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Gotter des Schlafes

Morpheus Phobetor Phantasos



Die Bedeutung des Schlafes im Laufe der Zeit

Schlaf ist eine der wichtigsten Saulen

far die Gesundheuit.
Hippokrates 5. Jahrhundert v. Chr.

Schlaf ist die goldene Kette, die unser
Befinden und unsere Korper
zusammenschweisst. Thomas Dekker 1600

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

Schlaf ist eine frevelhafte
Zeitverschwendung und ein

Uberbleibsel unserer Hohlenzeit.
Thomas Edison 1900

.y

Schlaf ist fur Weicheler. Margaret Thatcher: 1980
Schlaf ist ein Zeichen von Schwache auf

dem Weg zur Faulheit. poug Coupland 1990

Geld schlaft nicht. cordon Gekko aus "Wall Street" 2010

Ich schlafe nie, well Schlaf der Cousin

des Todes ISt — Nas US-amerikanischer Rap-Musiker
2024




Psychische Gesundheit unserer Jugendlichen NW

Den Madchen geht es immer schlechter

Mittelmassige bis schlechte Geflihlslage bei Jugendlichen in der Stadt Ziirich, in Prozent 2023:

@ Knaben @ Madchen 10’000 neue IV-Renten
far 18- bis 24-Jahrige

30 wegen psychischen
Erkrankungen.
Weniger als ein Diritttel

20 schafft die Eingliederung

10

0 [ S— _— PR——

2012/13 2017/18 2022/23
Schuljahr

Es wurden Jugendliche der zweiten Sekundarklasse befragt. Stadt Ziirich
Quelle: Gesundheitsbefragung der Stadt Ziirich NZZ / sgi. Schulgesundheitsdienste




Psychische Probleme und Schlaf

® Midchen © Knaben
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Morgens haufig unausgeruht 28
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Nicht viel Vertrauen in Lehrperson 33
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Empfindet sich als zu dick
32
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Anzeichen flir Angststorung 13
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Anzeichen flir Depression | 19

Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste



Schlafmittel Einsatz bel Jugendlichen

Viele Junge nutzen regelmassig Junge Schweizer greifen
Schlafmittel im Alltag immer ofter zu Schlafmitteln
Jeder fiinfte 25- bis 34-Jahrige nimmt Schlafmittel, 2023 wurden 16 Packungen Schlafmittel pro 100
bei den 18- bis 24-Jahrigen sind es 13%. Versicherten im Alter von 18 — 29 Jahren verschrieben.
Regelmadssiger Schlafmittelkonsum
13% 19%
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Schlafmittel: In der Schweiz steigen die Zahlen bei Jungen - 20 Minuten

' Gra 20min'uelle



https://www.20min.ch/story/schlafmittel-in-der-schweiz-steigen-die-zahlen-bei-jungen-103288636

Biologie des Schlafes: Naturlicher offline Zustand

R e

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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Wie viel Schlaf braucht mein Kind?— TiCAA

7hrs
to
ghrs
Adult
(18+)

mehr
wissen


https://www.ticaa.de/blogs/ticaa-blog/wie-viel-schlaf-braucht-mein-kind

Thalamus steuert den Schlaf




Reifung des Thalamus

1-3 Monate 4- 6 Monate Ubergang 3-5 Jahre Ubergang
polyphasische zur biphasischen zur monophasischen
Schlafphase. Schlafphase. Schlafmuster



Hirnstrome und Schlafstadien
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Zirkulare Prozess
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Schlafarchitektur: Stadien und Zyklen
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Einschlafstadium
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1 Einschlafen (bis 15 Min)

Augen Alpha- und Entspannung
schliessen sich Theta- Wellen (Hypnagoge Zuckungen)

ALPHA
B8 Mz

THETA
THa
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Leichtschlafstadium
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2. Leichter Schlaf
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Ruhemodus Puls und BD sinkt Sinkt um 1°C Spindeln
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Tiefschlafstadium
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Aktivierung DNA-
Delta Wellen der Immunsystems

DETA
a-3Mz

Sexual Hormone Wachstumshormon

Entgiftung
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Entgiftung im Korper: Lymphatisches Gewebe

SYSTEMIC CAPILLARIES
!

VEIN

LYMPHATIC VESSEL

TISSUE CELLS
LYMPH NODE
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Liquor cerebrospinalis: Gehirn-Ruckenmarks-Flussigkeit

3. Ventricle
Foramen monroi

Aquaeduct

4. Ventricle

QP

Pacchioni
granulation

Superior sagittal sinus

mlNSELSPITAL| Neurosurgery
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Entgiftung des Hirns in der Nacht

§ = Dura/
< arachnoid membrane

Pia mater

- Astrocyte

l Periarterialspae’e‘ | -
- B Neuron:\:?

" Waste products
«~~ or cytokines

= Beta-Amyloid

Neuronal dynamics direct cerebrospinal fluid perfusion and brain clearance - PubMed
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
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38418877/
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4. REM-Schlaf
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Schnelle
Bewegungen Wellen

Atonie

Hohe Aktivitat Durchblutung N N i


https://www.youtube.com/watch?v=U4-6bQXoOkA
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Sirnach/REM Baby Jugendlicher Erwachser.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=76peQEuZOtA&t=13s

UNIVERSITATS-

KINDERSPITAL
ZURICH

schlafstorungen-bei-kindern

Nachtschreck
Schlafphase Partielles Erwachen aus dem
Tiefschlaf
Zeitliches 1 bis 4 Stunden nach dem Ein-
Auftreten schlafen

Erster Eindruck
vom Kind

Aufgerissene Augen, ausser sich.
Kann nicht geweckt werden.

Verhalten des
Kindes

Sitzt im Bett, schlagt um sich, Ge-
sichtsausdruck zeigt Angst, Zorn
oder Verwirrung. Schwitzen und
starkes Atmen.

Verhalten gegen-
Uber den Eltern

Nimmt die Eltern nicht wahr. Lasst
sich nicht beruhigen. Schreit und
schlagt um sich, wenn gehalten.

Wiedereinschlafen

Rasch

Erinnerung Keine
Was tun als Abwarten, nicht versuchen Kind
Eltern? zu wecken. Vor Verletzungen

schutzen.
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https://www.kispi.uzh.ch/d3/1042/schlafst%C3%B6rungen-bei-kindern?id=1042

Angsttraum, Incubus

UNIVERSITATS-

(7, KINDERSPITAL
"~ ZURICH

schlafstorungen-bei-kindern

Angsttraume

Schlafphase

Zeitliches
Auftreten

Erster Eindruck
vom Kind

Verhalten des
Kindes

Verhalten gegen-
Uber den Eltern

Angstmachender Traum im REM-

Schlaf, gefolgt von Erwachen

In der zweiten Halfte der Nacht

Wach, weint, ruft nach den
Eltern.

Weint, verangstigt. Angst dauert
nach Aufwachen an.

Nimmt die Eltern sofort wahr.
Will getrostet werden.

Erinnerung

Was tun als
Eltern?

Wiedereinschlafen

Verzogert

Auch am folgenden Tag

Zuwendung. Falls Bedurfnis, mit
Kind uber Traum reden.



https://www.kispi.uzh.ch/d3/1042/schlafst%C3%B6rungen-bei-kindern?id=1042

Schlafwandeln, Somnambulismus

15%
aller Kinder zwischen
4 und 12 Jahren

Wachzustand

REM-Schlaf

Schlafstadium




Schlafwandeln: 15 % aller Kinder zwischen 4 und 12 Jahren

Im Vorfeld:

* Vermeide Hochbetten bei schlafwandelnden Kindern

« Sorge daflr, dass alle Fenster, Wohnungs- und Balkontlren sicher
verschlossen sind

« Sichere Treppenauf- oder Abgange entsprechend

« Raume Stolperfallen aus dem Weg

* Runde scharfkantige Gegenstande, die im Weg stehen konnten, ab

* Bringe an der Kinderzimmertur ein Glockchen oder ein Windspiel an, damit Du
mitbekommst, wenn Dein Kind auf Wanderschaft geht



Schlafwandeln: 15 % aller Kinder zwischen 4 und 12 Jahren

Wahrend das Kind schlafwandelt:

 Wecke Dein Kind nicht auf und vermeide so, dass es sich erschreckt
* Nahere Dich ihm vorsichtig und behutsam
* Rede leise und beruhigend.

* Versuche Dein Kind so ruhig wie moglich wieder zurlick ins Bett zu begleiten



Schlafwandeln: 15 % aller Kinder zwischen 4 und 12 Jahren

Im Nachhinein:

« Erzahle Deinem Kind nicht, dass es schlafwandelt

* Vermeide unnotigen Stress und Druck

« Spreche mit dem Kinderarzt, wenn das Phanomen jede Nacht auftritt

« Weihe Bezugspersonen ein, damit das Kind trotzdem weiterhin bei Freunden
oder Verwandten Ubernachten kann

« Sorge fur die entsprechenden Hilfestellungen

Wenn Kinder schlafwandeln: Ursachen & Tipps - Mitterberatung



https://www.muetterberatung.de/wenn-kinder-schlafwandeln/#Was_tun_wenn_Kinder_schlafwandeln

Medikamente

Die beiden haufigsten Nebenwirkungen waren
Schlafprobleme und Appetitminderung. Kinder
unter Methylphenidat besassen ein um

Ritalin® LA 40 mg

Methylphenidat.

1x taglich

60% hoheres Risiko fur Schlafstorungen

30 Kapsein

U!) NOVARTIS

Schlechter schlafen mit Methylphenidat



https://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2016/daz-4-2016/schlechter-schlafen-mit-methylphenidat

mehr
wissen

Schlaf in der Pubertat
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40%

Pubertarer Jetlag (Desynchonisierung)

30%
20%
10%
0%

20:00 21:00 22:00 |23:00 24:00 01:00 02:00
Einschlafzeiten 12 - 17-jahrige




Am Wochenende und in den Ferien

ICH HAB WOHL
WIEDER DEN
VORMITTAG

VERPENNT.




Leistu nvgsféhigkeit

Chronotypen (8 Stunden Schlaf)

Lerche
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https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EXa66wp3yHVJlx0DICwjjTUBUqAHzXOtuGkeH4eFGliOGg?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=RAH9dF
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Schlaf/Schlaf und Abiturnoten.mp4
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Schlafstudie am SBW-Talent-Campus Bodensee

@ Schlafdauer || Empfohlen

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 6.71 8-9

Geschlecht @ Schlafdauer (Stunden)
mannlich 7.60
weiblich 7.93




Auswirkungen von Schlafdauer und Schlafqualitat

Schlafdauer Schlafqualitat

Lernen: 0.93 Lernen: 1.39
Korper: 0.84 Korper: 0.93
Mental: 0.82 Mental: 1.53




Schlafseminarien mit Jugendlichen

«Medikamente sind langfristig niemals die Losung. Sinnvoller ware es, wenn
Jugendliche beispielsweise bereits in der Schule eine Lifestyle-Beratung
erhalten wirden» Schlafexperten Jens Acker



Schlafmangel in der Schule

Ich schlafe in letzter
Zeit nicht mehr so
gut.

Damit ware auch

mein letztes Talent
dahin.



D Riesen
Folgen des Schlafmangels ".
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Was bei Schlafmangel im Gehirn passiert - Spektrum der Wissenschaft



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

Die Montags- Alphawelle
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Lernen im Schlaf: Tagesspeicher (Hippocampus)
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Was gelangt ins Langzeitgedachtnis? Bedeutungsmantel
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Verankerung in der Nacht
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Konsolidierung in der Nacht

Hemmer

* Dauerstress

« Schlafmangel

« Depression

* Angststorungen
|/l = Drogen

« Demenz

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



https://www.mpg.de/515895/pressemitteilung200611201
file:///C:/Users/Christoph Bornhauser/OneDrive - SBW Haus des Lernens/Offline/Vorträge und Workshops/2024/Schlaf/Slow Oscillations, Spindles, and Ripples phase-lock to mediate memory during NREM sleep.mp4
https://sbw-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/c_bornhauser_sbw_edu/EUeB5JGGTLVNvCizyWjHPQ0BlHyVYHhbnrHb-NvK8WcvBA?nav=eyJyZWZlcnJhbEluZm8iOnsicmVmZXJyYWxBcHAiOiJPbmVEcml2ZUZvckJ1c2luZXNzIiwicmVmZXJyYWxBcHBQbGF0Zm9ybSI6IldlYiIsInJlZmVycmFsTW9kZSI6InZpZXciLCJyZWZlcnJhbFZpZXciOiJNeUZpbGVzTGlua0NvcHkifX0&e=XQsKCe
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Schlafdruck konnte nicht abgebaut werden

Adenosin

Adenosinreceptor




Schlafmangel macht dick

Leptin & Ghrelin

| Sromach Adipocytes o T
:1 | Y o o
|} > ; "l’ 'J %

%% GHRELIN LEPTIN

500 kcal

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



Stress verhindert einen gesunden Schlaf

Cortisol
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Einfaches Nachtessen, nicht zu spat.




Kein Zucker, kein Koffein (Abnahme des Schafdruckes) NW




Dunkel, ruhig, kihl und gutes Bett
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Bewegung am Tag

= s
SRS
i LAL L
reaa
v~
W —




mehr

Regelmassige Schlafzeiten, auch am Wochenende — Slad i
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Feierabend: Freuden und Sorgen teilen
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Der gefahrliche Schlafrauber
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Zeiten pro Woche

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

Postbank-Jugend-Digitalstudie fir 2021(16-18 jahrige)



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.

Blaulichtbrille und Nachtmodus

Farbtemperaturen im Verlauf eines Tages



Keine 24-Stundengerate
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Atem- und Entspannungsubungen
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Positive Gedanken
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Einschlafhilfen




Raumkultur: Definierte Bereiche und Konditionierung =




Familidre Schlafkultur: Schlafroutine




Einsichten der Jugendlichen

Ich war eher entspannt und konnte gut schlafen, weil ich nichts wichtiges vorhatte was mich
stressen konnte.

Ich habe gesehen, dass ich mehr geschlafen habe. Ich habe extrem darauf geachtet, friiher ins
Bett zugehen und schauen, ob sich was verandert. Und ja, es hat sich was verandert. Ich bin viel
entspannter und viel lockerer. Meine Mudigkeit hat sich verbessert. Mein Handy ist, sobald ich
zuhause bin bei meinen Eltern. Bei meinem iPad ist es wenig anders, aber nicht viel. Ich darf bis

19:30 Uhr an meinem iPad arbeiten und danach ist es bel meinen Eltern. Und es funktioniert sehr
gut.

Ich habe Réatsel vor dem Schlafen ausprobiert und ich konnte besser einschlafen.

Ich habe den Night shift Filter ab 20.30 Uhr eingestellt, dies funktioniert besser. Ich habe das
Licht im Zimmer am Abend dunkel und gelb und am Morgen wenn ich aufstehe hell und weiss.



Einsichten der Jugendlichen

Ich fuhle mich viel erholter. Ich achte mehr auf mich und versuche,
einen optimalen Schlaf zu bekommen. Ich bin viel entspannter und
nehme die Dinge lockerer.




Einsichten der Jugendlichen

Ilch habe extrem darauf geachtet, friher ins Bett zu gehen und zu
beobachten, ob sich etwas verandert. Und ja, es hat sich etwas
verandert. Ich bin viel entspannter und lockerer. Meine Mudigkeit hat
sich verringert. Mein Handy ist, sobald ich zu Hause bin, bel meinen
Eltern. Mit meinem 1Pad ist es etwas anders, aber nicht viel. Ich darf
bis 19:30 Uhr an meinem iPad arbeiten, und danach ist es bel
meinen Eltern. Das funktioniert sehr gut.



Einsichten der Jugendlichen

lch habe mich in letzter Zeit moglichst an Herr Bo's Anleitungen
gehalten und meiner Meinung nach meine Schlafqualitat verbessert.
In der ersten Nacht fuhlte ich mich am Morgen allerdings gar nicht

erholt.



Einsichten der Jugendlichen

Es ist schwierig, aus einer (Super-)Eule eine Lerche zu machen, aber
es Ist moglich.



Deltawellen und Hirnreifung
Alter: 5 10 Pubertat



Zusammenfassung




Links und Bucher
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Gehorschutz | Akustik Schweiz Der Horladen AG

Vortrage - Herr Bo, der Lernbegleiter



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=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
http://www.herrbo.ch/
https://www.herrbo.ch/vortraege
https://www.derhoerladen.ch/gehoerschutz
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