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1 Schlafrhythmus beibehalten
Ambesten stehen Sie jedenMor-
gen zur gleichen Zeit auf und ge-
hen abends zu einer bestimmten
Zeit ins Bett. Je regelmässiger Sie
schlafen, desto besser kann sich
Ihr Körper darauf einstellen. Ihre
innereUhr sorgt danndafür,dass
Sie quasi automatisch einschla-
fen. Und das Aufstehen fällt Ih-
nen ebenfalls deutlich leichter.

Legen Sie diese Zeiten mög-
lichst nach IhremnatürlichenBe-
dürfnis fest – je nachdem, ob Sie
eher eine Eule sind (nachtaktiv
undmorgens gern lang schlafen)
oder eine Lerche (gern früh ins
Bett und frühwieder raus). Schla-
fen Sie einmal schlecht, sollten

Sie am Morgen trotzdem zur ge-
wohnten Zeit aufstehen.

2 Einschlafritual
Stellen Sie sich ein kleines Pro-
grammzusammen, das Sie jeden
Abend vor dem Zubettgehen ab-
solvieren. So kann sich Ihr Kör-
per bereits vor dem Einschlafen
darauf einstellen.

3 Ohne Grübeln ins Bett
Vor dem Schlafengehen sollten
Sie sich nicht mit privaten oder
beruflichen Problemen beschäf-
tigen. Und sich schon gar nicht
darüberaufregen.VerschiebenSie
also hitzigeDiskussionenundAr-
beiten auf den früheren Abend.

4 Wegmit demHandy
Im Schlafzimmer sollte es dun-
kel sein. Denn Lichtmachtwach.
Dies gilt auch für das sogenann-
te blaue Licht von Handys und
anderen Bildschirmen. Es emp-
fiehlt sich daher nicht, vor dem
Zubettgehen noch die Mails zu
checken.

5 Alkohol schadet mehr,
als er hilft
Alkohol kann beim Einschlafen
helfen, aber danach beeinträch-
tigt er den Schlaf.Man sollte des-
halb am späten Abend darauf
verzichten – ebensowie auf kof-
feinhaltige Getränke wie Kaffee,
Cola und Energydrinks.

6 Nicht zu spät essen
AmspätenAbend sollten Sie nicht
zu viel trinken, damit Sie in der
Nacht weniger oft auf die Toilet-
temüssen.Auch empfiehlt es sich,
vor dem Schlafengehen nichts
mehr zu essen – schon garnichts
Fetthaltiges. Sonst ist Ihr Körper
mitVerdauenbeschäftigt,worun-
terderSchlaf leidet.Hungrig soll-
ten Sie allerdings auch nicht zu
Bett gehen. Essen Sie also lieber
früher– oderwenigstens fettarm.

7 Abkühlen hilft
Zum Einschlafen sollte der Kör-
per leicht abkühlen können. Die
ideale Schlafzimmertemperatur
liegt bei etwa 16 bis 18 Grad. Ver-

gessen Sie also das Lüften nicht,
bevor Sie ins Bett gehen. Die fri-
sche Luft hilft beim Einschlafen.

8 Bewegungmacht müde
Wer sich am Tag sportlich oder
anderweitig körperlich betätigt
hat, ist eher müde. Eine weniger
gute Idee ist hingegen, kurz vor
dem Einschlafen den Puls noch-
mals hochzutreiben.

9 Nicht um Schlaf kämpfen
Können Sie trotzdem einmal
nicht einschlafen, regen Sie sich
nicht auf. Und ringen Sie nicht
um den Schlaf. Denken Sie lie-
ber: Wenn ich länger nicht ein-
schlafen kann, stehe ich eben

wieder auf. Sollte es dazu kom-
men, verlassen Sie das Bett und
gehen Sie einer gemächlichen
Tätigkeit nach. Kehren Sie erst
dann wieder zurück, wenn Sie
sich müde fühlen. Und schauen
Sie beimAufwachen in derNacht
nicht auf die Uhr. Das kann zu
Stress führen und ein erneutes
Einschlafen beeinträchtigen.

10 Stehen Sie schnell auf
Bleiben Sie amMorgennicht lan-
ge imBett liegen.StehenSie statt-
dessen schnell auf und sorgen Sie
damit füreinen scharfenKontrast
zwischen Nacht und Tag.
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Wieman schnell einschlummert
10 Tipps Viele Menschen habenMühe, abends einzuschlafen. Was kannman dagegen tun?
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Schlaf ist lebensnotwendig. Er
stärkt unser Immunsystem, rege-
neriert unsere Kräfte und ordnet
unser Gehirn. Doch viele haben
Mühemit demSchlafen.Lautdem
Bundesamt fürStatistik (BFS) lei-
den 33 Prozent unter Schlafstö-
rungen.Bei 7,3 Prozent seien die-
se Störungen gar pathologisch,
also krankhaft. Das BFS spricht
von einem «grossen Problem für
die öffentliche Gesundheit».

Dies ergibt sich aus der Ge-
sundheitsbefragung 2022,die der
Bund bei rund 22’000 repräsen-
tativAusgewählten durchgeführt
hat.Die Befragung findet alle fünf
Jahre statt. Das BFS hat nun die
Daten erstmals seit zehn Jahren
wieder vertieft analysiert und
gestern einen entsprechenden
Bericht publiziert.

Demnach leiden Frauen deut-
lich häufigerunter Schlafstörun-
gen alsMänner.Bei ihnen trifft es
37 Prozent, bei den Männern
29Prozent.BeidenGeschlechtern
gemein ist dagegen,dass das Pro-
blem in den letzten zehn Jahren
stark zugenommen hat – und
zwarum je rund9Prozentpunkte.

Besonders ausgeprägt ist die-
ser Anstieg bei den Jüngeren. In
allen Altersklassen bis 54 Jahre
macht das BFS markant mehr
Schlafstörungen aus als 2012.Da-
mit hat sich derUnterschied zwi-
schen Jung undAlt etwas verrin-
gert. Nachwie vor gilt allerdings,
dass die Schlafprobleme tenden-
ziell mit dem Alter zunehmen.
Über 75-jährige Frauen sind fast
doppelt so stark davon betroffen
wie jüngere Männer.

Soziale Kontakte helfen
Interessant sind auch die Unter-
schiede zwischen den Sprachre-
gionen.Während in derDeutsch-
schweiz 30 Prozent von erhebli-
chen Schlafstörungen berichten,
sind es in der Romandie gar
41 Prozent. Das Tessin liegt mit
38 Prozent dazwischen.

Sämtliche Zahlen beruhen auf
Selbsteinschätzungen. Konkret
fragt das BFS die Teilnehmen-
den nach Einschlafschwierigkei-
ten, unruhigem Schlaf,mehrma-
ligem Erwachen und zu frühem
Erwachen am Morgen. Wer all
dies in den vierWochen vor der
Befragung nie, selten oder
manchmal beobachtete, kommt

in die Kategorie «keine oder nur
wenige Störungen». Jene, die so-
wohl von häufig unruhigem
Schlaf als auch von häufigem
mehrmaligemErwachen berich-
ten, kommen in die Kategorie
«pathologische Störungen», der
Rest in die Kategorie «mittlere
Störungen».

Verknüpft man diese Daten
mitweiteren statistischenAspek-
ten, so lässt sich nachweisen,was
wir auch ohne Zahlen vermuten
würden:
—Wer Verkehrslärm ausgesetzt
ist, hat öfter Schlafprobleme.
— Alkoholkonsumerhöht dasRi-
siko für krankhafte odermittlere
Schlafstörungen markant.
— Körperliche Aktivität beein-
flusst den Schlaf positiv, solange
diese tagsüber stattfindet. Bei
Bewegungsmangel zeigen sich
häufiger Schlafprobleme.
— Soziale Kontakte helfen gegen
Schlafstörungen. Wer nicht auf

solche Unterstützung zählen
kann, schläft eher schlechter.

Auch Stress wirkt sich nega-
tiv auf den Schlaf aus.Wobei hier
unklar ist, was Ursache undwas
Wirkung ist. Können doch
Schlafprobleme auch zu Stress
führen.

Dasselbe gilt für Depressio-
nen. Schlaf ist wichtig für das
psychische Gleichgewicht und
das mentale Wohlbefinden.
Gleichzeitig sind Schlafstörun-
gen oftmals Begleitsymptome ei-
nerDepression. So haben 35 Pro-
zent aller Personen mit krank-
haften Schlafstörungen eine
mittlere bis schwere Depression.
Bei jenen ohne Schlafstörungen
sind es nur 4 Prozent.

Erhöhtes Burn-Out-Risiko
7 Prozent haben in den letzten
sieben Tagen vor der Befragung
Schlafmittel und/oder Beruhi-
gungsmittel eingenommen. Da-
bei zeigt sich, dass Frauen
(8 Prozent) häufiger solche Me-
dikamente konsumieren als
Männer (5 Prozent). Besonders
verbreitet sind Schlaf- und Be-
ruhigungsmittel bei den über
85-Jährigen. Unter ihnen greifen
20 Prozent zu solchen Medika-
menten.

Oftwirken sich Schlafproble-
me auch amArbeitsplatz aus. So
fehlen etwa Menschen mit
krankhaften Schlafstörungen
häufiger bei derArbeit. Sie konn-
ten innerhalb von vier Wochen
an durchschnittlich 1,2 Tagen
nicht arbeiten. Bei Personen
ohne oder mit wenig Schlafstö-
rungen waren es 0,6 Tage.

Auch weisen laut dem BFS
41 Prozent aller Personen mit
krankhaften Schlafstörungen ein
Burn-out-Risiko auf. Bei jenen
mit keinen oderwenigen Schlaf-
störungen sind es 17 Prozent.

Weitere mögliche Folgen von
Schlafmangel sind Diabetes und
Adipositas. Wobei schweres
Übergewicht auch eine Ursache
von Schlafstörungen sein kann.
Fettablagerungen imHalsbereich
können nämlich die Atemwege
verengen, was ein höheres
Schlafapnoe-Risiko zurFolge hat.
Dies beeinträchtigt die nächtli-
che Erholung, was zu Müdigkeit
am Tag führt. Undwermüde ist,
bewegt sichweniger,waswiede-
rumdasÜbergewicht verstärken
kann. Ein Teufelskreis.

Wir schlafen zunehmend schlechter
Stress und Lärm belasten Bereits jeder Dritte leidet unter Schlafstörungen. Bei 7 Prozent sind diese gar so gravierend,
dass sie der Bund als krankhaft einstuft. Das hat auch Folgen am Arbeitsplatz.

Schlafstörungen sind in der Schweiz weitverbreitet
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Am Telefon stapelt Alice Mäder
tief. «Sie können gern zu Besuch
kommen, aber Sie werden in
unseren Kitas noch kaum etwas
Spektakuläres sehen.»

Seit August ist in Basel ein
neues Kita-Gesetz in Kraft, das
wohl progressivste der Schweiz.
Selbst gut verdienende Eltern
zahlen seither pro Monat maxi-
mal 1600 Franken für eine Voll-
zeitbetreuung ihres Kindes. Ab
demdritten Kind übernimmt der
Kanton alle Kosten.

Die Löhne der Kita-Betreue-
rinnen wurden angehoben. Sie
verdienen jetzt gleich viel wie
das Personal in den schulischen
Tagesstrukturen. An den Quali-
tätsstandards hat der Kanton
ebenfalls geschraubt: Mindes-
tens zwei Drittel des Kita-Per
sonals müssen nach einer Über-
gangsfrist eine abgeschlossene
Ausbildung haben.

Im Vergleich zu vielen ande-
ren Kantonen könnte man dies
als spektakulärwerten.Mancher-
orts zahlen Eltern locker das
Doppelte für eine ganzwöchige
Betreuung, bei tieferen Quali-
tätsstandards.

Alice Mäder präsidiert die
Basler Bläsistiftung, die vier
Kinderkrippen im Stadtkanton
betreibt. Sie sagt, es sei natür-
lich noch zu früh für eine Bilanz:
Ob die Nachfrage zunimmt, ob
die Eltern ihre Arbeitspensen
erhöhen, ob das Personal länger
bleibt, das alles lasse sich nach
zwei Monaten noch nicht be
urteilen. Darum die Zurück
haltung.

Aber begeistert vom neuen
Gesetz, das ist sie schon. «Ich
denke, das ist eine Best-Practice-
Lösung. Oder sagenwir: zumin-
dest viel besser als alles,wasman
sonst aus der Branche hört.»

Entlastung für Eltern
und Personal
Tatsächlich ist die Stimmung in
der Schweizer Kita-Szene sonst
eher düster. Anfang September
schlugen die vier grossen Bran-
chenorganisationen gemeinsam
Alarm: Die Lage sei ernst und
habe sich «zu einer Krise aus
gewachsen».

Was sie damitmeinen, zeigen
die Resultate einer schweiz
weiten Befragung aus dem letz-
ten Jahr:
— Jede zweite Betreuungsper-
son in Schweizer Kindertages-
stätten hat keine abgeschlossene
pädagogische Ausbildung.
— In der durchschnittlichen Kita
kündigen pro Jahr 30 Prozent des
gesamten Personals.
— Ein Grossteil der Betriebe hat
unbesetzte Stellen.
— Jede dritte Kita schreibt Ver-
luste.

In einem offenen Brief for
derten die Branchenorganis
ationen die kantonalen Sozial-
direktorinnen und Erziehungs-
direktoren zum sofortigen
Handeln auf. Sie verlangen, dass
im Kampf gegen den Personal-
mangel die Arbeitsbedingun-
gen verbessert werden. Zudem
wollen sie, dass in Zukunft nur
noch Mitarbeitende mit abge-
schlossener, eidgenössisch an-
erkannter Ausbildung im Be-
treuungsschlüssel berücksich-
tigt werden.

Maximiliano Wepfer, Sprecher
des Verbands Kinderbetreu-
ung Schweiz (Kibesuisse), sagt:
«Oberstes Ziel muss es sein, die
Qualität in dem Mass zu garan-
tieren, wie es die Kinder verdie-
nen.» Einweiterer Punkt, der im
Brief noch gar nicht angespro-
chenwerde, sei die Situation der
Eltern – sie gehörten dringend
entlastet. «Es kann nicht sein,
dass Familien hierzulande soviel
Geld für die familienexterne Kin-
derbetreuung ausgebenmüssen
wie sonst nirgends auf derWelt.»

Tatsächlich gibt ein Schwei-
zer Paar mit zwei Kindern und
einem durchschnittlichen Ein-
kommen 29 Prozent des Lohns
für einen Vollzeit-Kitaplatz aus
und liegt damit OECD-weit an
der Spitze, wie ein Bericht aus
dem Jahr 2022 zeigt.

Bundesrat will bei
Kinderbetreuung sparen
Jede einzelne Forderung der
Branche kostet. Das bestreitet
auchMaximilianoWepfervonKi-
besuisse nicht. Er sagt: «Es führt
kein Weg daran vorbei, mehr
Geld ins System zu pumpen.»
Nach Berechnungen des Ver-
bands bräuchte es allein in der
Deutschschweiz eine Milliarde
Franken jährlich zusätzlich.

Nur: Politisch haben sich die
Vorzeichen aus Sicht derBranche
seit dem Hilfeschrei noch ver-
schlechtert. Kaum drei Wochen
später hat derBundesrat ein um-
fassendes Sparpaket vorgelegt.
Der grösste Brocken darin ist
die familienergänzende Kinder-
betreuung.Veranschlagtes Spar-
potenzial: über 800 Millionen
Franken jährlich.

Es geht dabei primär umAusga-
ben, die erst noch auf den Bund
zukommen.Das Parlament ringt
seit geraumer Zeit um eine
Krippenfinanzierung,welche die
bisherige Anstossfinanzierung
ablösen soll. Erklärtes Ziel war
ursprünglich, die Elterntarife zu
verbilligen und die Qualität der
frühkindlichen Betreuung zu
verbessern. Doch nicht nur der
Bundesrat wehrt sich dagegen –
auch im Parlament stehen die
Befürworterinnen je länger, je
mehr auf verlorenem Posten.

Kantonaler Flickenteppich
bei den Investitionen
Die Gegnerinnen und Gegner
argumentieren, Krippenfinan-
zierung sei Sache der Kantone.

Obdie aktuelle Lage sodrama-
tisch ist, wie es die Branchen
organisationen behaupten, will
die zuständige Konferenz der
kantonalen Sozialdirektorinnen
und Sozialdirektoren (SODK) auf
Anfrage nicht kommentieren.
Man gebe keine Beurteilung zur
aktuellen Lage ab und nehme
auch«nicht adhoc Stellung zuof-
fenenBriefen», heisst es trocken.

Fest steht jedoch: Wie viel
die Kantone in das Kinderbe
treuungsangebot investieren, ist
heute unterschiedlich. Aktuelle
Zahlen dazu fehlen, sollen laut
SODK aber noch im Herbst pub-
liziert werden.

Anhaltspunkte bietet ein Be-
richt aus dem Jahr 2020: Damals
beteiligten sich 15 der 26 Kan
tone an der Finanzierung der
familienergänzenden Kinderbe-
treuung. In den restlichen Kan-
tonen lag dieVerantwortung bei
den Gemeinden.

Die Gemeinden investieren heu-
te teilweise ebenfalls im grossen
Stil ins Kinderbetreuungsange-
bot. Dies zeigt etwa das Beispiel
der Stadt Zürich: Das Parlament
hat dort erst imAugust einMass-
nahmenpaket verabschiedet,mit
dem die Löhne privater Krippen-
betriebe subventioniert werden
sollen.

SVP-Nationalrätin sieht
Kita-Überangebot
SVP-Nationalrätin Nadja Um-
bricht Pieren ist Mitinhaberin
und Gründerin einer Kinder
tagesstätte. Sie teilt die Krisen-
diagnose der grossen Verbände
nicht, sondern sagt: «In man-
chen Gegenden gibt es heute be-
reits ein Überangebot, weil man
so viel gefördert hat.»

Geradezu allergisch reagiert
sie auf die Forderung nach
strengeren Qualitätsvorschrif-
ten. Umbricht Pieren sagt: «Wir
ersticken schon heute an der
Bürokratie.Werden dieVorgaben
zur Ausbildung der Betreuerin-
nen noch strenger, finden wir
definitiv nicht mehr genug Per-
sonal.» Sie glaube nicht, dass

sich Eltern Sorgen um die Be-
treuungsqualität machenmüss-
ten. «Es spricht sich ja herum,
welche Kitas gut sind und wel-
che nicht.»

Für die SVP-Politikerin wäre
es nur konsequent, wenn sich
der Bund in Zukunft aus der
Kita-Finanzierung heraushielte.
«Wenn die Bevölkerung in einem
Kanton unzufrieden ist mit der
Situation, dann soll sie im Ge-
meinde- oderKantonsparlament
Druck machen. So funktioniert
das bei uns in der Schweiz.»

Neue Regelung löst
nicht alle Probleme
Basel lässt sich sein neues Kita-
Gesetz im Jahr rund 36Millionen
Franken kosten. Laut Medienbe-
richten zeigt es bereits erste Ne-
benwirkungen: Demnachmuss-
ten im benachbarten Kanton Ba-
selland erste Kitas schliessen,
weil Familien wegen der güns-
tigeren Preise in die Stadt zie-
hen.Auch das Personalwandere
wegen der höheren Löhne ab,
heisst es.

Solche Fälle kennt Alice Mä-
der bislang nur aus Erzählun-
gen. Doch auch sie sagt, dass das
Gesetz nicht alle Probleme löst.
So änderten die Beiträge für die
Eltern und die höheren Löhne
nichts daran, dass die meisten
Kitas extrem knapp kalkulieren.
«Man braucht eine Belegung von
mindestens 98 Prozent, sonst
hat man ein finanzielles Prob-
lem. Ich kenne grosse Kitas und
kleine – aber alle sind dauernd
am Rechnen.»

Für SP-Co-Präsident Cédric
Wermuth bestätigen die Schil
derungen,wovon er schon lange

überzeugt ist: Die Kinderbetreu-
ung sei eben kein Markt wie je-
der andere. «Richtig wäre es,
Kinderbetreuung nicht alsMarkt
für profitorientierte Unterneh-
men zu betrachten, sondern als
Service public wie die Volks
schulen oder die Post.»

Gesetz als Reaktion
auf SP-Initiative
Überlasse man die Kita-Finan-
zierung allein den Kantonen, so
Wermuth, dann drifteten die Le-
bensrealitäten nur noch weiter
auseinander. «Es darf nicht vom
Wohnort abhängig sein, ob sich
Eltern eine externe Betreuung
ihrer Kinder leisten können.»

Mit der vor einem Jahr ein
gereichten Kita-Initiative versu-
chen die Sozialdemokraten, den
Druck auf Bundesebene hoch zu
halten. Man könne sich sogar
vorstellen, sagt Wermuth, das
Volksbegehren zugunsten eines
starken, breit abgestützten Ge-
genvorschlags zurückzuziehen.
Genau so war es in Basel – dort
war das Kita-Gesetz eine Reak
tion auf eine Initiative der kan-
tonalen SP.

Auch wirtschaftsnahe Kreise
standen in Basel schliesslich
hinter dem Gegenvorschlag.
«Nur logisch», findet dies
Maximiliano Wepfer von Kibe-
suisse. Er verweist auf eine Stu-
die der Jacobs-Stiftung,wonach
das Schweizer Bruttoinlandpro-
dukt um über 3Milliarden Fran-
ken stiege, wenn 700 Millionen
in die Schweizer Kitas investiert
würden.

Wepfer sagt: EineAktie, die so
viel Rendite bringe, müsse ihm
zuerst noch einer zeigen.

Ein Kanton trotzt der Kita-Krise
Externe Kinderbetreuung Schweizweit klagen Kinderkrippen über Geldsorgen und Personalmangel, die Eltern ächzen unter
hohen Tarifen. In Basel-Stadt wollen sie vieles besser machen. Geht die Rechnung auf?

Die Stimmung in der Schweizer Kita-Szene ist eher düster. Im Kanton Basel-Sadt wurden nun unter anderem die Löhne der Betreuenden angehoben. Foto: Gaëtan Bally (Keystone)

Basel lässt
sich sein neues
Kita-Gesetz
im Jahr rund
36Millionen
Franken kosten.


