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Inhalte des Foliensatzes

In dem Foliensatz sind lediglich die Textfolien enthalten;
der Vortrag illustrierte diese nicht nur durch Sprache,
sondern auch durch Bildmaterial.
Literaturwinsche oder auch spatere Nachfragen
formulieren Sie Bitte an: twehner@ethz.ch
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...drei Saulen bestimmen das gesunde Leben; zwei
davon sind vom Betrieblichen Gesundheits-
management gut bewirtschaftet

Eriahrung
Beweqgung
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Die Gottin Nyx personifiziert im antiken Griechenland die Nacht.
Aus dem Dunkel der Unterwelt steigt sie zur Erde hinauf,
begleitet von ihren Zwillingskindern Hypnos und
Thanatos — Schlaf und Tod.

A. Senff, 1822: Die Nacht mit ihren Kindern
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Francisco de Goya (1797-1799:, aus Los Caprichos Nr. 43
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Drei Dinge helfen,
die Mihseligkeit des Lebens zu
erfragen:

1. Die Hoffnung,
2. das Lachen,
3. der Schlaf

Immanuel Kant, 1724 - 1804
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Economic costs of insufficient sleep

across five OECD countries
(Hafner et al. 2016)
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Total working time lost across five
OECD countries (Hafner et al, 2016)

Theo Wehner , ETHZ Amt fiir Gesundheit Zug 25. Juni 2019

Total working time lost across five
different OECD countries (Hafner et al, 2016)
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Acht Punkte einer ausge-

schlafenen Gesellschaft
(nach P. Spork, 2016)

1. Gehen Sie tagsiiber nach draussen

— Spaziergange sind ideal, Tageslichtlampen oder Lichtduschen ein
Kompromiss

—  Sport am Vormittag ist gut, spat abends hingegen nicht mehr nur

2. Meiden Sie spatabends und nachts helles Licht
— 60 Min. vor dem Schlafengehen sollten Compi/ Tablets etc. tabu sein

3. Essen Sie regelmassig
—  Drei grosse Mahlzeiten zur gleichen Zeit, oder 5 kleinere Mahlzeiten

4. Weg mit der Sommerzeit resp. der Zeitumstellung
—  Sie raubt (2/3) nicht nur Eulen 7 Mon. im Jahr kostbare Schlafenszeit
— Die Infarktrate erhoht sich in den Tagen nach der Umstellung um bis zu
20%
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Acht Punkte einer ausge-

schlafenen Gesellschaft
(nach P. Spork, 2016)

5. Achten Sie auf lhren Chronotyp

— Arbeitgeber sollten ihre MA gemass ihrem angeborenen Rhythmus
einsetzen (Lerche morgens, eulenhafte ehr spater am Tag)

6. Umdenken bei Schicht- sowie Nachtarbeit
und Zeitzonenwechsel
—  Alle Punkte sind nur tolerierbar, wo sie absolut unvermeidbar sind.
—  Es sollte nur noch zwischen zwei Schichten gewechselt werden

— Nach zeitzonenlberschreitenden Geschaftsreisen missen Pausen
eingehalten werden

7. Die Schule muss spater beginnen
— Jugendliche sind — vom Biorhythmus her — Eulen
— Grundschule ab 8:30 h; Mittelstufe ab 9 h, Oberstufe ab 9:30h

8. Helden & Heldinnen machen Pausen

—  Mittagessen ist nicht die Pause, sondern der Spaziergang, das Nickerchen
danach!
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Set Big Goals
Behave to Perform
Grow Yourself Faster
Connect

Maximize Your Fit
Fake It

Commit Your Body

Avoid Distractions
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Step 5: Maximize Your Fit
Step 6: Fake It

Step 8: Avoid Distractions
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Zirkadiane Schlaf-Wach-Rhythmen
Die zeigt bis zu finf Schlafzyklen mit abnehmender Schlaftiefe
und leicht zunehmender REM- Phasen. Die Wachphase zeigt einen
unterschiedlichen Wachheitsverlauf mit einem deutlichen
Mittagstief gegen 14:00 h.

wach
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Wachheits- & Mudigkeitsverlauf Gber 24 Std.
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Aufmerksamkeits- und

Temeraturschwankungen im Tagesverlauf
(Aus: Schlick/ Bruder/ Luczak: Arbeitswissenschaft, 2018)

Aufmerksamkeit

Temperatur

Mundtemperatur
Aufmerksamkeitsgrad
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Uhrzeit
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Arbeit & Erholung im Wochenverlauf

© GAWO - Gesellschaft fiir Arbeits-, Wirtschafts-und Organisationspsychologische Forschung e.V.
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Bettgeh- & Aufstehzeiten (Smartphone Data)
im internationalen Vergleich (waich, 01. et al., 2016)

CH
23:10 / 06:30
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Schlafgewohnheiten, Schlafqualitdt und Schlafmittelkonsum der

Schweizer Bevolkerung zum Erhebungszeitpunkt 2009
(Tinguely, Landolt & Cajochen, 2014)

Verglichen mit dahnlichen Umfragen in anderen Landern berichteten
die Schweizer im Durchschnitt eine langere Schlafdauer (sowohl an
Arbeitstagen, als auch an arbeitsfreie Tagen

e Schweiz: 7.5 :8.5Std.

* Frankreich: 6.9 : 8.0 Std.

« UK: 6.9 :7.3Std.

« USA: 6.8 : 7.4 Std.
Erstaunlicherweise, wurde in diesen Landern relativ haufig
angegeben, mindestens ein Nickerchen pro Woche zu machen (F: 32%,
UK: 37%, USA: 55%), was sehr wahrscheinlich am Wochenende
stattfindet, um die Schlafschuld der Werktage zu kompensieren.
Obwohl der Anteil der Kurzschlafer Gber die letzten 28 JH. in der CH
zunahm, war auch er mit 8.8% im Vergleich in Frankreich (23.5%),
Grossbritannien (15%) und den USA (16%) geringer.
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..genug Schlaf an Arbeitstagen?
Rund 2/3 sagen NEIN!

(Selbsteinschatzung, nach P. Spork, 2016)
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...die arbeitsfreien Tage schaffen den Ausgleich
(Selbsteinschatzung, nach P. Spork, 2016)

Theo Wehner , ETHZ Amt fiir Gesundheit Zug 25. Juni 2019

Grinde fir schlechten Schlaf
(Tinguely, Landolt & Cajochen, 2014)
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Wie fuhlen Sie sich am Tag

nach einer schlechten Nacht?
(Tinguely, Landolt & Cajochen, 2014)

ohne
Einfluss

schlecht ausgeruht
weniger leistungsfahig
weniger lebensfreudig

nervoser
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Inemuri the Japanese art of (not) sleeping

Inemuri literally means "being present while you
sleeping" and in Japan it's normal do it everywhere!
Doesn't mean being lazy but being exhausted
after have giving the best.
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Als Karoshi bezeichnet man in Japan einen pl6tzlichen
berufsbezogenen Tod. Todesursache ist meist ein
durch Schlafmangel ausgel6ster Infarkt

Etwa 40 japanische Kliniken haben sich auf Karoshi
gefahrdete Falle spezialisiert
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DER SPIEGEL, 41/2013, Foto: K. Doherty / Reuters

Theo Wehner , ETHZ Amt fiir Gesundheit Zug 25. Juni 2019




Die Ausgangsthese:
Schlafstorungen sind Storungen des Wachseins
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Verlauf verschiedener psychologischer Funktionen von
Lkw-Fahrern Gber den 24-Stunden-Tag (nach zimmer, 1984)

Reaktionszeit in Millisekunden

Fehlerquote beim Gerateablesen

Sekundenschlaf am Steuer

Unfallquote lber den Tag
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tZ Ug (u.a.: Weilberg, 2017)
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Wir werden risikofreudiger
nach Schlafentzug
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Auswirkungen von Schlafmangel

auf unethisches Verhalten
Barnes, C.M. et al., 2011

~N

Unethisches Verhalten

610 65
Schlafdauer
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Warum fuhrt Schlafmangel zu
unethischem Verhalten

* Mangelnde Kraft zur Selbstkontrolle erh6ht das Risiko, im
Arbeitsalltag betrliigerisches Verhalten zu zeigen.

— Schon ein geringer Schlafmangel (22 Minuten unter dem Soll), reicht,
um ein deutlich unethischeres Arbeitsverhalten zu zeigen als
Vergleichspersonen, die genligend schliefen.

* Die Selbstkontrolle sorgt dafiir, dass wir ablenkende Gefihle
und Gedanken abblocken, fokussiert bleiben und zielgerichtet

vorgehen.
— Die Ausubung der Selbstkontrolle kostet Energie, und je erschopfter
wir sind, desto schlechter gelingt sie.

— Ubermiidung oder Erschépfung sorgen also dafiir, dass wir uns
schneller von der Arbeit ablenken lassen und die Ressourcen zur

Selbstkontrolle einbissen.
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Die Tagesstruktur zeigt sich in der
Schlafarchitektur

* Die wichtigsten — dusserlichen und selbst beeinflussbaren
Gewichte auf unseren Lebensrhythmus und auf unser
kdrperliches Befinden sind:

— Der Schlaf

* wann wir aufstehen und wann wir zu Bett gehen,
— Die Erndhrung

* wann wir essen und trinken
— Die Bewegung

* wann wir kdrperlich aktiv sind

Je regelmassiger wir diese Gewohnheiten durchfiihren, desto

stabiler zeigen sich die sozio-biologischen Rhythmen (was
nicht grundsatzlich ein langweiliges Leben bedeuten muss...)

Illi, M.: URL: http://www.hls-dhs-dss.ch/textes/d/D16232.php

Der Traum und seine Bedeutung

* Traume helfen uns dabei Erlebnisse besser zu verstehen und
unterstitzen Erfahrungsbildung und Lernprozesse

Die nachtlichen Traumfantasien kdnnen — besonders nach
schwierigen Situationen — dazu beitragen, unseren
Gefuhlshaushalt zu ordnen und wieder ein emotionales
Gleichgewicht herzustellen.

— Die vermutlichen Riickbesinnungen im Traum missen nicht identisch
mit den realen Erlebnissen sein.

— Es finden Umstellungen, Neukombinationen und Verbindungen zu
friheren Erlebnissen statt
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Der Traum und seine Bedeutung

Wer ca 9 Stunden taglich am Computer arbeitet, traumt eher selten vom
Bliro, sondern eher von jenen 20 Minuten, in denen er jemanden in der
Kneipe kennengelernt hat.

Ist etwas bedeutsames am Tag passiert, so taucht es meist in der
darauffolgenden Nacht erstmals auf, und dann wieder rund finf bis sieben
Nachte spater, aber hochst selten in der Zwischenzeit.

Jene Frauen, die nach einer Scheidung, besonders intensiv von ihrem
ehemaligen Partner getraumt und die Vergangenheit mit Tagesresten
verbunden hatten, erholten sich von dem Trennungsschmerz deutlich
besser, als jene, die keine Traume hatten.

Psychologen in Hospizen fiel auf, dass die meisten Menschen kurz vor
ihrem Tod vom Sterben traumen, was ihre Sicht auf die Endlichkeit
dramatisch verandern kann.

— Den todkranken erscheinen dabei nicht nur lebende, sondern auch Menschen, die
bereits aus dem Leben geschieden waren.
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...SCHLAFT EIN LIED IN ALLEN DINGEN,
LASST ES SCHLAFEN

SEID SO GUT

UND DIE WELT HEBT AN ZU SINGEN
BESSER WENN SIE

WEITER

RUHT
ROBERT GERNHARDT
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...vor dem Einschlafen

Rowohlt Verlag, 2018

Dumont Verlag, 2010

Wagenbach Verlag, 2014
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