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Zurich, den 10. Juni 2020

Sehr geehrte Damen und Herren

Hiermit reiche ich eine Einzelinitative betreffend dem Schulbeginn ein.

Antrag:

Begrindung:

Motivation

Der Schulunterricht an den Volksschulen der Stadt Ziirich hat nach 8:00 Uhr morguis

zu beginnen. Beginn der Umsetzung: Ab Friihlingssemester 2021

Bei Jugendlichen in der Sekundarstufe ist aus biologischen und entwicklungspsychologisct.en
Grinden die Konzentrationsfahigkeit um 07:30 Uhr - ausgerechnet dem heutigen Schulbeginn in
der Sekundarstufe - stark eingeschrankt. In der Praxis sind in dieser Stunde die SuS mit Aui-
wachen beschdftigt und nehmen vom Unterricht nur wenig wahr.

Nicht nur das ist durch zahlreiche Untersuchungen belegt und gilt als wissenschaftlich eindeu-
tig erwiesen, sondern auch, dass bereits eine Verschiebung um 20 Minuten grosste Auswirkun-
gen auf die Konzentrationsfahigkeit im ganzen weiteren Tagesverlauf haben.

Eine Verschiebung des Unterrichtsbeginns ist nicht nur fir die Jugendlichen von Vorteil, son-
dern auch fur die Lehrerschaft, welche in einem wacheren und konzentrierteren Umfeld unter-
richtet.

Die Universitat Basel hat unter Prof.Dr. Sakari Lemola, Lehrbeauftragter fiir Entwicklungs- und
Persénlichkeitspsychologie schon 2016 eine Studie verdffentlicht, die beweist, dass Jugendliche
bis ca. zum. 20 Lebensjahr andere Schlafgewohnheiten haben, wie kleiner Kinder und Erwach-
sene (Diese Studie ist im Anhang)

Als Mutter von drei Kindern, die aktuell Primar-, Sekundar - und Kantonsschule besuchen, habe
ich dieses Thema im Elternrat zur Diskussion gestellt. Ein anwesender Lehrer meinte zustim-
mend, dass die erste Lektion sowieso nur zum Wecken der SuS da sei..
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Referenzen https://www.nzz.ch/wissenschaft/auf-den-biorhythmus-von-teenagern-abgestimmt-ld. 1444069

https://www.spektrum.de/news/spaeter-schulbeginn-macht-lernen-leichter/ 1558684

https://www.faz.net/aktuetl/feuilleton/familie/schulunterricht-bei-jugendlichen-sall-spaeter-be-
ginnen-13436308.html

In den verlinkten Artikeln geht es um Empfehlungen, den Schulbeginn auf 08:15, 08:30 oder sogar auf 09.00 Uhr zu
legen. Mit meiner Forderung, den Schulbeginn frihestens auf 08:00 zu verlegen, mochte ich dem Umstand Rechnung
tragen, dass den Schulen ein gewisser Gestaltungsspielraum eingerdumt werden kann und dass Hobbys, Musikunter-
richt und Sport nicht unter einem verninftigeren Unterrichtsbeginn zu leiden haben.

Diese Verschiebung um eine halbe Stunde kostet uns nichts, im Gegenteil: Indem der Unterricht effektiver wird, wer-
den wir in der PISA Studie besser abschneiden

Dankbar hoffend auf Ihre wohlwollende Zustimmung

/

/

Annick Hess /
Dipl Architektin ETH
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Spiterer Schulanfang, wachere Kinder

Text: Christoph Dieffenbacher

Kinder und Jugendliche wissen es ldingst: Wenn die Schule morgens spiter beginnt, fiihlen sie sich ausgeschlafe-
ner und fitter. Schon eine kleine Verschiebung des Unterrichtsbeginns macht einen Unterschied, wie Psychologen
der Universitiit Basel herausgefunden haben. Ihre Erkenntnis hatte Folgen.

Wenn die Schulglocken am Morgen nur 20 Minuten spéter lduten, wirkt sich das bereits auf die Schlafdauer und die
Tagesform von Jugendlichen aus, berichtete das Team von Entwicklungspsychologen um Prof. Sakari Lemola vor gut
drei Jahren. Sie hatten iiber 2700 Teenager zwischen 13 und 18 Jahren befragt und kamen zum Schluss: Schiilerinnen
und Schiiler, deren Unterricht um 8 Uhr anfangt, schlafen rund 15 Minuten ldanger und sind tagsiiber wacher als jene,
die bereits um 7.40 Uhr im Klassenzimmer sitzen miissen.

Dass sich die Schlafgewohnheiten im Jugendalter verdndern. ist bekannt. Kinder sind noch eher Friihaufsteher, Jugend-
liche aber haben am Morgen oft Miihe, aufzustehen, und werden abends erst spit miide. Wihrend sich ihre Einschlaf-
phase deutlich in die Nacht hinein verschiebt, bleibt ihr Schiafbedtrfnis unverdndert: Es liegt bei ungefihr 8,5 bis 9,25
Stunden pro Nacht und ist damit noch dhnlich wie bei Zehnjahrigen. So leiden viele Teenager wihrend der Schulzeit
unter einem Schlafdefizit, das ihre Konzentrationsfahigkeit und damit ihre Schulleistungen und ihr Wohlbefinden beein-
trachtigt.

Vergleich zwischen Schulhiiusern

Das Psychologenteam der Universitéit Basel hatte in den damaligen Weiterbildungsschulen (WBS, heute Sekundarschu-
le) in Basel-Stadt Fragen rund um den Schlaf gestellt — wie etwa: «Wann gehst du ins Bett? Wann stehst du auf? Wie
sieht das an den Wochentagen aus und wie am Wochenende? Wie fiihlst du dich tagsiiber?» Dabei begann in einem der
sechs untersuchten Schulhduser der Unterricht morgens 20 Minuten spéter, weil es dort hdufiger Blockunterricht gab.
So war fiir die Forschenden ein direkter Vergleich moglich, der zwischen den verschiedenen Schulzeiten statistisch ein-
deutig ausfiel.

Die Basler Studie, die erste ihrer Art in Europa, l6ste ein grosses Echo aus, nachdem Wissenschaftler in den USA be-
reits zuvor auf dhnliche Ergebnisse gekommen waren. Der Befund, dass eine eher kleine Verschiebung der Schulan-
fangszeit eine deutliche Verbesserung bringt, habe ihn zunéchst iiberrascht, sagt heute Lemola, inzwischen Assistenz-
professor an der britischen Universitit Warwick und Lehrbeauftragter an der Universitéit Basel. Er war davon ausgegan-
gen, dass die paar Minuten Verzogerung keine grosse Rolle spielen.

Modell macht Schule

Die Forschenden setzten sich mit Behordenvertretern zusammen — was konkrete Folgen hatte: Seit dem Schuljahr
2015/16 beginnt in Basel-Stadt von der 1. bis zur 9. Klasse die Schule einheitlich um 8 Uhr. Dieses Modell macht in-
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zwischen auch anderswo Schule. Es wird derzeit etwa in den Kantonen Bern und Ziirich diskutiert, aber auch in
Deutschland. Immer wieder erhalte er zu diesem Thema Anfragen aus dem In- und Ausland, berichtet Lemola.

Um die positiven Auswirkungen des langeren Ausschlafens noch zu verstirken, gibt es bereits weitergehende Forderun-
gen, etwa fiir einen Schulanfang um 9 Uhr. Dabei wiirden aber nicht nur die Pausen zu kurz kommen, sondern auch das
Unterrichtsprogramm selbst. Es sei denn, der Schulbetrieb wiirde in den Abend hinein verlegt — was sich wiederum
schlecht mit Freizeitaktivitdten wie Sport und Musikunterricht oder dem abendlichen Familientisch vertragen wiirde.
Fiir Lemola wire aber ein Schulbeginn von 8.15 Uhr, der sich iiber den Tag mit kiirzeren Pausen- und Mittagszeiten
auffangen liesse, «ein vertretbarer Kompromiss».

Von Friih- zu Spétaufstehern

Je dlter Kinder werden, desto mehr verschiebt sich also ihr Rhythmus in Richtung langer Morgenschlaf. Dass sie sich in
der Pubertét zu Abendtypen und Morgenmuffeln verwandeln, liege zum einen an den komplexen biologischen Verinde-
rungen, sagt Lemola. Uber die genauen Mechanismen dieses Wechsels im Schiaf-Wach-Rhythmus wird allerdings im-
mer noch geforscht. Diese Verschiebung der Schlafgewohnheiten, die bis zum Alter von etwa 20 Jahren dauert, sei nicht
nur bei uns, sondern auch in anderen Kulturen festzustellen, so der Forscher. Als Erwachsener findet der Mensch wieder
zum Rhythmus des Kinds zuriick und wird wieder zum Morgentyp.

Zum andern spielt laut Lemola ein weiterer Faktor mit, den die Fachleute mit dem Begriff Schlafhygiene umschreiben.
Damit sind die Lebensgewohnheiten und das Verhalten gemeint, die den Schiaf beeinflussen. Der Psychologe hebt da-

bei die spitabendliche Beschaftigung mit Laptops, Tablets und Smartphones hervor, die klar mit kiirzerer Schlafdauer

und héufigeren Schlafproblemen zusammenhingt. Eine weitere Studie ergab auch, dass Jugendliche, die weniger lang

schlafen und mehr Schlafprobleme haben, haufiger unter depressiven und ADHS-Symptomen leiden.

Schlafen ist damit auch eine Frage der Zivilisation: Der Psychologe erzihlt von Studien, wonach brasilianische Kinder
aus Dorfern, die noch nicht ans Stromnetz angeschlossen waren, iiber eine Stunde ldnger schlafen als solche aus Gebie-
ten, die bereits mit Elektrizitét versorgt waren. Das lasst sich nachvollziehen und passt gut zu den Befunden, dass die
Menschen in Europa vor 100 Jahren — also vor der flichendeckenden Elektrifizierung der Haushalte — durchschnittlich
liber eine Stunde pro Nacht langer geschlafen haben als heute.
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