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Fiir Eltern und Lehrpersonen ist es ein bekanntes Bild:

Viele Teenager tun sich an Schultagen mit dem Auf-
stehen schwer und sind miide und unkonzentriert,
wenn sie um 7.30 Uhr in ihren Schulbinken sitzen.
Die meisten 14- bis 17-jhrigen Jugendlichen gehen vor
Schultagen zwischen 22.00 und 23.30 Uhr zu Bett und
miissen bereits zwischen 6.00 und 6.30 Uhr wieder
aufstehen. Dabei kommen sie im Mittel zu knapp acht
Stunden Schlaf.

Biologische Uhr tickt in der Jugend anders
Dies ist fiir Teenager zu wenig, wie die Schlafforschung
zeigt. In der 1980 erschienenen klassischen Studie zum
Schlafbediirfnis von Jugendlichen lud die Psychologin
Mary Carskadon Jugendliche im Alter von 10 bis 16
Jahren alljahrlich fiir einige Tage in eine Art Sommer-
lager ins Schlaflabor ein. Dabei wurde wihrend eines
relativ langen Zeitfensters von zehn Stunden — jeweils
zwischen 22.00 und 8.00 Uhr morgens — das Schlaf-
verhalten der Jugendlichen mittels Elekiroenzephalo-
grafie (EEG) objektiv erfasst. Die Ergebnisse tiberra-
schen: Mit 16 Jahren schliefen die Jugendlichen noch
immer gleich lang wie mit 10. Die meisten schlummer
ten zwischen 8:30 und 9:30 Stunden pro Nacht, wobei
der Durchschnitt bei neun Stunden lag. Wihrend das
Schlafbediirfnis also noch bis ins Alter von 16 Jahren
ungefithr neun Stunden betrigt, schlafen die meis-

ten Teenager im Alltag durchschnittlich ungefihr eine

Stunde weniger, was sich mit lihmender Mudigkeit

wihrend des Unterrichts und lingerem Nachschlafen
an Wochenenden bemerkbar macht.

Im Gegensatz zu dlteren Jugendlichen gehen die 10- bis
11-Jdhrigen noch deutlich frither zu Bett — im Durch-
schnitt anderthalb Stunden vorher. Am Morgen stehen
jedoch beide Altersgruppen etwa zur gleichen Zeit auf,
bedingt durch den einheitlichen Schulbeginn. Warum
die meisten Jugendlichen mit der Pubertit einen Wan-
del vom Morgentyp zur Nachteule durchmachen, wird
vom Forschungsgebiet der Chronobiologie untersucht
(siehe Artikel S. 4). Aus biologischen Griinden fallt es
den meisten Jugendlichen schwer, zwischen 21.00 und
22.00 Uhr einzuschlafen. Fiir viele Jugendliche ist es
somit wenig sinnvoll, schon vor 22.00 Uhr zu Bett zu

gehen.

Smartphones verkiirzen den Schlaf

Neben biologischen Faktoren gibt es auch soziale Ein-
flissse, welche die Schlafenszeiten von Jugendlichen
beeintlussen, darunter die Abnahme der elterlichen
Kontrolle. Eltern gewihren ihren jugendlichen Kin-

dern zunehmend mehr Autonomie, was diese mit der

. Entwicklungsaufgabe konfrontiert, ihr Schlafverhalten

selber zu regulieren. Mit den technologischen Entwick-
lungen der letzten Jahrzehnte ist zudem die Versuchung
fiir Jugendliche gestiegen, die Nacht zum Tag zu ma-
chen. Heutzutage bestehen mehr Moglichkeiten, bis spat
abends noch aktiv zu sein: indem man Videogames spielt
oder mit Gleichaltrigen iiber Facebook oder WhatsApp
kommuniziert. In einer Befragung, welche ich zusam-
men mit Kolleginnen und Kollegen Anfang 2013 mit
400 Jugendlichen in den Kantonen Basel-Stadt und Ba-
sel-Landschaft durchfiihrte, gaben iiber 85 Prozent der
15-Jahrigen an, Smartphones zu besitzen. Smartphones
ersffnen Jugendlichen die Méglichkeit, rund um die
Uhr (und meist kostenlos) mit ihren Peers in Kentakt
zu stehen oder tiber Youtube Videos zu schauen. {ber
30 Prozent der befragten 15- bis 19-Jahrigen berichte-
ten, oft vor dem Einschlafen Videos zu schauen. Und
fast zwei Drittel telefonieren oder versenden noch Kurz-
nachrichten, wenn sie schon im Bett liegen.

Diese Verhaltensweisen kinnen den Schiaf beeintriich-
tigen: Der abendliche Gebrauch von Geriiten mit LED-
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Flachbildschirmen kann aufgrund der hohen Licht-
emission im kurzwelligen Bereich (blaues Licht) die
Melatoninausschiittung unterdriicken und auf diese
Weise den natiirlichen Prozess des Miidewerdens be-
hindern. Computerspiele und die Kommunikation mit
dem Handy kénnen zudem die physiologische Erre-
gung steigern und auf diese Weise den Schlaf hinaus-
zbgern, Nicht selten werden Jugendliche auch nach
dem Einschlafen noch von eintreffenden Kurznach-
richten geweckt. So erstaunt das Ergebnis unserer Be-
fragung nicht, dass diejenigen 15- bis 19-Jahrigen mit
dem héchsten spitabendlichen elektronischen Medien-
konsum 45 Minuten weniger schliefen als der Durch-
schnitt der Gleichaltrigen.

Welche Rolle allgemein die Verfiigbarkeit von Elekeri-
zitsit im Haushalt fiir das Schlafverhalten von Jugendli-
chen spielen kénnte, untersuchte die Psychologin Cari-
na Peixoto der Universidade Federal do Parand in einer
lindlichen Region Brasiliens. Jugendliche mit morgend-
lichem Schulbeginn um 7.30 Uhr, die in Haushalten
ohne Elektrizitat lebten, gingen tiber eine Stunde frither
schlafen als ihre Kolleginnen und Kollegen aus Haus-
halten mit Elektrizitit, standen jedoch nur knapp eine
Viertelstunde frither auf. Dies lasst vermuten, dass die
Schiafdauer von Jugendlichen vor der fldchendeckenden
Einfithrung der Elektrizitdt im 20. Jahrhundert auch
hierzulande noch deutlich langer gewesen sein muss.
Das spite Zubettgehen der Jugendlichen kann schliess-
lich auch durch die steigende schulische Belastung in

den Mittelschulen beeinflusst sein. Viele Jugendliche

verwenden Abend- und auch Nachtstunden, um Haus-
aufgaben zu erledigen und sich auf Klassenarbeiten
vorzubereiten. Wer aber bis spitabends noch lernt, tauft
Gefahr, sich anschliessend weniger gut entspannen zu

kénnen und Miihe mit dem Einschlafen zu haben.

Weniger aufmerksam wegen Schlafmangel
Wie eine Vielzahl von Studien belegt, spielt Schiaf eine
zentrale Rolle fiir viele korperliche, psychische und
geistige Prozesse. Wenn wir eine ganze Nacht nicht ge-
schlafen haben, leiden — unter den kognitiven Funk-
tionen — Aufmerksamkeit und Kurzzeitgedéchtnis am
stirksten. Teilweiser Schlafentzug, wie er bei der Miehr-
zahl der Jugendlichen allwéchentlich auftritt, hat einen
kumulativen Einfluss auf die kognitiven Funktionen: In
einer 2003 versffentlichten Laborstudie untersuchten
der Psychologe Hans van Dongen mit Kolleginnen und
Kollegen 48 junge Erwachsene, welche wihrend 14 Ta-
gen entweder acht Stunden, sechs Stunden oder nur
vier Stunden schlafen durften, sowie eine Gruppe, die
withrend drei Tagen gar nicht schlief. Wiahrend die ko-
gnitiven Leistungen bei der Gruppe mit dem vollsténdi-
gen Schlafentzug schon nach der ersten Nacht deutlich
gemindert waren, fiel die Leistung bei den Gruppen mit
sechs beziehungsweise vier Stunden Schlaf eher schlei-
chend ab. Probanden mit nur vier Stunden Schiaf er-
reichten nach sechs Tagen ein dhnlich schlechtes Auf-
merksamkeitsniveau wie nach einer ganzen Nacht ohne
Schlaf. Bei Probanden mit sechs Stunden Schlaf pro

Nacht dauerte es zehn Tage, bis das Level so tief war.
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Im Einklang mit dieser experimentellen Studie zeig-

te sich in einer unserer aktuellen Untersuchungen an
Basler Schulen, dass 15-jdhrige Jugendliche mit einer
Schlafdauer von mehr als acht Stunden in der Schule
nicht nur deutlich weniger miide waren, sondern auch
bessere Zeugnisnoten in Mathematik und deutscher
Sprache erreichten als Gleichaltrige, die weniger lang
schliefen. Die Ergebnisse dieser Studie stiitzen somit
die Vermutung, dass sich kumuliertes Schlafdefizit un-
giinstig auf Aufmerksamkeit und Gedéchtnis der Schii-
lerinnen und Schiiler und schliesslich auch auf ihre
Schulleistungen auswirkt.

Wie experimentelle Studien zeigen, spielt Schlaf auch
noch eine zweite Rolle beim Lernerfolg: Wiahrend des
Schlafs festigt sich die Erinnerung an Inhalte, die wir
withrend des Tages gelernt haben. Wenn Versuchs-
personen in Gedichtnisstudien nach dem Lernen von
Wortlisten oder anderen Inhalten ein Nickerchen ma-
chen, kénnen sie das Gelernte anschliessend besser er-
innern, als wenn sie wach gewesen wiren. Es wird zu-
dem vermutet, dass vor allem relevante Informationen
auf diese Weise konsolidiert werden, wihrend weniger

wichtige Inhalte vergessen gehen.

Schlaf fordert emotionale Stabilitit
Ausreichender Schlaf spielt auch fir die emotionale
Stabilitit von Jugendlichen eine wichtige Rolle. Bei ei-
nem Schlafmanko kann es zu einer Beeintrichtigung
der sozialen und emotionalen Kompetenz kommen:
Impulse kénnen weniger gut kontrolliert werden und
die Regulation von Emotionen misslingt haufiger. Ju-
gendliche, die mehr schlafen, verfiigen tiber ein bes-
seres Wohlbefinden und leiden seltener unter depres-
siven Symptomen. In einer gross angelegten Studie
aus dem Jahr 2010 hat die Gruppe um den Psychiater
James Gangwisch von der Columbia University 15000
Jugendliche im Alter von 13 bis 18 Jahren untersucht.
Von denjenigen Jugendlichen, die durchschnittlich nur
fiinf Stunden schliefen, zeigten 18 Prozent erhshte
Depressionswerte. Und nur 4 Prozent von denjenigen
mit einer Schlafdauer von neun Stunden. Die Wahr-
scheinlichkeit fiir eine erhthte Depressivitit ist also bei
Schlafmangel etwa viermal so hoch. Der Frage, ob sie
in den letzten zwolf Monaten tiber Suizid nachgedacht
hatten, stimmten 10 Prozent der Jugendlichen mit ei-
ner Schlafdauer von neun Stunden zu, wihrend es 24
Prozent derjenigen mit nur fiinf Stunden Nachtschlaf
waren (siche Abbildung S. 9). Bei einer Schlafdauer von
mehr als neun Stunden nehmen die Werte wieder zu.
Obwohl die Ergebnisse dieser querschnittlich angeleg-
ten Studie nicht kausal interpretiert werden diirfen,
deuten sie auf einen Zusammenhang zwischen Schlaf-
dauer und psychischer Gesundheit bei Jugendlichen
hin.

Neurologische Basis

Die Vulnerabilitit fiir depressive Symptome bei un-
geniigender Schlafdauer kénnte von einer verstark-

ten Aktivierung der Amygdala {ein Teil des limbischen
Systems, dem Hirnbereich, der am stiirksten mit der
Empfindung von negativen Emotionen assoziiert ist)
verursacht sein: In einer 2007 veréffentlichten Studie
untersuchte der Radiologe Seung-Schik Yoo von der
Harvard Medical School erwachsene Probandinnen
und Probanden mittels funktioneller Magnetresonanz-
tomografie (fMRT), nachdem sie eine Nacht lang nicht
geschlafen hatten. Prisentierten die Forscherinnen
und Forscher den Probandinnen und Probanden emo-
tional irritierende Bilder, zeigte sich in der Amygdala
eine deutlich gesteigerte Aktivitit im Vergleich zu Pro-
bandinnen und Probanden, die normal geschlafen hat-
ten. Die Reaktionen auf neutrale Bilder unterschieden
sich nicht zwischen den Gruppen. Zusttzliche Analy-
sen zeigten ausserdem, dass die funktionale Verkniip-
fung des prifrontalen Cortex (dem Hirnbereich, der
mit der Ausiibung von bewusster Kontrolle und Pla-
nung von Verhalten in Verbindung gebracht wird) mit
der Amygdala bei Schlafdeprivation deutlich geringer
war; das heisst, die beiden Hirnregionen waren deut-
lich seltener gleichzeitig aktiv. Dieser Befund kénnte
dahingehend interpretiert werden, dass die bewusste
Kontrolle iiber emotionale Prozesse bei Schlafmangel
beeintrichtigt ist. Somit gibt es auch auf neurobiologi-
scher Ebene Hinweise dafiir, dass Schlafmangel negati-
ve emotionale Reaktionen auf aversive Reize verstirken
kann und zudem die willentliche Kontrolle der emotio-

nalen Reaktion beeintrichtigt.

Schlafhygiene und spiterer Schulbeginn
Bei Schlafproblemen spielt die individuelle Schlafhy-
giene eine wichtige Rolle. Darunter sind Verhaltensge-
wohnheiten zu verstehen, die fiir eine gute Schlafquali-
tét und eine ausreichende Schlafdauer férderlich sind.
Eine erste Verhaltensregel fiir Jugendliche mit Ein-
schlafproblemen ist, mindestens eine Stunde vor dem
Zubettgehen auf den Gebrauch von elektronischen
Medien zu verzichten und Handys vor dem Zubettge-
hen auszuschalten. Des Weiteren ist unter anderem auf
eine ruhige und entspannende Atmosphire im Schlaf
zimmer sowie auf regelmissige Schlafzeiten zu achten.
Neben der individuellen Schlafhygiene der Jugendli-
chen gibt es jedoch auch strukturelle, gesellschaftli-
che Variablen, welche die Schlafdauer beeinflussen
konnen. In der Schweiz beginnen die meisten Schulen
morgens zwischen 7.20 und 7.45 Uhr, weshalb Jugend-
liche an Schultagen bereits um 6.30 Uhr oder noch
friiher aufstehen miissen. Mochten Jugendliche die
Empfehlung von neun Stunden Schlaf einhalten, miiss-

ten sie bereits um 21.30 Uhr einschlafen kénnen, Wie



oben besprochen, fillt dies den meisten Jugendlichen
wegen ihres Biorhythmus aber schwer. Aus diesem
Grund ist der Ruf nach einem spiteren morgendlichen
Schulbeginn laut geworden. Im Kanton Basel-Stadt

ist die Verschiebung des Schulbeginns auf 8.00 Uhr
bereits beschlossene Sache, in anderen Kantonen wie
Ziirich und Bern gibt es gegenwiirtig ebenfalls entspre-
chende politische Vorstésse. In einer kiirzlich versffent-
lichten Studie untersuchte unsere Forschungsgruppe,
wie sich ein um 20 Minuten spiterer Schulbeginn (das
heisst um 8.00 anstatt 7.40 Uhr) auf Jugendiiche einer
Basler Schule auswirkt. Die Schiilerinnen und Schii-
ler mit spatem Schulbeginn schliefen am Morgen fast
20 Minuten lénger als ihre Kolleginnen und Kollegen
in Schuth#usern mit frithem Schulbeginn. Am Abend
jedoch zeigten sich kaum Unterschiede in den Zubett-
gehzeiten — im Schnitt schliefen alle Jugendlichen un-
gefihr zur gleichen Zeit ein. Zusitzliche 20 Minuten
Schlaf sind nicht viel, und trotzdem zeigten sich be-
deutsame Unterschiede in der Tagesmiidigkeit. Die Ju-
gendlichen mit spiterem Schulbeginn klagten deutlich
seltener dartiber, in der Schule vor Miidigkeit fast ein-
zuschlafen. Obwohl anzunehmen ist, dass eine weitere
Verschiebung des Schulbeginns auf 8.30 Uhr oder gar
9.00 Uhr die Schlafdauer der Jugendlichen zusiitzlich
verlingern kinnte, diirfte eine entsprechende Forde-
rung in der Schweiz jedoch kaum umsetzbar sein: Ein
deutlich spiterer Schulstart htte auch spitere Schul-
schlusszeiten am Abend zur Folge und wiirde somit zu
Verdnderungen des Familienlebens und zu einer Kiir-
zung der Freizeit der Jugendlichen fiihren. Fine Ver-
schiebung des Schulbeginns auf 8.00 Uhr kénnte so-
mit einen Kompromiss zwischen den beiden Positionen
darstellen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass viele Jugend-
liche an Wochentagen zu wenig schlafen und dies zu
Mudigkeit, schlechteren Schulleistungen und einer Be-
eintrichtigung des Wohlbefindens fithrt. Dem Problem
kann auf verschiedenen Ebenen begegnet werden. Auf
der individuellen Ebene, in der Arbeit mit Jugendlichen
und ihren Eltern, kann die individuelle Schlafhygiene
fokussiert werden — etwa indem in den Abendstunden
auf elektronische Medien verzichtet wird. Auf gesell-
schaftlicher Ebene kann der Schlaf von Jugendlichen
durch eine Verschiebung des morgendlichen Schul-
beginns giinstig beeinflusst werden. Schlaf spielt eine
zentrale Rolle fiir die kognitive Leistungsfahigkeit, Ler-
nen und Gedichtnis sowie fiir die emotionale Stabili-
tét. Mit geniigender Schlafdauer und guter Schlafqua-
litat profitieren Jugendliche mehr vom Unterricht und
fiihlen sich dabei auch deutlich besser.

Sakari Lemola
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Résumé

Bon nombre de jeunes ne dorment pas suffisamment
pendant la semaine et sont fatigués a Pécole. Ce phéno-
mene a des conséquences néfastes sur leur attention,
leur mémoire et leurs résultats scolaires, et peut nuire
au bien-étre et & la santé physique. C'est ce que décrit
dans cet article Sakari Lemola, psychologue spécialiste
en psychologie du développement et de la personnalité.
Deux facteurs peuvent influencer ie sommeil des jeunes
de maniere favorable : une meilleure hygiéne de sommeil
et le retardement de I'heure a laquelle commence I'école
le matin. Une récente étude a montré que la fatigue dimi-
nuait déja lorsque le début des cours était repoussé de
7h40 & 8h00.



