln, dann moglichst
»problemlésend und nicht ,sorgenvoll®

Falls Sie nachts erwachen zunachst liegenbleiben
(keinen Druck aufbauen)

Ggf. aufstehen und Gedanken vollstandig notieren

Bei mehr als 15 — 20 Minuten Wachheit: Bett und Raum verlassen
(aber kein helles Licht anschalten!)

Nutzung verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Atemubungen

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

Syrek et al., 2016
Siebecke & Kaluza, 2012
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Praktische Tipps fur Alltag und ,Allnacht”

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Grubelstuhl

1.
2.
3.

Sessel oder Stuhl in eigenen vier Wanden suchen
nur noch dieser wird fortan zum Griubeln aufgesucht

auch kurz vor dem Schlafengehen noch einmal reinsetzen
und Gedanken notieren + Lésungsansatze und Ziele

danach schlafen legen
bei Gribeln im Bett - Stuhl aufsuchen

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

IFBG

Pfetzing, 2007b
Reinecker, 2020
Riemann, 2007a

Borkovec et al., 2004
Teismann et al., 2012
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Praktische Tipps fur Alltag und ,Allnacht”

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Katastrophenskala

1. Stellen Sie sich bildlich eine ,,Skala“ vor —
von 1 (gar kein Problem) bis 10 (absolute Katastrophe)

2. Vergegenwartigen Sie sich, welche Geschehnisse eine 10
und welche eine 1 erhalten

3.  Nun Uberlegen Sie, was Sie derzeit beschaftigt, und ordnen Sie diese Dinge
realistisch(!) auf der Skala ein!

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

Bernard & DiGiuseppe, 2000
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Praktische Tipps fur Alltag und ,Allnacht”

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Gedankenstopp

1.

0 N

Laut in Gedanken STOPP sagen
Dabei Stoppschild vorstellen
Eventuell mit Gummi am Handgelenk

Ruhebild im Anschluss bietet sich an

08.11.2022 La le lu, gut schlafen kannst auch Du

Pfetzing, 2007b
Riemann, 2007a
Petermann, 2020
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Praktische Tipps flr Alltag und ,Alinacht” EBG

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Ruhebild
1. Stellen Sie sich ein schénes Bild vor - eine Landschaft oder eine Situation, die Ihnen angenehm in Erinnerung ist

2. Kiriterien:
— es sollte Ruhe und Wohlbefinden ausstrahlen
— es sollte keine anderen Personen au3er einem selbst enthalten
— es sollte keine hektischen und schnellen Aktivitaten beinhalten

3. Wichtig ist, dass Sie sich das Bild mit allen Sinnen vorstellen
(Wie riecht es? Was hére ich? Wie schmeckt es?)

4.  Konzentrieren Sie sich dann darauf

Pfetzing, 2007b
Riemann, 2007a
Gellis et al., 2013
Lemyre et al., 2020
Harvey & Payne, 2002
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Feedback

08.11.2022

I

ifbg.limequery.org

ur Bewertung:

La le lu, gut schlafen kannst auch Du
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https://ifbg.limequery.org/283627

lhr Ansprechpartner

IFBG — Ihr wegweisendes Expertenteam fur Gesundheit in der Arbeitswelt

Robin Kaufmann Wissen schafft Gesundheit Wir freuen uns auf lhr Uber LinkedIn auf dem
Project Manager, — der Podcast des IFBG. Feedback. Laufenden bleiben!

Team MalRnahmen

Gottlieb-Daimler 1 Hier gelangen Sie zu den Hier kbnnen Sie eine Hier kbnnen Sie dem IFBG

78467 Konstanz Episoden. Rezension veroffentlichen. folgen.

Robin.kaufmann @ifbg.eu

=
(
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