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1. Was ist Chronotyp?

2. Soziale und Biologische Zeit

3. Schichtarbeit: interne Zeit als Schliussel zu
neuen Wegen?
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Die historischen Bunkerexperimente — Leben in zeitlicher Isolation
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Die historischen Bunkerexperimente — Leben in zeitlicher Isolation
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Die innere Uhr im Gehirn
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Zhang & Kay, Nat Rev Mol Cell Biol, 2010
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Die circadiane Uhr kontrolliert alle Funktionen im Korper
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Erforschung des Schlaf-Wach-Verhaltens: Der Munich ChronoType Questionnaire

Work Days Free Days
1)] lgotobedat™ ':™ Todlock. I ()] teotobedat ™ : ™ | o'clock.

| Note that some people stay awake for some time when in bed!

| Note that some people stay awake for some time when in bed!

: A Factually oot ready.to fall agionp at : ocock _ (3] 1actually get ready to fall asleepat ~  : " o'clock.

| | need minutes to fall asleep. 4| 1need minutes to fall asleep.

i Q)| e 8 EREY (5)| 1wake up at 17 o'clock.
O with an alarm clock & -
[ O O with an alarm clock
O without an alarm clock O without an alarm clock
s
After minutes, | get up. 6| After minutes, | get up.

Please leave a comment if you currently have NO possibility of freely choosing your sleep
times (e.g. because of pet(s), child(ren) etc.):

www.theWep.org

Céline Vetter, Institute of Medical Psychology #38



LUDWIG-
MAXIMILIANS-

I_Mu wonens AT | 113, Wiener Forum Arbeitsmedizin

Verteilung der Schlafzeiten an freien Tagen
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Chronotyp beeinflusst Aktivitat Uber den Tag
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Kantermann et al., Curr Biol, 2007
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Chronotyp ist abhangig von Alter
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Wir folgen der Sonne
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1. Was ist Chronotyp?

2. Soziale und Biologische Zeit

3. Schichtarbeit als extremste Form des Sozialen
Jetlags
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Schlaftagebuch eines Frihtypen

18:00

18:00 22:00 2:00 6:00 10:00 14:00
| |

i 1 1 1 1 E
] |
| I
—————
15 I_ |
| . |
- !
| :
—
2 _
| 1
| I
c | I
3 —
_C 1 1
8 3 i . ] E
—
i |
i | I
4 | : I | :
.
| I
—
R
| I
5 _| _
]}
| I
6 — ! ! e

Céline Vetter, Institute of Medical Psychology

Roenneberg, Internal Time,
Harvard University Press, 2012
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Schlaftagebuch eines Spattypen

18:00 22:00 2:00 6:00 10:00 14:00 18:00

Wochen
w
|

Roenneberg, Internal Time,

6 — Harvard University Press, 2012

Céline Vetter, Institute of Medical Psychology #15



LUDWIG-

MAX|M|L|A£\|S-
LMU monenen | | 13. Wiener Forum Arbeitsmedizin

Schlaftagebuch eines Spattypen im ,echten” Leben
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Social Jetlag
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Roenneberg & Merrow, Cold Spring Harbour Symposia, 2007



Konsequenzen des Sozialen Jetlags

Zigaretten/Tag Einheiten/Tag
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Social jetlag (h)
N = 18,789, Wittmann et al., Chronobio Int, 2006
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Konsequenzen des Sozialen Jetlags

Neben dem bekannten Einfluss von Schlafdauer auf BMI, ist sozialer Jetlag ein
signifikanter Pradiktor von BMI auf Populationsbasis (N = 64.143)

Bei getrennter Beobachtung der Pradiktorgute fur tbergewichtige und normal-
Gewichtige Probanden zeigt sich, dass vor allem bei den bereits Ubergewichtigen
Teilnehmern ein hoherer BMI mit steigendem sozialen Jetlag assoziiert ist.

Bei normalgewichtigen Teilnehmern spielt der soziale Jetlag fur den BMI keine Rolle.

Roenneberg, Allebrandt, Merrow & Vetter, Curr Biol, in press
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1. Was ist Chronotyp?

2. Soziale und Biologische Zeit

3. Schichtarbeit: interne Zeit als Schlussel zu
neuen Wegen?
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Sozialer Jetlag und Schichtarbeit: Schicht ist nicht gleich Schicht

Fruhe Chronotypen schlafen besonders kurz an Nachtschichttagen, wahrend spate
Chronotypen am kurzesten an Frihschichttagen schlafen. Bei Intermediar-Typen zeigt sich
eine vergleichbare Schlafdauer an Fruh- und Nachtschichttagen.

Auch Tagesarbeiter leiden unter sozialem Jetlag, wobei hier spatere Typen mehr sozialen
Jetlag erleben als frihere.

Die Spatschicht interferiert kaum mit dem Schlaf-Wach-Verhalten (> s. aber soziale Aspekte).
Die Nachtschicht bedeutet fur (fast) alle Chrontypen eine Belastung, allerdings ist diese

far frihe Chronotypen extrem, wahrend spate Typen eine ahnliche Belastung wie in der
Fruhschicht erfahren.

Juda, Vetter & Roenneberg, submitted
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Erhebung von Chronotyp und Schilaf-Wach-Verhalten bei Schichtarbeitern

Chronotyp kann durch den MCTQShit reliabel bei Schichtarbeitern erhoben werden.
Hierfur wird das Schlaf-Wach-Verhalten an freien Tagen nach der Spatschicht genutzt.

Nach Langen- und Breitengrad-Korrektur sind die Verteilungen der Chronotypen
zwischen Tages- und Schichtarbeitern nicht signifikant unterschiedlich.

Das erhobene Malf fir Chronotyp (MSFE,,) korreliert signifikant mit der Phase
korperlicher Aktivitat.

Juda, Vetter & Roenneberg, submitted
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Reaktionsfahigkeit von Schichtarbeitern wird von Chronotyp beeinflusst

Chronotyp beeinflusst signifikant die Reaktionsfahigkeit von Mitarbeitern Uber die Fruh-,
Spat- und Nachtschicht hinweg.

Neben dem chronotyp-spezifischen Verlauf zeigt sich zudem ein signifikanter Einfluss
der Schlafdauer vor einer Schicht, die wiederum selbst von Chronotyp beeinflusst wird.

Vetter, Juda & Roenneberg, under review
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