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Viele Jugendliche schlafen zu wenig. Dies hat Auswirkungen auf ihre Schulleistungen.
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Spaterer Schulstart verbessert Psyche und
Leistung von Jugendlichen

Ein flexibler Unterrichtsbeginn am Morgen kann den chronischen
Schlafmangel bei Jugendlichen reduzieren. Eine neue Studie zeigt, dass
dies nicht nur die Gesundheit, sondern auch die schulischen Leistungen
der Schiilerinnen und Schiiler verbessert.
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Fur die Studie begleiteten Forscherinnen und Forscher der Universitat und des
Universitatsspitals Zurich einen Versuch der Oberstufe in Gossau im Kanton St.
Gallen, wie die Universitat Zirich am Donnerstag mitteilte.

Zwei Sekundarschulen flihrten dort vor drei Jahren flexible Randzeiten ein. Die

erste Schulstunde ist freiwillig, der obligatorische Teil startet eine Stunde spa-
ter als zuvor, namlich um 8.30 Uhr.

Neutlich mehr Schiaf fur Jugendliche
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Fur die Studie wurde das Schlafverhalten der im Schnitt 14-jahrigen Jugendli-
chen vor und ein Jahr nach der EinfUhrung des neuen Modells untersucht. Die
in der neuesten Ausgabe des Fachblatts «Journal of Adolescent Health» verof-
fentlichte Auswertung zeigt, dass 95 Prozent der Schilerinnen und Schiiler die
Moglichkeit eines spateren Schulbeginns nutzten. Die Auswertung basiert auf
754 Rickmeldungen.

Im Durchschnitt starteten sie 38 Minuten spater in den Schultag als vor der
EinfUhrung der flexiblen Zeiten. Entsprechend standen die Jugendlichen am
Morgen auch spater auf. Da sich die Zeit, zu der sie ins Bett gingen, kaum ver-
anderte, verlangerte sich ihre Schlafdauer an Schultagen im Schnitt um 45
Minuten.

Wirksamer Ansatz fur Jugendliche

Der zusatzliche Schlaf wirkte sich positiv aus. Die Schilerinnen und Schiler
berichteten seltener von Einschlafproblemen und berichteten in der Befragung
von einer hoheren gesundheitsbezogenen Lebensqualitat. Zudem zeigten sich
im neuen Schulmodell bessere objektive Lernleistungen: In kantonalen, geeich-
ten Tests schnitten sie in den Fachern Englisch und Mathematik besser ab als
Zuvor.

Die Studienautoren sehen in flexiblen Schulstartzeiten einen wirksamen An-
satz, um chronischen Schlafmangel sowie dessen Folgen zu reduzieren. Ein
spaterer Unterrichtsbeginn konne ein wichtiger Beitrag zur Bewaltigung der
aktuellen Mental-Health-Krise bei Schiilerinnen und Schilern sein, wird Co-Au-
tor Reto Huber in der Mitteilung der Universitat Zirich zitiert. (sda)
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