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1. Ausgangslage

Jugendliche erhalten auf-
grund einer Vielfalt an bio-
psychosozialen Einfluss-
faktoren oft zu wenig oder
schlechten Schlaf. Dies
wirkt sich nachweislich
negativ auf ihre Gesund-
heit, Kognition und auch
ihre Schulleistungen aus.
Die Schule hat einen
Praventionsauftrag.

2. Leitfrage

«Wie kann ich als Lehr-
person das Gesundheits-
verhalten von Schuler-
innen und Schulern im
Bereich des Schlafes
sowie die Schlafqualitat
mittels einer Unterrichts-
einheit nachhaltig positiv
verandern?»

3. Vorgehen

Theoriegeleitete Verknup-
fung von Massnahmen
und Wissen zu Pravention
und Gesundheitsforde-
rung zu einer Unterrichts-
einheit. Ausgewahlte Se-
quenzen wurden in 3 Lek-
tionen im Pra-/Post-
Vergleich erprobt. Selbst-
einschatzung anhand von
Qualitatskriterien fur Pro-
jekte der Gesundheits-
forderung.

4. Ergebnisse

Unterrichtseinheit mit 14
facherubergreifenden
Sequenzen als Produkt.

Resultate:
Schlafhygienewissen: +
Motivation/Affekt: =
Schlafverhalten: +/=/-
Schlafqualitat: =
Qualitat des Produkts: +
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5. Fazit

Die Unterrichtseinheit fur
Lehrpersonen erfullt
aktuelle Anforderungen an
Praventionsprojekte. Sie
ist modifizierbar aber
«ready to use». Intensive
Auseinandersetzung ist
notig, um gewunschte
Effekte zu erzielen. Eine
Kombination mit anderen
Massnahmen ist denkbar.

Materialien:

bit.ly/3ofBxqo
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