Sonntagszeitung,

31.05.2021

Keine Lust, sich
aus dem Bett zu
qualen: Die
Mehrheit der
Schilerinnen
und Schiiler
hatte lieber
einen spateren
Schulstart
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asst Jugendliche linger schlafen!

Viele Teenager leiden unter Schlafmangel — auch weil die Schule ungesund frih beginnt. Was kann man tun?

Barbara Reye

Die Diskussionen um den mor-
gendlichen Schulbeginn bei Ju-
gendlichen sind ein Dauerbrenner.
Und dies, obwohl sich die Wissen-
schaft schon lange einig ist, dass
sich ein spaterer Beginn positiv auf
die Leistungen der Schiilerinnen
und Schiler auswirken wiirde. Wir
beantworten die wichtigsten
Fragen.

Verbessert ein

spéiterer Schulstart

die Leistungsfihigkeit

bei Jugendlichen?

«Auf alle Fille», sagt Oskar Jenni
vom Universitdts-Kinderspital Zii-
rich. Die Schiiler und Schiilerin-
nen seien dann deutlich wacher
und kdénnten konzentrierter arbei-
ten. Denn Jugendliche bekommen
bei uns in der Regel ein bis zwei
Stunden zu wenig Nachtruhe. Ein
solches Schlafdefizit wirkt sich ne-
gativ auf die Schulnoten aus. Am
Wochenende holen viele den
Schlafmangel dann zwar wieder
auf. Doch das langere Ausschlafen
am Samstag und Sonntag fithrt
letztlich auch zu einem «sozialen»
Jetlag, der den frithen Start am
Montagmorgen umso schwieriger
macht. Besser ist es deshalb, regel-

massig genug Schlaf zu bekom-
men. Denn mehrere Studien ha-
ben gezeigt, dass zu wenig Schlaf
neben einer verminderten Schul-
leistung auch zu einem erhdéhten
Risiko fiir Stimmungsschwankun-
gen, Tagesschlafrigkeit bis hin zu
Suchtverhalten fithren kann.

Hatsich der
Onlineunterrichtim
Lockdown vor einem Jahr
auch auf den Schilaf
ausgewirkt?

«Der grosse Vorteil dabei war, dass
der Schulweg wegfiel und die Ju-
gendlichen sich meist direkt vom
Bett an den Computer setzen
konnten», sagt Jenni. Dies fithrte
dazu, dass sie im Schnitt 75 Minu-
ten linger schliefen und sich ihre
Lebensqualitdt markant verbesser-
te. Doch jetzt miissten sie sich wih-
rend der Woche wieder zu den tib-
lichen Zeiten morgens aus dem
Bett quélen. Knapp zwei Drittel
der Schiilerinnen und Schiiler
(63 Prozent) wiirden deshalb einen
spateren Schulstart bevorzugen,
wie Jenni zusammen mit seinem
Team in einer Umfrage bei mehr
als 5000 Gymnasiastinnen und
Gymnasiasten an 17 Zarcher Kan-
tonsschulen im Alter von 10 bis
23Jahren herausgefunden hat.

Konkret wiinschten sie sich, dass
eserst 55 Minuten spater losgehen
wiirde. Auch die Mehrheit der
Lehrpersonen (55 Prozent) sprach
sich fir eine Verschiebung der
Unterrichtszeit aus.

Wiirde dies dann weniger
Freizeit am Nachmittag
bedeuten?

Nichtunbedingt. Gemiss der Ziir-
cher Studie schlug mehr als ein
Viertel der befragten Teenager zum
Beispiel vor, den spéteren Start am
Morgen durch verkiirzte Pausen
und eine nicht so lange Mittags-
zeit zu kompensieren. Den freien
Nachmittag wollten die meisten
vonihnen dagegen lieber nicht her-
geben. «Es ist also durchaus mog-
lich, dass wir den Jugendlichen bei
diesem Anliegen entgegenkom-
men», erkldrt Jenni. Denn aus me-
dizinischer Sicht spreche alles da-
fur. Politisch sei es in der Schweiz
aber immer noch schwierig, eine
solche eigentlich sehr effiziente
Massnahme umzusetzen. Auch in
vielen Lehrberufen mussten zahl-
reiche Jugendliche sogar noch viel
friher anfangen, was gegen ihren
natiirlichen Schlafrhythmus spre-
che und deshalb nicht gut fur die
Gesundheit und das psychische
Wohlbefinden sei.

Konnten Jugendliche nicht
einfach friiher ins Bett?
Nein, das geht meist nicht. Denn
sie werden am Abend erst spit
mude. Thre Einschlafphase ver-
schiebt sich wahrend der Pubertat
deutlich in die Nacht hinein. Sie
verwandeln sich zu Abendtypen
und hiufig auch noch zu Morgen-
muffeln. Aufgrund ihrer inneren
biologischen Uhr kénnen sie hiu-
tig gar nicht vor 23 Uhr einschla-
fen. Dennoch brauchen die meis-
ten Jugendlichen 8 bis 10 Stunden
Schlaf pro Nacht. «Als Erwachse-
ner wird der Mensch in der Regel
wieder zum Morgentyp», erklart
der Schlafforscher Christian Cajo-
chen von den Universitdren Psy-
chiatrischen Kliniken Basel.

Ist das Blaulicht

der Smartphones

ein Schlafkiller?

Vor dem Schlafen surfen Jugend-
liche gern noch im Internet, lesen
am Tablet oder schauen sich dort
irgendwelche Filme an. «Weil
durch die Blaulichtanteile der elek-
tronischen Geréte der Koérper nicht
mehr die sonst fiir den Abend iib-
liche Menge an Melatonin aus-
schiittet, verschwindet die Mudig-
keit wieder», sagt Cajochen. Unse-
rem Organismus werde also vor-

gegaukelt, dass es immer noch Tag
sei. Wer sich mit dem Einschlafen
sowieso schwertue, reagiere dar-
auf auch starker. Einige Hersteller
hatten inzwischen aber das Blau-
licht bereits stark reduziert. Den-
noch sei es besser, sich vor dem
Einschlafen moglichst nicht vor ein
Gerit zu setzen, damit das nattir-
liche Mudigkeitsgefiihl entstehen
konne.

Demniichsthatso

mancher Jugendliche
Abschlusspriifungen.
Bringt es etwas, die ganze
Nacht zu biiffeln?

Wer unausgeschlafen an eine Prii-
fung geht, hat vor allem enorme
Probleme mit der Konzentration.
«Wir brauchen die Ruhe und den
Schlaf, damit das Gelernte im Ge-
hirn nachbearbeitet, gefestigt und
somit fur lange Zeit abgelegt wird»,
sagt die Neuropsychologin Katha-
rina Henke von der Universitit
Bern. Dennoch hat sich auch ge-
zeigt, dass es fir viele Jugendliche
besser ist, sich am Abend anstatt
am Morgen hinzusetzen. «Es wird
dann nicht so schnell vergessen,
wie wenn man nach dem Lernen
zum Beispiel noch eine Mountain-
biketour macht, sich danach mit
Freunden trifft oder sich auf Soci-

al Media herumtreibt», sagt Jenni.
Das wiirde alles viel zu sehr ablen-
ken. Am besten sei es natiirlich, re-
gelmdssig den Lernstoft zu wieder-
holen.

Kann man auch

im Schlaflernen?

«Esistein grosser Traum, dass man
auch ohne Lernen die Vokabeln
plotzlich beherrscht», sagt Henke.
Doch so einfach sei es nicht. Vor
zwei Jahren hitten sie jedoch eine
Studie gemacht, bei der sie den
Probanden insgesamt 48 Wortpaa-
re wahrend des Schlafens mehr-
mals zugefliistert hitten. Dabei
handelte es sich zum Beispiel um
ein ausgedachtes Wort wie etwa
«Guga» und die dazugehorige
Ubersetzung «Elefant». Interessant
war, dass dabei tatsichlich etwas
hingen bleibt. «Sie hatten das
kinstlich kreierte Wortpaar im
Unterbewusstsein abgespeichert,
sodass sie bei dem Wort Guga dann
die Assoziation hatten, dass es sich
um etwas Grosses und nicht um
etwas Kleines handelt», erklirt die
Forscherin. Faszinierend sei, dass
sie es 36 Stunden spéter immer
noch konnten. Das Wissen habe
sich sogar nochmals gefestigt. Dies
zeige, wie wichtig der Schlaf vor
einer Prifung sei.
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