Lichtwecker zur Verbesserung des
Schlaf-Wach-Rhythmus auf der VSS

Seminar - Kunstliches Licht - Fluch und Segen zugleich Projektmanagement

Input Seminarleitung und Experten
In der EinfUhrungsprasentation zu Chronobiologie & Licht wurden verschiedene Bereiche zur o W et e AR

Beeinflussung eines gestorten Schlaf-\WWach-Rhythmus vorgestellt. Dabei wurde auf verschiedene o Gute Zusammenarbeit und Unterstiitzung mit der Seminar- und Stationsleitung, Kleingruppe
Storungsgruppen eingegangen und die (Alltags-) Relevanz erlautert. Des Weiteren wurden maogliche o Abnahme der finanziellen Belange durch Seminarleitung

Projektpartner und Projektideen vorgestelit.

e \erbesserungsvorschlage fur die Zukunft:
o Klare Aufgabenverteilung und Kommunikation in der Grossgruppe eines Projekts

e Relevanz unseres Projekt fur ...

Unser Projekt ... die Partnerorganisation:
o Alltagsrelevanz des Schlaf-Wach-Rhythmus hervorheben (bei Patienten)

o bei eventueller Verbesserung bessere Therapieerfolge

- ... andere:
. . ) . . . .Zlel » o Fur Familienangehorige verbessertes Wohlbefinden und Stimmung durch besseren
Die Patienten wurden Uber Licht und die damit einhergehenden positiven Effekte auf den Schlaf-Wach-Rhythmus

Schlaf-Wach-Rhythmus informiert. Diese positiven Effekte sollten durch die Intervention mit den

. . o Zukunftige Patienten, Arbeitgeber/Schule
Lichtweckern erzielt werden.

Ablauf der Intervention Projektmanagement
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Wissensgewinn: Das Zusammenspiel von Korper und Licht Gestaltung Présentation
e Wir konnten Patienten die Verbindung unseres Korpers zur Natur,
bzw. dem Schlaf-Wach-Rhythmus und Lichtverhaltnissen ,' I
aufzeigen. Das Interesse der Patienten an diesem Thema und o/
dem Einfluss kunstlicher Lichtquellen auf ihre Gesundheit war Prasentation Personal und
gross Patienten & Implementierung

e Unsere Hoffnung ist, dass die gegeben Informationen nachhaltige
Auswirkungen haben und sich diese Patienten ihres Korpers und
der Auswirkung des Lichts nun in ihrem Alltag bewusster sind.

Lichtwecker

e Die Lichterwecker verfugen uber eine Sonnenaufgangssimulation
und naturliche Wecktone. Aufwachen zu Sonnenaufgangen
bereitet den Korper darauf vor aufzuwachen und kann sich
positiv auf die Stimmung, die kognitive Leistung und die
“Wachheit” auswirken.

e Multifunktionalitat: Der Wecker verfugt uber eine

Sonnenaufgangssimulation und kann als Nachttischlampe mit 20 Nachhaltlgkelt In unserem Projekt:
Helligkeitsstufen verwendet werden.

Die folgenden SDGs konnten wir in unserem Projekt integrieren:

Ergebnisse
e Die Halfte der Patienten gaben in den Bereichen Aufstehen,
Wachheit, Aufmerksamkeit und Stimmung eine Verbesserung von SDG 3 - Gesundheit & Wohlergehen
«etwas bis mittel» an. Die anderen beiden Patienten konnten Korper und Natur. Durch die Implementierung des Lichtweckers und die
keine Besserung feststellen. | Prasentation iber den Schlaf-Wach-Rhythmus férderten wir das Bewusstsein der
e Die Wecker wurden von den Patienten gut angenommen. Sie Verbindung von Kérper und Natur. : '
wurden _c}er Station geschenkt und stehen zukiinftigen Patienten Schlaf-Wach-Rhythmus. Durch den Einsatz des Lichtweckers soll der f“i .i:\"'ﬁj’l’?lﬁ‘rn
zur Verfugung. Schlaf-Wach-Rhythmus der Patienten verbessert werden. Dies kann weitere positive \3_} @;&,wfwﬁ |
Folgeeffekte mit sich bringen (Stimmung, kognitive Performanz). i
Poster | | | | | Nachhaltige Alternative. Das neue Wissen kann den Patienten helfen, nachhaltige P b TR
o Das Poster beinhaltet die wesentlichen Informationen dazu, wie Verhaltensanpassungen vorzunehmen, welches ihrer Gesundheit zu Gute kommen _— | {‘)w\ K} \
unser Schlaf-Wach-Rhythmus von naturlichem Sonnenlicht kann. Dieses kann die Verwendung von natiirlichen und nachhaltigen Interventionen LAY A |
beeinflusst wird. ) | o | férdern: Licht als Alternative zu teuren Medikamenten oder Unterstiitzung. v '
° E.benfalls wird auf die Ve.rfugl?arkelt. von Bla.ullchtfllterbtlllep und Eigenschaften des Weckers. Der Lichtwecker verflgt Uber einen Kabelanschluss ‘ |
Lichtwecker auf der Station hingewiesen. Dies soll zukunftige und braucht somit keine Batterien. Zudem dient er sowohl als Lampe als auch als
Patienten dazu inspirieren bei Bedarf sich diese Objekte und das Wecker und verfiigt iiber multiple Funktionen (Sonnenaufgang, Sonnenuntergang,
Wissen uber die Wirkung des Lichts zunutze zu machen. Nachttischlampe).
e Das Poster wurde auf der Station aufgehangt.
SDG 4 - Chancengerechte & hochwertige Bildung CHANCENGERECHTE
Durch die Teilnahme an einer Informationsveranstaltung (fur Station und Patienten) UND HOCHWERTIGE
zum Thema Licht, Chronobiologie und den Auswirkungen von Licht auf den Kérper BILDUNG
soll ein starkeres Bewusstsein fur diese Themen geschaffen werden. M
Unser Fazit Eine Beeinflussung des spateren Verhaltens durch die Darbietung von (neuen)
Informationen und der Bewusstmachung der Wichtigkeit des Thema ist moglich.
Dieses Projekt ermoglichte uns erstmals eine eigene ldee mit klinischem und praktischem Bezug zu
entwickeln und umzusetzen. Die Zusammenarbeit mit verschiedenen Fachstellen (Zentrum far

Chronobiologie, VSS und IMPULS) stellte fur uns eine neue Herausforderung dar und zeigte uns wie viel
organisatorischer Aufwand ein Projekt mit sich bringt.

Wir hatten die Freiheit unseren Interessen nachzugehen und unser Projekt frei zu gestalten. Aufgrund SGD. welches in Zukunit in Betracht gezogen werden sollte:
dessen und der guten Zusammenarbeit behalten wir das Projektseminar in positiver Erinnerung.

Laura Takushi & Julia Gottstein SDG 12 - Nachhaltiger Konsum & Produktion

Fakultat fur Psychologie, Master Klinische Psychologie und Neurowissenschaften Der Zusammenhang zwischen Licht und der Chronobiologie des Menschen ist
bereits bestatigt. Die Auswirkungen des Lichtweckers und dessen klinische

Wirksamkeit mussen noch starker untersucht werden. Eine Wirksamkeit ist jedoch
nicht auszuschliessen und konnte sich somit auf den Einsatz von Medikamenten

Dieses Projekt wurde von IMPULS, einem Programm der Universitat Basel auswirken.

und U-Change, gefordert. www.unibas.ch/impuls

BILDQUELLEN — Wecker: https://www.philips.de/c-p/HF3519 01/smartsleep-wake-up-light — Forscher: https://www.freepik.com/free-vector/group-scientists-workers-holding-tubes_7333734.htm#page=1&query=scientist&position=3 — B rille: https://www.3mschweiz.ch/3M/de_CH/p/d/v000102249/ —
SDG: https://www.unesco.de/sites/default/files/styles/1280w/public/2018-05/SDGs%20German%20Red%20JPEG.jpg
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