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Zum Schlafverhalten von Flugzeugbesatzungen
bei Non-stop-Langstrecken-Verkehrsfligen

H.-V. ULMER, L. BERGAU

Seit einigen Jahren werden Non-stop-Langstreckenflige Uber bis zu 8 Zeitzonen und Einsatzzei-
ten von teilweise Uber 12 Stunden durchgefiihrt und durch weitere Routen ergénzt, woraus sich im
Gegensatz zu den bisher Gblichen "Umlaufen" mit Einsatzzeiten bis zu 10 Stunden eine neue Si-
tuation fur die Besatzung ergibt. Im Hinblick auf vergleichbare Untersuchungen tber den Einflu3
von Zeitzonenspriingen auf das fliegende Personal ist zunéchst typisch, dal’ bis noch vor wenigen
Jahren Mittelwertsbetrachtungen an mehr oder weniger groRen Kollektiven, oft nicht einmal mit
Angabe der Standardabweichung, im Vordergrund standen. Entsprechend pauschal waren frihere
Empfehlungen fir das fliegende Personal, z. B. [2]. In neuerer Literatur werden zunehmend auch
individuelle Faktoren, wie z. B. die Phasenlage im Hinblick auf Morgen- bzw. Abendtyp, bertick-
sichtigt. Sasaki et al. [in 1] stellten 4 Typen heraus: "nachtliche Durchschlafer" und "Fragment-
schlafer" bzw. "Ortszeit-" und "Heimatzeitschlafer". Im Hinblick auf die Bedeutung von Zeitzonen-
springen stellten u. a. Dement et al. [in 1 ] fest, dal} entgegen der Erwartung nach einem Zeitzo-
nensprung von 8 Stunden die Schlafqualitat in der neuen Zeitzone nur geringfugig schlechter war
als unter Kontrollbedingungen. Ahnlich duRerten sich Sasaki et al. sowie Nicholson et al. [in 1].

Auf diesem Hintergrund, namlich der grofRen interindividuellen Variabilitat und der z. T. relativ ge-
ringfligigen Beeintrachtigung des Schlafs in der ersten Nacht nach einem Zeitzonensprung von 8 -
9 Stunden wurde eine Arbeitsplatzstudie fur die neuartigen Langstrecken-Direktfllige der Lufthansa
konzipiert. Unter Bertcksichtigung der individuellen Komponente sollten exemplarische Ergebnisse
anlaBlich eines Direktflugs Frankfurt — Hongkong erhoben werden. Erfal3t wurden zunachst an-
onyme Schlafprotokolle, indem 19 Teilnehmer der Langstrecken-Crew Vordrucke ausfillten. Auf
dem Ruckflug fanden dann Befragungen uber personliche Verhaltensmerkmale zum Schlafverhal-
ten an Bord und im Hotel statt.

ERGEBNISSE

Fur die durchschnittliche Schlafdauer der 19 Probanden ergab sich: Vornacht 9.15 h, erste Nacht
9.40 h, zweite Nacht 8.00 h. Die durchschnittliche Dauer der Schlafunterbrechungen betrug in der
ersten Nacht 2.15 h, sie war in der zweiten Nacht bereits auf 1.45 h verkirzt. Im Durchschnitt gab
es 1,5 Schlafunterbrechungen pro Nacht.

Auch im Hinblick auf Mittags-Nachmittagsschlaf zeigt sich eine erhebliche inter- wie intraindividuel-
le Variabilitat mit einer Haufung am Nachmittag vor dem Abflug, der um 23.15 Uhr Ortszeit statt-
fand. - Trotz des Zeitzonensprungs von 7 Stunden gingen am |. Abend nur 6 der 19 Probanden vor
oder um 20 Uhr Ortszeit (das ware 13 Uhr Heimatzeit) zu Bett und 4 sogar erst um oder nach Mit-
ternacht. Von diesen 4 "Nachtschwérmern" schliefen 3 ununterbrochen durch mit einer mittleren
Schlafdauer von 8.50 h. Im Hinblick auf Schlafprobleme im Hotel nach Langstreckenfliigen bzw.
auf besondere Hilfen zum Einschlafen im Hotel wurden Antworten gegeben (Tab. 1), die wiederum
eine Vielfalt personlicher Verhaltensweisen erkennen lassen.
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Abb. 1: Ubersicht tiber 19 Schiafprotokolle von Cockpit- und Kabinenpersonal, anonyme Erhebung.
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Tab. 1: Ergebnisse zu Befragungen wahrend des Rckflugs.

[ab. I: Ergebnisse zu Betragungen wiihrend des Riickflugs.

Haben Sie nach Langstreckenfliigen Haben Sie personliche Tips zum
Schlatprobleme tm Hotel? Einschlafen im Hotel?
Cockpit- Flug- 6 von 17 Flugbegleitern/innen:
Personal begl.

n=6) | (n=17)

— Ganz selten. nein 3 7 — Keine Probleme mit dem Ein-
— Soviel wie selten/ schlafen
selten 6 — Wenn miide, kein Bedarf
- Kaum 1 — Erst wenn ich miide bin, zu Bett
bl

gehen, dann keine Probleme
— Bis zur Nacht wach bleiben

— RegelmiBig/hiufig 1
— Von Fall zu Fall 1

— Bet Zeitverschicbung - Nicht gleich ins Bett gehen, nach
immer 1 Ortszeit schlafen gehen
DISKUSSION

Zunachst sei erortert, inwieweit die vorgestellten Schlafprotokolle und Befragungsergebnisse tber-
haupt eine Aussagekraft haben. Gewil3 wird man einerseits bei derartigen Verfahren stets eine
subjektive Fehlerquelle mit ins Kalkiil ziehen missen, andererseits ist es mdglich, mit Einsatz sol-
cher Selbstbeobachtungen oder Intensivinterviews ohne allzu grof3en Aufwand interessante Ein-
blicke in Arbeitsplatzsituationen zu erhalten. Aufgrund der Randbedingungen geht der Versuchslei-
ter allerdings davon aus, daf3 die hier vorgestellten Ergebnisse zum groR3ten Teil als arbeitsphysio-
logisch interpretierbare Befunde angesehen werden kénnen.

Die Befunde dieser Fallstudie belegen wohl auf eindeutige Weise, dald man sich auch fir extreme
Langstreckenfliige bei der Beurteilung des Einflusses von Zeitzonenspriingen auf das Schlafver-
halten vor jeglichen Pauschalurteilen hiten sollte. Dies gilt fur alle erhobenen Parameter wie Ein-
schlaf-Zeitpunkt, Schlafdauer, Schlafunterbrechungen, Mittagsschlafdauer usw.

Mit gro3er Wahrscheinlichkeit sind die "Durchschlafer" in Abb. 1 auch diejenigen, die gemal Be-
fragung keine wesentlichen Tips zum Einschlafen einsetzen und auch nur ganz selten Schlafpro-
bleme im Hotel haben. Beachtlich ist der hohe Anteil von "Schlafkiinstlern" in der untersuchten
Gruppe. Spontane Selektionseffekte durften dabei eine Rolle spielen. - Ein kleiner Teil der Pro-
banden hatte in der ersten Nacht bis zu 3 Schlafunterbrechungen angegeben. Wenn auch die
Schlafdauer nur ein grobes quantitatives Kriterium ist, so war diese Zeitspanne in der ersten Nacht
am Zielort verlangert und bereits am zweiten Tag deutlich abgesunken. Auch das inter- und in-
traindividuell unterschiedliche Mittagsschlafverhalten mit einer offensichtlich gezielten und in der
Literatur auch als Empfehlung ausdriicklich herausgestellten Haufung vor dem Abflug weist auf die
individuelle Komponente hin.

Die psychische Beanspruchung durch Langstreckenflige mit Zeitzonenspriingen soll hier nicht
bagatellisiert werden. Bei der Gesamtbewertung spielen aber auch aus Sicht der Betroffenen indi-
viduelle sowie weitere Faktoren, wie Schlafregimes wahrend des Flugs oder reichlicher Freizeit-
ausgleich, eine wesentliche Rolle. Entsprechend sollte man vermeiden, Beschwerden herbeizure-
den.

An sich ist eine Einzelfallbetrachtung mit Bildung von Untergruppen nichts Neues in der deskripti-
ven Statistik, doch vermif3t man diesen Aspekt gerade in der Literatur Uber circadiane Rhythmen
und Zeitzonenspriinge noch sehr oft. Mégen so diese 19 Fallbeispiele dazu ermuntern, sich vor
pauschalen Aussagen zu hiten und individuellen Entscheidungen und individuellen MalRnahmen
grolReren Spielraum zu gewahren.
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