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Schlafentzug beeinflusst kognitive Leistung

Wer schon mal eine Nacht schlecht oder gar nicht geschlafen hat, weif3, wie sehr sich der Schlafmangel auf
die Konzentration am niachsten Tag auswirken kann. Forschende am Leibniz-Institut fiir Arbeitsforschung
an der TU Dortmund haben untersucht, wie genau sich dieser Schlafentzug auf die Leistung des Gehirns
auswirkt. Die Ergebnisse zeigen, dass sich nicht nur die Aktivitit des Gehirns verandert, sondern auch die
Verbindungsstirken zwischen den Nervenzellen beeinflusst werden. Beides wirkt sich maRgeblich auf die
Gedichtnisleistung und das Arbeitsgedichtnis aus.

Ausreichend Schlaf ist essenziell fiir eine optimale Leistung am Tag. Der Schlafmangel beeintrachtigt nicht nur die
Aufmerksamkeit, sondern auch die Gedachtnisleistung und Lernprozesse. Um neue Gedachtnisinhalte zu speichern,
werden im Gehirn Verbindungen zwischen Nervenzellen verstarkt oder abgeschwacht. Diese Verbindung wird auch als
Neuroplastizitit bezeichnet. Wahrend des Nachtschlafs werden wichtige Verbindungen verstarkt und unwichtige
wieder abgeschwacht.

Bei einem Schlafmangel fallt diese Abschwichung aus. Die kortikale Erregbarkeit ist dauerhaft erhoht, was zu einer
Beeintrachtigung der Signaliibertragung fiihrt. Neue, dulere Reize und Informationen kénnen daher nur schlecht oder
gar nicht verarbeitet werden und das Lernen fallt schwerer. Durch die erhohte, kortikale Erregbarkeit wird die
Neuroplastizitit gestort. Das bedeutet, dass die Uberaktivierung des Gehirns eine Neuvernetzung der Synapsen
erschwert.

Optimale Erregbarkeit des Gehirns konnte Erkrankungen vorbeugen

Dabei gibt es jedoch einen Unterschied zwischen kompletten Schlafentzug und dem Arbeiten gegen die personlich
bevorzugten Schlaf- und Wachphasen (Chronotyp). Bei letzterem sind die Aktivitdt des Gehirns und die Neuroplastizitit
verringert. Beim Schlafentzug ist die Hirnaktivitat aber erhoht. Insbesondere bei anspruchsvollen Tatigkeiten kann das
Arbeiten im Einklang mit dem eigenen Chronotyp die Arbeitsleistung verbessern.

Da die Dynamik der Plastizitiat und der Aktivitiat des Gehirns vom Schlaf abhingig sind, konnte diese eine Rolle bei der
Vorbeugung von Erkrankungen mit kognitiven Defiziten spielen. Beispiele fiir solche Erkrankungen sind Demenzen, bei
denen haufig Schlafstrungen vorliegen, und schwere Depressionen. Bei Depressionen besteht eine verminderte
Hirnaktivierung und Neuroplastizitat, die durch einen therapeutischen Schlafentzug, der eine etablierte antidepressive
Maflnahme ist, kompensiert werden konnten.
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