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Manchmal kommt es vor, dass Menschen noch 

länger wach bleiben als sie ursprünglich wollten, 

obwohl sie wissen, dass es ihnen nicht unbedingt 

guttut (z.B., weil sie dann zu wenig schlafen). 

Wie ist das bei Ihnen für gewöhnlich?
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37.8%
57.9%

N=2000 Personen befragt 

nach Cuhls, Mork-Antony, Gutknecht und Kantermann, The Study of Time XVIII (Brill) in Druck 

DALL-E
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Und wie und womit wird prokrastiniert?

Bettzeit-Prokrastination erhöht die Wahrscheinlich für  
… Schlaf unter 7 Stunden um den Faktor 2 
… eine schlechte Schlafqualität um den Faktor 3.5 

nach Cuhls, Mork-Antony, Gutknecht und Kantermann, The Study of Time XVIII (Brill) in Druck 
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Was Menschen morgens zum Wachwerden nutzen

Kantermann (CIRCADIA Studie) unveröffentlicht

bei Bettzeit-Prokrastinierenden besonders an Arbeitstagen  



nach  “The relevance of daylight for humans” Wirz-Justice et al. (2021) DLA Reprint
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Tageslicht ist von zentraler Bedeutung für die Gesundheit

Reflektion 
der Umwelt

Visuelles 
System Sehen

Reduktion von 
Kurzsichtigkeit

Entwicklung 
der Augen Myopie

Knochen und 
Immunsystem Haut Vitamin D

Zeitgeber SCN Entrainment der zirkadianen Uhr

Antidepressivum Multiple  
Systeme Stimmung
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8Münch, Brøndsted, Brown, Gjedde, Kantermann, Martiny, Mersch, Skene, Wirz-Justice; Science/AAAS, 2017 

Die innere Uhr wird über die Augen durch (Tages-)Licht gestellt
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Beispiel für eine Feedback-Regulation der Period-Gene

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/



10

10https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/

Antizipation und Adaptation der Physiologie in Abhängigkeit der Tageszeit



Beispiele für Rhythmen der Antizipation beim Menschen 

Davies et al. PNAS 2014 
Oster et al. Endocrine Reviews 2017

Melatonin

Kernkörper- 
temperatur

Gemütsfassung

Aufmerksamkeit

Schlaf Schlaf

Ortszeit (h)

Rhythmik Metabolom
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12Von Iroqu - Eigenes Werk, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=25046958

Innere Uhr (C) und Schlafdruck (S) bestimmen die Schlafzeiten

Zeit

S

C

Schlaf SchlafWach Wach
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Chronotyp ist die zeitliche Einbettung in den 24h-Tag

Frühere Chronotypen 
# früherer Schlafanfang 
# früherer Abfall der Körperkerntemperatur abends 
# früherer Anstieg Melatonin abends 
# früherer Anstieg Cortisol morgens

Spätere Chronotypen 
# späterer Schlafanfang 
# späterer Abfall der Körperkerntemperatur abends 
# späterer Anstieg Melatonin abends 
# späterer Anstieg Cortisol morgens

Kantermann (CIRCADIA Studie) unveröffentlicht



Später Chronotyp 
Braucht WECKER an Arbeitstagen 
Mittlere Schlafdauer 7.2h 
sozialer Jetlag 2.4h

sozialer  
Jetlag (h)

22 2

6 10
Local time (h)
2

6

Früherer Chronotyp 
Braucht KEINEN Wecker 
Mittlere Schlafdauer 8.5h

22

10

Schlafzeiten eines Frühtypen an Arbeits- und freien Tagen
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Ortszeit (h)



Späterer Chronotyp 
Braucht WECKER  
Mittlere Schlafdauer 7.2h

22 2

6 102

6

22

10

Vergleich eines Früh- und Spättypen an Arbeits- und freien Tagen
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Früherer Chronotyp 
Braucht KEINEN Wecker 
Mittlere Schlafdauer 8.5h

Ortszeit (h)

Ortszeit (h)
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Nachtarbeit fordert Schlaf & innere Uhr extrem heraus

Krankenschwester 
mit Nachtschichten

Ehemann der 
Krankenschwester

Dank: Elisabeth Lowson, nicht publiziert 16Ortszeit (h)



Physische Gesundheit 
Erhöhte Anfälligkeit für Infekte 

Reduzierte Immunantwort 
Stoffwechselstörungen; 
Fettleibigkeit, Diabetes, 
Herz-Kreislaufstörungen 

Kurzsichtigkeit

Psychische Gesundheit 
Angst, Depression, Suizide 

Impuls-Kontrollverlust 
erhöhte Risikobereitschaft 

Motivationsmangel 
Verkehrsunfälle

Leistungsfähigkeit 
Gedächtnisprobleme 

Aufmerksamkeitsprobleme 
schlechtere Schulnoten 

höhere Fehlzeiten 
weniger kreatives Denken 
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Schlafmangel und falsches Licht zur falschen Zeit gilt es zu vermeiden

Literaturauswahl: American Academy of Pediatrics, Policy Statement 2014; Arendt. Occup Med 2010; Costa. Occup Med 2003; Folkard. Chronobiol Int 2008;  Hansen & Lassen Occup Environ Med 2012; 
Kantermann and Roenneberg. Chronobiol Int 2009; Kantermann et al. PBR 2012; Kantermann et al. HERA 2013; Kantermann et al. WORK 2013; Kantermann et al. Chronobiol Int 2014; Kervezee et al 
PNAS 2018; Knutsson. Chronobiol Int 2004; Krause et al. Nature Reviews 2017; Ulhôa et al. Chronobiol Int 2011; Van der Vinne, Zerbini et al. J Biol Rhythms 2015; Zerbini et al. Sci Rep (Nature) 2017

Ökonomische Kosten  
durch Schlafmangel 

Hafner et al. 2017



Bild: DGUV Information 215-220 18

CIRCADIA Studie 
Wochentags Median 2h (IQR 1-3h) 
Wochenende Median 2.5h (IQR 2-4h) 

UK Biobank Teilnehmende 
Median 2.5h (IQR 1.5-3.5h) 
Burns et al. 2022 PMID: 34488088 

Diverse Populationen 
Wochentags Median 1.04h 
Wochenende Median 1.64h 
Urlaub Mittelwert 5-6h 
Diffey 2011 PMID: 21128911

Zeit die Menschen draußen verbringen
ca. 85-90% des Tages 

sind wir Drinnen



19Boubekri et al. 2014 PMID: 24932139

Die Arbeitsstättenverordnung schreibt vor, dass ein Arbeitgeber 
nur Räume als Arbeitsräume betreiben darf, die möglichst viel 

Tageslicht erhalten und einen Blick nach draußen bieten.

OHNE Fenster am Arbeitsplatz 
• mehr körperliche Probleme und Verlust an Vitalität (SF-36 dimensions) 
• schlechtere Schlafqualität (PSQI)  
• mehr Schlafstörungen (PSQI) 

MIT Fenster am Arbeitsplatz 
• 46 Minuten mehr Schlaf an Arbeitstagen (Actigraphie) 
• 93 Minuten mehr Schlaf an freien Tagen (Actigraphie)  
• Mehr Lichtexposition während der Woche (Actigraphie) 
• Trend zu mehr körperlicher Aktivität (Actigraphie)

https://www.pexels.com/de-de/foto/
licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/ 

https://www.pexels.com/de-de/foto/licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/
https://www.pexels.com/de-de/foto/licht-kreativ-schreibtisch-buro-6899393/


20DGUV Information 215-220



Angewandte Chronobiologie: die nichtvisuelle Wirkung von Licht

DGUV Information 215-220 21

Licht bei 482nm 
(blaues Licht)  
dominiert 

Licht am Morgen macht früher 
Licht am Abend macht später

Tageslicht puffert 
Wirkung von  

künstlichem Licht 
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Schlaf ist durch die innere Uhr geregelt 

Innere Uhren sind angeboren & individuell 

Schlaf und die Folgen von Schlafmangel sind ebenso individuell  

Innere Uhren brauchen helle Tage & dunkle Nächte 

Schlaf und Tageslichtexposition sind nicht verhandelbar

Für ein Recht auf Tageslicht & Schlafindividualität
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