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Schlafqualitat im Kindes-

und Jugendalter

Schlaf spielt eine entscheidende Rolle fur die Gesundheit und Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen. Er ist nicht nur wichtig fur kérperliches Wachstum und
Erholung, sondern auch fur die geistige Entwicklung, emotionale Stabilitat und
das Lernen. Kinder bendtigen mehr Schlaf als Erwachsene, um sich optimal zu
entwickeln. Laut der American Academy of Sleep Medicine (AASM) bendtigen
Vorschulkinder (3-5 Jahre) etwa 10-13 Stunden Schlaf pro Nacht, wahrend
Kinder im Schulalter (6-12 Jahre) 9-12 Stunden und Jugendliche (13-18 Jahre)
8-10 Stunden Schlaf bendtigen. Doch viele Kinder und Jugendliche erreichen
diese Schlafdauer nicht, was zu verschiedenen gesundheitlichen und
entwicklungsbedingten Problemen fUhren kann.

AUSWIRKUNGEN SCHLECHTER
SCHLAFQUALITAT

KOGNITIVE FUNKTIONEN

UND LERNFAHIGKEIT

Schlechter Schlaf beeintrachtigt die kogni-
tiven Funktionen und kann zu schlechteren
schulischen Leistungen fuhren. Kinder und
Jugendliche, die nicht ausreichend schlafen,
zeigen oft Probleme bei Aufmerksamkeit, Ge-
dachtnis und Entscheidungsfindung.

EMOTIONALE UND

PSYCHISCHE GESUNDHEIT

Ein Mangel an Schlaf kann zu erhdhter Reiz-
barkeit, Stimmungsproblemen und sogar
Depressionen fUhren. Studien zeigen, dass
Jugendliche, die weniger als die empfohlene
Schlafdauer erhalten, ein hdheres Risiko fur
emotionale Stérungen haben.

PHYSISCHE GESUNDHEIT

Schlafmangel ist mit einer Reihe von gesund-
heitlichen Problemen verbunden, darunter
Fettleibigkeit, Bluthochdruck und ein ge-
schwéchtes Immunsystem. Kinder, die regel-
méaBig zu wenig schlafen, haben ein erhdhtes
Risiko fur Ubergewicht, da Schlafmangel die
Hormone beeinflusst, die Appetit und Stoff-
wechsel regulieren.

VERHALTEN UND SOZIALE
INTERAKTIONEN

Kinder mit schlechter Schlafqualitat zeigen
haufiger Verhaltensprobleme, Aggressivitat
und Schwierigkeiten in sozialen Interaktionen.
Unzureichender Schlaf kann auch zu Schwie-
rigkeiten bei der Regulierung von Emotionen
fihren, was wiederum das Sozialverhalten
beeinflusst.
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TIPPS ZUR VERBESSERUNG

DER SCHLAFQUALITAT

RegelméaBige Schlafenszeiten einhalten
Ein konsistenter Schlafrhythmus unterstitzt
die innere Uhr und verbessert die Schlaf-
qualitat. Kinder, die regelméaBig zur gleichen
Zeit ins Bett gehen und aufstehen, haben
besseren und erholsameren Schiaf.

. Bildschirmzeit vor dem

Schlafen reduzieren

Blaulicht von Bildschirmen kann die
Melatoninproduktion stéren und den Schlaf
verzdgern. Es wird empfohlen, mindestens
eine Stunde vor dem Schlafengehen auf
Bildschirme zu verzichten, um die Schlaf-
qualitat zu verbessern.

. Ruhige und dunkle

Schlafumgebung schaffen

Ein ruhiger und dunkler Schlafraum férdert
einen tiefen und erholsamen Schlaf.
Gerausche und Licht kdnnen den Schlaf
stéren und die Schlafqualitat mindern.

. Physische Aktivitat am Tag férdern
RegelmaBige kdrperliche Aktivitat tragt
zu besserem Schlaf bei, indem sie die
Schlafdauer verlangert und die Schlaf-
qualitat verbessert.

. Schlafrituale etablieren

Rituale wie das Vorlesen einer Gutenacht-
geschichte oder ein warmes Bad kédnnen
helfen, Kinder auf das Schlafengehen
vorzubereiten und die Schlafqualitat zu
verbessern.

Ski Austria

Dieses Factsheet

bietet eine Ubersicht
Uber die Bedeutung
des Schlafes fur Kinder
und Jugendliche sowie
praktische Tipps zur
Verbesserung der
Schlafqualitat, basierend
auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen.
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