Schlafmangel bel Kindern & Jugendlichen

Christoph Bornhauser (Herr Bo)
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Psychische Gesundheit unserer Jugendlichen

Den Madchen geht es immer schlechter

Mittelmassige bis schlechte Geflihlslage bei Jugendlichen in der Stadt Ziirich, in Prozent

@® Knaben @ Madchen

— —_— e

2012/13 2017/18 2022/23
Schuljahr

Es wurden Jugendliche der zweiten Sekundarklasse befragt. Stadt Ziirich

Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Ziirich Schulgesundheitsdienste NZZ / sgi.

2023:

10’000 neue IV-Renten
far 18- bis 24-Jahrige
wegen psychischen
Erkrankungen.

Weniger als ein Drittel
schafft die Eingliederung.
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Belastungsfaktoren

Madchen kampfen haufiger mit psychischen Problemen

Risikofaktoren unter Sekundarschiilerinnen und -schiilern, in Prozent

@® Miadchen @ Knaben

Morgens haufig unausgeruht

Nicht viel Vertrauen in Lehrperson

Empfindet sich als zu dick

Anzeichen fiir Angststorung

Anzeichen fiir Depression

Untergewichtig

Suizidversuch
21

Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Ziirich

Im Schuljahr 2022/23 wurden 1915 Jugendliche der zweiten Sekundarklasse befragt. @ Stadt Ziirich

Schulgesundheitsdienste
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Biologie des Schlafes
Veranderungen in der Pubertat
nlafmangel in der Schule
Ktoren der Schlafqualitat
nlafkultur zuhause
Gemeinsamer Austausch
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Biologie des Schlafes: Naturlicher offline Zustand

Meeresschnecke Unihemispharischer Schlafer Bihemispharischer Schlafer
20°'000 Neurone 100°000°000°000 Neurone

10 - 15 Std. 8 Std. Sauglinge 16-18 Std.

Schlafentzug fuhrt schneller zum Tod als Futterentzug
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Empfohlen Schafdauer: Wer ist am mudesten?

Jahren Schafdauer in Stunden

9-11
9 0-11
10 9-11
11 0-11
12 9-11
13 0-11
14 8-10
15 8-10
16 8-10
17 8-10
18 8-9

Erwachsen 7-8



https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/ETnXj5XX50xBhx6YG4HWDvQBGGoU5tbNrCU8j4I9cpZNVQ?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=dTmXk0

Thalamus und Suprachiasmatic Nucleus

Suprachiasmatic
Nucleus (SCN)

Thalamus
Hypothalamus

Pons

Bréinsten N Medulla




Reifung des Schlafrhythmus

Neugeborene (0-3 Monate): Polyphasisch, d.h., sie schlafen in
mehreren kurzen Phasen Uber den ganzen Tag vertellt.

Sauglinge (4-12 Monate): zwei langere Nickerchen, eines am Vormittag
und eines am Nachmittag. Dies ist der Beginn der biphasischen
Schlafphase.

Vorschulkinder (3-5 Jahre): viele Kinder wechseln zu einem
monophasischen Schlafmuster, beli dem sie hauptsachlich nachts
schlafen und tagstber wach sind.




Was genau passiert im Schlaf?
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Schlafarchitektur: Stadien und Zyklen
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Einschlafstadium
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Einschlafen (bis 15 Min)

Alphawellen Entspannen
(z.T. Zuckungen) schliessen sich




Leichtschlafstadium
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Leichter Schlaf
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Ruhemodus Puls und BD sinkt Sinkt um 1°C Spindeln




Tiefschlafstadium
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3. Tiefschlaf

Aktivierung DNA-
Delta Wellen der Immunsystems  Reparaturen  Sexual Hormone  Wachstumhormon

Optimierung Entgiftung
Nervengewebe




Entgiftung: Glymphatisches System

Astrocyte

Periarterial spac'e‘ ,i . --"""'/\IVaste products
= Ne-\uonA‘\): 7 e « or cytokines

Rolle des glymphatischen Systems bei Alterung und Beeintrachtigung der kognitiven Funktion von Diabetes mellitus | Schlaganfall und vaskulare Neurologie (bmj.com)



https://svn.bmj.com/content/4/2/90
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4. REM-Schlaf

Schnelle
Bewegungen Theta und Alpha

Hohe Aktivitat Durchblutung Vermehrung der
Nervenzellen



https://www.youtube.com/watch?v=U4-6bQXoOkA
https://www.youtube.com/watch?v=76peQEuZOtA&t=13s

Schlaf in der Pubertat




Neuroplastizitat und -stabilitat
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Hirnreifung (blau = reif)

Alter: 5 Pubertat 15 20

Communicated by Leslie G. Ungerleider, National Institutes of Health, Bethesda, MD, April 15, 2004 (received for review January 7, 2004)



https://www.pnas.org/content/pnas/101/21/8174.full.pdf

Non-REM-Phasen
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Deltawellen und Non-REM-Schlaf (rot)

Adoleszenz

Pubertat

About the Cover — October 06, 2010, 30 (40) | Journal of Neuroscience (jneurosci.org)



https://www.jneurosci.org/content/30/40.cover-expansion

Hormone, welche den Schlaf beeinflussen

during the day




Lichtfarbe als Referenz

Farbtemperaturen im Verlauf eines Tages




Am Wochenende und in den Ferien

ICH HAB WOHL
WIEDER DEN
VORMITTAG

VERPENNT.
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Gewichtszunahme bel Schlafmangel

Leptin & Ghrelin

| Sromach

2% GHRELIN

500 kcal

300 — 400 zusatzliche kcal pro Mahlzeit =18 kg Fett pro Jahr




Schlafmangel in der Schule
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Jalent- _ iban
Campus  Schlafstudie 2024




Schlafseminarien mit Jugendlichen




Schlafstudie am SBW-Talent-Campus 2024

Altersverteilung in Lebensjahren @ Schiafdauer| Empfohlen
12 18 14 Alter (Stunden) (Stunden)
' : 12 8.25 9-11
13 8.17 9-11
14 8.02 8-10
15 6.80 8-10
16 7.13 8-10
17 6.67 8-10
18 6.7 8-9

Geschlecht @ Schlafdauer (Stunden)
mannlich 7.60
weiblich 7.93




Folgen des Schlafmangels

Amygdala
Hippocampus

rechte GroBBhirnhalfte
Innenansicht

Tagtraumen /\7‘

emotionaleres verhalten /\ﬂ

linke GroBRhirnhalfte
Auld ich i @
uhenansient Risikoverhalten /\ﬁ

Aufmerksambkeit
und Arbeitsgedachtnis \/*

Merkfahigkeit \«*

Was bei Schlafmangel im Gehirn passiert - Spektrum der Wissenschaft



https://www.spektrum.de/news/was-bei-schlafmangel-im-gehirn-passiert/1560834

Lernen im Schlaf
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Im Schlaf lernen: Konsolidierung

Hemmer

Lernen im Schilaf? | Max-Planck-Gesellschaft (mpg.de)

Dauerstress
Schlafmangel
Depression
Angststorungen
Drogen
Demenz

mehr
wissen



https://www.mpg.de/515895/pressemitteilung200611201
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EUeB5JGGTLVNvCizyWjHPQ0BlHyVYHhbnrHb-NvK8WcvBA?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=XQsKCe
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Chronotypen (8 Stunden Schlaf)
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https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EXa66wp3yHVJlx0DICwjjTUBUqAHzXOtuGkeH4eFGliOGg?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=RAH9dF

Super-Eulen




Schlafqualitat




Gesunder Schlaf: Dauer und Qualitat

Schlafdauer Schlafqualitat

Lernen: 0.93 Lernen: 1.39
Korper: 0.84  Korper: 0.93
Mental: 0.82 Mental: 1.53
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Faktoren der Schlafqualitat
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10 Faktoren der Schlafqualitat (individuell verschieden) S
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Einfaches Nachtessen, nicht zu spat.

Wi

7
.

7/




mehr
wissen

Kein Zucker, kein Koffeln

o

SeEey
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Dunkel, ruhig, kiihl und gutes Bett




Bewegung am Tag







Feierabend: Freuden und Sorgen teilen




Keine 24-Stundengerate

TFIIZ




Entspannungsubungen
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Positive Gedanken

LT PR T
THET O

T
T

LTI
|

{




Einschlafhilfen




Schlafkultur

Morpheus ist der Gott der
Traume in der griechischen
Mythologie. Er ist ein Sohn
des Hypnos, des Gottes des
Schlafs. Seine Brider sind
Phobetor und Phantasos.







Griechische Gotter der Zelit

Chronos




Griechische Gotter der Zelit

Chronos




Kulturelle Bedeutung des Schlafes

Schlaf ist eine der wichtigsten Saulen
far die Gesundheit. Hippokrates 5.
Jahrhundert v. Chr.

Schlaf ist die goldene Kette, die unser
Befinden und unsere Korper
zusammenschweilsst.

Thomas Dekker 1600

Vier Stunden schlaft der Mann, fanf die
Frau, sechs ein Idiot Napoleon
Bonaparte 1800

Schlaf ist eine frevelhafte
Zeitverschwendung und ein
Uberbleibsel unserer Hohlenzeit.
Thomas Edison 1900

Schlaf ist fur Weicheier. Margaret Thatcher:
1980

Schlaf ist ein Zeichen von Schwache auf
dem Weg zur Faulheit. Doug Coupland
1990

Geld schlaft nicht. Gordon Gekko aus "Wall
Street” 2010
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Chronos-Verdichtung bei den Jugendlichen

Zeiten pro Woche

* Online: 70,4 Stunden
« Am Smartphone: 43,7 Stunden

AR WATR AR
VWWWIWWWWWWWWWWWWAWWWWWNW



https://www.zeit.de/digital/internet/2021-08/internetnutzung-deutschland-jugendliche-studie-homeschooling-corona-pandemie#:~:text=Wie%20aus%20der%20Postbank%2DJugend,Woche%2C%202019%20noch%2058%20Stunden.
https://www.youtube.com/watch?v=FHH1U1iP_fQ&t=21s

Pause, Langewelle und der gunstige Moment

Chronos




Familiare Schlafkultur: Schlafroutine







Links und Bucher

Prof. Dr. ;
e N "
Gunther W. ‘é—,’{'{i'ﬁ'&hé Thomas Fuchs
Amann-Jennson *

It Psychiatef und Philosoph
1

Psyche, Zeit und Rhythmus

Prof. Dr. WAB“M Schlafforscher
Matthew Walker

wm === Albrecht Vorster

Interview SCHLAFEN

e INtEIVIEW

P

www.herrbo.ch

facebook
instagram
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https://www.samina.com/ueber-uns/
https://www.amazon.de/Warum-wir-schlafen-faszinierende-Erkenntnisse/dp/3453206096/ref=sr_1_1?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1EIUVYW6NM9DZ&keywords=Albrecht+Vorster&qid=1701780034&sprefix=albrecht+vorster%2Caps%2C79&sr=8-1
https://www.youtube.com/watch?v=VOPl3SqYLmk
https://www.youtube.com/watch?v=r2ler8NRlms&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=Us8n8VBQn_c&t=42s
https://www.amazon.de/Das-gro%C3%9Fe-Buch-vom-Schlaf/dp/344217791X/ref=sr_1_1?adgrpid=1189672236113936&hvadid=74354633205934&hvbmt=be&hvdev=c&hvlocphy=153817&hvnetw=o&hvqmt=e&hvtargid=kwd-74354719340363%3Aloc-175&hydadcr=27556_2317242&keywords=walker+matthew&qid=1701779728&sr=8-1
https://www.facebook.com/HerrBo.Lernbegleiter
https://www.instagram.com/herrbo.lernbegleiter/?hl=de
http://www.herrbo.ch/
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