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Stichprobenbeschreibung

Zugehorigkeit der Organisationen Grol3e der Organisationen
N Antell

(Privat-)wirtschaftliche Unternehmen 552 66.9%

Einrichtungen des Offentlichen Dienstes 265 32.1%

Sonstige 8 1.0%

Gesamt 825 100.0%

519 m bis 9 MA
62,8% m 10 bis 49 MA
B 50 bis 249 MA
250 und mehr MA
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Stichprobenbeschreibung

Funktion der Befragten
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Geschéaftsfihrende Personalverantwortliche  Gesundheitsverantwortliche Sonstige
7.1% (N=57) 36.9% (N=296) 39.9% (N=320) 16.1% (N=129)

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschatftlern der Universitaten Konstanz, Minchen (TU) und Karlsruhe (KIT)



FBG

Institut fur Betriebliche Gesundheitsberatung

Verbreitung von (Gesundheits-)Angeboten
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Verbreitung von (Gesundheits-)Angeboten
Auswahl (8/13)

Arbeitssicherheit I 5 1,9% Anteil an Organisationen,

L die tGber genannte
ot I 75,29 Angebote verfiigen
Versorgungsmanagement
Ergonomie N 66,3%
Sport/Bewegung I 656
(sonstige Angebote)
Entspannung N 55 4%

=
Sucht I 3/ 5%
Schichtdienst B 14,1%
Schlaf B 05%
0% 25% 50% 75% 100% N=757
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Digitale BGF, Gesundheitskommunikation und Co. (BGM-Themen)*
*Themenauswabhl (8/14)

Lebensianges Lemen I T— .1 Angaben entsprecher
’ Mittelwerten
Gesundheitskommunikation [ 1 o3 2,00
’ Skala:
Psychische Gefahrdungsbeurteilung T 1 o 2,00 O=keine Bedeutung
’ 1=eher geringe Bedeutung
Burn-out/Uberforderung dUrCh Arbeit NN 157 W 197 2=eher grof3e Bedeutung

3=grof3e Bedeutung
Betriebliches Eingliederungsmanagement 1,53 193

Achtsamkeit

=

B in 5 Jahren

ktuell
Schiaf und Erholung  |— 1 07 108 = aklue
Digitale BGF (z. B. Apps, Wearables) 0,“ 1,49

0,00 1,00 2,00 3,00 N=611-651
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Ergebnisse der whatsnext-Studie

Verbreitung von Angeboten im Bereich Schlaf

* nur 9,5% der befragten Organisationen (N=825) verfligen tUber Angebote

« Wirtschaftszweige ,Energieversorgung® (15,4%) und ,LVerarbeitendes Gewerbe"
(12,7%) mit groBter Verbreitung

whatsnext - GESUND ARBEITEN | &sescess
IN DER DIGITALEN ARBEITSWELT

Weitere Erkenntnisse (Auswahl)

« Aktuell messen 27,8% der Organisationen dem Thema Schlaf eine eher groBe oder
groBe Bedeutung bei, in finf Jahren sind es bereits 62,4%

« 53,5% der Geschaftsfuhrenden sehen aktuell bereits eine eher groBe oder groBe
Bedeutung des Themas - bei Personal- und Gesundheitsverantwortlichen sind es
aktuell nur ca. 25%

Studienband kostenfrei erhéltlich
unter www.ifbg.eu/whatsnext
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Napoleon versus Einstein — Mythen und praktische Tipps rund um das Thema Schlaf

Eine Ausgriindung der Universitaten Konstanz, Miinchen (TU) und des Karlsruher Instituts flr Technologie (KIT)
11
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Mythen, Zahlen und Fakten zum Schlaf
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So schlafen wir Deutschen!

Was schatzen Sie ...

Einschlafdauer: Schlafdauer:
0:15 Std. 06:59 Std.
Aufstehzeit:
06:18 Uhr

Zu-Bettgeh-Zeit:
23:04 Uhr

- ——

21:00 22:00 23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00 07:00 08:00

(Zulley, 2011)
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Zahlen und Fakten zum Schlaf IFBG.

Institut flr Betriebliche Gesundheitsberatung

So schlafen wir Deutschen!

Fakt ist, dass

.. Alter, Geschlecht, Jahreszeit, Gesundheit oder soziale Faktoren die
Schlafdauer beeinflussen.

.. es eine fur alle ideale Schlafdauer nicht gibt (zw. 6-9 Stunden).

.. die Zeitumstellung einen Minijetlag hervorruft.

. kurzes Erwachen in der Nacht normal ist.

. Schlafdefizit einen dhnlichen Einfluss wie Alkohol hat.

.. jeder Mensch traumt! Manner kdnnen sich aber schlechter und seltener

.7 an ihre Traume erinnern.
. .. Schnarchen ein Mannerproblem ist.
o ... Sich jede 4. Frau durch den schnarchenden Partner gestort fuhlt.

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschatftlern der Universitaten Konstanz, Minchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 14
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Gesunder und gestorter Schlaf
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Schlafphasen bei gesundem Schlaf

erster Schlafzyklus zweiter Zyklus dritter Zyklus vierter Zyklus Aufwachphase

-
o] HE BN

Stadium 1
IH I B 1l BN
wims |1 1 B B B
Stadium 4 -
2300 24:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00

Die Uhrzeiten sind nur als Beispiel angegeben

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschaftlern der Universitaten Konstanz, Miinchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 16
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Schlafprobleme und -stérungen - Verbreitung

Zwei von drei Beschaftigten versplren an einem normalen Arbeitstag haufiger das Bedurfnis
nach einem kurzen Mittagsschlaf (IFBG-Datenbank, Stand 03/2019)

zZ zZ
]

zZ
J]
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Schlafprobleme und -stérungen — Auswirkungen

Physiologische Ebene:

« Zunahme des Hungergefluhls und damit Kérpergewichts (Cajochen, 2009)
« Begunstigung Typ 2-Diabetes (Cajochen, 2009)

» Destabilisierung des Immunsystems (Riemann, 2007; Zulley, 2008)

Neuropsychologische Ebene:

» geringerer Lernzuwachs bei Gedachtnisleistungen (Born & Plihal, 2000)
« negative Befindlichkeit und Stimmung (Hemmeter et al., 2007)
» geringere kognitive Leistungsfahigkeit (Van Dongen et al., 2003)

« hdheres Depressionsrisiko bzw. allgemein flr psychische Stérungen (z.B. Baglioni et al., 2011)

Notwendigkeit von Informations- und Beratungsangeboten im Betrieb

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschaftlern der Universitaten Konstanz, Miinchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 18
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Schlafprobleme und -stérungen

Aber:
Nur knapp jedes zehnte Unternehmen befasst sich mit dem Thema (IFBG 2017)

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschaftlern der Universitaten Konstanz, Miinchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 19
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Schlafprobleme und -stérungen - Ursachen und Behandlungsansatze

Psychosoziale Ursachen Korperliche Ursachen AuBere Ursachen
z.B. Arger, Stress, Depression, z. B. Schmerzen, Hormone, z. B. Larm, Licht, Temperatur,
Angst vor Schlafstérungen etc. Erkrankungen, Schlafsucht etc. Kaffee, Alkohol, Medikamente etc.
N 4an
vl e i
= N w

-~ &
-

Behandlungsansatze Behandlungsansatze Behandlungsansatze
Verhaltenstherapeutische und Abklarung und Eingrenzung in Verhaltens- und Verhaltnis-
psychoedukativer Ansatze (schlaf-)medizinischer Praxis optimierung (Schlafhygiene)
Beispiele: Beispiele: Beispiele:

+  Wachexperte Anamnese « Stimulanzienkonsum

*  Gribelsessel « Schlaflabor « Mediennutzung

- Katastrophenskala « Polysomnographie « Aktivitats- und Essverhalten

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschaftlern der Universitaten Konstanz, Miinchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 20
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Praktische Tipps fur den Alltag und die ,Alinacht™
AuB3ere Ursachen
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Verhaltnisse

Vermeiden von Storquellen:

- den Wecker herumdrehen, so dass die Uhrzeit nicht abzulesen ist
- Ohropax bei Gerauschkulisse oder schnarchendem Partner.

- Schlafbrille nutzen, wenn Abdunklung nicht mdglich

- keine Gerate wie PC, Radio oder Fernseher im Schlafzimmer

- Telefon und Tiirklingel abstellen

- ,Do not disturb™ im Hotel

Stimuluskontrolle:

* Nutzung Schlafzimmer - auf Schlaf und Sexualitat begrenzen
 Trennung der Bereiche ,Schlafen™ und ,Wach-Sein"

- Bei Einschlaf- oder Durchschlafproblemen nach 15 Min. Bett verlassen

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschatftlern der Universitaten Konstanz, Minchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 22
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Verhalten - Allgemein

Einschlafrituale und —gewohnheiten:

-  Entspannungstechniken (autogenes Training, progressive
Muskelentspannung, Atemibungen etc.)

- RegelmaBige Zubettgeh- und Aufstehzeiten - insbesondere an
freien Tagen

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

Medienkonsum: Q !'_)' ’

- kontrollierter Medienkonsum D

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

- wie ein Koffeineffekt > mindestens 30min vor dem Schlafengehen
ausschalten!

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschatftlern der Universitaten Konstanz, Minchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 23
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Praktische Tipps fur den Alltag und die ,,Allnacht™:
Psychosoziale Ursachen
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Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Grubelstuhl:
« Sessel oder Stuhl in eigenen vier Wanden suchen
« nur noch dieser wird fortan zum Grubeln aufgesucht

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

- danach schlafen legen

- bei Grubeln im Bett > Stuhl aufsuchen l

25
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Praktische Tipps fur den Alltag und die , Allnacht”

Verhaltenstherapeutische MaBnahmen

Ruhebild:

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

Kriterien:
- es sollte Ruhe und Wohlbefinden ausstrahlen
« es sollte keine anderen Personen auBBer einem selbst enthalten
- es sollte keine hektischen und schnellen Aktivitaten beinhalten

[

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

Konzentrieren Sie sich dann darauf

IFBG — ein Zusammenschluss von Wissenschatftlern der Universitaten Konstanz, Minchen (TU) und Karlsruhe (KIT) 26
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®_ PARCOURS

.. °°® Deine Stationen fir gesunden Schlaf
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Institut fiir Betriebliche Gesundheitsberatung Eine Studie des IFBG in Kooperation mit: HAaUFE

Wir tauchen tiefer ein -
die Studie #whatsnext2020

Wir nehmen die wichtigsten Zukunftsthemen
im BGM unter die Lupe!

Registrieren Sie sich vorab:

[=]%,4 =]

www.ifbg.eu/whatsnext2020

[=lf=
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Institut fiir Betriebliche Gesundheitsberatung GmbH

Ein Zusammenschluss von Wissenschaftlern der Universitaten Konstanz, Minchen
(TU) und Karlsruhe (KIT)

Marienthaler Str. 17
24340 Eckernforde

Christian Fuhrken ;,a ’“‘ _Il?r. M;rkBHuhbers
Leitung Standort Nord > cam HMabnahmen
%3 Team Analysen

Christian.fuhrken@ifbg.eu
+49 (0) 151 610 646 82

mark.huebers@ifbg.eu
+49 (0) 151 232 895 94
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