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g Warum das Thema ,,Gesunder Schlaf*“? S

Psychologinnen|

24.05.2022 06:00 | pressetest redaktion Ukraine-Krieg: Was hilft gegen die Angst?

Klimawandel sorgt auch fiir Schlafstorungen
Stand: 07.03.2022 14:06 Uhr

...warmere Auflentemperaturen konsequent den Schlaf, wobei der Schlafverlust mit
zunehmender Temperatur zunimmt", sagt Minor. Da sich CO2 in der Atmosphare weiter
ansammelt und die globalen Temperaturen steigen, erwarten die Wissenschaftler eine eiten k&

elfen konnen.

Fortsetzung dieses Trends. Bis zum Ende des... Stress durch Angst und Schlaflosigkeit

Die Nachrichten vom Krieg in der Ukraine belasten bei vielen Menschen die Psyche - und lésen
sogar Reaktionen im Kdrper aus. Dabei gibt es Strategien zur Bewdltigung der Kriegsangst, die

HOME > POLITIK > DEUTSCHLAND > INFLATION WIRKT SICH NEGATIV AUF DIE GESUNDHEIT DER DEUTSCHEN AUS snljhu[gt[ ]1umrimtcn Osterrelcher schlafen immer schlechter

Schlafstérungen, Bauchschmerzen,
L3 WISSEN

Osterreicher schlafen immer schlechter

Angstzustande: Halfte der Deutschen klagt
uber Gesundheitsprobleme durch steigende
Lebenshaltungskosten

USA: Die neue Schlaflosigkeit

10.05.2022 | Politik

Inflation befeuert Ernahrungsunsicherheit: Wiener
Tafel befurchtet gesundheitliche und soziale

Folgen fur betroffene Menschen
Schon vor der Pandemie litten mehr als 50 Millionen US-Amerikaner an einer
Forschung an US-Universitéit Berkeley manifesten Schlafstérung. Die neue Schlaflosigkeit - Corona-5omnia, COVID-
Somnia - ist laut Experten vorallem auf verinderte Lebensumstinde und Ande-

StUdiE: WEI' SChlEChtEI' SCh laft- i5t Weniger rungen in der Alltagsroutine zuriickzufiihren.
hilfsbereit

MNora Schmitt-5ausen




Warum das Thema ,,Gesunder Schlaf*?

« Schlafdauer ist assoziiert mit Adipositasrisiko, Emotionsregulation,
Lernleistung und Lebensqualitat

« Je weniger Schlaf, desto hoher ist das Stressempfinden und das
Depressionsrisiko

« Jugendliche konsumieren bei unzureichender Schlafdauer vermehrt legale und
Illegale Drogen und sind gewaltbereiter

 In Deutschland berichten 19% der Burschen und 27% der Madchen von
Einschlafproblemen

« 12% der 14- bis 16-Jahrigen haben bereits mindestens einmal Schlaf- oder
Beruhigungsmittel genommen



Warum das Thema ,,Gesunder Schlaf*?

Haufige Mediennutzung fahrt zu gestortem Schilafrhythmus,
Einschlafschwierigkeiten, Aufwachen in der Nacht, Tagesmudigkeit und verkurzter

Schlafdauer

Das Risiko fur Schlafstorungen steigt um 49%, wenn pro Tag mind. 4 Stunden
digitale Gerate genutzt werden

Groften Einfluss hat die Nutzung digitaler Gerate in der letzten Stunde vor dem
Schlafengehen

1/3 der befragten Schiler*innen hat das Smartphone nachts im eigenen Zimmer,
30% haben es eingeschalten

Viele Kinder und Jugendliche nutzen das Handy aktiv zum Einschlafen
(Videoschauen etc.)

| L — .
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Wie schlaft Osterreich?

Salyburger Nachricheen

[ WissEN

Seit 2007 deutliche Zunahme an Schlafproblemen

- 30 % Einschlaf-, 51 % Durchschlafstorungen
(vs. 6% bzw. 26% in 2007)

- nur 16 % nehmen professionelle Hilfe in Anspruch!

Osterreicher schlafen immer schlechter

In unserer aktuellen Studie zeigt sich, dass...
- die Halfte der Osterreicherlnnen schlaft unter 7h!

- 46% berichten von Schlafproblemen

- nur 31% bezeichnen sich als “gute Schlafer”

- 86% leiden >6 Monate, 37% > 5 Jahre an Schlafproblemen!



Wie schlift Osterreich? <

Alarmierend, da Schlafgestorte...
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Wie lange schléft Osterreich? L

\.':')LNATIONAL SLEEP FOUNDATION

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS
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Hirshkowitz M, The National Sleep Foundation's sleep til
http://dx.doi.org/10

mmendations: methodology and results summary, Sleep Health (2015),

RESEARCH

Plakativ gesagt macht zu
wenig Schlaf

- Dumm (285 Pubmed)
- Dick (220 Pubmed)
- Krank (315 Pubmed)

& verkirzt sogar die
Lebenszeit (44 Pubmed)

In unserer

- 6.97 Stunden Schiler/Studenten/Akademiker
- 6.26 Nicht-Akademiker



LAB for SLEEP &
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ES SIND DIE JUNGSTEN UNSERER GESELLSCHAFT, DIE JETZT
DRINGEND UNSERE AUFMERKSAMHEIT BRAUCHEN!

IN UNSERER AKTUELLEN UMFRAGE UNTERSUCHEN WIR, WIE ES
HINDERN UND JUGENDLICHEN AUS OSTERREICH MIT DER
AKTUELLEN CORONA-SITUATION GEHT.

Hauptumfrage: Wie geht es Kindern und Jugendlichen
wahrend Corona?

Univ.-Prof. Dr. MSc.
Manuel Schabus Esther-Sevil Eigl

Zusatzumfrage

WIR HOREN EUCH UND GEBEN
EUCH EINE STIMME!!!

SAG UNS DEINE MEINUNG UNTER

« Verschiebung des Schlafrhythmus?

« Veranderung der Schlafqualitat bzw. Auftreten
von Schlafproblemen?

« Weitere Faktoren, die den Schlaf
beeinflussen?

AB CA 8 JRHREN
DAUER CA. 18 MIN

MSc.
Kerstin HodImoser Kathrin Bothe 10



Zusatzumfrage: Wie schlafen Kinder und Jugendliche wahrend

Corona?

D

yp Hauptbefunde:

Wahrend Corona zeigt sich ein verandertes Schlafverhalten und
ein Anstieg von Schlafproblemen bei Kindern und Jugendlichen
zwischen 6 und 18 Jahren.

#1 - Die Zubettgeh- und Aufstehzeiten, sowohl unter der

Woche als auch am Wochenende, verschieben sich deutlich
nach hinten

11
Osterreichischer



#2 - Schlaf

o
&

& Hauptbefunde:

wie vor Corona

#3 - Sowohl bei der Schlafqualitat als auch bei den

Schlafproblemen ist die Angst vor Corona ein wichtiger
Faktor - je starker die Angst, desto mehr Schlafprobleme

gibt es bzw. desto schlechter wird die Schlafqualitat
eingeschatzt.

probleme sind durch Corona deutlich angestiegen
 Im Durchschnitt berichten 38% der Kinder und Jugendlichen
von Schlafproblemen wahrend Corona - fast doppelt so viel

12
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& Hauptbefunde:

#4 - Bel vielen sind die Zubettgehzeiten wahrend Corona
unregelmalidig geworden

#5 - Kinder und Jugendliche konsumieren wahrend der
Corona-Pandemie mehr Medien und bewegen sich
weniger.

13



OH MAN, IT'S THREE
IN THE MORNING. [ SHOULD
REALLY GET OFF THE
COMPUTER AND GO
To BED...
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Smartphones as favorite bedside companion?

ica's Favorite Bedside Companion?
Separents/teenagers who use a mobile device within x minutes ...

IEERS Parents

ore going to bed

Within 30 Within 5 At least once Within 5 Within 30" O
minutes minutes during the night minutes minutes

* not including use as an alarm
Based on a survey of 500 parents and 500 children between
the ages of 12 and 18 conducted in the U.S. in February 2019

£ Source: Common Sense Media

Number of users in millions

Forecast of the number of smartphone users
iIn Europe from 2010 to 2025 (in millions)

15



Folgen von vermehrten Bildschirmzeiten
— Langere Einschlafdauer
— Klrzere Schlafdauer
— Parasomnien
— Tagesmudigkeit

o Starkerer Effekt wenn:
— Langere Zeiten
— Direkt vor dem Schlafengehen
— Bildschirm im Kinderzimmer!



T Pathophysiologische Ursachen

nnnnnnnnnnnnnn

1. Direkte Verdrangung der Schlafzeit durch
Bildschirmzeiten

2. Gesteigerte ,emotionale Wachheit"

3. Licht-Effekte des Bildschirms



u Weitere Auswirkungen von ,,zu viel”

eeeeeeeeeeeee
Osterreichischer

°°°°°°°°°°°°°° Bildschirmzeiten

Forderung ungunstiger Ernahrungsgewohnheiten
- Ubergewicht, Adipositas

Zusammenhang mit Sprachentwicklungsverzogerungen

Kurzfristig:

— Reduktion von Aufmerksamkeit, Selbstregulation, zielgerichtetem
Handeln...

Langfristig:
— schlechteres Ausbildungsniveau
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Empfehlungen |

Kinder unter 2 Jahren sollten KEINE Zeit vor Bildschirmen verbringen, auch nicht
mitschauen oder zuhdren.

Die Zeit vor Bildschirmen sollte flr Kleinkinder Gber zwei Jahren bis ins Vorschulalter
hdchstens 30 Minuten pro Tag betragen. Fur altere Kinder kann diese Zeitspanne
schrittweise erhoht werden. Im Jugendalter sollte die Bildschirmzeit 2 Stunden pro Tag nicht
Uberschreiten.

Kinderzimmer sollten ,,bildschirmfrei‘ bleiben, insbesondere Smartphones sollten sich
nachts nicht eingeschaltet im Kinderzimmer befinden.

Die Zeit vor dem Schlafengehen, vor der Schule oder Kindergarten sowie die Essenszeiten
sollten bildschirmfrei bleiben.

Sauseng W, Sonnleitner A, Hofer N, Pansy J, Kiechl-Kohlendorfer U, Weiss S, Kenzian S, Kerbl, R.
Weniger ist mehr — Empfehlungen zur Regulierung von Bildschirmzeiten im Kindes- und Jugendalter.
Monatsschr Kinderheilkd (2016) 165(3), 254-256.

LAB for SLEEP &
CONSCIOUSNESS
RESEARCH
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Empfehlungen li

Kinder sollten nur altersgerechte Inhalte sehen bzw. Spiele spielen. Vermeiden sie Inhalte,
die Gewalt beinhalten.

Lassen Sie |lhre Kinder vor dem Bildschirm nicht allein. Interessieren Sie sich fur die
Inhalte, mit denen ihre Kinder sich beschaftigen.

Bildschirme sind weder als Babysitter noch als Sprachen- oder Sprechlehrer geeignet.

Lesen Sie lhren Kindern oft vor und spielen Sie mit ihnen altersentsprechende
Gesellschaftsspiele.

Sauseng W, Sonnleitner A, Hofer N, Pansy J, Kiechl-Kohlendorfer U, Weiss S, Kenzian S, Kerbl, R.
Weniger ist mehr — Empfehlungen zur Regulierung von Bildschirmzeiten im Kindes- und Jugendalter.
Monatsschr Kinderheilkd (2016) 165(3), 254-256.
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LAB for SLE!
CONSCIOUSNESS

Schulische Gesundheitsforderung zum Thema
Schlaf und Gesundheit

- Clever
schlafen
' lernen

8 € edition, S
;"1. riedenburg

Ducfaton Ressah Groep
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Schulische Gesundheitsforderung zum Thema e

Schlaf und Gesundheit
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Tell 1 - Eintagige Lehrer*innen Fortbildung:

* EinfUhrung in das Thema Schlaf sowie Praventionsmaoglichkeiten von

Schlafproblemen

* Lehr-Materialien zu folgenden Themen:
#1 - Schlafbiologie
#2 - Schlafhygiene
#3 - Smartphone & Schlaf
#4 - Umgang mit Schlafproblemen

25-30 Lehrer*innen

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Ducfaton Ressah Groep

| L — .



Schulische Gesundheitsforderung zum Thema
Schlaf und Gesundheit

Teil 2 - Jugendbuch (10-14 Jahre):

Entwicklung eines jugendgerechten, interaktiven und
selbsterklarenden Buches zum Thema Schliaf - fur alle Schiler*innen
(NMS, AHS) in der Steiermark

— > oa A o T omimy (13)
- schlofen [ O - o Tl €

3 uvxd Nerd.
° leren

Gsterreichische
Gesundheitskasse




Schulische Gesundheitsforderung zum Thema
Schlaf und Gesundheit

Teil 3 - Schuler*innen Workshop-Reihe
- 2 Wochen:

#1 - Schlafbiologie

#2 - Schlafhygiene

#3 - Smartphone & Schlaf

#4 - Umgang mit Schlafproblemen

PLUS Aktigraphie und Schlaftagebuch

Umsetzung von 5 Pilotklassen & 2 Termine
(Je 3 AE) aus Partnerschulen
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Gehen Sie erst dann schlafen, wenn Sie sich mude fuhlen

Stehen Sie auf, wenn Sie nicht einschlafen konnen

Halten Sie einen moglichst regelméafligen Schlaf-Wach-Rhythmus ein
Vermeiden Sie Mittagsschlafchen

Im Bett ist nur Schlafen erlaubt

Am Abend nicht schwer essen



eeeeeeeeeeeee
sterreichischer
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10.
11.
12.

Koffeinhaltige Getranke und Alkohol meiden

Kein Nikotin am Abend und wahrend der Nacht
Bewegungstraining nicht knapp vor der Bettgehzeit
Angenehme Schlafraumtemperatur

Lastige Licht- und/oder Larmquellen beseitigen

Schlaftabletten NUR nach arztlicher Verordnung verwenden!
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1. Sind die Beschwerden intensiver oder dauern

sie langer an, sollte ein Facharzt aufgesucht werden:

2. Zur Diagnose kann dann eine so genannte
In der Klinik erforderlich sein

3. Nach einer genauen Diagnose entscheidet man sich
fir eine geeignete
Behandlungsform

)T

LAB for SLEEP &
CONSCIOUSNESS
RESEARCH



COGNITIVE-BEHAVIOURAL
THERAPY FOR
INSOMNIA (CBT-1)
ACROSS THE LIFE SPAN

GUIDELINES AND CLINICAL PROTOCOLS FOR
HEALTH PROFESSIONALS

EOITTO B
CHIARA BAGLION! - COLIN A ESPIE - DIETER RIEMANN

Dieter Riemann Ratgebel‘

Schlaf
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ENE BROSCHIRE FUR ALLE JUGENDLICHEN, DIE SICH FUR DAS THEMA §(HL4F INTERESSEREN!

http://www.sleepscience.at
- Informationen und Downloads

Sgun Eder .

' ma(m Kinder zu Experten
Hir sich selbst

e e
A SCHLAFT GUT

Schlafen lernen
mit System

-

Fur Kinder zwischen 6 und 8
Jahren

Schlafstorungen

() hogrefe

Assoz.Prof. Dr. Kerstin Hodimoser
Mog. Sigrun Eder * Andreas Hirsch

GEHEIMNISSE AUS DEM SCHLAFLABOR

L
49,

€ .

- FUR BESTNOTEN UND MEHR POWERAM TAG

Fur Kinder zwischen 11 und 14
Jahren


http://www.sleepscience.at/

r
Danke fiir lhre Aufmerksamkeit ! “
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kerstin.hoedimoser@plus.ac.at
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