Spaterer Schulstart
verbessert Schlaf und Noten
deutlich
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UZH-Studie zeigt: Flexible
Unterrichtszeiten starken
Gesundheit und Lernleistung
von Jugendlichen

An Schultagen schlafen Jugendliche chronisch zu wenig — mit
spurbaren Folgen flur Gesundheit, Wohlbefinden und schulische
Leistungen. Eine neue Studie der Universitat Zirich (UZH) und
des Universitats-Kinderspital Zirich belegt nun: Ein flexibler
Schulstart am Morgen kann Schlafdauer, psychische Gesundheit
und Lernerfolg signifikant verbessern.

,Spater in die Schule, langer schlafen und besser lernen“ — so
lasst sich das zentrale Ergebnis der Untersuchung
zusammenfassen, die im renommierten Fachjournal Journal of
Adolescent Health veroffentlicht wurde.
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Biologischer Rhythmus kollidiert
mit fruhem Schulbeginn

Jugendliche konnen abends oft nicht fruh genug einschlafen.
Der Grund liegt in ihrer Schlafbiologie: Wahrend der Pubertat
verschiebt sich der circadiane Rhythmus zunehmend in die Nacht
hinein. Ein fruher Schulstart steht damit im Widerspruch zur
inneren Uhr.

,Das 1ist bedenklich, denn chronischer Schlafmangel betrifft
nicht nur das Wohlbefinden, er hat auch messbare Auswirkungen
auf die psychische Gesundheit, korperliche Entwicklung und
Lernfahigkeit”, sagt Oskar Jenni von der Universitat Zurich.
Ein fruheres Einschlafen sei biologisch nur eingeschrankt
moglich. Ein spaterer Unterrichtsbeginn konne daher eine
wirksame Stellschraube sein.

Wahrend international bereits zahlreiche Studien fixe spatere
Schulstartzeiten untersucht haben, fehlten ©bislang
wissenschaftliche Erkenntnisse zu flexiblen Modellen, beil
denen Jugendliche selbst zwischen friuhem und spaterem
Unterrichtsbeginn wahlen Kkoénnen.

Flexibles Schulmodell 1in Gossau
wissenschaftlich begleitet

Ein solches Modell fuhrte die Oberstufe Gossau im Kanton St.
Gallen vor drei Jahren ein. Vor dem regularen
Unterrichtsbeginn am Morgen, mittags und am Nachmittag stehen
seither freiwillige Module zur Auswahl. Schidlerinnen und
Schuler konnen ihren Tag entweder um 7:30 Uhr beginnen oder
erst um 8:30 Uhr mit dem offiziellen Stundenplan starten.

Das Forschungsteam um Joélle Albrecht, Reto Huber und Oskar
Jenni begleitete das Projekt wissenschaftlich. Untersucht
wurden das Schlafverhalten sowie gesundheitliche und



schulische Auswirkungen. Befragt wurden rund 1l4-jahrige
Jugendliche zunachst im alten System mit Schulstart um 7:20
Uhr und ein Jahr spater im neuen Modell. Insgesamt flossen 754
Rickmeldungen in die Analyse ein.

45 Minuten mehr Schlaf pro Schultag

Die Ergebnisse fallen deutlich aus: 95 Prozent der
Schilerinnen und Schuler nutzten die Méglichkeit des spateren
Schulbeginns. Im Durchschnitt starteten sie 38 Minuten spater
als zuvor. Entsprechend standen sie morgens rund 40 Minuten
spater auf.

Da sich die Bettzeiten kaum veranderten, verlangerte sich die
Schlafdauer signifikant. An Schultagen schliefen die
Jugendlichen im Schnitt 45 Minuten langer als im alten Modell.

,Die Schulerinnen und Schuler berichteten weniger haufig von
Einschlafproblemen und hatten seltener tiefe Werte bei der
gesundheitsbezogenen Lebensqualitat”, erklart Erstautorin
Joélle Albrecht.

Bessere Leistungen in Englisch und
Mathematik

Neben der verbesserten Schlafdauer zeigten sich auch messbare
Effekte auf die schulischen Leistungen. Im Vergleich zu
kantonal geeichten Testergebnissen schnitten die Jugendlichen
im neuen Schulmodell objektiv besser in Englisch und
Mathematik ab.

Die Studienautorinnen und -autoren sehen darin einen wichtigen
Ansatz zur FoOorderung der psychischen Gesundheit junger
Menschen. ,Ein spaterer Unterrichtsbeginn am Morgen kann also
ein wichtiger Beitrag zur Bewaltigung der aktuellen Mental-
Health-Krise bei Schulerinnen und Schilern sein”, erganzt Co-
Letztautor Reto Huber.



Wie dringend Handlungsbedarf besteht, zeigt eine Untersuchung
des Schweizerischen Gesundheitsobservatoriums: 2022
berichteten 47 Prozent der 11- bis 15-Jahrigen von multiplen
wiederkehrenden oder chronischen psychoaffektiven Beschwerden
wie Miudigkeit, Traurigkeit, Angstlichkeit oder
Einschlafschwierigkeiten.

Flexibler Schulstart als
praktikabler Loésungsansatz

Die Studie der Universitat Zurich macht deutlich, dass
flexible Randzeiten kein organisatorisches Experiment bleiben
mussen, sondern ein praktikabler und wirksamer Ansatz gegen
chronischen Schlafmangel sein konnen. Mehr Schlaf, bessere
psychische Gesundheit und gesteigerte Lernleistungen — der
spatere Schulbeginn koénnte damit ein entscheidender Hebel fur
die Schulentwicklung der Zukunft sein.
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