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JAHRESBERICHT 2016/17:

1. projekt : energie - Wissenschaftliche Studie > Studienabschluss

Thema der Studie: Schule, Licht & Gesundheit

TAGESLICHTLENKUNG ZUR REDUZIERUNG
VON STRESS UND TAGESMUDIGKEIT
BElI SCHULKINDERN

>> Licht beeinflusst die innere Uhr und damit das Leben von Mensch und Tier. Die
Fortpflanzung, Winterschlaf, Appetit, Wohlbefinden, Konzentrationsfahigkeit und Schlaf
werden durch diese innere Uhr gesteuert. Lichtmangel bewirkt in diesem Zusammenhang
eine hohere Melatoninproduktion im Kérper, ein Hormon, das fur den Schlafbedarf
zustandig ist. Dieser Mechanismus bewirkt dass wir im Allgemeinen mide werden, wenn
es dunkel wird. Ein erhéhter Melatoninspiegel kann zur Herbst/Winterdepression, SAD
fuhren.

Symptome wie eine allgemeine Antriebs- oder Energielosigkeit und Lethargie, reduzierte
Aufnahmefahigkeit und Konzentrationsfahigkeiten kénnen mit Hilfe von Licht beseitigt

werden.
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Studien belegen, dass gerade in Schulen und bei Lernaufgaben das Tageslicht eine
wichtige Rolle spielt um eine Stressreduzierung und Leistungssteigerung zu erzielen.

Mit Hilfe der Schiler der NMS Adnet sollen die positiven Auswirkungen einer gesteigerten
Tageslicht-Exposition durch ein optimiertes Tageslicht-Lenksystem auf die
Vigilanz/kognitive Leistungsfahigkeit, Stress und >Quality of Life< von Schilerinnen
untersucht werden. (Auszug aus dem Antrag bei der Ethikkommission des Landes
Salzburg; Einleitung und Rationale- Autor: A. Hartl, PMU Salzburg, 2015) <<

Die Ergebnisse dieser Studie:

Der Kortisol-Spiegel der Schiilerlnnen in den Klassen, die mit der Tageslichtlenkungslamelle RETROLux
ausgestattet sind, wurde hochsignifikant stérker abgebaut (30% niedrigerer Kortisol-Spiegel an ZP 3) alsin den
Klassen mit Standard Raffstore. Der Kortisolabbau der Schiilerinnen wurde anhand von drei Zeitpunkten
(ZP 1, 2 und 3) ermittelt: Zuhause gleich nach dem Aufwachen, um @ Uhr vor der ersten Jause und noch
einmal am spdteren Vormittag. Das Tageslichtlenkungssytem RETROLux wirkt signifikant stressreduzierend!

Dos Tageslichtlenkungssytem

RETROLux reduziert auch die Ta-
gesmidigkeit wéhrend der Schul-

zeit: Bei den Schilerinnen der
Klassen, die mit der Tageslichtlen-
kungslamelle ausgestattet sind,
kommt es zu einer stdrkeren Ab-
nahme des Schlathormons Melo-
tonin. Die Skala fir Tagesschlaf-
rigkeit bei Kindern und Jugend-
lichen stimmt mit den Melatonin-
Daten iberein und zeigt eben-
falls, dass die Schilerlnnen in
den Klassenzimmern mit Tages-
lichtlenkungslamelle weniger an
Tagesschléfrigkeit leiden. Die
Schilerlnnen der Klassenzimmer

mit der RETROLux Tageslichtlen-
kung zeigen auBerdem ein schnel-
leres Arbeitstempo und eine bes-
sere Konzentrationsleistung beim
Konzenfrationstest d2-R. Die posi-
tive Stressverarbeitung hat sich
gesteigert und die negative Stress-
verarbeitung, die zu Studienbe-
ginn bei den Schilerlnnen der
Klassenzimmer mit der Tageslicht-
lenkungslamelle RETROLux stark
ausgepragt war, het sich im Laufe
der Studienlaufzeit signifikant
verringert. Die spekirometrische
Analyse zeigt, dass in den Klas-
senzimmern mit Tageslichtlen-
kungssystem mehr Chancen auf
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Tageslicht bestehen und um 2 %
weniger Kunstlicht genutzt wer-
den musste. Die Klassenzimmer
mit der Tageslichtlenkungslamelle
RETROLux hatten ouBlerdem eine
Ersparnis im Stromverbrauch von
4.8 %l

Das Ergebnis; Mehr Tageslicht
wirkt signifikant stressreduzie-
rend und verringert die Tages-
midigkeit,
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INFORMATIONEN ZUR STUDIE

Studiendesign:

Vier vergleichbare Klassenzimmer
wurden mit/ohne Lichtlenkung
ausgestattet und anhand einer
kontrollierten, einfach verblindeten,
klinischen Longitudinalstudie
Uber den Zeitraum von eineinhalb
Jahren (3 Semester) verfolgt.

Studienpopulation:
Studienteilnehmerlnnen waren
ausschlieBlich Schilerlnnen
der Schulstufe 3 und 4 aus
den Jahrgangen 2014/15
und 2015/16 der Neuen
Mittelschule Adnet.

Das Alter lag zwischen 12 und
15 Jahren. Insgesamt betragt die
Teilnehmerzahl 85

(n=85; w =39 /m = 46).
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Zielparameter:

e Salivarer Hormonstatus

* Gesundheitsbezogene
Lebensqualitat

e Konzentration

e Stress und Stressverarbeitung

* Midigkeit

e Spekirometrische
Lichtmessung

* Raumluftqualitat

Rahmenbedingungen:

* Anonymisierung der Daten

* Einverstandniserkldrung
der Eltern UND Kinder

* Studienabbruch jederzeit
unbegriindet und
konsequenzlos moglich
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2. projekt: energie: Klassenumbau + - renovierung

> Schulumbau — Umsetzung Sommerferien 2016:

Folgende Tatigkeiten wurden durchgefiihrt::

1. Renovierung von Boden, Wande, Tiren und Decken

2. Heizung, Beleuchtung, Beschattung erneuern

3. Schaffung von Gruppenrdumen

4. Ausstattung mit neuen Medien (Smartboards) um neue Impulse im Unterricht

setzen zu konnen

5. Austausch von Schulmébeln und Einrichtungsgegenstande
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3. Schulgartengestaltung > Gut drauf Gesundheitspreis

> 1. Platz fur das Projekt:

,2uJnser Schulgarten: Renovierung des Schulbiotopes — Bau eines

Hochbeetes + Bau einer Krauterspirale®

1
OB J HELFEN .
+ MACHT
RMK scHuLE

GUT DRAUF
11» P LATZ Gesundheitspreis des Salzburger

Jugendrotkreuzes unterstiitzt von

UNIGA

Neve M‘Tﬂ’e!sc“\u'e Adhet

gewinnt auf Verschlag der Auswahlkommission im Rahmen des
Wettbewerbs "GUT DRAUF - Gesundheitspreis”

den 1. Preis
verbunden mit einem Preisgeld in Héhe von Eurb 1 - 500 P
ekt Unser Sthurgar‘feh:
Rehb\rieruhg des gc"\umo—[‘opes — Bau eines
Hochbeetes + Rau einer Krﬁu{’t?:rsp::ilrza.!@:"i

Wir gratulieren herzlich zu diesem gelungenen Projekt.

f./a,_@d@.lp W’

LDir. Dr. Peter H r LS| Mag. Josef Thurner
UNIQA-Versicherungen AG Jugendratkreuz Salzburg

Gesundheits

Salzburg, am 22. Juni 2017
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GESUNDHEITS
FORDERUNG

AN SALZBURGS SCHULEN

4. Gesunde Jause > Schulbuffet

Folgende Anderungen werden ab Semester’ 17 umgesetzt:

* Ein Biobauer aus Mondsee (www.mondsee-biomilch) wird uns in

Zukunft mit Kakao, Joghurt und Fruchtmolke beliefern. Alle Produkte sind
biologisch zertifiziert, nicht konserviert und werden 2x wochentlich frisch
geliefert. Alle Verpackungen werden zudem vom Zulieferer
zuruckgenommen und wiederverwertet.

* Als Jausen Brot wird nur mehr Vollkorngeback von unserem
heimischen Backer angeboten - es gibt kein WeiBbrotgeback mehr zu
kaufen.

* Es wird 2x pro Woche ein Brot mit Aufstrich zum Verkauf angeboten.
* Frisches Obst der Saison (Apfel, Mandarinen u.&.) werden, so wie alle
andern Produkte auch, zum Selbstkostenpreis verkauft.

* Als zusatzliches Getrank bitten wir die Schuler eine Trinkflasche mit
Apfelsaft, ungesiBten Tee oder einfach nur mit Wasser geflllt, selbst
mitzunehmen. Zudem befinden sich mehrere Trinkwasserbrunnen im
Schulhaus.

Achtung: Einwegplastikflaschen und Aludosen sind am gesamten
Schulgelande verboten.

* Das Seniorenheim Kahlsperg beliefert uns nach wie vor mit warmen
Essen - Bestellméglichkeit fir Suppe oder Hauptmahlzeit beim
Schulbuffet.

Far die Initiative bedanken méchte ich mich bei Hr. + Fr. Brunauer
(Schulbuffetteam) und bei Koll. Ziller Stefanie (Koordination).
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5. NMS Adnet > MINT Schule:

o2 O |[MINT

o GUTESIEGEL
X 201782020

AUSZEICHNUNG

Flr das besondere Engagement zur Forderung eines innovativen und
begeisternden Unterrichts in Mathematik, Informatik, Naturwissenschaft
und Technik mit vielfaltigen Zugangen fiir Madchen und Burschen wird
die Schule

Neue Mittelschule Adnet
Adnet 203, 5421 Adnet

mit dem MINT-GUTESIEGEL 2017-2020 ausgezeichnet.

Wir gratulieren dem p&dagogischen Team und der Schulleitung
zum herausragenden Engagement im MINT-Bereich.

Sonja Hammerschmid Georg Kapsch
Bundesministerin fir Bildung Prasident Industriellenvereinigung

(o (/ { B Tug it

Ruth Petz Klaus Peter Fouquet
Rektorin Padagogische Hochschule Wien Président Wissensfabrik Osterreich
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6. Workshop > Lust auf Technik > MINT

Workshop: Technik & Design (3A, 3B, 3C)
Lust auf Technik

Wie programmiere ich einen Roboter?

Wie 16te ich eine Platine?

Wie baue ich einen stabilen Turm?

Antworten gibt es bei "Lust auf Technik"

Der Name ist Programm - mit dem Workshop "Lust auf Technik™ machen Industriellenvereinigung,
die HTL Salzburg und die Fachhochschule Salzburg Schilerinnen und Schiilern Lust auf technische
Berufe.

Datum: Di, 9. Mai 17
Zeit: 11: 45— 15.55 Uhr (5 UE)
Mittagspause fiir alle teilnehmenden Schiiler/Schiilerinnen: 10.50 bis 11.40 Uhr

Bericht. http://www.nms-adnet.salzburg.at/neuigkeiten-liste/104-lust-auf-technik.html
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7. Berufsorientierung:
> weiterfuhrendes Lernen

% Eltern- und Schilerinformationsabend fur die 3. + 4. Klassen

% Individuelle Beratungsgesprache durch die BO Lehrerin

% Moglichkeit der individuelle Berufsorientierung in weiterfihrenden Schulen +
Betrieben > 4. Klassen!

% ,get ajob®“ > Tourismus > 3. Klassen!

% ,girlsday + boyday“ > geschlechtsatypische Berufsfelder kennenlernen > 3. Klassen

% Zusammenarbeit mit ,Jugendcoaching®

% BO - Wissensvermittlung in den Fachern Geografie und Deutsch (integrativ)
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