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Gestorter Rhythmus

Bei der Arbeit standig mide, die Motivation lasst nach, die Noten in der Berufsschule ver-
schlechtern sich: Daflir kann es viele Griinde geben. Fakt ist, dass Auszubildende haufig
unter Schlafmangel leiden. Denn die pubertatsbedingten Umbauprozesse im Gehirn flihren
zu einer reduzierten, um zwei bis drei Stunden spateren Ausschiittung des sogenannten
Schlafhormons Melatonin. Hinzu kommt bei jungen Leuten haufig eine ungesunde Lebens-
weise mit zu wenig Bewegung, zu viel Fast Food, zu viel Alkohol- und Medienkonsum.

Auf Dauer kann dieses Verhalten zu einem veranderten Schlaf-wach-Rhythmus flihren und
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit extrem belasten. Am Arbeitsplatz konnen die Folgen
von Schlafmangel, etwa Unkonzentriertheit, sinkende Reaktionsfahigkeit und Sekunden-
schlafattacken, zu Fehlentscheidungen und schweren Unfallen flhren. Im Rahmen ihres
Praventionsauftrags mochte die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) hier
frihzeitig mithilfe dieser Unterrichtsmaterialien entgegenwirken und die Selbstwahrnehmung
der Auszubildenden fiir ihren Schlaf scharfen. Sie sollen sich der gesundheitsforderlichen
Bedeutung ihres Schlafs, aber auch ihrer méglicherweise vorhandenen Schlafprobleme und
deren mdglichen Folgen, zum Beispiel einer erhéhten Unfallgefahr, bewusst werden.

Zu beachten ist: Manche Berufsneulinge tun sich mit den Anforderungen wechselnder, sehr
friher und sehr spater Arbeitszeiten schwer. Betroffene sollten sich von Anfang an und realis-
tisch mit ihrer Situation auseinandersetzen, sich nicht iberschatzen und rechtzeitig gegen-
steuern. Die Unterrichtseinheit ist so konzipiert, dass die Inhalte sowohl im Préasenzunterricht
als auch zu Hause Uber Fernunterricht erarbeitet und erlernt werden kénnen.

Im Rahmen der Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:
* Unglnstiges Schlafmanagement

» Kraftquelle Schlaf

» Tipps fir eine gute Schlafthygiene

Hinweis auf ergdnzende Unterrichtsmaterialien

Zur Vernetzung des Wissens sowie als erganzende didaktische Hilfe liefern
folgende Unterrichtsmaterialien unter www.dguv-lug.de zusatzliche Informationen:
» Schichtarbeit (BBS), Webcode: lug858394

» Stress (BBS), Webcode: lug1002009

 Leben in Balance (BBS), Webcode: lug1058434

» Bewegung und Gesundheit (BBS), Webcode: lug1050951

» Gesunde Erndhrung — was ist das? (BBS), Webcode: lug887271
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https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/gesundheitsschutz/schichtarbeit/
https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/psychische-belastungen/stress/
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https://www.universum.de/
mailto:info@dguv-lug.de
https://www.dguv-lug.de
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BBS

Tabellarische Verlaufsplanung

Thema der Einheit: Gut schlafen

Geplante Zeit: Ein oder zwei Doppelstunden

Vorbereitung des Unterrichts: Moderationswand, Klebepunkte bereithalten, EDV-Raum reservieren, Internetzugang bereitstellen

Unterrichtsphase

Einstieg

Motivation, Orientierung,
Hinfiihrung zum Thema,
Vorwissen aktivieren

Bemerkungen

Kurze Ubersicht geben iiber Thema, Lernstoff, Arbeitsablauf,
Arbeitsmethoden, Unterrichtsziele

Einpunktabfrage: Die SuS markieren mit je einem Klebepunkt
auf einer Skala an der Moderationswand oder Tafel, wie sie ihr
personliches Schlafverhalten einschatzen:

gut — mittelmaRig — schlecht — sehr schlecht

SuS fassen das Meinungsbild zusammen.

Arbeitsblatt 1 ,Viel los, wahrend wir schlafen” austeilen: Infor-
mation aus einem Video filtern, Vorwissen aktivieren, Wissen
aneignen, Betroffenheit herstellen, persénliches Schlafverhalten
reflektieren, Selbstwahrnehmung schéarfen

Visualisierung der Arbeits-/Gesprachsergebnisse lber geeigne-
tes Prasentationsmedium

Sozialform, Methoden

Vortrag der Lehrkraft

Einpunktabfrage
Impuls, Einfihrung ins Thema, Basis fir Klassengesprach, Aus-
tausch im gelenkten Unterrichtsgesprach

Interesse wecken, Kernbotschaften eines Videos benennen
EA, PA oder GA
Diskussion/Austausch im gelenkten Unterrichtsgesprach

Visualisierung

/' N

Umsetzung im Distanzunterricht

» Unterrichtseinstieg als Sprach- oder Videonachricht aufneh-
men und via E-Mail oder Messengerdienst an die Lernenden
schicken

» Diskussion und Lernstoff, Arbeitsanweisungen und Fragen
Uber Telefon- oder Videokonferenzen austauschen

» Lernplattform/Schulcloud benutzen und dort die Arbeitsmateri-
alien hochladen oder Arbeitsblatt als PDF verschicken

« Austausch der SuS untereinander uber Telefon-/Videokonfe-
renzen oder digitale Pinnwande

Moderationswand, Klebe-
punkte

AB 1

Video ,Dramaturgie der
Nacht®, Planet Wissen SWR
2021, Video, Laufzeit 2:52

Minuten, www.planet-wissen.

de/gesellschaft/schlaf/schla-
fen/index.html

Prasentationsmedien
klassisch: Kreidetafel, Pinn-
wand, Wandzeitung

digital: interaktive Tafel,
Beamer, digitale Pinnwand,
Smartphone, Tablet, Laptop,
Computer
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https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_1_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_1_Gut_schlafen.pdf
https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/schlaf/schlafen/index.html
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Unterrichtsphase

Verlauf/Erarbeitung

Konkretisierung, Anwen-
dung, Ubung, Transfer

Bemerkungen

Moderiertes Gesprach/Vortrag zu:

» Schlafverhalten Erwachsener in Deutschland

» Einfluss der Pubertat und Auswirkungen hohen Medienkon-
sums auf Schlaf-wach-Rhythmus junger Berufsneulinge

» ungunstiges Schlafmanagement Auszubildender

» maogliche Schlafstérer und Schlafstérungen

Visualisierung des im Gesprach/Vortrag erarbeiteten Hinter-
grundwissens Uber geeignetes Prasentationsmedium

Arbeitsblatt 2 ,Was uns den Schlaf raubt” austeilen: Stérquellen
fur Nachtschlaf erarbeiten, im Plenum diskutieren, visualisieren.

Arbeitsblatt 3 ,Gutschléafer und Schlechtschlafer” austeilen:
Schlafverhalten und Auswirkungen von Schlafmangel auf die
Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz sowie Zusammenhang zwi-
schen Schlafmangel und Medienkonsum reflektieren, Selbst-
wahrnehmung/Selbsteinschatzung fir persoénliches Schlafver-
halten scharfen

Aufteilen der Klasse in Kleingruppen.

Arbeitsblatt 4 ,Nichts dem Zufall Uberlassen® austeilen: Jede
Gruppe erarbeitet auf der Basis von Vorkenntnissen und Selbst-
erfahrungen, gegenseitigen Interviews und Internetrecherchen
selbststandig Regeln fiir eine gute Schlafhygiene.

Prasentation, Diskussion, Visualisierung im Plenum

Sozialform, Methoden

Moderiertes Gesprach/Vortrag Lehrkraft

Visualisierung

Think-Pair-Share-Methode

EA, PA, GA

Diskussion/Austausch im Plenum

Gelenktes Unterrichtsgesprach

Visualisierung der Arbeitsergebnisse und Diskussionsbeitrage

EA

Losung zu Frage 1: Bei allen Beschwerden liegen die Schlecht-
schlafer vorn. Schlechtschlafer sind, wie es scheint, kréanker als
Gutschlafer. Andere Antworten: offenes Format.

GA, Prasentation, Diskussion, Visualisierung im Plenum

Z

Umsetzung im Distanzunterricht

» Lernplattform/Schulcloud benutzen und dort die Arbeitsmateri-
alien hochladen oder Arbeitsblatt als PDF verschicken

» Diskussion und Lernstoff, Arbeitsanweisungen und Fragen
Uber Telefon- oder Videokonferenzen austauschen

» Austausch der SuS untereinander lber Telefon-/Videokon-
ferenzen oder digitale Pinnwande, z. B. Flinga-Board (siehe
weiter unten)

» Arbeitsergebnisse der gesamten Lerneinheit als Handout
online an die SuS verschicken

Medien

Fir interessierte, leistungs-
starke SuS zum Nach- und
Weiterlesen ausgewahlte
Kapitel der ,Hintergrundinfor-
mationen flr die Lehrkraft” als
Kopie zur Verfiigung stellen.

AB 2

AB 3

AB 4
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https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_2_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_2_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Arbeitsblatt_3_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Arbeitsblatt_3_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_4_Gut_schlafen.pdf
https://www.dguv-lug.de/fileadmin/user_upload_dguvlug/Unterrichtseinheiten/Berufsbildende_Schulen/Gut_schlafen/BBS_Loesungsblatt_zu_Arbeitsblatt_4_Gut_schlafen.pdf
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Unterrichtsphase

Bemerkungen

Sozialform, Methoden

Medien

Sicherung Die SuS gestalten gemeinsam ein Plakat: Alle im Unterricht Moderierte GA Plakat
behandelten den Nachtschlaf beguinstigenden Verhaltensregeln (auch als Wandzeitung
fur eine gute Schlafhygiene werden kreativ visualisiert. Das umsetzbar)
Projektergebnis kann als ,Impuls fiir alle® in der Berufsschule
ausgehangt werden.
Z
Arbeitsergebnisse werden abgeschrieben/fotografiert und in Umsetzung im Distanzunterricht Digitale Pinnwand zum kol-
Lernhefter integriert. « Erarbeiten eines Merkblatts tUber Telefon- oder Videokonferenz | laborativen Arbeiten: Flinga-
oder Uber digitale Pinnwand, z. B. Flinga-Board Board (https://flinga.fi/)
» Merkblatt ,Regeln fiir eine gute Schlafhygiene® an alle SuS per | * Im Vorfeld kostenlosen
E-Mail oder Messengerdienst verschicken Account anlegen und neues
Flinga-Board erstellen
* Link zum Board an alle SuS
versenden
+ Als Ergebnissicherung fer-
tiges Flinga-Board als PDF
downloaden
Ende Feedbackrunde: Reflektieren Gber Unterrichtskonzept und Blitzlicht

Zu einem spateren
Zeitpunkt die Einpunkt-
abfrage wiederholen

Arbeitsprozess

Was lief gut, was schlecht? Welche Erkenntnisse nehme ich aus
dieser Unterrichtseinheit mit? Was werde ich umsetzen?

Hausaufgabe
Wissenstransfer: Die SuS setzen die erarbeiteten Inhalte zu
einer guten Schlafhygiene ab sofort in die Praxis um.

Wie sieht das Meinungsbild jetzt aus? Hat sich am allgemeinen
Schlafverhalten etwas geandert?

Feedbackrunde: Reflektieren/Diskutieren der Umsetzung in die
Praxis. Hatte die Bearbeitung des Themas einen praktischen
Mehrwert? Wer hat positive Auswirkungen auf die persénliche
Schlafqualitat festgestellt?

ZAY
Umsetzung im Distanzunterricht
» Austausch lber Telefon- oder Videokonferenz
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