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. Hintergrund und Fragestellung

Studiendesign: Die Experimente fanden im Bamberger Living Lab in TMT-B Bearbeitungszeit nach Lichtbedingung Einfluss der Schlafqualitat (AlS):
einem Versuchsraum statt und wurden von verschiedenen o Da sich der vermutete Haupteffekt der Lichtdusche auf die

Studierenden nach einem standardisierten Verfahren durchgefuhrt. yerschiedenen kognitiven Leistungen.nicht zeigte (H1 - H4), wurde. d"er
Zu Beginn fillten die Versuchspersonen ein Pre-Interview aus und es in Hypothese 5 vorhergesagte moderierende Effekt der Schlafqualitat

wurden die Stimmung (PANAS und SAM) sowie Chronotyp (rMEQ) und auf die kognitive Leistung ir)r)erhalb der Experimentalgruppe nicht
Schlafqualitat (AIS) erhoben. Darauf folgte eine 20-minitige untersucht. (H5: nicht bestatigt)

 Schlaf ist ein wichtiger Einflussfaktor auf die alltaglichen
kognitiven Leistungen, das betrifft sowohl die Schlafdauer, als
auch die Schlafqualitat (Sen et al., 2023).

« Die Exposition von Blaulicht am Arbeitsplatz verbessert dazu

w
o

die Aufmerksamkeit, Wachheit und Reaktionsgeschwindigkeit . " g . L 2 % 70 o ® |o®
(Charkhabi et al.,2024). Lichtexposition, wahrend der die Versuchspersonen mit gedffneten 2 A
. Schlafmangel od'er <chlechter Schlaf verschlechtern die Augen und ohne Ablenkungen auf einem Stuhl sal3en. Abseits dieser kT ool .
kognitiven Leistungen (Zimmermann et al., 2024) Lichtexpositionsphase war die Lichtbedingung fur Kontroll- und 50 o e e —
! ' Experimentalgruppe Uber den ganzen Versuch hinweg gleich: 6500K. T . * . Diskussion
In dieser Studie interessieren wir uns fur den Zusammenhang DiehEgpeerentalgruppe wurde wahrend der Lichtexpo.lc,lition elner 30 *
. Lo |_ t 6500 K, 2094,1 |_ t t D K t ontrolle ic . . . . . .
zwischen Schlafqualitat und den Effekten von blau ichtdusche (6. Ux) ausgesetzt. Die Kontrollgruppe war ol Bedingung - In der vorliegenden Studie zeigten sich keine konsistenten Effekte der
angereichertem Licht auf die kognitive Leistung. einem Neutrallicht (6500K, 280 Lux) ausgesetzt. Lichtdusche auf kognitive LeistungsmaRe oder die Schlafqualitét.
. . . . Bearbeitungszeit: Entsprechend konnten die aufgestellten Hypothesen (H1-H5) nicht bestatigt
AnschlieBend wurden verschiedene kognitive Agfgaben bearbeitet, Unter Lichtdusche zeigte sich keine Verkiirzung der werden.
. Hypothesen darunter der Stroop-Test zur Erfassung von kognitiver Kontrolle unc Bearbeitungszeit. Die Leistungen beider Gruppen waren Mogliche Erkldrungen hierfiir sind die geringe StichprobengréRe und die
Aufmerksamkeit und der Trail Making Test A & B zur Messung von vergleichbar, bei gréRerer Streuung in der Lichtbedingung.(H2: . . .. . Ny .
Verarbeitungsgeschwindigkeit und Flexibilitat. Dazu kamen noch nid%t bestéti;gt) 5 5 SUNEATS: verglglchswelse kurze Expositionsdauer, die unter U.mstan.den nlc.ht
Wie beeinflussen blau angereichertes Licht und Schlafqualitdt WortflUssigkeitsaufgaben zum Abruf von Begriffen anhand eines gusrgchtg, um messbare !Effekte. her.vozurufen. DarUber hm?us konnten
, » , : : : interindividuelle Unterschiede die Wirkung der Lichtdusche uUberlagert und
verschiedene kognitive Leistungen? Buchstabens oder eines Themas innerhalb von 60 Sekunden sowie + die Eroebnicse beeinfl hab
ein Wortlisten-Test (CERAD-Teiltest) mit anschlielfendem verzdgertem somit die ergebnisse beeinflusst haben.
CTai : - : - Abruf zur Erfassung des episodischen Gedachtnisses. Der Wortlisten-
H1: Teilnehmende unter Lichtdusche zeigen eine bessere Leistun o | |
n der exekutiven Kontrolle alf Teilnehmende unte% Abruf wurde am Ende der kognitiven Tests durchgefiihrt. Wortflussigkeit (Tiere) nach Lichtbedingung
Standardlicht AbschlieBend erfolgte eine Nachbefragung, die 5 bis 10 Minuten in _ p . Limitationen/Zusammenfassung
' Anspruch nahm. Die Versuchspersonen beantworteten Fragen zu 5 3° > ’
H2: Teilnehmende unter Lichtdusche zeigen eine bessere Leitung hrer momentanen >timmung, zu |hrem Lichtempfinden und ihrer =, S Lo
in Aufgaben zur kognitiven Flexibilitit als Teilnehmende unter Aufmerksamkeit. Am Ende wurden in der Nachbesprechung offene £ : . Die Studie basierte auf einer kleinen Stichprobe, die Uiberwiegend aus
Standardlicht. Fragen geklart. Die erhobenen Daten wurden mithilfe eines 5 25 — : weiblichen Studierenden bestand, wodurch die Reprasentativitdt der
Versuchspersonencodes (VP-Code) anonym gespeichert und mit dem = . . Eroebnisse einseschrankt ist
H3: Teilnehmende unter Lichtdusche zeigen eine hdhere verbale Statistikprogramm R ausgewertet. S : o[ y © | o - D ofiio
. [ElINE] . g€N € < T . « Aufgrund  wechselnder  Versuchsleiterinnen  sind  geringflgige
Flussigkeit als Teilnehmende unter Standardlicht. . ’ . Abweichungen im standardisierten Versuchsablauf nicht auszuschlieRen.
H4: Teilnehmende unter Lichtdusche zeigen eine hdhere verbale e Bedingung o * Placebo-Effekte konnen nicht vollstandig ausgeschlossen werden, da
Flussigkeit als Teilnehnmende unter Standardlicht. e ey g einige Versuchspersonen —erkannt haben konnten, ob sie der
Wortflussigkeit (TIEI‘E):" Kontrollgruppe zugeordnet waren.
H5: Bei Personen mit niedriger Schlafqualitit fahrt die . Ergebnisse \[/)elf /?:ii?]g?eg?enfitcer:tvgarteg \;Veair ;2 IE)eeilr?eerlllgreedmgungen + Die Expositionsdauer der Lichtdusche von 20 Minuten war moglicherweise
Lichtdusche zu einer starkeren Aktivierung als bei Personen mit Leiftun cstelverun § eggber oélger <ontrollerunne zu kurz, um signifikante kognitive Effekte zu erzeugen.
guter Schlafqualitat. 5>°1€l8 5 88 STUPPE. « Es wurden keine Effekte der durchgefuhrten Lichtdusche auf die
Stroop-Interferenzzeit (C - B) nach Lichtbedingung (H3: nicht bestatigt.) verschiedenen getesteten kognitiven Leistungen festgestellt (Stroop-Test,
: o WortflUssigkeit, phonematische Flissigkeit, Wortlistenabruf, Trail-Making-
. Methodik
Test).
'%‘40 o est)
Stichprobe: Es handelt sich um eine experimentelle Studie mit 5
einer Stichprobengrolde von 26 Personen, davon waren 13 VP der f-; . A e ) | |
Experimentalgruppe und 13 VP der Kontrollgruppe zugeordnet. = CERAD — Verzogerter Abruf nach L'Chtbem”g”fg .
Drei Versuchpersonen waren mannlich und 23 weiblich . Die ﬁ 0 B SN . | . Quellen
Versuchspersonen wurden mithilfe von Werbung fur die Studie an S 50 . e ]
der Otto-Friedrichs-Universitat Bamberg rekrutiert. £ — " fo—o— g s ” ) | B | |
Das Durchschnittsalter der Versuchpersonen lag ingesamt bei = |= 2 ’ » Charkhabi, S. A, Sharifi, Z., Janizadeh, R., Rahdar, M., & Kazemi, R. (2025).
23,15 Jahren. Dabei betrug das Durchschnittsalter der 10 e E 8 The effect of blue light on cognitive function at workplaces: A systematic
Kontrollgruppe 24 Jahre, das Durchschnittsalter der ¢ i review. Physiology & Behavior, 289, 114758.
Experimentalgruppe lag hingegen bei 22,3 Jahren. Kontrolle Sedingung Hicht ? . - Sen, A., & Tai, X. Y. (2023). Sleep duration and executive function in
| o o : . adults. Current Neurology and Neuroscience Reports, 23(11), 801-813.
An der Studie konnten au.sschllethh volljahrige L.md. gesunde Stroop-Interferenzzeit: Kontrolle sedingung Hieht « Zimmerman, M. E., Benasi, G., Hale, C,, Yeung, L. K., Cochran, J., Brickman,
e ok eSS i pehah iangen, Il e Sl e gt oo A M. & Sronge M. 2620 e e of uert decp o
o . . ’ - - - . : : - sl adequate sleep on cognitive function in healthy adults. Slee
regelmaldige Einnahme von Schlaf-, Beruhigungs- oder héhere und variablere Interferenzzeiten auf als die Kontrollgruppe. Die Anzahl erinnerter Worter war in beiden Bedingungen ahnlich. Hea(lqth 10(2) 22%—236 ® d P
Schmerzmitteln, Alkoholkonsum innerhalb der letzten 24 Stunden (H1 nicht bestatigt) Unter Lichtdusche zeigte S]Ch kelne"k.lare Verbesserung des ’ ’ '
bzw. Konsum von koffeinhaltigen Produkten oder Nikotin in den verzogerten Abrufs. (H4: nicht bestatigt.)

letzten zwei Stunden vor der Untersuchung. Personen mit starken
Sehbeeintrachtigungen (korrigierte Sehstorung nicht inbegriffen)
oder Storungen des Farbsehens konnten an der Studie ebenso
nicht teilnehmen. Im Nachhinein wurde eine Person aufgrund
regelmaldiger Einnahme von Antidepressiva ausgeschlossen.



