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Schliisselworter

Je friiher wir Kinder und Jugendliche {iber den Schlaf und seine Funktionen aufkléren,
desto besser konnen wir Schlafproblemen vorbeugen und sie beheben. In diesem
Beitrag wird das gesundheitspsychologische Projekt ,Schulische Gesundheitsforderung
zum Thema Schlaf und Gesundheit”, welches 2020 von der Universitat Salzburg in
Kooperation mit der Osterreichischen Gesundheitskasse initiiert wurde, vorgestellt.
Dieses Projekt zielt darauf ab, das im Schlaflabor gesammelte Wissen direkt in die
Schulen zu tragen und dort mittels Workshops in den Alltag der Schiiler*innen und
Lehrer*innen zu integrieren. Wissensvermittlung und Pravention sind auch der Fokus
des im Verlag edition Riedenburg erschienenen Buches ,Genial im Schlaf”, welches
als Basis des Schulprojektes dient und die Schiiler*innen fiir richtiges Schlafverhalten
sensibilisieren sowie im Falle von Schlafproblemen Hilfestellungen bieten soll.

Schlaf - Prévention - Kinder - Jugendliche - Wissensvermittlung

Bisherige Untersuchungen zeigen, dass
eine niedrige Schlafdauer und schlech-
ter Schlaf mit einem erhdhten Risiko
fir Adipositas, reduzierter Emotionsre-
gulation und Lernleistung sowie einer
verminderten Lebensqualitdt assoziiert
sind [1, 2]. Je weniger Schlaf Kinder und
Jugendliche bekommen, desto hoher ist
ihr Stressempfinden und das Risiko, an
einer Depression zu erkranken [3, 4].
Des Weiteren liegen Befunde vor, dass Ju-
gendliche bei unzureichender Schlafdauer
und Schlafqualitédt vermehrt legale und
illegale Drogen konsumieren und gewalt-
bereiter sind [5]. In Deutschland leiden
29% der Schiiler*innen unter Schlafsto-
rungen [3]. In Osterreich berichten 19%
der Jungen und 27% der Mddchen von
Einschlafproblemen [6] und 12% der 14-
bis 16-Jahrigen haben bereits mindestens
einmal Schlaf- oder Beruhigungsmittel
eingenommen [7]. Auch hinsichtlich der
Auswirkungen von Smartphone-Nutzung
und sozialen Medien auf den Schlaf-Wach-

Rhythmus gibt es wachsende Evidenz, die
zeigt, dass haufige Mediennutzung zu
einem gestorten Schlafrhythmus, Ein-
schlafschwierigkeiten, Aufwachen in der
Nacht, Tagesmiidigkeit sowie einer ver-
kiirzten Schlafdauer fiihrt [8, 9]. Das Risiko
fir Schlafstérungen steigt um 49 %, wenn
pro Tag mindestens 4 Stunden digitale
Gerdte genutzt werden [9]. Den groBten
Einfluss hat die Nutzung digitaler Gerate
jedoch in der letzten Stunde vor dem
Schlafengehen [8, 10]. Ein Viertel aller
Madchen und ein Fiinftel aller Jungen in
Osterreich beschiftigt sichmehrals 5 Stun-
den pro Tag mit dem Smartphone [6]. Ein
Drittel der steirischen Schiiler*innen be-
richtet das Smartphone nachts im eigenen
Schlafzimmer aufzubewahren, und 30%
haben es sogar eingeschaltet [11]. AuBer-
dem nutzen viele Kinder und Jugendliche
das Smartphone aktiv zum Einschlafen
(z.B. Videoschauen, Musikhéren etc. [12]).
Basierend auf diesen doch sehr alar-
mierenden Befunden, haben wir an der
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Abb. 1 A Kerstin HodImoser, Sigrun Eder, lllustrator: Andreas Hirsch: ,Genial im Schlaf*, Edition Riedenburg, erschienen:
Februar 2021; Umfang: 96 Seiten, 18 Farbseiten; etliche s/w-Illustrationen; zahlreiche Bonus-Seiten fiir Jugendliche; Schlaf-
protokoll zur Selbstbeobachtung; Format: 21 x 15 cm, Ausstattung: Paperback; ISBN: 978-3-99082-068-1; EUR 19,90 inkl. USt.

https://www.editionriedenburg.at/

Universitat Salzburg, gemeinsam mit der
Osterreichischen Gesundheitskasse, im
Jahr 2020 das gesundheitspsychologische
Projekt ,Schulische Gesundheitsférderung
zum Thema Schlaf und Gesundheit” ins
Leben gerufen. Die Notwendigkeit dieses
Projektes wurde in den letzten 2 Jah-
ren zusatzlich durch die Auswirkungen
der COVID-19-Pandemie verdeutlicht. Er-
gebnisse der Salzburger Umfrage ,Jetzt
Sprichst Du” (N= 2290 Kinder und Jugend-
liche im Alter von 6 bis 18 Jahren, [13, 14])
zeigen eine deutliche Verschlechterung
der Schlafqualitdt sowie einen Anstieg
von Schlafproblemen und ein verandertes
Schlafverhalten bei Kindern und Jugend-
lichen durch die COVID-19-Pandemie. Wie
unsere Umfrage zeigte, kampft rund jeder
dritte 6- bis 14-Jahrige und fast jeder
zweite 15- bis 18-Jahrige mit Ein- und
Durchschlafstérungen. Viele Kinder gehen
deutlich spater zu Bett und stehen spater
auf. Zudem ist ein GroRteil der Befragten
korperlich viel weniger aktiv und nutzt
Smartphone, TV, Spielkonsole und Co viel
haufiger als vor der Pandemie [15]. Das
Projekt ,Schulische Gesundheitsférderung
zum Thema Schlaf und Gesundheit” zielt
darauf ab, Schlafstérungen im Kindes- und
Jugendalter vorzubeugen, indem das The-
ma an den Schulen praventiv im Rahmen
von Lehrer- und Schiilerworkshops auf-
bereitet und unterrichtet wird. Basierend
auf eigens fiir das Projekt entwickelten,
ansprechenden Informationsmaterialien,
werden die Lehrer*innen ausgebildet,
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um selbststandig in ihren Klassen das
Thema Schlaf behandeln zu kdénnen. Die
Workshops umfassen folgende Inhalte:
1. Schlafbiologie,

2. Schlafhygiene,

3. Smartphone-Nutzung und Schlaf,

4. Umgang mit Schlafproblemen.

Schiiler*innen sollen {iber die Funktionen
des Schlafes und Regeln zur Forderung
des Schlafes erfahren. Als Grundlage des
Projektes wurde neben den Workshops
das Buch mit dem Titel ,Genial im Schlaf”
(@Abb. 1) von Assoz. Prof. Dr. Kerstin
Hodlmoser (Klinische Psychologin und
Schlafforscherin an der Universitat Salz-
burg) und Mag. Sigrun Eder (Klinische
Psychologin und Psychotherapeutin an
der Kinder- und Jugendpsychiatrie Salz-
burg) entwickelt. Erschienen ist dieses
Buch im Verlag edition Riedenburg. Das
jugendgerechte und interaktive Buch er-
zéhlt zundchst die Geschichte von Tommy
und Juli. Tommy ist eine Nachteule und
Matheexperte. Auflerdem geht er gerne
mit seinem Hund Benny spazieren. Juli
hingegen ist eine Frihaufsteherin, fahrt
jeden Tag mit dem Rad in die Schule und
verbringt viel Zeit in der Kletterhalle. Bei-
de hangen regelmdBig am Smartphone.
Manchmal sind sie hundemiide und kom-
men morgens nicht aus dem Bett. Oft
ist das Smartphone daran schuld. Wie
wichtig ungestdrter Schlaf ist, erfahren
Juli und Tommy im Schlaflabor. Das besu-
chen sie mit ihrer Schulklasse und lernen

dort spannende Dinge. Denn wer hatte
gedacht, dass man sich im Schlaf nicht
nur erholt und trdumt, sondern sogar
etwas lernt? ,Genial im Schlaf’ richtet
sich an Kinder und Jugendliche von 12 bis
14 Jahren. Es soll sie dabei unterstiitzen,
besser zu schlafen und ihren Medien-
konsum bewusst zu steuern. Die Bonus-
Seiten im Anschluss an die Geschichte
bieten psychologische und wissenschaftli-
che Schlaftipps sowie ein Schlaftagebuch
zum Ausfiillen. Um die Qualitdt des Schul-
projektes zu gewahrleisten, wird dieses
kontinuierlich mittels Fragebdgen fiir
Lehrer*innen, Schiler*innen und Eltern
evaluiert und gegebenenfalls optimiert.
Die Ausbildung von Multiplikator*innen
(Lehrer*innen, Schulpsycholog*innen und
Schuldrzt*innen etc.) durch die Projektlei-
tung soll zukiinftig eine osterreichweite
Umsetzung des Projektes ermdglichen
und dadurch im Idealfall Schlafstérungen
im Kindes- und Jugendalter vorbeugen.
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Sleep Counseling for Children and Adolescents. Why Healthy Sleep
Should Be an Important Topic from an Early Age

The earlier we educate children and adolescents about sleep and its functions, the
better we can prevent and remedy sleep problems. This article presents the health
psychology project “School health promotion on sleep and health’, which was initiated
in 2020 by the University of Salzburg in cooperation with the Austrian Health Insurance
Fund. This project aims to take the knowledge gathered in the sleep laboratory directly
to schools and to integrate it into the everyday life of pupils and teachers by means of
workshops. Knowledge transfer and prevention are also the focus of the book Genial
im Schlaf (“genious in sleep”) published by edition Riedenburg, which serves as the
basis for the school project. It is intended to sensitize pupils about healthy sleeping
behavior and to offer advice in case of sleep problems.
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