Herzlich Willkommen bei Schichtfit!

Schichtfit unterstutzt Menschen, die rund um die Uhr unsere moderne
Welt am Laufen halten, beim Thema Schlaf und Regeneration.




Schlaf ist wie
FuBhall

Wenn man weiss, wie es geht und
wenn man es kann, ist es ganz
einfach.

Und wer die wenigsten Fehler macht
gewinnt.



Schichtfit
Fiir mehr und besseren Schlaf bei A schichtj

ungewohnlichen Arbeitszeiten.

Denn oft machen schon kleine Anpassungen den
grof3en Unterschied!
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Was du uber Schlaf musst:

Warum Schlaf bei ungewohnlichen Arbeitszeiten fur fur dich so wichtig ist,
dass du auf keine Minute verzichten kannst!

Welcher Chronotyp du bist - Eule, Lerche oder Taube.
Du kannst nichts daran andern, aber du musst es wissen.

Wieviele Stunden Schlaf dein Korper taglich braucht.
Und warum ist das nicht deine Entscheidung ist.

Schichtfit Fokus Schlaf. Gut schlafen trotz ungewohnlicher Arbeitszeiten.



. Das Richtige tun. Zur richtigen Zeit.

Schlaf ist kein Zustand

Sondern aktive Reparatur
von Korper und Geist.







Schlaf ist zu 90% die Quelle fur deine Erholung:

Korperliche Mentale Energiestoff- Stressabbau:
Reparatur: Regeneration: wechsel:

Im Tiefschlaf werden Im Traumschlaf (REM- Der Energiehaushalt Schiaf reduziert
Wachstumshormone Schlaf) verarbeitet das wird wieder aufgefiillt Str_esshormoqe wie
ausgeschuttet, die Zellen Gehirn Eindriicke, sortiert _ leere Speicher (z. B. Cortisol und brmgt das
reparieren, Muskeln Erinnerungen und ,,raumt Glykogen in Muskeln Nerv.ensystt?m Ins
aufbauen und das auf“. Das verbessert und Leber) werden Gleichgewicht.

Immunsystem starken. Lernen, Konzentration und aufoefiillt.

Stimmung.



SchonefGrie
an die Kollegen:

im Burao! z"
Erholsamer Schlaf ist entscheidend fur - / ,,.
Regeneration und Wohlbefinden. 1( '

So bleibt ihr fit und nutzt die

Mo 11:30

Sonne, Schnee,

" Schifahren auf fast leeren
Pisten - wir konnen schon
nicht mehr!




Meln - Ml t
Vorteilt

Erholsamer Schlaf ist entscheidend fir
Regeneration und Wohlbefinden.

Mi 13:30-™

Wellnessenwon Dienstag bis
Ereitag MEnIg Betricb, gute
Preise .

Ich kann mir das leisten - ohne
Urlaub!

So bleibt ihr fit und nutzt die

Schicht
Das Richtige tun. Zur richtigen Zeit.
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Erholsamer Schlaf ist entscheidend fiir
Regeneration und Wohlbefinden.

So bleibt ihr fit und nutzt die

#Wy Kurztrip ohne

/ Wochenendzuschlag:
--"’" "ﬂ Montag bis Donnerstag im

- Hotel?

_'f . Dalacht dein Konto! Du

. kriegst oft bessere Preise
und hast die besten Zimmer
flr dich.

- So geht Schicht-Style!
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Schilafzyklen
Pro Nacht

Wach
ALY

REM-Phase

Leichtschiaf

Tiefschlaf

22 Uhr 23 Uhr 24 Uhr 1Uhr 2 Uhr 3 Uhr 4 Uhr 5 Uhr 6 Uhr

1. Zyklus 2. Zyklus 4. Zyklus 4, Zyklus 5, Zyklus




“~~~A Schlafzyklen g

Im Durchschnitt erleben wir 4 bis
6 90-minutige Schlafzyklen pro
Nacht.

-

-'--'ﬁ
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Schon gehort?

~Schlaf wird uberbewertet.”

Stimmt, und Essen ist nur ein Hobby."
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Die Chronobiologie -
wie wir ticken im
Tagesablauf




Jeder Mensch hat eine
sogenannte
die den Tagesablauf
bestimmt.

Licht ist ein
entscheidender Faktor

Stuhlgang stoppt ; _
gl 11:5‘3 Tiefster Schiaf

Melatonin-Produktion

beginnt 4 Niedrigste

Korpertemperatur

hochster
Korpertemperatur

hochster Blutdruck

¥ Blutdruck steigt

Kreislauf und

Muskeln am stirksten % Melatonin-Produktion

stoppt

. ¥ stuh Igang
; wahrscheinlich

Testosteron-Produktion
am hochsten

Hohe Aufmerksamkeit



in % uber bzw. unter Durchschnitt (O Linie)

:t | 2 K| K| B

Durchschnittliche tagliche physiologische Leistungsbereitschaft

Der Mensch ist

A_ tagaktiv. Das

i konnen wir nicht
andern.

Tageszeit

Veranderung der physiologischen Leistungsbereitschaft am Tag und in der Nacht [nach Graf und Lehmann)



OO0
01 Energiequelle Schlaf .

02 Chronobiologie D
e Gut schlafen

Tiglich Sonne 02

Blaulicht meiden (3

]
]
4
-.-
o'\
NP
\\‘l)
A\

Kaffee und Energie 04

S
04 Schlafumgebung I °lm

® 0
05 Familie und Freunde LM Entspannung als Ritual 06
MS

07 Tiglich moderat hewegen

Gesund Ernahren (5




Was du uber Schlaf wissen musst:

Welcher Chronotyp du bist - Eule, Lerche oder Taube.
Du kannst nichts daran andern, aber du musst es wissen.

Schichtfit Fokus Schlaf. Gut schlafen trotz ungewohnlicher Arbeitszeiten.



©

Fur den Spattyp Eule ist um 9
Uhr morgens noch tiefe Nacht.
Fur den Fruhtyp Lerche ist das
schon ganz anders.




Lerche LS
(Fruhaufsteher) Z

Taube =V ¢

(Normaltyp)

tule 9
(Nachtmensch)

Lerchen sind morgens frith auf und am produktivsten, wenn
die Sonne aufgeht.

Lerchen gehen frith schlafen und sind in den Morgenstunden
besonders energiegeladen.

Liegen zwischen Eulen und Lerchen.

Sie gehen nicht zu spat ins Bett und haben keine groBen
Schwierigkeiten morgens aufzuwachen.

Sie konnen sowohl morgens als auch abends einigermaBen gut
arbeiten.

Eulen sind am spaten Abend und in der Nacht am aktivsten.
Gehen spat ins Bett und kommen morgens schwer aus dem Bett.
Produktivitats-Hoch oft erst am Abend.



Fruher Arbeitsbeginn

Arbeitszeit plus Arbeitsweg
Arbeitszeit

Gute Zeit
Mangel fur Mangel
an Kreative Problem- an Gute Zelt fr
Mufwachen Konzentration Fhase IGsung EKonzentration ; Probleml&sung Einschlafen

Eule

5 & F & 9 10 11 12 13 14" 15 16 17 18 19 20 21 22 25 24

Aufwachen Mangel Kreative Gute Feit Mangel 3 Phase der Mangel Einschlafen
an  Phase fir Problemidsung an Inspiration an

Eonzen- Konzenktratlon Konzen-

tration A5 tration

Arbeitszeit

Arbeitszeit plus Arbeitsweg



Die Verteilung
der Chronotypen

An freien Tagen gehen zirka 30
Prozent der Menschen™ ungefahr
um Mitternacht ins Bett, und
ebenso viele etwas fruher.

Mehr als 40 Prozent bleiben
langer auf.

& extremer Fruhtyp - vor 21:0 § 1

moderater Frithtyp - 21:30 bis 22:30
leichter Fruhtyp - 22:30 bis 23:30

S
%‘ Normaltyp - 23:30 bis 0:30
leichter Spattyp - 0:30 bis 1:30
moderater Spathtyp - 1:30 bis 2:30

T

I/W\\ extremer Spattyp - nach 2:30
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Das wollen viele wissen:
Kann ich meinen Chronotyp andern?

Nein, kannst du nicht.

Dein Chronotyp wird von Deiner Genetik
bestimmt und bleibt im GroBen und Ganzen

gleich. Allerdings kannst du bestimmte Strategien und
Hacks anwenden, um deinen Tagesablauf besser an
unregelmafige Arbeitszeiten oder Schichtarbeit
anzupassen.



Was du uber Schlaf wissen musst:

Wieviele Stunden Schlaf dein Korper taglich braucht.
Und warum ist das nicht deine Entscheidung ist.

Schichtfit Fokus Schlaf. Gut schlafen trotz ungewohnlicher Arbeitszeiten.



. Das Richtige tun. Zur richtigen Zeit.

Wieviel Zeit nimmst du
dir fur Schlafen?

Schichtfit Fokus Schlaf. Gut schlafen trotz ungewohnlicher Arbeitszeiten.



. Das Richtige tun. Zur richtigen Zeit.

Wieviel Schlaf dein
Korper braucht, kannst
du dir nicht
aussuchen!!

Die meisten Erwachsenen brauchen /-9 Stunden
Schlaf pro Nacht.

Manche etwas weniger, andere mehr — das ist
genetisch bedingt.

Schichtfit Fokus Schlaf. Gut schlafen trotz ungewohnlicher Arbeitszeiten.



Wieviel Schlaf brauchst DU?

Bekannte Langschlafer 10 bis 12 Stunden

Bekannte Kurzschlafer - angeblich unter 4 Stunden



W W S

.

Chronobiologe und Schlafexperte Till Roenneberg
empfiehlt fur einige Tage ohne Wecker zu schlafen, um
herauszufinden, wie viel Schlaf dein Korper - nicht nur dein

Nutze deinen Urlaub  *" sieich bt
und finde heraus  ANE

wieviel Schlaf du

brauchst!




Stunden
pro Woche

~Man muss sich Zeit nehmen fiir den Schlaf
sagt Schlafmedizinerin und Neurologin

Heidbreder.

~Fur manche bedeutet das vielleicht den ein oder anderen
Termin umzulegen und auch in der Woche darauf zu achten
ausreichend Schlaf in den Alltag einzubauen.

Naturlich gibt es Situationen, in denen das nicht moglich ist
und dann kann man beruhigend sagen:

Sie konnen versuchen das am Wochenende
aufzuholen.”



Wie kann man auf 49 Stunden kommen - geht das?

Tag Hauptschlaf Powernap Tages-Schlaf
Montag 6 h 05h 65h
Dienstag 5,9 h 0,5h 6h
Mittwoch 1h 0,5h 1,5h
Donnerstag 6,9 h 05h 1h
Freitag 6 h 0,5h 65h
Samstag 8 h 05h 85h
Sonntag 1h 05h 1,5h
Summe 45,5 h =3,9 h =49 h
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Sommer - Fruhschicht ab 6:00 & Chronotypen
(00
23:00 1:004

22:00 B 2:00

20:00 W W,  4:00

Du muss deine
Schlafzeiten gut

i L W managen - weil du

17:00 N 7:00

16:00 Tageshcht

B Schiaf (20:30-5:00)

Arbeitsweg (5:00-6:00)

08 h“ gl EE Frihschicht (6:00-14:00)
., T . Lerche: Einschlafzeit (21:00-22:30)

14:00 R N—— | Eule: Einschlafzeit (23:30-01:30)

wenig Zeit fur Schlaf
hast.




Wer erinnert sich noch an
den Spruch von Niki

Lauda?




@ Niki Lauda - Ich habe nichts zu verschenken - Ing Diba TV Werbung WErhaspot
tragbares - Aktionen nutzen

TN

g
R
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~1ch hab ja nix zu verschenken.”

Das gilt auch fur euren Schlaf, denn jede
Minute zuwenig ist eine zuviel!!



. Das Richtige tun. Zur richtigen Zeit.

Deine Schlafzeiten sind
Fix-Termine.

Ausnahme nur fur Familie und Freunde. Wirklich nur
ausnahmsweise.




Schlaf ist wie FuBBhall

Wenn man weiss, wie es geht und
wenn man es kann, ist es ganz
einfach.

Und wer die wenigsten Fehler
macht gewinnt.



Nutze den Schlafdruck!

Der Schlussel zum
Power-Nap.

Wichtig beim Powernap: nicht
zu lange schlafen, maximal 30
Minuten.




Nutze den Schlafdruck!

Der Powernap Express.

Schon gewusst?
Ein Espresso VOR dem Powernap gibt
dir zusatzlichen Schub.
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Das Sonnenlicht
re- synchronisiert uns

Auch an truben Tagen!




Typische Helligkeiten (Lux)

Vollmondnacht

typisches Wohnzimmer

gut beleuchteter Biroarbeitsplatz
Dammerung

Boden in mitteldichtem Wald
FuBballstadion hochste UEFA Kategorie
triber Wintertag mittags

Schatten unter einem Gartentisch
triber Sommertag mittags

klarer Wintertag mittags

kKlarer Sommertag mittags

0,2
| 200
| 700
| 750

20.000

40.000

60.000

80.000

100.000



I

Immer eine

Du hast
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Blaulicht zur meiden, damit meint
man das kurzwellige Licht der Sonne
oder von Smartphone und Co.

Blaulichtblocker, Licht dimmen,
dunklere Umgebung

30 bis 60 Minuten vor geplantem
NHIE]
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