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Kurze Schlafpausen an der Hochschule
Ziel

Studierende erhalten die Méglichkeit, kurze Schlafpausen (»Powernaps«) an der Hochschule
einzulegen. Gezielte Powernaps wihrend des Tages sollen das Wohlbefinden férdern und zu
einer Verbesserung der akademischen Leistungen sowie zum Studienerfolg beitragen.

Theoretischer Hintergrund

Ausreichender Schlaf ist ein wichtiger Faktor fiir das Wohlbefinden und die Leistungsfihigkeit
von Studierenden (Wise, 2018). Bislang gibt es jedoch nur wenige Hochschulen, die ihren Stu-
dierenden Hilfestellung bei Schlafentzug anbieten (Wise, 2018).

Schlafentzug (bzw. Schlafdeprivation) fiihrt zu Schlafschulden. Gemeint sind damit die kumula-
tiven Auswirkungen eines nicht ausreichenden Nachtschlafs (Mednick & Ehrman, 2006).
Wichst die Schlafschuld an, kann dies zu verminderter Leistungsfihigkeit und Gesundheits-
problemen fiihren (Wise, 2018). Schlafentzug hat zudem negative Auswirkungen auf die Reakti-
onsfihigkeit einer Person (Coren, 1996) und kann zu einer Verschlechterung von kognitiven
Funktionen, visuomotorischen Leistungen, Entscheidungskompetenzen, verbalen Funktionen
sowie zu herabgesetzter Motivation fiihren (Redeker et al., 2019).

Faktoren, die zu Schlafproblemen beitragen, sind u. a. Stress, schlechtes Zeitmanagement,
schlechte Schlafgewohnheiten sowie umweltbezogene Faktoren wie z. B. Umgebungslarm
(Rolston et al., 2007). Ausschliellich individuell ausgerichtete Interventionen sind laut Redeker
et al. (2019) nur dann wirksam, wenn sie die Ursachen der Schlafprobleme in den Blick neh-
men.

Die Einrichtung von Kurzzeit-Schlafméglichkeiten in der Hochschule eréffnet die Méglichkeit,
Schlafschulden abzubauen (Redeker et al., 2019).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Diese Mafdnahme richtet sich an alle Studierenden.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Schlafméglichkeiten an der Hochschule kénnen in vielfiltiger Weise angeboten werden — von
Schlafsécken bis zu innovativen Schlafkapseln gibt es bereits viele Beispiele. Idealerweise bietet
sich die Bibliothek zur Installation von Ruhe- bzw. Schlafméglichkeiten an oder aber ein ande-
rer passender Ruheraum in der Hochschule.

Nachfolgend sind einige Beispiele von Hochschulen mit Schlafméglichkeiten fiir Studierende
gelistet (vgl. Wise, 2018):
e Die University of Michigan installierte Schlafstationen in der Bibliothek mit Liegen so-

wie Schliefifichern fiir persoénliche Gegenstinde.
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e Die University of Michigan, Washington State University, Saint Leo University of Flo-
rida, Savannah College of Art and Design, University of Miami, Wesleyan University
und Manchester University, Texas A&M University sowie die BCIT (British Columbia In-
stitute of Technology) installierten Schlafkapseln oder Schlafréhren auf dem Campus.

e Die James Madison University Harrisonburg richtete eine Schlafecke (Nap Nook) mit
Sitzsicken und (antimikrobiellen) Kissen ein. Das Angebot ist kostenlos, eine Reservie-
rung ist online méglich. Sitzsicke gibt es auch in einem Schlafraum der Harvard Law
School Bibliothek (Sewani, 2013).

o Die University East Anglia (UEA) stattete Schlafrdume mit Sitzsicken, Schlafsofas, (anti-
mikrobiellen) Kissen, Augenmasken und Verdunkelungsvorhdngen aus (BBC, 2015).

e Ein etwas anderes Konzept stellen Ruhe- oder Relaxraume dar. Diese bieten Studieren-
den mit Ruhe- bzw. Relaxsesseln (mit verstellbaren Kopf- und Fufiteilen) einen Ort der
Entspannung mit Schlafméglichkeiten. Die Wake Forest University hat bspw. so einen
Ruheraum (,ZieSta Room®) in einer Bibliothek noch zusitzlich mit Schlieffichern fiir
persénliche Gegenstinde ausgestattet/erganzt (New, 2014; Wake Forest University,
n.d.). Auch der Akademische Sportverband Ziirich (ASVZ) richtete Relaxraume fiir die
Studierenden ein, die mit Audio-/Klang- und Ruheliegen fiir Powernaps ausgestattet
sind, sowie einen Meditationsraum zur Entspannung.

e Die University of Arizona stellt buchbare Schlafraume fiir kurze Zeitintervalle kosten-
pflichtig zur Verfiigung. Diese sind jeweils 43,5 Quadratmeter grof, verfiigen uiber ein
Twin-Size-Bett, Ladestationen sowie ein Tablet zur Steuerung der Reservierungen (He-

art of lllinois ABC, 2018; Kerr, 2018; Madariaga, 2018).

Haufigkeit

Entscheidend flir die férderlichen Effekte eines Powernaps ist u. a. dessen Dauer. Sie beein-
flusst die Wachheit (Aufgewecktheit) nach dem Schlaf.

Kiirzere Powernaps mit einer Dauer von zehn bis zwanzig Minuten am Mittag begtinstigen die
anschliefende Wachheit, Leistungsfihigkeit sowie den néchtlichen Schlaf (Redeker et al., 2019).
Powernaps mit einer Dauer von weniger als 10 Minuten haben, wenn tberhaupt, nur wenige
Vorteile (Dhand & Sohal, 2006). Schlafzeiten, die linger als 30 Minuten dauern, mindern die
Produktivitdt und fiihren zu Schlaftrigheit (Dhand & Sohal, 2006). Schlaftrigheit beeintrachtigt
die Aufmerksamkeit und Leistungsfihigkeit innerhalb einer gewissen Zeitspanne (Dhand &
Sohal, 2006). Ein Powernap von zehn bis zwanzig Minuten am Mittag wird empfohlen (Fry &
Truong, 2020; The National Sleep Foundation, 2021). Powernaps am spiten Nachmittag (nach
14 Uhr) hingegen kénnen die Qualitat des Nachtschlafs herabsetzen (Pacheco & Wright, 2020).

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Neben den rdaumlichen Voraussetzungen innerhalb der Hochschule (z. B. in der Bibliothek)
miissen Schlafméglichkeiten bereitgestellt werden. Eine Online-Reservierung sowie Schlief3fi-
cher fiir persénliche Gegenstande sind sinnvolle Ergédnzungen.
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Erforderliche Qualifikation

Nach der Einrichtung ist nur eine Betreuung der Schlafméglichkeiten nétig. Eine Qualifikation
der betreuenden Person ist nicht erforderlich. Die Betreuung kann z. B. auch durch das Perso-
nal der Bibliothek erfolgen.

Ergdnzungen/Erweiterungen

Eine sinnvolle Erweiterung wire z. B. eine Aufkldrung der Beschiftigten und Studierenden
tiber Schlafentzug und Schlafschulden sowie eine offensive Férderung von Powernaps durch
die Hochschulleitung (Redeker et al., 2019). Eine Aufklarung dariiber wire z. B. in Orientie-
rungsveranstaltungen méglich, in denen Wissen tiber Schlathygiene vermittelt wird (Wise,
2018).

Effektivitit und Evaluation

Powernaps haben positive Effekte auf die Gedéchtnis- und Erinnerungsleistung (Lau et al.,
2011; Pietrowsky & Schichl, 2021). Sowohl nach sehr kurzen (bis zu zehn Minuten; Lahl et al.,
2008; Pietrowsky & Schichl, 2021) als auch nach etwas lingeren Powernaps (bis zu 25 Minuten;
Lahl et al., 2008) zeigte sich eine Verbesserung der Erinnerungs- und Gedachtnisleistung.
Auch bezogen auf das Kurzzeitgedachtnis ergaben sich positive Effekte (Rolston et al., 2007;
Zhang et al., 2009).

Mithilfe von Powernaps liefS sich der erlebte Stress reduzieren (Hernandez et al., 2019; Rolston
et al., 2007). Auch die Stimmung und die Befindlichkeit werden positiv beeinflusst (Taub et al.,
1976); die Anzeichen von extremer Mudigkeit sinken, die Aktivitdt ist erhéht (Brooks & Lack,
2006).

Verschiedene experimentelle Studien konnten positive Effekte von Powernaps auf die Leistung
bei unterschiedlichen Aufgaben zeigen, z. B. zur visuellen Diskrimination (Mednick et al.,
2003), zur Vigilanz und zum arithmetischen Rechnen (Zhang et al., 2009), zum logischen
Schlussfolgern (Takahashi & Arito, 2000) sowie im Ziffer-Symbol Substitutionstest* (Symbol—
Digit Substitution Task; SDST) und in Buchstaben-Durchstreichaufgaben (Letter Cancellation
Task; LCT) zur Messung von kognitiven Leistungen, die bereits nach einer kurzen Dauer der
Powernaps von nur zehn Minuten zu beobachten waren (Brooks & Lack, 2006; Tietzel & Lack,
2001, 2002).

Weitere Studienergebnisse deuten auf einen positiven Einfluss von Powernaps auf Aufmerk-
samkeit und Konzentration hin (Amin et al., 2012; Walzl, 2007). So konnte nach einem zehn-
minltigen Powernap eine verbesserte Aufmerksamkeit/Wachheit registriert werden (Tietzel &
Lack, 2001, 2002). Diese war nach einem Powernap flir bis zu zwei Stunden verbessert (Brooks
& Lack, 2006). Auch die Daueraufmerksamkeit verbesserte sich nach einem Powernap nach-
weislich (Zhang et al., 2009). In diesem Zusammenhang fanden einige Studien positive Effekte
auf die Miidigkeit. Die Proband:innen waren nach einem Powernap signifikant wacher (Walzl,
2007) und erlebten weniger Schlifrigkeit (Brooks & Lack, 2006; Takahashi & Arito, 2000).

! Der Ziffer-Symbol-Substitutionstest beurteilt die Leistung hinsichtlich verschiedener kognitiver Funktionen
wie z. B. der Exekutivfunktion und dem Arbeitsgedichtnis sowie der Verarbeitungsgeschwindigkeit und der
raumlich-visuellen Aufmerksamkeit.
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Bewertung

Die Intervention leitet sich aus neurobiologischen Erkenntnissen aus der Schlafforschung und
empirischen Befunden ab. Es miissen Schlafméglichkeiten in geeigneter Umgebung geschaf-
fen werden und es muss eine Logistik zur Buchung und Betreuung des Angebots aufgebaut
werden. Gezeigt werden konnten positive Effekte auf das Wohlbefinden sowie die Leistung,
Daten zu Langzeiteffekten fehlen jedoch. Positiv hervorzuheben ist, dass die Evaluationen nicht
nur subjektive, sondern auch objektive Mafie beriicksichtigten.

Insgesamt stellt die Intervention eine gute verhiltnisorientierte Moglichkeit zur Forderung des
Gesundheitsverhaltens bei Studierenden dar. Die Gesamtbewertung féllt mit 2,6 von 4 Punkten
positiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand
Effizienz

Weiterfithrende Informationen

Zusitzliche Informationen zu Powernaps und Vorteilen von Powernaps, Tipps fiir ei-
nen erfolgreichen Powernap und vieles mehr gibt es in dem Artikel der Deutschen
Schlafberatung unter https://deutsche-schlafberatung.de/powernap-gesundheitliche-

vorteile/.

Mehr zum Thema kurzzeitiges Schlafen findet sich auf den Seiten der National Sleep

Foundation, bspw. in den Artikeln https://www.thensf.org/the-benefits-of-napping/

und https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/napping; auf der Unterseite /nap-

pods finden sich auflerdem weitergehende Informationen zu sog. Schlafkapseln (s.o.).
Weiterfiihrende Informationen zum Thema Schlaf sowie interessante Einblicke in die
Ergebnisse der Schlafstudie in Deutschland sind in dem Bericht der Techniker Kran-
kenkasse (2017) zu finden. Die Ergebnisse der Studie zeigen u. a. das Beduirfnis eines

relativ groffen Anteils der Erwachsenenbevélkerung nach Mittagsschlaf auf.
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Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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