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Wer nicht schliift, schaut alt aus!
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Der Schlaf von Kindern und Jugendlichen

Weltweit schlafen Kinder und Jugendliche deutlich weniger
als empfohlen: statt 10 Stunden, < 8!

Die Griinde: Nutzung digitaler Endgerite (DEG) am Abend!

Ab der Pubertit: spites Zubettgehen, zu frither Schulbeginn!

Mangelnde Schlathygiene und fehlendes elterliches Vorbild!

Die Folgen: Emotionale Probleme, Schlifrigkeit am Tage,

schlechte Schulleistungen, Gesundheitsprobleme!
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Schlaf-Edukationsprogramme ftir
Kinder und Jugendliche

- werden als wenig attraktivempfunden
(mit ein Grund: der erhobene Zeigefinger)

- sind nicht nachhaltig: vor allem schlaf-
hygienische Ratschlage werden nur

sporadisch befolgt.
- das Thema , Schlaf“ ist nicht attraktiv!
10 “No-War” Ways (mit ein Grund: nur sehr wenige Jugendliche
to Imprtove Your Teem's haben eine manifeste Schlafstorung)
Sleep Habuts
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Neuer Ansatz: Das Wachsein (Vigilanz)
steht im Mittelpunkt

Wer ausreichend schldft ...

... schaut jiinger aus
... wirkt attraktiver
... wird ofter als Gesprachspartner gewahlt
... wirkt gesiinder und ...
... ist gestinder und erfolgreicher!

Wer nicht schldft schaut alt aus und wird generell
als wenig attraktiv wahrgenommen!
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Smartphone App “Sleepy Face”

,Selfie” soll beurteilt werden

Moglichkeiten zur individuellen Beurteilung

- Schaffung von Awareness
- Selbstreflexion

- Selbsterfahrung

Weitere Zielsetzungen:
Erkennung von Mudigkeit, Schlafrigkeit
y2automatische” Detektion von Ermiidungs-

zeichen im Gesichtsausdruck & Verhalten
Erkennen von individuellen Charakteristika von

erholsamen / nicht erholsamen Schlaf.
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Smartphone App “Sleepy Face”

Ein Projekt mit Schiilern der HTBLuVA Wien XX
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