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Schlafprobleme im Teenageralter
Liebe Jugendliche, liebe Eltern

Gemass der vom Schulgesundheitsdienst und den Schularzten durchgefiihrten Befragung der Ju-
gendlichen an den Oberstufenklassen leidet rund ein Drittel von ihnen unter Schlafstérungen: verzo-
gertes Einschlafen, kurze Schlafdauer und entsprechendes Schlafmanko.

Das Gute zuerst: Solange Schlafstérungen nur gelegentlich vorkommen, sollten sie kein Anlass zur
Sorge sein. Jugendliche sind auf der Suche nach ihrem Platz in der Welt, sie I6sen sich vom Eltern-
haus und stehen in Schule oder Ausbildung unter einem wachsenden Druck, erleben viele Hochs
und Tiefs, was sich auch in Schlafstérungen aussern kann.

Moégliche Ursachen:

Der biologische Wechsel des Schlafrhythmus in der Pubertét fiihrt zu spatem Einschlafen, dieses
wiederum bei einem Schlafbedirfnis von ca. 9 Stunden zu einem entsprechend langeren Schlaf am
Morgen. Reiziiberflutung durch TV-Konsum, Computer oder laute Musik, Genussmittel wie Nikotin,
Alkohol und andere Drogen sowie Schlafen mit Handy in SMS-Bereitschaft stéren die Nachtruhe.
Nicht-Abschalten-Kénnen, Angst vor dem nachsten Tag, vor der Schule, Probleme in der Familie
oder im Freundeskreis, oder zu viele Alternativen an Stelle von Schlafen kénnen zu einem entspre-
chenden Schlafmanko fihren.

Folgen eines liber ldngere Zeit dauernden Schlafmangels:

Ein langer dauernder Schlafmangel kann zu Lustlosigkeit oder Ubererregbarkeit und Hyperaktivitat
fuhren. Die Abwehr gegenliber Krankheiten, sowie das Wachstum und die Entwicklung im Jugendal-
ter, die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit in der Schule und im Sport lassen nach. Einschlafen
im Unterricht und Gefahrdung im Strassenverkehr nehmen zu.

Schiafférdernde Bedingungen kénnen geschaffen werden:

Dazu gehoren ein gutes Bett (Matratze, Kopfkissen etc.) und ein kihles, ,,dunkles”, ruhiges Zimmer
(15°- 19°); ein guter Tag-Nacht-Rhythmus mit einer festgelegten Uhrzeit - zumindest unter der Wo-
che - fiir das Zubettgehen. TV, angestellte Handys oder Computer sollten ausserhalb des Schlafzim-
mers platziert werden. Schlafférdernde Tees, leichte Lektlre, ruhige Atmosphére, leichte Mahlzeiten
abends und geniigend korperliche Aktivitat, wahrend des Tages an der frischen Luft, kdnnen den
Schlaf positiv beeinflussen. Stressfrei lasst es sich besser schlafen - Gute Gesprache kdnnen entlas-
ten.

Weiterfiihrende Informationen/Downloads sind zu finden:
=  www.gesundheitsdienste.bs.ch
=  www.feelok.ch
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