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Vorwort

Wahrend meines Bachelorstudiums wurde die Thematik um den richtigen
Unterrichtsbeginn am Morgen wiederkehrend diskutiert. Nach mehrmaliger Reflexion
meiner eigenen Schulkarriere habe ich herausgefunden, dass ich vor allem im
Jugendalter regelmaldig von starker Mudigkeit im Schulalltag begleitet wurde. Die
zahlreichen Gesprache in der Ausbildung sowie die intensive Auseinandersetzung
meiner Erfahrungen und Empfindungen, die ich als Schilerin gemacht habe, haben in
mir ein starkes Interesse im Hinblick auf die Chronobiologie erweckt. Zudem war es
mir wichtig, dass das ausgewahlte Thema eine zentrale Rolle im Bereich der Schule
spielt. Da ich als Lehrperson an einer Volksschule arbeite, war mir schnell klar, dass
ich mich auf Kinder im Volksschulalter fokussieren mochte, da dies fir mich die

bedeutendste Altersgruppe von Schulern und Schilerinnen darstellt.

Ziel der vorliegenden Masterarbeit ist es, zu analysieren, welche Bedeutung Schlaf
und das Leben nach den eigenen biologischen Rhythmen besitzen. Zudem steht im
Mittelpunkt die Frage, ob es der durchschnittliche Beginn der ersten Unterrichtseinheit
an Schulen zulasst, dass sich Kinder im Volksschulalter ihrer nattrlichen inneren Uhr

bedienen und ihre Leistung optimal zeigen kdnnen.

An dieser Stelle ist es mir wichtig, mich herzlich bei meinen Eltern zu bedanken. Sie
haben mich nicht nur finanziell, sondern auch seelisch wahrend meines Bachelor- und

Masterstudiums unterstiutzt und immer an mich geglaubt.

Einen weiteren Dank mochte ich meinen Praxislehrpersonen aussprechen, welche
mich Uber die Jahre hinweg inspiriert und durch ihr Fachwissen dazu angeleitet haben,

eine gut ausgebildete Lehrperson zu werden.



Zusammenfassung

Diese Masterarbeit befasst sich mit der Chronobiologie von Menschen und legt ihren
Fokus auf Schuler und Schulerinnen im Volksschulalter. Sie beschaftigt sich mit dem
Unterrichtsbeginn in Osterreich und dessen Einfluss auf das Schlafverhalten und die
Leistungsfahigkeit der Kinder. Das Ziel der Arbeit liegt darin, die Bedeutung von Schlaf
und der Einhaltung individueller biologischer Rhythmen zu analysieren sowie zu
bewerten, ob der durchschnittliche Beginn der ersten Unterrichtseinheit die natirliche
innere Uhr der Kinder bertcksichtigt und ob dies von Bedeutung fir Schiler und

Schilerinnen ist.

In der vorliegenden Arbeit wird eine Literaturrecherche mit einer qualitativen
Untersuchung kombiniert. Im theoretischen Teil werden zentrale Definitionen geklart
und Konzepte wie Chronotypen, sozialer Jetlag und zirkadiane Rhythmen beleuchtet.
Es zeigt sich, dass Kinder und Jugendliche oft nicht im Einklang mit ihrer inneren Uhr
leben, was Konzentrationsprobleme, Midigkeit und langfristig negative
gesundheitliche Folgen mit sich bringen kann (Richter, 2021, S. 87). Durch den friihen
Schulbeginn kommt es bei einigen Schilern und Schuilerinnen zu einem chronischen
Schlafmangel (Spork, 2014, S. 90).

Fur den empirischen Teil wurden Interviews mit sechs Volksschilern und
Volksschulerinnen unterschiedlichen Alters durchgefiihrt. Die Ergebnisse zeigen, dass
fast alle Kinder an Schultagen geweckt werden missen und beim Aufwachen ein
gewisses MalR an Mudigkeit verspiren. Diese Mudigkeit reduziert sich bis zum
Unterrichtsbeginn, dennoch lasst sich aus den Ergebnissen schlieBen, dass ein
spaterer Unterrichtsbeginn zu einer besseren Anpassung an die biologischen
Rhythmen fihren konnte. Die Schulstufe beziehungsweise das Alter der

Volksschulkinder hatte keinen Einfluss auf die Antworten.

Die Arbeit schlief3t mit einer Gegenuberstellung des theoretischen und empirischen
Teils der Masterarbeit ab. Damit soll geklart werden, ob die theoretischen
Forschungsergebnisse mit den erhaltenen Befunden durch die gefuihrten Interviews
Ubereinstimmen. Es konnten dabei wesentliche Parallelen gezeigt werden, was

bedeutet, dass die erlangten Befunde durch die Literatur gesttitzt werden konnten.



Abstract

The present master's thesis examines the chronobiology of humans. It focuses on
primary school children. It explores the daily start time of classes in Austrian schools
and its impact on children's sleep patterns and performance throughout the day. The
aim of this study is to analyse the importance of sleep and living a life which gives the
opportunity to live along with individual biological rhythms. Moreover, it should assess
whether the average start time of the first lesson in the morning aligns with children's

natural internal clock.

This study includes a theoretical and an empirical part. Therefore, it combines a
literature review with a qualitative study. In the first part of the present master’s thesis
important definitions concerning the main topic are clarified and various concepts such
as chronotypes, different rhythms and social jetlag are explored. The findings indicate
that a large number of young people such as children and teenagers live out of their
internal biological clocks. This can lead to difficulties in concentration, fatigue and other
negative long-term consequences. Due to too early school start times in the morning,

pupils can experience chronic deprivation of sleep.

To collect data for the empirical part, semi-structured interviews were conducted.
Therefore, primary school pupils of varying ages were asked regarding their subjective
experiences of tiredness and their sleep patterns on typical school days compared to
days they do not have to attend school. The results reveal that the majority of pupils
need external prompting to be able to wake up on time to not be late to school.
Moreover, it indicates that many children experience a notable level of tiredness when
waking up. Even though this sleepiness diminishes before the first lesson is starting,
the data suggests that later school start times could facilitate a more suitable alignment
whit pupil’'s endogenous circadian rhythm. The age of the children who were

interviewed appeared to have no influence on their given responses.

This master’s thesis ends with a comparison of the theoretical and empirical part, which
shows if the empirical results align with the theoretical findings.
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1. Einleitung

Ausreichend Schlaf und das Leben nach der inneren Uhr werden in der modernen
Gesellschaft in vielen Fallen vernachlassigt. Individuelle Bedurfnisse werden kaum
bericksichtigt und die eigenen Rhythmen missen an die gesellschaftliche Vorstellung
angepasst werden. Daher lebt ein grol3er Teil der Menschen der westlichen Welt nicht
im Einklang mit der eigenen inneren Uhr. Folglich kann es zu einer Disruption des
Schlaf-Wach-Rhythmus kommen. Diese geht mit zahlreichen Konsequenzen einher,
welche das Leben von Menschen vielseitig und oftmals negativ beeinflussen (Richter,
2021, S. 87).

Die Chronobiologie befasst sich mit den Rhythmen des Lebens und zeigt auf, welchen
Stellenwert diese haben. Sie ordnet Menschen verschiedenen Chronotypen zu, die
definieren, wann eine Person ihr Leistungshoch hat und zu welchen Zeiten Midigkeit
sowie Wach-Phasen eintreten. Es wurde gezeigt, dass sich ein wesentlicher Teil der
Gesellschaft zwischen den beiden Extremen, der Frihaufsteher und der
Spataufsteher, befindet. Diese Unterschiede werden jedoch in der Arbeitswelt sowie
im Schulalltag kaum oder gar nicht beachtet. Dadurch kommt es immer haufiger zu
chronischer Mudigkeit und die unter der Woche verpasste aber benétigte Schlafenszeit
wird an freien Tagen nachgeholt. Die Folge der dauerhaften Mudigkeit au3ert sich an
Schulen durch Schuler und Schulerinnen mit Konzentrationsproblemen (Roenneberg,
2010, S. 197).

Ziel der vorliegenden Masterarbeit ist es, der Fragestellung nachzugehen, welchen
Stellenwert Schlaf und das Leben nach der eigenen inneren Uhr hat und ob es der
durchschnittliche Unterrichtsbeginn der Volksschulen in Osterreich zulésst, dass
Kinder gemal ihrer inneren Uhr und ihrer Rhythmen leben und ihre Leistung optimal

zeigen konnen.

Zur Beantwortung der Forschungsfrage wird im ersten Teil eine Literaturrecherche
erfolgen, die wichtige Begrifflichkeiten definieren und Auskunft Gber die aktuellen

Wissensbestande liefern soll. Eine Vielzahl an Meinungen sowie das Wissen
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zahlreicher Autoren und Autorinnen werden herangezogen, kritisch hinterfragt,
verglichen und in die Masterarbeit eingebunden. Zudem beinhaltet die Arbeit im
zweiten Teil eine wissenschaftliche Auseinandersetzung unter Einbeziehung einer
empirischen Methode. Hierbei wird die qualitative Forschungsmethode in Form von
mehreren semistrukturierten Interviews angewandt. Diese soll die subjektiven
Wahrnehmungen von Schulern und Schulerinnen im Volksschulalter bezlglich ihrer
Mudigkeit an Schultagen aufzeigen und auch einen Vergleich zu freien Tagen, an

denen sie keine Bildungseinrichtung besuchen mussen, ziehen.

Die Erkenntnisse der qualitativen Analyse und die Wissensstande des Literaturteils
sollen aufzeigen, welchen Stellenwert der Unterrichtsbeginn fir Kinder hat und ob der
aktuelle Beginn der ersten Unterrichtseinheit in dsterreichischen Schulen passend

ausgewahlt ist.



2. Theoretischer Rahmen

In den folgenden Unterpunkten wird der theoretische Rahmen der vorliegenden Arbeit
erlautert. Dieser Teil soll Aufschluss Uber die Thematik bieten und eine Einordnung der
wichtigsten Unterpunkte ermoglichen. Das Ziel hierbei ist es, einen transparenten
Blickwinkel fur die Chronobiologie zu bekommen, um somit auch ein gutes Verstandnis
fur den praktischen Teil zu ermdglichen. Die folgenden Punkte bauen inhaltlich

aufeinander auf und sollten nacheinander gelesen werden.

2.1. Definitionen und Begriffserklarung

Bevor auf die Chronobiologie im Hinblick auf den Unterrichtsbeginn eingegangen wird,
werden in den folgenden Unterpunkten wichtige Begrifflichkeiten, die von Bedeutung
fur das Verstandnis der vorliegenden Arbeit sind, geklart und erlautert. Dabei werden
die Definitionen und Beschreibungen unterschiedlicher Autoren und Autorinnen

verwendet.

2.1.1. Chronobiologie

Die Chronobiologie beschaftigt sich mit den Rhythmen des Lebens und der
biologischen Uhr. Hierbei werden physiologische Vorgange im menschlichen Korper
sowie wiederkehrende Faktoren, welche in der Lebensweise von Individuen zu finden
sind, beobachtet und untersucht. Diese orientieren sich vor allem am 24-stindigen
Zyklus, der die Natur durch die Rotation der Erde vorgibt. Besonders dem Schlaf-Wach
Rhythmus wird in der Wissenschaft der Chronobiologie eine zentrale Bedeutung
zugeordnet (Richter, 2021, S. 87).

Diese Art des biologischen Rhythmus wird zirkadianer Rhythmus genannt (Antwerpes,
Mathies, Rémer, 2018).

Laut Fauteck (2018, S. 42—43) ist dabei Licht der wichtigste Taktgeber. Essenziell ist
der zirkadiane Rhythmus deshalb, da er in Verbindung mit der Ausschuittung

zahlreicher Hormone steht, welche fir den menschlichen Organismus von Bedeutung



sind. Funktioniert dieser nicht, so kann es zu Problemen korperlicher Prozesse

kommen.

Die Chronobiologie befasst sich zudem auch mit infradianen Rhythmen, die sich Uber
einen langeren Zeitraum erstrecken. Beispiele dafur sind der Jahresrhythmus, welcher
sich beispielsweise mit dem Winterschlaf oder mit den Brutzeiten von Tieren befasst.
Zudem werden auch Rhythmen, die dem Mondzyklus folgen, untersucht (Antwerpes,
Mathies, Romer, 2018). Der weibliche Zyklus, die Darmentleerung sowie diverse
Sexualhormone werden beispielsweise durch den infradianen Rhythmus gesteuert
(Fauteck, 2018, S. 45).

In der Chronobiologie werden daruber hinaus ultradiane Wiederholungen, welche
weniger als 24 Stunden, oftmals etwa zwdlf Stunden, andauern, erforscht (Antwerpes,
Mathies, Rémer, 2018). Anders als lange Zeit angenommen hat dieser Rhythmus eine
zentrale Wichtigkeit fur die Gesundheit von Menschen. Eine Vielzahl an korperlichen
Prozessen umfassen einen geringeren Zeitraum als 24 Stunden. Es konnte gezeigt
werden, dass etwa 3000 Gene eines Menschen der 12-Stunden-Uhr folgen. Des
weiterem stehen die Leistungsfahigkeit, Anderungen des Blutdruckes, der
Stoffwechsel sowie die mentale Gesundheit, beispielsweise durch die Regulation des
Dopaminhaushaltes, in Verbindung mit den ultradianen Rhythmen (Fauteck, 2018, S.
44).

Den langsten Zeitraum umfassen circannuale Rhythmen. Sie zeichnen sich dadurch
aus, dass sie circa zwolf Monate umfassen. Ein Beispiel dafur sind die Jahreszeiten.
Auch diese stehen im direkten Zusammenhang mit dem menschlichen Organismus
und wirken auf ihn ein. Schlafbedirfnisse und die Stimmung von Personen kdénnen
durch die Jahreszeit beeinflusst werden. Saisonale Depressionen kommen

beispielsweise vor allem in den Wintermonaten vor (Fauteck, 2018, S. 46).

Um die biologische Uhr des Menschen zu untersuchen, wird in der Wissenschaft vor

allem die Beobachtung der zirkularen Rhythmen als besonders wichtig angesehen.
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Dies ist auch der Grund dafur, weshalb in der Chronobiologie in diesem Bereich
besonders viel geforscht wird und diese im Zentrum steht (Antwerpes, Mathies, Romer,
2018). In der vorliegenden Arbeit wird vorrangig auf diese 24-Stunden-Rhythmen

eingegangen.

Vertreter und Vertreterinnen, die sich mit dieser Wissenschaft beschaftigen, versuchen
herauszufinden, wie der Tagesablauf ideal gestaltet werden kann und welche Vorteile
es hat, diesem zu folgen (Spork, 2014, S. 17—18). Durch die Disruption des Schlaf-
Wach Rhythmus kann der menschliche Korper den mit dem vorgegebenen Rhythmus
durch die Natur desynchronisieren, was mit zahlreichen Konsequenzen flir die
korperliche sowie die psychische Gesundheit einhergehen kann (Richter, 2021, S. 87).

Diese werden in der vorliegenden Arbeit in weiteren Kapiteln genauer erlautert.

Das Ziel der Erforschung unterschiedlicher biologischer Rhythmen in Bezug auf den
Menschen ist es, den Nutzen der inneren Uhr zu erkennen und negative Faktoren, die
der moderne Lebensstil laut Antwerpes, Mathies und Rémer (2018) oft vorgibt, zu
verringern. Die durch die Forschung herausgefundenen Erkenntnisse sollen dazu
fuhren, dass sich die gesellschaftlichen Rhythmen besser an die biologische Taktung
von Personen anpassen lassen, damit Menschen nicht taglich gegen die eigene innere
Uhr handeln missen (Spork, 2014, S. 15).

2.1.2. Chronotypen

Die inneren Uhren von Menschen ticken sehr unterschiedlich. Demnach ist es nicht
moglich, allgemeine Aussagen uber einen perfekten Rhythmus zu machen. Das
bedeutet auch, dass es nicht einen richtigen, sondern viele individuelle ideale
Tagesablaufe gibt, die sich stark voneinander unterscheiden koénnen. In der
Chronobiologie wird daher von verschiedenen Chronotypen gesprochen. Diese
beschreiben die unterschiedlichen Rhythmen, welche typisch fir bestimmte
Gruppierungen von Menschen sind. Auf Grund von physischen Merkmalen, wie
beispielsweise dem Hormonspiegel, der Schlaf- und Wachphasen sowie der
Leistungsfahigkeit an bestimmten Tageszeiten, kann ermittelt werden, zu welchem

Chronotypus sich eine Person eher zuordnen lasst (Schwabe Austria GmbH, 2024).



Vor allem die beiden Extreme werden immer wieder in der Schlafforschung namentlich
erwahnt und analysiert. Beim europaischen Modell, welches in dieser Arbeit unter
Verwendung kommt, handelt es sich einerseits um die Spataufsteher, die auch ,Eulen®
genannt werden, und die ,Lerchen® beziehungsweise Fruhaufsteher, welche sich
durch ihr frihes Aufwachen auszeichnen. ,Lerchen® verfugen uber ein Leistungshoch
am Morgen und haben Schwierigkeiten ihre Konzentration am Abend
aufrechtzuerhalten. Daher schlafen sie tendenziell friher als typische ,Eulen®, die
meist mit einem verzogerten Rhythmus leben. lhre Leistungsfahigkeit ist zur
Mittagszeit und am Abend besonders hoch, wahrend sie am frihen Morgen mude und
trage sind. Von welchem der beiden Extreme ein Mensch eher betroffen ist, wird vom
Erbgut und mehreren Genen beeinflusst. Aulerhalb der beiden bereits genannten

Typen gibt es auch Mischungen (Roenneberg, 2010, S. 40).

Der Chronotyp von Menschen ist nicht nur genetisch festgelegt und bleibt ein Leben
lang gleich, sondern verandert sich primar durch das Heranwachsen einer Person
(Spork, 2014, S. 165). Der Einfluss des Alters auf den jeweiligen Chronotypen wird

jedoch erst in einem weiteren Kapitel genauer erlautert.
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Die Ubersicht zeigt, dass der GroRteil der Menschen, namlich etwa 60 %, zwischen
den beiden Extremen liegen. Diese Mischtypen werden als ,Végel“ bezeichnet. Nur
etwa 15 % lassen sich als FrUhtypen einstufen, wahrend 25 % als Spattypen
kategorisiert werden (Fauteck, 2018, S. 54).

Obwohl sich der grofdte Teil der Menschen nicht in ein Extrem einordnen lasst, ist die
Bandbreite zwischen den beiden Chronotypen dennoch breit genug, um grol3e
Unterschiede im angebrachten Tagesrhythmus zwischen Personen zu erkennen.
Diese Variabilitat wird jedoch gesellschaftlich kaum berucksichtigt. Obwohl zum
Beispiel nur eine sehr geringe Anzahl an Menschen in der mitteleuropaischen
Gesellschaft von allein vor funf Uhr friih aufwachen wirden, gibt es viele Arbeitsplatze,
welche es erfordern, um diese Uhrzeit den Tag zu beginnen. Den betroffenen
Personen wird ein Leben nach der eigenen inneren Uhr damit verwehrt (Roenneberg,
2010, S. 40).

Nicht nur in der Arbeitswelt, sondern auch an Schulen werden die Chronotypen von
Schilern und Schilerinnen nicht bertcksichtigt, was dazu fuhrt, dass die
Leistungsfahigkeit von vielen Kindern nicht véllig ausgeschopft werden kann. Das
Ignorieren der individuellen chronobiologischen Besonderheiten unterschiedlicher
Personen ist laut Spork (2014, S. 83-85) nicht nur unékonomisch, sondern auch
ungesund. Diese Thematik wird in der vorliegenden Arbeit zu einem spateren Zeitpunkt

noch genauer erlautert.

2.1.3. Sozialer Jetlag

Ein sozialer Jetlag entsteht dann, wenn Menschen ihren personlichen
biochronologischen  Rhythmus vernachlassigen muissen, um nach den
gesellschaftlichen und als normal geltenden Rhythmen zu leben. Es entsteht demnach
eine Kluft zwischen dem Idealbild der Vorstellung der Gesellschaft und der eigenen
inneren Uhr. Diese kann zu einem dauerhaften Schlafdefizit fihren (Fauteck, 2018, S.
59).



,=eulen® kennen diese Entwicklung primar durch frGhe Schul- und Arbeitszeiten. Sie
muissen an diesen Tagen friher aufstehen, als es ihrem Chronotypen entsprechen
wurde. Nicht nur ,Eulen, sondern auch ein wesentlicher Teil der Mischtypen hat
Probleme dabei, an Arbeits- oder Schultagen ohne ein Schlafdefizit aus dem Bett zu
kommen. Dass sich der von der Gesellschaft vorgegebene Rhythmus von dem
Grol3teil der Bevdlkerung in Deutschland nicht mit den eigenen inneren Uhren vereinen
lasst, zeigt eine im Jahr 2000 durchgefiihrte Studie. Diese legte offen, dass kaum
jemand der Probanden und Probandinnen an freien Tagen, an denen sich an der
inneren Uhr orientiert wurde, den gleichen Rhythmus hatte, als an Schul-
beziehungsweise Arbeitstagen. Es konnte ein wesentlicher Unterschied erkannt
werden (Spork, 2014, S. 86-88).

Die Problematik am sozialen Jetlag ist, dass ein chronischer Schlafmangel daraus
resultieren kann. Lassen sich Menschen am Morgen auf Grund ihres Jobs oder der
Schule kunstlich wecken, werden sie am Abend dennoch nicht im gleichen Ausmalf
frGher mide. Die innere Uhr halt Menschen abends langer wach als gewunscht. Wird
beispielsweise an funf aufeinanderfolgenden Tagen lang gearbeitet, wiederholt sich
auch dieser Prozess funfmal. Es wird dann versucht, den entstandenen Schlafmangel

am Wochenende nachzuholen, um ihn damit auszugleichen (Spork, 2014, S. 90).

Dass dieser Schlafmangel beziehungsweise ein Leben, in dem ein Mensch regelmafig
unter einem sozialen Jetlag leidet, das Risiko fur gesundheitliche Probleme erhoht,
zeigte eine Studie aus dem Jahr 2018, die an der University of Cincinnati durchgefihrt
wurde. Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems sowie das metabolische Syndrom,
welches Diabetes, Adipositas und Bluthochdruck beinhaltet, sollen bei Menschen mit
immer wiederkehrendem sozialen Jetlag besonders haufig vorkommen (Thomsen,
2023).

2.2. Altersspezifische Unterschiede

Die bendtigte Schlafdauer, um ausgeschlafen zu sein sowie der ideale Tagesrhythmus
andert sich mit dem Anstieg des Alters eines Menschen. Neugeborene leben
beispielsweise nach ihrem Fultterungsrhythmus und verlagern ihr periodisches

Verhalten erst wahrend der ersten Monate ihres Lebens, wodurch sie einen
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Tagesrhythmus entwickeln kdnnen. Das Schlafpensum ist hierbei noch sehr hoch,
wobei einzelne Schlafperioden nicht die gleiche Lange aufweisen, wie es flr
Erwachsene typisch ist. Nicht nur in den ersten Monaten verandert sich das
Schlafverhalten von Menschen. Kleinkinder sind durchschnittlich frihe Chronotypen,
was bedeutet, dass sie frih mude werden und am Morgen wiederum bald aus ihrem
Schlaf erwachen. Sie entwickeln sich jedoch mit Anstieg des Alters zu spateren
Chronotypen (Roenneberg, 2010, S. 140-145).

Auch Hodlmoser und Bothe (2023, S. 1-2) sprechen von diesem Verlauf. Sie meinen,
dass dies darauf zurickzuflhren ist, dass in der frihen Entwicklung von Menschen
der Schlaf sehr zentral ist. Wahrend des Schlafens kann das Gehirn reifen, was vor
allem fur junge Menschen von grof3er Bedeutung ist, da sich ihr Gehirn in diesem Alter
stark entwickelt. Die hohe Schlafdauer ist aulerdem flur die Gedachtnisbildung sehr
zentral. Durch ausreichend Schlaf werden synaptische Verbindungen gezielt gestarkt,
andere wiederum geschwacht, wodurch die Lernfahigkeit aufrechterhalten wird und

Informationen kategorisch verarbeitet werden.

Erreichen Kinder die Pubertat, so andern sich die Schilafbedurfnisse und die
Chronotypen schlagartig. Dies ist darauf zuriickzuflihren, dass sich der Melatoninabfall
am Morgen verspatet und die Ausschittung des Melatonins erst spat am Abend erfolgt.
Dies fuhrt dazu, dass Mudigkeit bei Jugendlichen spater eintritt, als dies bei Kindern
der Fall ist (Fauteck, 2018, S. 68).

Die angefiihrte Ubersicht zeigt, wie sich die natlirlichen Schlafphasen in Abhangigkeit
des Alters Uber das Leben hinweg verandern. Es fallt auf, dass sich die Schlafdauer
mit Anstieg des Alters verringert und sich die Schlafenszeiten bis zum Jugendalter

nach hinten, danach jedoch wieder nach vorne verlagern.
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Kleinkinder (1-2)

Kindergartenkinder (3—5)

Schulkinder (6—13)

Teenager (14-18)

Erwachsene (19-64)

Altere Erwachsene (65+)

- Natdrliche Schlafphase
- Fragmentierter Schlaf / mehrere Schlafphasen

Abbildung 2: Natiirliche Schiafzeiten in Abhdngigkeit des Alters (Fauteck, 2028, S. 67)

In Bezug auf die Veranderung der Chronotypen mit ansteigendem Alter lassen sich
auch Geschlechtsunterschiede feststellen. Spork (2014, S. 166) meint dazu, dass
Frauen im Gegensatz zu Mannern eher in Richtung ,Lerche“ tendieren und somit

oftmals zu den Fruhaufstehern zahlen.
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Die folgende Ubersicht legt dar, wie sich der Chronotyp durchschnittlich vom zehnten
bis hin zum achtzigsten Lebensjahr bei Frauen sowie Mannern verandert. Es wird
gezeigt, wann sich die Schlafmitte an freien Tagen je nach Alter und Geschlecht
befindet (Roenneberg, 2010, S. 144).

spat
5:30 -

4:30 A

Chronotyp
oder Schlafmitte an freien Tagen (Ortszeit)

Alter

Abbildung 3: Durchschnittliche Schlafmitte an freien Tagen in
Abhéngigkeit des Alters und des Geschlechts (Roenneberg, 2010,
S. 144)

Aus der Ubersicht kann entnommen werden, dass sich mit durchschnittlich 19,5
Jahren fur Frauen der Schlaf-Wach Rhythmus beziehungsweise der Chronotyp andert
und sie sich wieder weiter zurick in Richtung ,Lerchen® beziehungsweise
Frihaufsteher entwickeln. Gleiches geschieht etwa eineinhalb Jahre spater mit
Mannern. Dieser Geschlechtsunterschied ist fur Entwicklungsprozesse typisch und
wird auch in anderen Bereichen immer wieder beobachtet. Manner sind im
Durchschnitt spatere Chronotypen als Frauen. Dennoch kommt es im hohen Alter
erneut zu einer Annaherung der geschlechtsspezifischen Chronotypen (Roenneberg,
2010, S. 140-145).
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2.2.1. Schlafbedurfnisse von Schiilern und Schiilerinnen

Wie bereits im vorherigen Kapitel erlautert, gibt es altersspezifische Unterschiede im
Bereich der Chronotypen und der bendtigten Schlafzeit, um ausgeschlafen zu sein.
Bereits vor der Pubertat andern heranwachsende Kinder ihr Schlafverhalten. Wahrend
Menschen im Kindergartenalter durchschnittlich 11,5 bis 12,5 Stunden Schlaf pro
Nacht bendtigen, reicht beim Schuleinstieg, demnach mit etwa sechs oder sieben

Jahren, eine geringere Schlafdauer aus (AOK-Bundesverband GbR, 2021).

Spork (2014, S. 175) meint dazu, dass Grundschiler und Grundschilerinnen jede
Nacht etwa zehn bis elf Stunden Schlaf bendétigen. Schwierig gestaltet sich vor allem,
dass auch Kinder einem individuellen Schlafbedarf unterliegen und somit nicht alle
Schuler und Schulerinnen die exakt gleiche Dauer an Schlaf bendtigen. Mit
steigendem Alter nimmt die Anzahl der zu schlafenden Stunden ab und der Rhythmus

andert sich.

Teenager bedurfen laut Roenneberg (2010, S. 160) etwa acht bis zehn Stunden
Nachtruhe. Vor allem in diesem Alter fallt es vielen schwer, die vorgegebene
Empfehlung einzuhalten. Der Grund dafir ist die starke Veranderung des Chronotyps
in der Adoleszenz. Jugendliche und junge Erwachsene haben innere Uhren, die sich
jener der extremen Eulen ahneln. In diesem Alter werden Menschen so sehr zum
Nachtmenschen wie niemals davor und auch niemals danach in ihrem Leben. Das
bedeutet zudem, dass Jugendliche spat mide werden, sie jedoch trotzdem frih
aufstehen mussen, um pulnktlich zum Unterrichtsbeginn in der Schule zu sein. Die

Folge sind Schulklassen mit unausgeschlafenen Jugendlichen.

Eine grol} angelegte Studie aus Deutschland aus dem Jahr 2015 untersuchte 17641
Kinder und Jugendliche, welche sich im Alter zwischen null und 18 Jahren befanden.
Sie sollte zeigen, wie viele der Probanden und Probandinnen den Fachempfehlungen
einer adaquaten Schlafdauer der unterschiedlichen Altersgruppen nachkamen. Aus
den Ergebnissen der Studie konnte gezeigt werden, dass wahrend die
durchschnittliche Schlafdauer der 9,5-10 Jahrigen den Empfehlungen entsprachen,
sich das Mittel der Dauer des Schlafes fur Jugendliche im Alter von 15,5-16 Jahren
bereits unter den vorgegebenen Empfehlungen befand (Prehn-Kirstensen & Gdder,

2018, S. 414),
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Diese Problematik beginnt jedoch nicht erst im Jugendalter. Auch jlingere Kinder
bekommen durch ihren chronobiologischen Rhythmus teilweise zu wenig Schlaf, vor
allem dann, wenn sie taglich einen langen Schulweg antreten missen und somit
gezwungen sind, besonders fruh das Bett zu verlassen. Da Kinder im Volksschulalter
durchschnittlich noch einen eher frihen Chronotyp aufweisen, ist das Schlafdefizit im
Vergleich zu Jugendlichen durchschnittlich weniger stark ausgepragt. Fur eine Vielzahl
der Schuler und Schilerinnen der Volksschule ist ein Unterrichtsbeginn um etwa 7:45
Uhr morgens in Ordnung. Die Unterschiede der Biorhythmen der Kinder sind jedoch
so hoch, dass der Unterrichtsbeginn fur einige schon in jungen Jahren zu
SchlafeinbufRen flihren kann (Prehn-Kristensen & Goder, S. 414).

2.3. Externe Faktoren, die den Schlaf beeinflussen

Der menschliche Organismus reagiert auf aul’ere Veranderungen und passt sich
diesen an. Geringe Verschiebungen des Tag-Nacht-Rhythmus kénnen die innere Uhr
eines Menschen aus dem Takt bringen. Diese akute Chronodisruption entsteht
beispielsweise bei Fernreisen, wenn sich der Korper an ein neues Klima und die
veranderte Zeitzone gewdhnen muss. Es gibt jedoch auch unabhangig von Reisen
Faktoren, welche den eigenen Rhythmus aus dem Gleichgewicht bringen
beziehungsweise eine Auswirkung darauf haben kénnen (Fauteck, 2018, S. 73-74). In
den folgenden Unterpunkten werden wesentliche Faktoren genannt, welche einen
Einfluss in Bezug auf die Chronobiologie von Menschen haben kdnnen. Es werden
jedoch nicht alle moglichen Einflussfaktoren erwahnt und diskutiert. In der
nachstehenden Darstellung kdénnen die in dieser Masterarbeit angesprochenen

Punkte erfasst werden.
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Abbildung 4: Darstellung der externen Faktoren die den Schlaf beeinflussen kénnen

2.3.1. Licht

Helligkeit und Licht sind wichtige Zeitgeber fur Menschen. Licht ist ein wesentlicher
Faktor, der Einfluss auf den Tagesrhythmus nimmt und vielen Lebewesen suggeriert,
wach zu sein. Die menschliche Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit kann durch die
Wirkung von Licht gesteigert werden. Zudem kommt es laut Spork (2014, S. 43) auch
zu einer Stabilisierung und Intensivierung des biologischen Zeitgefiihls, was wiederum
zahlreiche Krankheiten vorbeugen kann. Wird demnach die Helligkeit, vor allem in
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Form des Tageslichtes, in den Alltag aktiv eingebaut, beispielsweise durch wiederholte
Spaziergange im Freien, wahrend die Sonne scheint, so werden kognitive Funktionen

angekurbelt.

Laut Fauteck (2018, S. 74-75) ist es fur Menschen von grof3er Bedeutung, sich oft
draufen aufzuhalten, um das Sonnenlicht somit besser wahrzunehmen, da es zu
negativen Folgen kommen kann, wenn sich Personen Uberwiegend in Umgebungen
mit klinstlichem Licht aufhalten. Die Produktion unseres Melatonins verzogert sich und
die Mudigkeit kommt erst zu einem spateren Zeitpunkt, als es die eigene innere Uhr
vorgeben wurde. Am Morgen aufert sich dies durch ein Schlafdefizit und hoher
Mudigkeit, da sich die individuellen Rhythmen von Menschen nicht mehr mit dem Hell-
Dunkel-Zyklus synchronisieren konnen. Dies erhoht die Wahrscheinlichkeit an
Schlafstdrungen und in weiterer Folge an Depressionen zu erkranken. Daruber hinaus

konnen Herz-Kreislauf-Probleme entstehen.

In der modernen Gesellschaft hat kunstliches Blaulicht von Smartphones,
Bildschirmen und weiteren Monitoren, einen wesentlichen Einfluss auf die inneren
Rhythmen. Laut Fauteck (2018, S. 75) wirkt sich vor allem am Abend, wenn wir keinem
Tageslicht mehr ausgesetzt sind, blaues Licht auf die Melatoninausschuttung aus,

indem diese verzogert oder unterdruckt wird.

Die American Medical Association (2016) warnt vor den Auswirkungen blauen Lichts
auf den menschlichen Organismus. In zahlreichen Studien wurde der Effekt dieser
Lichtquellen auf die Gesundheit von Menschen bereits untersucht und es zeigte sich,
dass es einen Zusammenhang zwischen dem hohen Konsum von Blaulicht und

Fettsucht, Diabetes, Tumorerkrankungen und Herzerkrankungen gibt.

2.3.2. Erndhrung

Neben dem Licht wird auch die Ernahrung als ein wichtiger Einflussfaktor fur
chronobiologische Vorgange des menschlichen Korpers beschrieben. Hierbei ist vor
allem der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme entscheidend. Eine bekannte

Volksweisheit besagt, dass das Fruhstuck die wichtigste Mahlzeit eines Tages sein
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soll. Fauteck (2018, S. 87-79) unterstitzt diese Annahme und meint in diesem
Zusammenhang, dass die Hauptmahlzeit am Morgen aufgenommen werden sollte, da
dies wiederum den Hunger am Abend zigeln kann. Gro3e Speisen am Abend
beziehungsweise kurz vor dem zu Bett gehen bringen den Blutzuckerspiegel aus dem
Takt und das Einschlafen wird dadurch erschwert. Zudem gibt es bestimmte
Lebensmittel, welche an unterschiedlichen Tageszeiten gegessen werden sollten, um
dem menschlichen Koérper eine moglichst gute Aufnahme und Verarbeitung dieser
Nahrungsmittel zu ermdglichen. Die folgende Abbildung zeigt laut Fauteck (2018, S.

136), welche Lebensmittel zu welcher Uhrzeit verspeist werden sollen.

Abbildung 5: Optimaler Zeitpunkt ausgewéhlter Nahrungsmittel (Fauteck, 2018, S. 136)
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Spork (2014, S. 218) meint in diesem Zusammenhang zudem, dass zwischen den
einzelnen Mahlzeiten mehrstiindige Fastenzeiten eingelegt werden sollen. Standige
Snacks zwischen den Hauptmahlzeiten kbnnen das gesunde Gleichgewicht eines
menschlichen Korpers durcheinanderbringen und zu korperlichen Folgen, wie

beispielsweise Ubergewicht, fiihren.

Ein haufig taglich verwendetes Genussmittel, welches in Verbindung mit der
Chronobiologie steht, ist Koffein. Der Grund daflr ist, dass koffeinhaltige Lebensmittel
das Nachthormon Melatonin beeinflussen und dessen Produktion um mehrere
Stunden verzdgern kann. Zahlreiche Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen
etwa sechs Stunden vor dem Schlafengehen kein Koffein zu sich nehmen sollen, damit
eine Verzogerung der Produktion von Melatonin nicht eintritt. Nicht nur der Verzehr von
Koffein, sondern auch das Trinken von Alkohol bringt negative Konsequenzen mit sich.
Der zirkadiane Rhythmus kommt bei der Einnahme von Alkohol aus dem
Gleichgewicht und der Melatoninspiegel senkt sich. Folglich nimmt die Schlafqualitat
ab (Fauteck, 2018, S. 82), da das Suchtmittel den Tiefschlaf stoért, zu vermehrtem
Aufwachen vor allem in der zweiten Schlafhalfte fuhrt und es die Schlafdauer somit
verkurzen kann (NESCURE GmbH, n. d.).

2.3.3. Stress

Bestimmte Lebenssituationen kdnnen bei Menschen typische Stressmerkmale, wie
beispielsweise Herzrasen, Schwindel und Zittern, auslésen. Der Koérper signalisiert
dabei eine Erschoépfung und es ist ihm kaum maoglich, sich zu entspannen. Dabei spielt
das Hormon Cortisol eine zentrale Rolle. Stehen Menschen unter Stress, so wird
dieses vermehrt gebildet und der Korper kommt aus dem Gleichgewicht. Da Cortisol
bei hohem Stressempfinden Uber den Tag verteilt immer wieder ausgeschittet wird,
fallt das Einschlafen am Abend besonders schwer. Folglich entwickelt sich ein Schlaf-
Wach-Rhythmus, der gegen die innere Uhr wirkt (Fauteck, 2018, S. 85).

Die zirkadianen Rhythmen konnen durch ein hohes Mal an Stress gestort werden. Vor
allem chronischer Stress und damit moglicherweise einhergehende Storungen der
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chronobiologischen Uhr koénnen schwere Gesundheitsprobleme verursachen.
Schlafstérungen, Depressionen, Stoffwechsel- sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen

treten dabei besonders haufig auf (Nicolaidou, Maronde & Olbrich, 2021).

Paradox erscheint im Hinblick auf Stress und Schlaf, dass laut Brand (2018, S. 297)
die Angst davor, nicht einschlafen zu kdnnen oder unzureichend zu schlafen, vielen
Menschen negative Gedanken bereitet. Durch diese Gedankengange kommt es
wiederum zu einer erhdhten Stressempfindung und diese auliert sich durch
Einschlafprobleme. Es fehlt oftmals die Fahigkeit, mit Schwierigkeiten umzugehen und
die situationsbedingten Emotionen zu regulieren. Folglich kommt es zu einem

Teufelskreis, der schwer zu Uberwinden ist.

2.4. Bedeutung von ausreichendem Schlaf bezuglich kognitiver

Funktionen

Schlaf ist fur Menschen ein lebensnotwendiger Zustand, der nicht nur malRgeblich fir
die Regeneration physischer Funktionen ist, sondern auch einen Einfluss auf
bedeutende Gebiete der Psychologie ausubt. Ein Bereich dabei ist die Kognition. Unter
kognitiven Prozessen werden mentale Vorgange verstanden. Diese reichen von
einfachen Leistungen der Aufmerksamkeit bis hin zur Generierung von
Problemldsestrategien hochkomplexer Themen (Prehn-Kirstensen & Gdoder, 2018, S.
405).

Eine Uberblicksarbeit aus dem Jahr 2012 fasste 25 unterschiedliche Studien zum
Einfluss von Schlaf von Kindern im Alter zwischen finf und 13 Jahren auf ihre
kognitiven Prozesse zusammen. Das Ergebnis zeigt, dass Schlaf eine forderliche
Wirkung auf die kognitive Leistungsfahigkeit hat (Prehn-Kirstensen & Goder, 2018, S.
407).

Dieses Kapitel soll die Bedeutung von Schlaf bezuglich der kognitiven Funktionen
aufzeigen.
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Es gibt mehrere anzunehmende Mechanismen, die darlegen, wie ungenugender
Schlaf sich ungtinstig auf die kognitiven Fahigkeiten und das Verhalten von Menschen
auswirkt. Es wird dem Schlaf im Bereich der Informationsverarbeitung, der Reifung des
Gehirns und der Gedachtniskonsolidierung eine zentrale Bedeutung zugeschrieben.
Wahrend sich Personen im sogenannten ,slow-wave Schlaf® befinden werden
Verbindungen im Gehirn neu geordnet und nach ihrer Wichtigkeit sortiert. Bereits
aufgenommene, aber erst zwischengespeicherte, Informationen werden in dieser
Schlafphase reaktiviert und kdnnen dadurch in das Langzeitgedachtnis gelangen. Wird
zu wenig geschlafen oder wird diese Phase nicht erreicht, so kann das diese Prozesse
beeintrachtigen. Schiler und Schilerinnen kénnen dann Informationen, welche sie im
Schulalltag aufnehmen sollen, nicht wiederholt abrufen (Lernen und Lernstérungen bei
Kindern, 2012, S. 257).

Der Prozess der Gedachtniskonsolidierung, beziehungsweise der Aufnahme von
Wissen, geht vor allem in der REM-Phase vor sich. Permanenter Schlafmangel kann
zu einer verringerten Leistung des Gedachtnisses flhren. Laut Fauteck (2018, S. 115)
sind vor allem Menschen ab dem sechzigsten Lebensjahr davon betroffen, da sie
vermehrt einen Melatoninmangel aufweisen und dieser zu Schlafstorungen fuhren

kann. Dennoch kdnnen darUber hinaus Menschen jeglichen Alters daran leiden.

Zudem kann die Funktionalitat einiger Gehirnareale eingeschrankt werden, wenn
unzureichend geschlafen wird. Dies zeigt sich wiederum in der Beeintrachtigung der
kognitiven Funktionen und der Verhaltensregulierung (Lernen und Lernstérungen bei
Kindern, 2012, S. 259). Auch Prehn-Kirstensen und Goéder (2018, S. 406) erwahnen
dazu, dass eine verklrzte Schlafdauer mit externalen sowie internalen sowie

emotionalen Verhaltensauffalligkeiten korreliert.

2.5. Schlafstorungen und Schlafprobleme im Kindes- und Jugendalter

Schlafstérungen im Kinders- und Jugendalter kommen zwar haufig vor, missen
allerdings als entwicklungsabhangiges Phanomen verstanden werden. In vielen Fallen
treten sie nur voriibergehend auf und kénnen durch die Anderung schlechter
Angewohnheiten und der Verbesserung der Schlafhygiene wieder vergehen.
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Untersuchungen konnten zeigen, dass bis zu 40 Prozent der Schulkinder von einem
gestorten Schlafverhalten betroffen sind, wobei Jungen ein hdheres Risiko haben als
Madchen. Das zeigt, dass diese Thematik flr viele Kinder im Schulalter von Bedeutung
ist und ernst genommen werden muss (Berufsverbande fur Psychiatrie, Kinder- und
Jugendpsychiatrie, Psychotherapie, Psychosomatik, Nervenheilkunde und Neurologie

aus Deutschland, n. d.).

Schlafprobleme im jungen Alter gehen beinahe immer mit einer geringen
Schlafeffizienz beziehungsweise Schlafdauer einher. Dies kann die Gehirnreifung, die
Gedachtniskonsolidierung sowie die Informationsverarbeitung der betroffenen Kinder
beeintrachtigen und im schulischen Bereich dazu fuhren, dass Gelerntes nicht
entsprechend verarbeitet wird und somit das Abrufen der erhaltenden Informationen

beeintrachtigt werden kann (Lernen und Lernstérungen bei Kindern, 2012, S. 270).

Hodlmoser und Bothe (2023, S. 2) erlautern dazu, dass Schlafprobleme bei Kindern
dazu fuhren konnen, dass ineffiziente und unginstige Verbindungen in der

Gedachtnisbildung aufgebaut und falsche Verbindungen geschutzt werden.

FUhren Schlafstorungen zu Konzentrations- und Leistungsschwierigkeiten und wirken
sich negativ auf das Allgemeinbefinden von Kindern oder Jugendlichen aus, so wird in
vielen Fallen eine Behandlung bendtigt. Vor allem psychische Probleme, aber auch
physische Erkrankungen, kénnen zu einem langanhaltend gestérten Schaf flihren
(Berufsverbande fur Psychiatrie, Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychotherapie,

Psychosomatik, Nervenheilkunde und Neurologie aus Deutschland, n. d.).

Eine zeitnahe Behandlung bei Schlafproblemen im Kindesalter ist von groRRer
Bedeutung, damit die Entwicklung der kognitiven Fertigkeiten von Schilern und
Schulerinnen nicht beeintrachtigt ist (Lernen und Lernstérungen bei Kindern, 2012, S.
270). Zudem hilft dies, einer moglichen Chronifizierung entgegenzuwirken und ein

positives Schlafverhalten mdglichst schnell zu etablieren.

Schlafstérungen lassen sich durch therapeutische Mallnahmen haufig gut therapieren,

wobei bei jedem Kind die Behandlungsmethode individuell abgestimmt werden muss.
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Verallgemeinerungen zu BehandlungsmalRnahmen koénnen daher nicht gemacht
werden  (Berufsverbande fir  Psychiatrie, Kinder- und Jugendpsychiatrie,
Psychotherapie, Psychosomatik, Nervenheilkunde und Neurologie aus Deutschland,
n. d.).

2.6. Auswirkungen von Schlafmangel auf die Leistungsfahigkeit

Werden Kinder zu frih ins Bett geschickt und schlafen zu viel, so kann auch dies zu
Schlafstérungen fihren. Da der Grof3teil der Schiler und Schilerinnen eher von einem
Schlafdefizit betroffen ist, wird dieser Thematik mehr Aufmerksamkeit gegeben. Auch

in dieser Masterarbeit wird der Fokus auf den Mangel an Schlaf gelegt.

Besondere Vorsicht ist bei jenen jungen Menschen geboten, welche besonders viel
Schlaf bendtigen, diesen allerdings beispielsweise aufgrund des Unterrichtsbeginns
nicht erhalten kénnen. Sie kdnnen unter chronischen Schlafmangel leiden, was
wiederum zu Konzentrationsproblemen und Tagesmudigkeit fuhren kann. Zudem gibt
es Hinweise dafur, dass dauernde Unausgeschlafenheit bei Schulern und
Schulerinnen zu einer erhdhten Hyperaktivitat fihrt (Spork, 2014, S. 175-176). Kinder
im Volksschulalter, welche nur etwa sieben Stunden pro Nacht schlafen, haben eine
deutlich hdhere Wahrscheinlichkeit hyperaktiv zu sein, als jene Kinder, die langer als
9,5 Stunden schlafen. Unabhangig von weiteren Einflissen steigert sich das Risiko fur
ADHS (= Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung) bei einer geringen
Schlafdauer, welche vor allem durch UnregelmaRigkeiten im Schlafverhalten

entstehen kann.

Wird durch besondere Umstande die Schlafdauer von Kindern kurzzeitig minimal
verringert, so hat dies meist keinen Einfluss auf die kognitiven Funktionen von
Schilern und Schilerinnen. Schlafrestriktionen, die nur einen kurzen Zeitraum
andauern, werden eher von kurzfristigen Symptomen begleitet. Beispielsweise kommt
es haufig zu Midigkeit, Tagesschlafrigkeit und Unaufmerksamkeit. Langfristig gibt es
jedoch Hinweise darauf, dass bei ungenigendem Schlaf die kognitive

Leistungsfahigkeit abnimmt (Lernen und Lernstérungen, 2012, S. 161 & 269).
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3. Unterrichtsbeginn

Der Unterrichtsbeginn spielt in Bezug auf den Schulalltag eine zentrale Rolle. In den
folgenden Unterpunkten wird geklart, wie es um die gesetzliche Lage des Beginns des
Unterrichts an Osterreichischen Schulen steht, welche Bedeutung dem morgendlichen
Schulbeginn zugesprochen wird und welche Chancen sowie Herausforderungen ein

spaterer Unterricht mit sich bringt.

3.1. Unterrichtsbeginn in Osterreich

In der Rechtsvorschrift fur das Schulzeitgesetz aus dem Jahre 1985 steht geschrieben,
dass der morgendliche Unterrichtsbeginn im Regelfall nicht vor acht Uhr beginnen darf.
Dennoch ist es Schulen moglich eine Vorverlegung zu veranlassen, wenn dies aus
wichtigen Grinden notwendig ist und nicht durch die Stundenplangestaltung beseitigt
werden kann. In einem solchen Fall kann der Unterricht bis zu eine Stunde friher

begonnen werden (Bundeskanzleramt der Republik Osterreich, 2024).

Von dieser Vorverlegung machen viele Schulen in Osterreich Gebrauch. Ein Blick in
die Bildungseinrichtungen zeigt, dass der Unterricht durchaus oft vor der

vorgeschriebenen Uhrzeit beginnt, obwohl dies nicht vorgesehen ware.

Die Moglichkeit eines spateren Unterrichtstarts wird in der Bestimmung nicht konkret
diskutiert. Schulen wird es demnach nicht verboten den Schulbeginn am Morgen nach
hinten zu verlegen. Anderungen der Schulzeiten miissen durch das Schulforum
beziehungsweise durch den Schulgemeinschaftsausschuss beschlossen und durch
den Schulleiter oder die Schulleiterin genehmigt werden (Bundeskanzleramt der
Republik Osterreich, 2024).

Der fir Osterreich angedachte Unterrichtsstart um acht Uhr liegt im unteren
europaischen Mittelfeld. Es gibt innerhalb der europaischen Lander keine einheitliche
Uhrzeit, an der der Unterricht beginnt. Besonders frih beginnen die Schulen
beispielsweise in der Schweiz und in Polen ihren Schultag. In diesen beiden Staaten

startet der Unterricht meist zwischen 7:30 und 7:45 Uhr. Vergleichsweise spat
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beginnen Lehrpersonen in Spanien, Italien, Frankreich und in mehreren
skandinavischen Landern mit ihrer Lehre. Schiler und Schilerinnen starten dort
Ublicherweise zwischen 8:30 und 9:00 Uhr die erste Unterrichtseinheit (Stiwe & Hecht,
2022, S.9).

In Osterreich gibt es nur wenige Schulstandorte, deren Unterricht wesentlich nach acht
Uhr startet. Viele andere Staaten haben in zahlreichen Studien gezeigt, welche
Anderungen ein spaterer morgentlicher Unterrichtsbeginn mit sich bringen kann. Diese

werden in den folgenden Unterpunkten erlautert.

3.2. Forschungsstand bezuglich der Bedeutung des Unterrichtbeginns

In der vorliegenden Arbeit wurde bereits durch das Aufzeigen unterschiedlicher
Literaturquellen gezeigt, dass dem Schlaf eine zentrale Rolle in Bezug auf kognitive
Funktionen zugeschrieben wird. Mehrere Studien zeigen, wie sich die Schlafdauer von
Kindern und Jugendlichen durch die Anderung des morgendlichen Unterrichtbeginns

verandert hat.

Vor allem in den USA, in China, Israel sowie in Norwegen wurde in diesem Bereich
geforscht und dazu der Schulbeginn am Morgen an zahlreichen Schulen um 30 bis 60
Minuten nach hinten verschoben. Die Auswertung der Fragebdgen, die vor und
wahrend der Durchflihrung von den betroffenen Schilern und Schiilerinnen ausgefullt
wurden, zeigten eine Verlangerung der individuellen Schlafdauer der Kinder und
Jugendlichen (Prehn-Kirstensen & Gdoder, 2018, S. 414).

Chronobiologisch sinnvoll ist ein morgendlicher Unterrichtsbeginn fur Jugendliche fur
die Oberstufe erst um 10:00 Uhr, fir die Mittelstufe um etwa 9:00 Uhr und fir die
Grundschule um 8:30 Uhr. Es gibt jedoch auch Stimmen gegen einen festen Beginn
des Unterrichts. Oskar Jenni, ein Kinderpsychologe aus der Schweiz, pladiert fur
flieBende Schulzeiten. Er meint damit, dass es ein Zeitfenster geben soll, in dem die
Schuler und Schulerinnen beziehungsweise ihre Eltern entscheiden, wann sie
kommen und gehen. Diese Flexibilitat soll genutzt werden, um auf die individuellen
Schlafbedurfnisse der Kinder bestmdglich eingehen zu kdnnen (Spork, 2014, S. 181).
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In den nachsten beiden Unterpunkten wird erlautert, welche Chancen ein an den
biologischen Rhythmen von Kindern und Jugendlichen angepasster Unterrichtsbeginn
hat und welche Herausforderungen bei der Umsetzung dieser beziehungsweise der

Anderung des Beginns des Unterrichtes vorkommen kénnen.

3.2.1. Chancen eines spateren Unterrichtsbeginns

Wie bereits umfassend erwahnt, ist Licht einer der zentralen Zeitgeber fur den
Rhythmus des Menschen. Ein gesundes Verhaltnis zwischen Licht und Dunkelheit
ermdglicht ein Leben, das exakt dem 24-Stunden Rhythmus folgt. Kinstliches
beziehungsweise blaues Licht hingegen kann diesen Effekt nicht erbringen (Fauteck,
2018, S. 74).

Im Bereich der Schule bedeutet das, dass die positive Wirkung des Sonnenlichts in
der ersten Unterrichtseinheit oft nicht genutzt werden kann, da vor allem im Winter
keine naturliche Helligkeit gegeben ist. Diesem Problem kann nicht vollig, jedoch etwas
entgegengewirkt werden. Hierbei sollte auf die Farbtemperatur sowie Helligkeit der in
den Klassen eingesetzten Lampen geachtet werden. Auch dabei wurde in einer
Untersuchung gezeigt, dass moglichst naturliches Licht die Leistungsfahigkeit von
Schulern und Schilerinnen verbessern konnte. Hierflir wurde die Lesegeschwindigkeit
und die Qualitat des Lesens in unterschiedlichen Raumen analysiert. Verbesserungen
waren in den Klassenrdumen mit nahezu tageslichtahnlichem Licht zu erkennen.
Dennoch ware die bessere Variante, den Schulbeginn mit Tageslicht zu beginnen und

den naturlichen positiven Effekt des Sonnenlichts zu nutzen (Spork, 2014, S. 39-42).

An der St. George’s School in Middletown in den USA wurde eine Studie durchgefihrt,
die sich mit dem spateren Schulbeginn und dessen Auswirkungen auf die Schuler und
Schulerinnen beschaftigt. Hierzu wurde der Beginn des Unterrichts um eine
Unterrichtseinheit nach hinten verschoben. Die Teenager wurden zudem vor der
Studie sowie am Ende der durchgeflhrten Studie Gber die nachtliche Schlafdauer
befragt. Das Ergebnis zeigte, dass der Anteil an Schulern und Schilerinnen, die
mindestens acht Stunden Schlaf pro Nacht bekamen, sich von 35,7 auf 50 Prozent

erhohte. Wesentlich mehr Teenager konnten demnach das benétigte Schlafpensum
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erreichen. Festgestellte Veranderungen waren beispielsweise eine hohere
Anwesenheitsquote der Jugendlichen, eine Verbesserung der Leistungen sowie
Erhéhung der Motivation (Roenneberg, 2010, S. 160). Ein spaterer Unterrichtsbeginn
erhohte in dieser Studie demnach den Willen der jungen Menschen, sich starker zu
beteiligen, da die Motivation gesteigert ist. Dies erleichtert auch Lehrenden die Arbeit

mit Schilern und Schilerinnen.

In einer Metaanalyse, welche 50 Studien einschlief3t, wurde gezeigt, dass der Einfluss
des Schlafes auf Schulleistungen von Schilern und Schilerinnen besonders bei
Kindern zu beobachten ist. Schlafeinbufe im Kindesalter fihren auf Grund des noch
unreifen Prafrontalkortex zu einer sensitiveren Reaktion als dies bei Jugendlichen der
Fall ist. Eine passende Schlafdauer geht im Mittel mit einer Verbesserung des Losens
von kognitiven Aufgaben einher. Auch die Schulnoten konnten in vielen Fallen
verbessert werden und Verhaltensauffalligkeiten traten weniger haufig auf. Ein
spaterer Unterrichtsbeginn kann laut diesen Studien Chancen fur die kognitiven
Fahigkeiten der Kinder sowie fur das Verhalten, und damit auch das Klassenklima,
bieten (Prehn-Kristensen & Goder, 2018, S. 406).

3.2.2. Herausforderungen eines spateren Unterrichtsbeginns

Welche Chancen ein spaterer Unterrichtsbeginn hat wurde bereits geklart. Beim
Versuch dies umzusetzen, kommt jedoch eine Vielzahl an Herausforderungen auf die
betroffenen Schulen zu. Eine wesentliche dabei ist, dass die Arbeitszeiten vieler Eltern
mit einem verspateten morgendlichen Schulbeginn nicht kompatibel sind. Die
Erziehungsberechtigten muissen sich in vielen Fallen bereits vor dem
Unterrichtsbeginn an ihren Arbeitsplatzen befinden und kénnen demnach ihre Kinder
in den Morgenstunden nicht betreuen beziehungsweise zur Schule bringen. Hierbei
zeigt sich, dass die moderne Gesellschaft diese Probleme oft vernachlassigt. Fur
Eltern wird es zudem immer schwieriger Teilzeitbeschaftigungen oder schlechter
bezahlte Jobs mit passenden Arbeitszeiten anzunehmen, da der gewonnene
Wohlstand nicht leicht aufzugeben ist. Folglich winschen sich viele Mutter und Vater
eine frihere Moglichkeit der Betreuung ihrer Kinder (Spork, 2014, S. 180).
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Lehrergewerkschaften stimmen auch in vielen Fallen gegen einen spateren Beginn der
ersten  Unterrichtseinheit.  Lehrpersonen beflrchten, dass ein  spaterer
Unterrichtsbeginn und somit ein langerer Unterrichtstag ihre Freizeit stark
einschranken konnte. Mitglieder dieser Gewerkschaften stimmen daher immer wieder
mehrheitlich gegen die Anderung der Schulzeiten (Spork, 2014, S. 180).

Eine weitere Problematik stellt die Schulbussituation dar. Vor allem in Iandlichen
Gebieten haben Schuler und Schulerinnen mehrerer unterschiedlicher Schulen nur die
Moglichkeit offentliche oder private Verkehrsmittel zu einer bestimmten Zeit zu nutzen.
Andert nun eine dieser Bildungseinrichtungen ihren Unterrichtsbeginn, bleibt firr die
betroffenen Kinder und Jugendliche dennoch die Abfahrtszeit unverandert. Werden
mehrere Buszeiten angeboten, so fihrt dies wiederum zu einem Anstieg der Kosten
(1&1 Mail & Media GmbH, 2019).

Heinz-Peter Meidinger, der Vorsitzende des Deutschen Lehrerverbandes, sieht zudem
eine Schwierigkeit in der Mittagsversorgung. Beginnt der Unterricht spater, so wird sein
Ende auch nach hinten verschoben. Kinder und Jugendliche bendtigen dann beinahe
taglich eine Mittagsversorgung. Der Mehraufwand dabei ist hoch und fihrt zu weiteren
Kosten, wofur die Eltern aufkommen mussten (1&1 Mail & Media GmbH, 2019).

Es zeigt sich, dass die Schwierigkeiten bezuglich der Umsetzung primar finanzieller
und organisatorischer Natur sind und herausfordernde Kooperationen mit
verschiedenen Unternehmen, Verbadnden und Schulen darstellen (Stiwe & Hecht,
2022, S.9).

In der nachfolgenden Tabelle werden die Chancen sowie Herausforderungen eines

spateren Unterrichtsbeginns dargestellt.
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Heraus-

forderungen

Die Arbeitszeiten der
Eltern sind oftmals mit
einem spateren

Positve Effekte des
Sonnenlichts konnen

genutzt werden Unterrichtsbeginn nicht
kompatibel

Bendtigtes

Schlafpensum kénnte Buszeiten fahren zu den

von mehr Kindern gewohnten Zeiten

erreicht werden

Eine Schwierigkeiten in der

Motivationssteigerung Mittagsversorgung, da

der Schiler und sich der Unterricht nach

Schilerinnen ist moglich hinten verlegt

Ausreichend Schlaf kann
zu einer Vebersserung
der kognitiven
Fahigkeiten fiihren

Verhaltensauffalligkeiten
bei Kindern kdnnen
abnehmen

Abbildung 6: Darstellung der Chancen und Herausforderungen eines spéteren Unterrichtbeginns
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4. Methodik

Der praktische Teil dieser Masterarbeit umfasst die Methodik des semistrukturierten
Interviews, welche den qualitativen Forschungsmethoden angehort. Diese Art der
Befragung zeichnet sich durch offene Fragestellungen aus, welche individuelle
Antworten ermoglichen. Diese werden im ersten Schritt in Form eines
Interviewleitfadens niedergeschrieben, der eine Struktur bieten soll. Geschlossene

“*

Fragen, die mit ,Ja“ oder ,Nein“ beziehungsweise mit vorgegebenen
Antwortmoglichkeiten zu beantworten sind, werden im Interviewleitfaden nicht
eingearbeitet. Kommt eine solche Antwort jedoch vor, so wird durch eine weitere
Unterfrage versucht, eine genauere Auskunft zu erhalten. Die befragten Personen sind
keine Experten oder Expertinnen in Bezug auf die Thematik der vorliegenden Arbeit.
Vielmehr wird ihre subjektive Wahrnehmung ermittelt. In einem nachsten Schritt

werden die Antworten einer interpretativen Auswertung unterzogen (Genau, 2021).

Nach den Interviews werden die Ergebnisse der Literaturrecherche mit den subjektiven
Befunden verknUpft und Uberpraft. Hierbei wird vom deduktiven Verfahren gesprochen.
Das bedeutet, dass vom allgemeinen Wissensstand auf einen oder mehrere Einzelfalle

geschlossen wird (WeRling, 2022).

4.1. Auswahl der interviewten Personen

Damit die Forschungsfrage sowie weitere Unterfragen der vorgelegten Masterarbeit
beantwortet werden kdnnen, wurden neben der Literaturrecherche sechs Schuler
beziehungsweise Schulerinnen bezuglich ihrer subjektiven Wahrnehmung ihrer
Mudigkeit zu Unterrichtsbeginn befragt. Das Ziel dabei ist es, herauszufinden, wie sich
Kinder mit dem durchschnittlichen Unterrichtsbeginn in Osterreich fiihlen, um
erkennen zu kénnen, ob der Start eines typischen Schultages zeitgerecht angesetzt
ist. Zudem werden Kinder unterschiedlichen Alters fur die Interviews herangezogen.
Die Befragungen werden jeweils mit drei Kindern der ersten Schulstufen sowie mit drei
Schulern beziehungsweise Schulerinnen der vierten Schulstufe gefuhrt. Die
Probanden und Probandinnen wurden so ausgewahlt, um mogliche Unterschiede
bezlglich des Alters innerhalb der Volksschule zu erkennen.
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Bezeichnung | Geschlecht Alter Schulstufe | Schulbeginn
Schulkind A weiblich 7 Jahre 1 07:50
Schulkind B mannlich 7 Jahre 1 07:50
Schulkind C mannlich 7 Jahre 1 07:50
Schulkind D weiblich 10 Jahre 4 07:45
Schulkind E mannlich 10 Jahre 4 07:45
Schulkind F mannlich 10 Jahre 4 07:50

Tabelle 1: Personenbezogene Daten der ausgewéhlten Schiiler und Schiilerinnen

4.2. Inhalt der Interviews

Um die Interviews durchfiihren zu kénnen wurde ein Interviewleitfaden erstellt. Dieser
wurde in eine Einleitung, mehreren Haupt- sowie dazugehdrige Unterfragen und einer
Abschlussfrage unterteilt. Bei der Wahl der verwendeten Fragen wurde darauf
geachtet, dass sie aufeinander aufbauen, aussagekraftig sind und die
Forschungsfrage beantworten. Da der Leitfaden fir Kinder im Volksschulalter
konzipiert wurde, musste ein besonderes Augenmerk auf die Einfachheit der gestellten
Fragen gelegt werden. Komplexe Worter sowie Satzgeflige wurden nicht eingebaut,
da unverstandliche Fragestellungen das Ergebnis beziehungsweise die Antworten
verfalschen konnten. Die Hauptfragen wurden zusatzlich mit Unterfragen ausgestattet,
damit die Moglichkeit geschaffen werden kann, bei sehr kurzen Antworten genauer
nachzufragen und konkretere Daten zu erheben. Zudem kdnnen sie auch dazu dienen,

das Verstandnis der zuerst gestellten Frage zu erleichtern.

Vor der Befragung der einzelnen Kinder, wurden sie darlUber aufgeklart, dass ihre
Antworten anonym bleiben und ausschliel3lich fir die Masterarbeit verwendet werden.
Daruber hinaus wurden im Vorhinein auch die Eltern darliber informiert und ihr

Einverstandnis eingeholt.

Im Mittelpunkt des Interviews steht die Forschungsfrage ,Welchen Stellenwert hat

Schlaf und die Ausrichtung des Lebens nach der eigenen inneren Uhr und lasst es der
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durchschnittliche Unterrichtsbeginn der Volksschulen in Osterreich zu, dass Kinder
gemal ihrer inneren Uhr und ihrer Rhythmen leben und ihre Leistung optimal zeigen
kénnen?“ Da diese Frage fur junge Kinder sehr komplex erscheinen kann und zu
Unverstandnis fuhren konnte, wurde die Einleitung kindgerecht formuliert. Zudem
wurden die ersten Fragen in eine Fantasiegeschichte eingebaut. Dies soll dazu flhren,
dass sich die Schiler und Schilerinnen besser in die Situation hineinfihlen kénnen
und adaquat antworten.

Da sich mehrere Fragen auf die Gefuhlswelt der Kinder beziehen, konnten sie sich an
Gefuhlskartchen bedienen. Der Einsatz der Kartchen soll es Kindern, denen es schwer
fallt, ihre Emotionen in Worte zu verpacken, ermdglichen zu zeigen, in welcher

Geflhlslage sich die Schuler und Schulerinnen in den erfragten Situationen fuhlen.

f [ 4 il
W«‘Ienstannf H motiviert 1(\ gluc\d\ch \\ widtend \
P e ‘ ‘ - 3 ‘I‘

Abbildung 7: Gefiihlskdrtchen

Der Leitfaden zur Befragung fur die Kinder der vierten Klasse war Grofteils identisch
mit dem der Schuler und Schilerinnen der ersten Schulstufe. Der einzige wesentliche
Unterschied lag darin, dass die jungeren Kinder auch nach ihren Aufstehgewohnheiten
aus der Kindergartenzeit befragt wurden. Dies hat den Grund, da sie eventuell eine
kirzliche Umstellung miterlebt haben und sich die Antworten somit noch auf diese Zeit
stutzen konnten. Die Viertklassler und Viertklasslerinnen hingegen kennen ihren

morgendlichen Ablauf bereits seit Uber drei Jahren und wurden daher nicht Gber die
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zuvor erlebte Zeit befragt. Daher ist die Frage vier des Interviewleitfadens nur in den

Interviews der Kinder der ersten Klasse angesprochen worden.

Nach der Abschlussfrage wurde ein Dank ausgesprochen und die Aufnahme gestoppt.

Im nachstehenden Unterpunkt befindet sich der verwendete Interviewleitfaden.

4.2 1. Interviewleitfaden

Schoén, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir

ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview

mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.

Ich werde fur meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weily man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.

Beginnen wir.

1.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine
Eltern oder einen Wecker geweckt? (Fauteck, 2018, S. 55)

Wann stehst du an Schultagen auf?

Wann stehst du am Wochenende auf?

Wie war das als du noch im Kindergarten warst? Wann bist du damals

aufgestanden?

Du bist nun wach. Kannst du mir beschreiben, wie du dich in diesem Moment
fuhlst?
Wie hast du dich heute nach dem Aufwachen gefuhit?

Ist das immer so?

Gehen wir etwas weiter im Tag. Du hast dich zuhause fertig gemacht und machst
dich auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful, vielleicht fahrt dich

31



8.

9.

jemand hin oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest
dich auf die erste Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke

erklingt und die erste Stunde beginnt?
Flhlst du dich in dieser Situation mude?

Geh noch einmal in dich. Wie mide hast du dich heute frih in der ersten Stunde
gefuhlt?

Warum hast du diesen Smilie genommen?

Fuhlst du dich an jedem Schultag so wie heute oder ist das manchmal auch

anders?
Wenn es anders ist, wie fiihlst du dich dann?

Woran kdénnte es liegen, dass du dich manchmal anders fuhist? Was ist anders an

diesen Tagen?

Denk an einen normalen Schultag. Wann flihlst du dich am fittesten?

In welchen Situationen oder zu welcher Uhrzeit fiihlst du dich in der Schule miide?

10. Was wiirdest du brauchen, damit du dich wieder fitter flihlst?

11.Wie geht’s dir dabei dem Unterricht zu folgen, wenn du mude bist?

Ist das anders, als wenn du ausgeschlafen bist?

12.Wie fihlst du dich an Wochenenden, wenn du ausschlafen kannst? Ist das anders

am Morgen als an Schultagen?

Wenn ja, was ist anders?

Danke, dass du mit mir das Interview geflhrt hast und dir Zeit genommen hast.
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4.3. Durchfuhrung

Zur Erhebung der Daten wurden zwei Schulerinnen und vier Schuler in Form eines
Interviews zu ihren subjektiven Empfindungen bezulglich ihrer Schlaf- und Schulzeiten
sowie ihrer Mudigkeit befragt. Die einzelnen Befragungen fanden im privaten sowie im
schulischen Umfeld statt und wurden im Vorhinein geplant. Vor dem Beginn der
Interviews wurde durch die Erziehungsberechtigten sowie durch die Kinder selbst eine
Einwilligungserklarung unterzeichnet. Nach diesem Schritt ist der Raum, in dem das
Interview stattfand, von den Erwachsenen verlassen worden und es befanden sich nur
noch das zu interviewende Kind und die Interviewerin im Zimmer. Dies soll dazu
fuhren, dass sich die Schiler und Schuilerinnen unbeeinflusst von einem Elternteil oder
einer Lehrkraft dulern konnen. Die Kinder wurden darlber informiert, dass das
Gesagte durch ein Handy aufgenommen und zu einem spateren Zeitpunkt

niedergeschrieben wird.

Wahrend des Interviews mussten die Probanden und Probandinnen spontan auf die
gestellten Fragen antworten. Sie konnten zuvor keine Recherche Uber die Thematik
anstellen oder sich tiefgehende Gedanken dazu machen. Das Ziel dabei war, dass die
Beantwortung ihrer Empfindungen entsprach und ein moglichst authentisches und

unbeeinflusstes Antworten ermdglicht werden sollte.

Die Befragungen wurden an unterschiedlichen Tagen durchgefuhrt und dauerten
zwischen sechs Minuten und 22 Sekunden und funf Minuten und elf Sekunden.
Bedeutend war es, dass sich die Kinder zum Zeitpunkt der Datenerhebung nicht in den
Ferien befanden, damit sie sich mdglichst gut in die Situation eines Morgens an einem

Schultag hineinversetzen konnten.

4.4. Analyse der Daten

Alle gefuhrten Interviews wurden durch das Einverstandnis der Eltern der betroffenen
Probanden und Probandinnen aufgenommen. Die getatigten Aussagen der Schuler

und Schulerinnen sind in einem nachsten Schritt transkribiert worden und die Dauer
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der Befragung wurde dokumentiert. Daflr ist das vereinfachte Transkriptionsverfahren
angewendet worden. Dabei werden die Aussagen zwar wortlich, jedoch nicht
lautsprachlich niedergeschrieben. Dialekte wurden moglichst wortgetreu in
Standardsprache Ubersetzt und Unterbrechungen in Form von Stottern,
Wortdoppelungen sowie Satzabbriche wurden nicht bericksichtigt und ausgelassen.
Dies hat den Grund, dass das Verstandnis sowie die Lesbarkeit der Interviews dadurch
vereinfacht wird (Genau, 2024).

In den folgenden Unterpunkten werden die Ergebnisse der Befragungen aufgelistet.
Die einzelnen Fragen und alle getatigten Antworten werden erwahnt. Im Anschluss
wird ein kurzes Fazit zu den einzelnen Fragestellungen erstellt. Nach der Ausarbeitung

der isolierten Fragen wird die Forschungsfrage anhand der Interviews beantwortet.

Durchfiihrung Transkription Auflistung der Zusammen-
der Interviews der Antworten der fassung der

Befragungen einzelnen isolierten

Fragen Fragen

> > >

Abbildung 8: Darstellung der Arbeitsschritte zur Analyse der Daten

Nach den einleitenden Worten und der Aufklarung bezuglich der verwendeten Daten
wurde die erste Frage an die einzelnen Kinder gestellt. Diese lautete wir folgt: ,Stell dir
vor, es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein Aufwachen
aus? Wirst du in der Frah von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern oder einen

Wecker geweckt?*

Die Antworten der Schiler und Schulerinnen waren unterschiedlich. Zwei der Kinder
der ersten Schulstufe werden taglich an Schultagen von den Eltern geweckt, wahrend

Schulkind B entweder von selbst aufwacht oder von seinem Wecker geweckt wird.

Ein ahnliches Ergebnis ergaben die Befragungen der Kinder der vierten Klasse. Alle
drei werden grundséatzlich von einem Elternteil geweckt, wobei Schulkind D manchmal
und Schuler E beinahe immer von selbst aufwachen.
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Zusammenfassend kann gesagt werden, dass alle Kinder teilweise oder taglich

geweckt werden missen, um punktlich am Unterricht teilnehmen zu kénnen.

Aufwachen an Schultagen

B Durch Eltern geweckt

B Werden manchmal durch Eltern
geweckt/werden manchmal von
selbst wach

m Durch Wecker geweckt/wird
manchmal von selbst wach

Wird beinahe immer von selbst wach

Abbildung 9: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 1

Die zweite zentrale Frage des Interviews befasste sich mit der Uhrzeit des Aufwachens
an Schultagen. Eines der Kinder berichtet davon, dass es in etwa um sieben Uhr an
Schultagen geweckt wird. Eine Schilerin sowie ein Schiler verlassen ihr Bett
zwischen halb sieben und sieben Uhr. Dies ist auf immer wieder veranderte Umstande
zuruckzufuhren. Zwei weitere Kinder beantworten die Frage mit der Antwort ,Um halb
sieben®. Das fruheste Aufwachen wird von Schulkind E berichtet. Er wacht an
Schultagen zwischen sechs Uhr und viertel nach sechs Uhr auf.

Durch die Aussagen der Kinder zeigt sich, dass die Aufwachzeit an Schultagen sehr

individuell ist und von keiner einheitlichen Uhrzeit gesprochen werden kann.
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Wann wachst du an Schultagen auf?

m 07:00
m 06:30 - 07:00
m06:30

06:00 - 06:15

Abbildung 10: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 2

Die dritte Frage des Interviews befasst sich mit den Aufstehzeiten am Wochenende
und anderen schulfreien Tagen. Vier Kinder berichteten, dass sie am Wochenende
tendenziell langer schlafen als an Schultagen. Sie wachen etwa um acht Uhr morgens
auf. Ein Schuler der vierten Klasse beginnt schulfreie Tage etwas friher, um etwa halb
acht. Eine abweichende Antwort lieferte Schulkind B. Er erwahnte, dass er an
Wochenenden besonders frih von selbst aufwacht. Er verlasst das Bett bereits um

sechs Uhr.

Anhand der getatigten Antworten lasst sich schlie3en, dass der Grof3teil der befragten
Schiler und Schulerinnen an Wochenenden langer schlaft als an gewdhnlichen

Schultagen.
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Wann wachst du an schulfreien Tagen auf?

m 08:00
m07:30
™ 06:00

Abbildung 11: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 3

Die vierte zentrale Frage des Interviews behandelt die Gefluhlswelt der Kinder. Es wird
erfragt, wie sich die einzelnen Probanden und Probandinnen wahrend des Aufwachens
an einem Schultag fihlen. Um den Kindern beim Ausdricken der eigenen Emotionen
zu helfen, wurden Gefuhlskartchen aufgelegt, welche mdgliche Geflihlsausdriicke

zeigten. An diesen konnten sich die Schuler und Schulerinnen bedienen.

Die Antworten auf diese Frage waren sehr ahnlich. Alle Probanden und Probandinnen
erwahnten, dass sie an einem Schultag ein gewisses Mal3 an Mudigkeit verspuren.
Zwei Buben sprechen zudem davon, dass sie an den meisten Tagen weiterschlafen
wollen, wahrend ein Madchen die Vorfreude auf die Schule anspricht, welche sie

zusatzlich verspart.

Zusammenfassend zeigt sich, dass alle Befragten direkt nach dem Aufwachen an

Schultagen mude sind.
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Wie flihlst du dich beim Aufwachen an einem
Schultag?

B Mide

m Mide/Freude auf den Tag

Abbildung 12: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 5

Die nachste Frage wurde in eine Fantasiegeschichte verpackt. Dies soll den Kindern
dabei helfen, sich mdglichst gut in die gewlinschte Situation hinein zu versetzten, damit
eine authentische Antwort ermdglicht wird. Auch dieses Mal konnten sich die Schuler

und Schiulerinnen an den Geflihlskarten bedienen.

Die verpackte Geschichte und dazugehorige Frage wurden wie folgt formuliert: ,Gehen
wir etwas weiter im Tag. Du hast dich zuhause fertig gemacht und machst dich auf den
Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful}, vielleicht fahrt dich jemand hin oder du
nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest dich auf die erste
Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke erklingt und die erste

Stunde beginnt?“

Schulkind A fuhlt sich am Beginn der ersten Unterrichtseinheit glticklich, da sie sich auf
den Unterricht und die morgendlichen Rituale freut. Zwei Kinder, namlich Schulkind D
und Schuler E, fuhlen sich in dieser Situation entspannt, wobei sich die Mudigkeit bei
einem der beiden Kinder der vierten Klasse noch bemerkbar macht. Auch ein Kind der
ersten Klasse empfindet noch etwas Mudigkeit, dariber hinaus jedoch auch ein gutes
Geflihl. Anders hingegen nimmt ein Bub der vierten Klasse seine Stimmung wahr. Er

ist bereits in der ersten Unterrichtseinheit fit.
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Schulkind F berichtet davon, dass er manchmal genervt davon ist, da er am Morgen

lieber mit seinen Freunden spricht und der Unterrichtsbeginn ihn daran hindert.

Es zeigt sich, dass sich die Geflihlslage am Beginn der ersten Unterrichtseinheit bei

allen Probanden und Probandinnen unterscheidet.

Wie fiihist du dich am Beginn der ersten
Unterrichtseinheit?

M Fit

H Glucklich

m Gutes Gefiihl/Entspannt
Miide/Entspannt

M Genervt

Abbildung 13: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 6

Frage sechs knupft an die vorherige Frage an und befasst sich mit moglichen
Abweichungen der Gefiihlslage der Kinder, wenn die erste Unterrichtseinheit beginnt.
Im Interview wurde dies wie folgt formuliert: ,FUhIst du dich an jedem Schultag so oder

ist das manchmal auch anders?“.

Fanf von sechs der Befragten berichteten von weiteren Emotionen, welche sie jedoch
nur manchmal vor dem Schulstart empfinden. Diese sollten in einem weiteren Schritt
erklart werden, um zu verstehen, um welches Gefuhl es sich dabei handelt. Zudem

erlauterten die befragten Kinder auch die Grunde fur ihre veranderte Gefuhlslage.
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Flihlst du dich immer gleich am Beginn der
ersten Unterrichtseinheit?

HJa

M Nein

Abbildung 14: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 7

Schulkind A berichtet davon, dass sie vor dem Unterrichtsbeginn teilweise traurig ist,
da sie aktuell um ihre verstorbene Oma trauert. Schiler B erwahnt, dass er bei einer
Erkaltung oder nachdem er krank war eine Anderung in seinen Emotionen
wahrnehmen kann. Er fUhlt sich in solchen Situationen sehr schwach und merkt, dass
sein Kreislauf geschwacht ist. Wichtige Schularbeiten verursachen eine Veranderung
in der Stimmung von Schulkind D. Sie fuhlt sich an diesen Tagen sehr nervés und ihre
sonst empfundene Entspannung verwandelt sich in eine Anspannung. Schulkind E ist
besonders mude an Tagen, an denen er ungewollt verschlafen hat. Flr einen weiteren
Jungen verandert sich das Gefuihl am Unterrichtsbeginn dann, wenn er am Nachmittag
das FulBballtraining besucht. Durch die Vorfreude fhlt er sich bereits frih am Morgen
fit.

Als nachstes wurden die Kinder danach gefragt, wann an einem Schultag sie sich am
fittesten fuhlen. Auffallend war, dass einige der Schiler und Schulerinnen mehr Zeit

als gewohnlich bendtigt haben, um eine Antwort auf diese Frage zu finden.
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Wahrend sich zwei der Befragten wahrend der langen Pause am fittesten fuhlen, flhlt
sich Schilerin D erst nach der Pause besonders fit. Ein Kind spricht davon, dass es
sich wahrend dem Bewegungs- und Sportunterricht durch Bewegungsspiele auffallend
leistungsfahig fuhlt. Das hochste Energielevel bei Schulkind E ist in den ersten beiden
Unterrichtseinheiten erreicht. Nur ein Junge, Schulkind B spricht davon, dass er

wahrend eines Schultages keine Unterschiede in diesem Bereich feststellen kann.

ResUmierend kann gesagt werden, dass sich der Zeitpunkt, an denen sich die
Probanden und Probandinnen besonders energiegeladen fluhlen, durchaus

unterscheidet.

Wann fiihlst du dich besonders fit an einem
Schultag?

B Wahrend dem Sportunterricht
B Wahrend der Pause
m Nach der Pause

In den ersten beiden

Unterrichtseinheiten

M Fihlt sich immer gleich

Abbildung 15: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 8

Nach der zuvor gestellten Frage: ,Wann fuhist du dich an einem Schultag am
fittesten?* wurde nun die Gegenfrage: ,In welchen Situationen oder zu welcher Uhrzeit
fuhlst du dich in der Schule besonders mude?“ gestellt.

Schulerin A berichtete, dass sie sich vor allem im Deutschunterricht oft mide fihlt und
das besonders dann, wenn dieses Schulfach in der ersten Unterrichtseinheit

abgehalten wird. Fur Schulkind B kommt Mudigkeit wahrend eines Schultages dann
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auf, wenn er sich im Bewegungs- und Sportunterricht korperlich angestrengt hat. Das
dritte Kind der ersten Klasse hingegen erwahnte wie bei der zuvor gestellten Frage,

dass er sich immer ahnlich flhlt und keine konkreten Veranderungen merkt.

Zwei Kinder der vierten Klasse empfinden eine hohe Mdudigkeit in den ersten
Unterrichtseinheiten, wahrend Schiler E mide Phasen vor allem in den letzten

Stunden wahrend des Schultages erlebt.

Wann fiihlst du dich besonders miide wahrend
eines Schultages?

B Im Bewegungs- und Sportunterricht

M In den ersten Unterrichtseinheiten

M In den letzten Unterrichtseinheiten
Im Deutschunterricht/In der ersten

Unterrichtsstunde

M FUhlt sich immer gleich

Abbildung 16: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 9

Nachdem im Interview dartber gesprochen wurde, wann sich an einem Schultag die
Schuler und Schulerinnen besonders mude fuhlen, wurde die Frage gestellt, was
helfen konnte beziehungsweise was die einzelnen Kinder bendétigen wirden, um an

diesem Zeitpunkt wieder fitter zu werden.

Die Antworten der Probanden und Probandinnen der ersten Klasse waren sehr
individuell. Schulkind A hilft es, wenn sie mit ihrem Kuscheltier spielen kann. Schulkind
B hingegen bendtigt bei Mudigkeit in der Schule eine Pause, welche er nutzt, um sich
auszuruhen und etwas zu trinken. Ein weiterer Junge der ersten Schulstufe konnte
keine konkrete Antwort geben, da er kaum von Phasen der Mudigkeit, wahrend dem

Unterricht betroffen ist.
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Auch die Ergebnisse der Kinder der vierten Klassen waren unterschiedlich. Wahrend
Schilerin D die Wichtigkeit der Bewegung an der frischen Luft vor dem Schulstart
anspricht, hilft es Schulkind E in miden Phasen ein Unterrichtsfach zu besuchen,
welches Bewegung sowie einen verbalen Austausch zwischen den Schulern und
Schulerinnen ermdglicht. Konkret spricht er dabei vom Bewegungs- und
Sportunterricht sowie von Technik und Design. Der zuletzt befragte Junge wlnscht

sich in diesen Situationen eine Pause.

Was benotigst du, um dich wieder fit fiihlen zu
konnen?

M Spielen

M Pause

m Bewegung/frische Luft
Bewegung/verbaler Austausch

M Keine Antwort

Abbildung 17: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 10

In einer weiteren Frage wurde erfasst, wie es den Kindern im Unterricht geht, wenn sie
an einem Tag besonders mude sind und ob sie einen Unterschied zu Tagen

wahrnehmen konnen, an denen sie keine Mudigkeit verspuren.

Ein Schuler der ersten Klasse berichtet, dass er sich auch an solchen Schultagen wie
gewohnt konzentrieren kann und er keine Veranderung wahrnehmen kann. Schulerin
A bendtigt in solchen Situationen mehr Pausen, um ihre Leistung erbringen zu kénnen.
Schuler C bemerkt an Schultagen, an denen er sich mide fuhlt, dass ihm das

Schreiben schwerer fallt als gewohnlich.
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Ein Junge und ein Madchen der vierten Klasse sprechen von einer Abnahme der
Konzentrationsfahigkeit, welche sich durch Probleme in Bezug auf die Aufmerksamkeit

auRert. Im Gegensatz dazu bemerkt Schulkind E keine Anderungen.

Veranderungen im Unterricht bei Midigkeit

B Keine Veranderung
B Benotigt mehr Pausen
H Probleme beim Schreiben

Probleme in der
Aufmerksamkeitsfahigkeit

Abbildung 18: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 11

Die abschlieliende zentrale Frage der Interviews: ,Flhlst du dich an Wochenenden,
an denen du ausschlafen kannst, am Morgen anders als an Schultagen?* soll den
mdglichen Unterschied der morgendlichen Gefuhle der Probanden und Probandinnen

zwischen schul- und schulfreien Tagen erfragen.

FUnf von sechs Befragten kénnen Unterschiede in ihrer Stimmung in Bezug auf
Schultagen und den Wochenendtagen wahrnehmen. Eines der Kinder der ersten

Schulstufe empfindet keine Veranderungen seiner Emotionen.
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Fiihlst du dich an einem Schultag am Morgen
anders als an einem Tag am Wochenende?

mJa

m Nein

Abbildung 18: Kreisdiagramm: Darstellung der Antworten der Frage 12

Obwohl es sich hierbei um eine geschlossene Frage handelt, welche nur zwei konkrete
Antwortmoglichkeiten bietet, haben die funf Schuler und Schulerinnen begrindet,
weshalb sie sich anders fuhlen beziehungsweise, wie sich die beiden Situationen

unterscheiden.

Schulkind A beginnt ihre schulfreien Tage haufig mit Bewegung in Form von Tanzen
und Turnen. Dies lasst sie schnell wach werden und es fuhlt sich weniger mide als an

einem Schultag.

Schuiler B erwahnt, dass ein typischer Morgen am Wochenende weniger Stress
beinhaltet und er bei Mudigkeit langer in seinem Bett liegen bleibt. Dies ist an einem
Wochentag, an dem er die Schule besuchen muss, nicht mdglich.

Deutlich entspannter empfindet Schilerin D den Morgen an einem schulfreien Tag.
Zudem erwahnt sie, dass ihre Motivation aktiv etwas zu machen oder zu erledigen
hoher ist, als an einem Schultag und sie meist schon friih auRer Haus geht, um etwas

frische Luft zu schnappen.

Schulkind E ist am Wochenende im Gegensatz zu einem Tag, an dem er die Schule
besucht, nie mide und schlaft langer. Wenn er bereits frih aufwacht, bleibt er dennoch

in seinem Bett liegen und ruht sich weiterhin aus.
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Ein ahnliches Ergebnis zeigt sich in der Antwort von Schulkind F, welches an
schulfreien Tagen wesentlich langer schlaft als an Schultagen. Es fuhlt sich in diesen

Situationen beinahe nie mide und empfindet Vorfreude auf den Tag.

Es zeigt sich demnach, dass beinahe alle Probanden und Probandinnen von einer
Anderung lhrer Emotionen an Wochenenden im Vergleich zu Schultagen am Morgen

erkennen konnen. Die Grunde dafur sind jedoch individuell.
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5. Zusammenfassung der Ergebnisse der Interviews

In den folgenden Unterpunkten werden die Ergebnisse der Interviews in Bezug auf die
Forschungsfrage zusammengefasst. Hierbei wird auf das Alter, das Geschlecht sowie
auf die subjektiven Unterschiede eingegangen. Abgerundet wird dieses Kapitel durch
den Unterpunkt 5.4., welcher auf die Gemeinsamkeiten und Ahnlichkeiten der

getatigten Aussagen wahrend der Interviews eingeht.

5.1. Altersspezifische Unterschiede

Wie bereits erwahnt, wurden fir die Durchfihrung der Interviews Probanden und
Probandinnen gewahlt, welche sich im Volksschulalter befinden und diese
Bildungseinrichtung besuchen. Um zu erkennen, ob es Unterschiede bezuglich der
Empfindungen der Unterrichtszeiten abhangig vom Alter der Schuler und Schilerinnen
gibt, wurden jeweils drei Kinder der ersten sowie der vierten Schulstufe fir die

Befragung ausgewanhlt.

Altersspezifische Unterschiede konnten nicht festgestellt werden. Alle Probanden und
Probandinnen werden an den meisten Schultagen geweckt und wachen nicht von
selbst auf. Zudem sind keine wesentlichen Verschiedenheiten in den Aufwachzeiten
sowohl an Wochenenden als auch an Tagen, welche einen Schulbesuch beinhalten,
auf das Alter der Teilnehmer und Teilnehmerinnen zurickzufihren. Eine
Gemeinsamkeit, die fur die vorliegende Arbeit von Bedeutung ist, ist die Tatsache, dass
sich sowohl die Kinder der vierten als auch die Schuler und Schulerinnen der ersten
Klasse beim Aufwachen an einem Schultag mude fihlen. Am Beginn der ersten
Unterrichtseinheit ist diese Mdudigkeit jedoch bei allen Befragten beinahe oder
vollstandig verschwunden. Auch hier konnte kein konkreter Unterschied in Bezug auf

das Alter festgestellt werden.

Da sich die Fragen auf die subjektiven Empfindungen und personlichen Rhythmen
beziehen, sind die Antworten auf weitere Fragen sehr individuell ausgefallen. Auch hier
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gab es haufig Uberschneidungen, jedoch konnte bei diesen kein Zusammenhang mit

dem Alter der Kinder erkannt werden.

5.2. Geschlechtsspezifische Unterschiede

In der Vorbereitung auf die Interviews wurden gezielt Schiler und Schilerinnen
ausgewahlt. Dies hat den Grund, dass dadurch mogliche geschlechtsspezifische

Unterschiede in den Antworten erkannt werden konnten.

Die Ergebnisse, welche durch die Antworten der zwei Madchen und vier Buben
entstanden sind, zeigen keine konkreten Zusammenhange in Bezug auf das
Geschlecht der Probanden und Probandinnen. Viele der Aussagen der Madchen
decken sich zwar, lassen sich jedoch nicht konkret von denen der Jungen abgrenzen.
Grundsatzlich gab es jedoch viele Uberschneidungen in den getatigten Antworten der

Kinder, welche sich allerdings nicht auf die Geschlechterfrage zurlckflhren lassen.

5.3. Subjektive Unterschiede

Da es sich in der Befragung um ein semistrukturiertes Interview handelte, welches
offene Fragen beinhaltet und somit die Moglichkeit bietet, subjektive Antworten zu
geben, waren unterschiedliche AuRerungen zu erwarten. Diese zeigten sich vor allem
dann, wenn nach der Geflihlslage der Kinder in bestimmten Situationen gefragt wurde.
Sie empfinden diese oft sehr verschieden, sodass keinesfalls von einem einheitlichen
Ergebnis gesprochen werden kann. Abweichend von diesem Resultat muss jedoch
erwahnt werden, dass sich die Geflihlslage beim Aufwachen an einem Schultag bei
den Probanden und Probandinnen kaum unterscheidet. Es wurde von allen Kindern

von einem gewissen Maf} an Mudigkeit berichtet.

Zudem konnte auch gezeigt werden, dass es sehr individuell zu sehen ist, was die
einzelnen Schuler und Schilerinnen fit halt und welche Tatigkeiten beziehungsweise
an welchen Tageszeiten wahrend der verbrachten Zeit in der Schule mit Mudigkeit

einhergeht. Hierbei konnten starke Unterschiede festgestellt werden.
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5.4. Ahnlichkeiten und Gemeinsamkeiten der Antworten

Dieser Unterpunkt befasst sich mit den Ahnlichkeiten und Gemeinsamkeiten der
Antworten der befragten Kinder. Es konnten bereits in der ersten Frage der Interviews
»Wirst du an einem Schultag von selbst wach oder wirst du geweckt?* Parallelen in
den Aussagen der Probanden und Probandinnen erkannt werden. Hierbei gaben flnf
der insgesamt sechs Befragten an, dass sie immer oder meistens durch ihre Eltern
oder durch einen Wecker geweckt werden mussen, um zeitgerecht aufzuwachen. Nur
ein Junge erwahnte, dass er in vielen Fallen auch von selbst rechtzeitig aufwacht, er

jedoch teilweise auch seine Eltern benaotigt, um zur gewlnschten Zeit wach zu werden.

Es zeigt sich demnach, dass beinahe alle befragten Schuler und Schilerinnen an den
meistens Schultagen langer schlafen wirden, wenn sie nicht aktiv geweckt werden

wurden.

Auch in den Aufwachzeiten an Wochentagen, welche mit dem Schulbesuch
einhergehen, lassen sich Gemeinsamkeiten zwischen den Kindern feststellen. Flnf
der Probanden und Probandinnen wachen zwischen 06:30 und 07:00 auf, wahrend
nur ein Kind bereits zwischen 06:00 und 06:15 an einem Schultag seinen Morgen

beginnt.

Weitere Ahnlichkeiten in Bezug auf die Antworten durch die interviewten Personen
konnten bei der Frage ,Wie fuhlst du dich beim Aufwachen an einem Schultag?”
festgestellt werden. Hierbei zeigt sich, dass alle Befragten von Mudigkeit sprechen.
Eines der Kinder erwahnt in diesem Kontext zudem, dass es sich bereits am Morgen

auf den Schultag freut, es aber in dieser Situation dennoch mide ist.

Eine Anderung der Gefiihlslage zwischen dem direkten Aufwachen und dem
Unterrichtsbeginn wurde von allen Schilern und Schilerinnen angesprochen. Laut
den Ausflihrungen der Befragten, verringert sich beziehungsweise verschwindet die
Mudigkeit, bevor die erste Unterrichtsstunde beginnt. Die empfundenen Emotionen an
diesem Zeitpunkt sind jedoch sehr unterschiedlich und es kann dabei von keiner

einheitlichen Antwort gesprochen werden.

Die weiteren Fragen wurden sehr unterschiedlich beantwortet und es konnten nur
wenige Uberschneidungen erfasst werden. Nur auf die abschlieRende Thematik wurde
vom Grof3teil der Teilnehmenden, namlich von funf Kindern, sehr ahnlich beantwortet.
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Hierbei handelte es sich darum, ob sich die Schiler und Schuilerinnen an einem
schulfreien Morgen anders fuhlen als an einem Morgen an einem Schultag. Funf der
Befragten empfinden eine Veranderung ihrer Emotionen und nur ein Kind kann keine
Anderungen wahrnehmen. Nur in der Begriindung, weshalb sie einen Unterschied

empfinden, waren die Grinde sehr unterschiedlich.

Die Zusammenfassung der Gemeinsamkeiten der Antworten zeigt, dass deutliche
Ahnlichkeiten gegeben sind. Dennoch sind nicht in allen Bereichen Parallelen

festzustellen.
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6. Interpretation der Ergebnisse im Hinblick auf die

Forschungsfrage

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es der Forschungsfrage nachzugehen und sie mithilfe
von Literatur sowie durch die Ergebnisse der Interviews zu beantworten. In diesem
Kapitel wird das Resultat der Befragungen im Hinblick auf die Forschungsfrage

interpretiert. Der Vergleich mit der Literatur wird in einem der weiteren Punkte erlautert.

Die Intention der Arbeit ist es, herauszufinden, welchen Stellenwert Schlaf sowie das
Leben nach der individuellen inneren Uhr hat und ob es Kindern im Volksschulalter
durch den durchschnittlichen Unterrichtsbeginn in Osterreich ermdglicht wird, nach

dieser zu leben und ihre Leistung optimal zeigen zu konnen.

Die Ergebnisse der Befragungen legen dar, dass kaum eines der interviewten Kinder
zum richtigen Zeitpunkt von selbst an einem Schultag aufwacht. Funf der befragten
Schuler und Schulerinnen erwahnen, dass sie in den meisten Fallen entweder durch
die Eltern oder durch einen Wecker geweckt werden. Ein Junge spricht davon, dass
er an den meisten, jedoch nicht an allen Schultagen, zur richtigen Uhrzeit von selbst
aufwacht. Zwei der Befragten erwahnen zudem, dass sie sich wlnschen wurden,
langer schlafen zu kbnnen beziehungsweise das Bett erst an einem spateren Zeitpunkt
verlassen zu mussen. Dieses Ergebnis spiegelt sich auch in den Antworten der
Probanden und Probandinnen bezlglich ihrer Geflihlslage beim Aufwachen an einem
Schultag wider. Alle empfinden in dieser Situation ein gewisses Mal} an Mudigkeit.
Diese Empfindung andert sich jedoch bei den Befragten, wahrend sie sich fur die
Schule bereitmachen. Auf die Frage ,Wie fluhlst du dich, wenn die erste
Unterrichtsstunde beginnt?“ wurde von keinem der Kinder konkret erwahnt, dass sie
sich mude flhlen. Zwar gibt es bei manchen Schulern und Schilerinnen Tage, an
denen sich diese Emotion bis hin zum Start des Unterrichts weiterzieht, in den meisten

oder gar in allen Fallen flhlen sie sich jedoch bereit den Schultag zu starten.

Diese beiden Ergebnisse lassen darauf schlief3en, dass die Aufwachzeit zwar fur den
grolReren Teil der Kinder zu friih gewahlt ist, sie jedoch bis zur ersten Unterrichtseinheit
genugend Zeit haben, um wach und fit zu werden. Hierbei stellt sich die Frage, ob es
fur die Kinder moglich ware, langer zu schlafen, um damit die Zeit zwischen dem
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Aufwachen und dem Schulbeginn zu verkirzen. Dazu mussten die Elternteile
beziehungsweise die Erziehungsberechtigten sowohl im privaten als auch im
beruflichen Umfeld flexibel sein. Dass dies nicht immer der Fall ist, wurde bereits im

Literaturteil erwahnt.

Zusammenfassend zeigt sich durch die bereits in diesem Kapitel angesprochenen
Fragen, dass der Unterrichtsbeginn nicht optimal gewahlt ist, um es Kindern zu
ermdglichen, nach ihrer eigenen inneren Uhr zu leben. Dennoch empfinden sie am
Beginn des Schultages beinahe keine Mudigkeit und fuhlen sich bereit fur die erste
Einheit.

Durch die Frage ,Wie geht es dir im Unterricht, wenn du mude bist?” soll ermittelt
werden, welchen Einfluss unzureichender Schlaf auf das individuelle Empfinden der
befragten Schiler und Schilerinnen im Unterricht hat. Zwei der Befragten konnten von
keiner Anderung durch Miidigkeit im Unterricht berichten. Die weiteren vier Probanden
und Probandinnen erwahnten, dass sie eine Veranderung ihres Empfindens bezuglich
ihrer Mudigkeit im Unterricht wahrnehmen kdnnen. Die Antworten daruber, wie sich ihr
Verhalten oder ihr Gemitszustand andert, wenn sich die Schiler und Schulerinnen
mude fuhlen, waren unterschiedlich. Zwei der Befragten berichten von
Einschrankungen ihrer Aufmerksamkeitsfahigkeit. Ein Schuler sprach im Interview von
Schwierigkeiten beim Schreiben und ein weiteres Kind kann bei Mudigkeit nur dann

optimale Leistungen erbringen, wenn genugend Pausen eingelegt werden.

Durch die im Interview erwahnten subjektiven Empfindungen der Volksschulkinder
zeigt sich, dass viele Schuler und Schilerinnen durchaus eine negative Auswirkung
bei Mudigkeit, welche durch zu wenig Schlaf entstehen kann, auf die eigene Person

wahrnehmen konnen.

In einer weiteren Interviewfrage wurden die Probanden und Probandinnen dazu
befragt, ob sie einen Unterschied in ihrer Gefiihlslage zwischen einem Morgen an
einem Schultag und einem schulfreien Tag erkennen kdnnen. Dies soll zeigen, ob sich

die Emotionen in der Fruh, je nachdem, ob sich die Kinder in die Schule begeben
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mussen oder nicht, verandern, oder ob es eine Grundstimmung in den Morgenstunden
gibt, welche sich nicht auf den bevorstehenden Schultag und die dazugehdrige

Aufstehzeit beziehen lasst.

Es sprachen fiinf der sechs Befragten von einer Anderung ihres Gefiihlszustandes.

Nur eines der Kinder konnte von keinen wesentlichen Veranderungen berichten.

Ein Schuler erzahlte, dass er an schulfreien Tagen weniger Stress empfindet, da er
sich langer ausruhen kann und es keine konkrete Aufstehzeit gibt. Von weniger
Mudigkeit am Morgen an freien Tagen sprechen drei der Befragten. Sie verandern
zudem ihre morgendliche Routine, indem sie beispielsweise mit Sport in den Tag
starten oder sich langer ausruhen. Ein Madchen der vierten Klasse konnte feststellen,
dass sie an schulfreien Tagen eine hdhere Motivation verspurt, aktiv etwas zu machen

als an Schultagen und sie sich entspannter flhlt.

In Bezug auf die Forschungsfrage kann erkannt werden, dass es durchaus fir einen
grofl3en Teil der Schuler und Schulerinnen der Volksschule einen Unterschied in ihrer
Gefuhlslage am Morgen eines Schultages im Vergleich zu einem Morgen an einem
schulfreien Tag gibt. Jedoch ist zu erwahnen, dass unklar ist, ob diese Anderung auf
die Aufstehzeit zurlckzufuhren ist oder die veranderte Situation und andere Routinen
zu diesem Ergebnis flihren. Es zeigt sich dennoch, dass Midigkeit wesentlich seltener

beispielsweise am Wochenende vorkommt, als dies an Schultagen der Fall ist.
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7. Diskussion

Dieser Abschnitt befasst sich mit dem Vergleich der durch die Interviews entstandenen
Befunde und dem theoretischen Teil der Arbeit. Dabei wird untersucht, ob sich die
Literatur mit den Ergebnissen durch die Befragung der Schuler und Schulerinnen deckt
oder ob es erkennbare Unterschiede gibt, welche die Inhalte der Theorie widerlegten.
Zudem wird der mdgliche Einfluss des methodischen Vorgehens in Bezug auf die

Endergebnisse diskutiert und behandelt.

7.1. Vergleich der Ergebnisse mit der Literatur

Dieses Unterkapitel befasst sich mit dem Vergleich der Ergebnisse, welche durch die
durchgefuhrten Interviews entstanden sind, mit der herangezogenen Literatur im
ersten Teil der vorliegenden Arbeit. Diese Verknlpfung soll zeigen, ob sich die
Ergebnisse mit der Theorie decken. Es werden die einzelnen Fragen des
Interviewleitfadens sowie die Antworten der Kinder erneut erwahnt und durch den

theoretischen Teil gestutzt oder widerlegt.

In der Literatur von Ronneberg (2010, S. 40) wird erwahnt, dass sich die
Schlafbedurfnisse zwischen Menschen unterscheiden, je nachdem welchem
Chronotyp sie entsprechen. Dabei gibt es unabhangig vom Alter der Personen
wesentliche Unterschiede. Diese konnten in den Interviews durch die individuellen
subjektiven Antworten der Schuler und Schulerinnen gezeigt werden. Ein grol3er Teil
der gestellten Fragen wurden von den Befragten mit unterschiedlichen Antworten

beantwortet, was zeigt, dass es sich um verschiedenartige Chronotypen handelt.

In Bezug auf das Alter wird erwahnt (Fauteck, 2018, S. 68), dass eine starke Anderung
der Schlafbedlrfnisse und des Chronotyps mit Beginn der Pubertat eintritt. Im
Kindesalter beziehungsweise vor Beginn der Pubertat sind die Veranderungen
hingegen nur sehr gering, weshalb Verschiedenheiten zwischen Schulern und
Schulerinnen in Volksschulalter auf den individuellen Chronotyp und nicht auf das Alter
zurlckzuflhren sind. Da die Interviews an Kindern der ersten sowie der vierten
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Schulstufe durchgefuhrt wurden und keine signifikanten Unterschiede bezuglich der
Mudigkeit beziehungsweise Ausgeschlafenheit und der Schlafgewohnheiten der
Volksschulkinder erkennbar waren, kann die Aussage der angefuhrten Literatur durch

die Ergebnisse gestutzt werden.

Bei der Frage, wie sich die Probanden und Probandinnen am Morgen eines
Schultages fuhlen, an denen sie beinahe immer geweckt werden missen, wurde von
allen Befragten erwahnt, dass sie ein gewisses Mall an Mudigkeit versplren. Dies
l&sst darauf schlieRen, dass die Aufstehzeit, welche eingehalten werden muss, um
rechtzeitig am Unterricht teilnehmen zu konnen, zu frih gesetzt ist, obwohl Kinder im
Volksschulalter noch kaum von einer Anderung des Chronotypen nach hinten betroffen

sind.

Prehn-Kristensen und Groder (2018, S. 414) schreiben dazu, dass im Gegensatz zu
Jugendlichen, der durchschnittliche Unterrichtsbeginn flir viele Kinder passend
gewahlt ist, sich jedoch die unterschiedlichen Biorhythmen von Schilern und
Schulerinnen jeglichen Alters so stark unterscheiden konnen, dass es auch bei einigen
jungen Kindern zu Schlafeinbufden kommen kann. In den Interviews wurde auch nach
der Geflihlslage am Beginn der ersten Unterrichtseinheit gefragt. An diesem Zeitpunkt
empfinden die Kinder meist kaum oder gar keine Mudigkeit mehr. Dieses Ergebnis wird
durch die angegebene Literatur gestutzt. Zwar fuhlen sich die Kinder am Beginn des
Tages noch mude, der Schlafmangel scheint jedoch so gering, dass sie zu Beginn des
Unterrichts meist fit sind und kaum negative Auswirkungen durch die Mudigkeit

verspuren.

Eine der gestellten Fragen der Interviews behandelte die Veranderungen im Unterricht
bei Mudigkeit. Die Kinder sollten Uberlegen, ob sie einen Unterschied ihrer
Leistungsfahigkeit erkennen kénnen, wenn sie sich an einem Schultag besonders
mude oder niedergeschlagen flihlen. Zwei der Probanden und Probandinnen erzahlten
von keinen erkennbaren Anderungen. Abweichend davon waren die Antworten der
weiteren befragten Schuler und Schulerinnen. Zwei der Kinder erwahnten, dass sie bei
Mudigkeit im Unterricht eine Einschrankung ihrer Aufmerksamkeitsfahigkeit erleben.

Prehn-Kristensen und Goder (2018, S. 405) schreiben hierzu, dass genugend Schlaf
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wesentlich fur die Kognition von Menschen ist. Ein Teil dabei wird der
Aufmerksamkeitsfahigkeit zugeordnet, welche eingeschrankt werden kann, wenn nicht
genugend geschlafen wird. Bereits kurzfristige Schlafrestriktionen kénnen zu
Einschrankungen in diesem Bereich fihren (Lernen und Lernstérungen, 2012, S. 161
& 269).

Es zeigt sich demnach durch die angefuhrte Literatur sowie durch die Ergebnisse der
Interviews, dass ein Mangel an Schlaf und die damit einhergehende Mudigkeit zu
Problemen im Bereich der Aufmerksamkeitsfahigkeit fuhren kann. Hierbei lassen sich
Gemeinsamkeiten zwischen den Ertragen durch die Interviews und dem Theorieteil

erkennen.

Ein weiteres Kind erwdhnte Probleme bei der Konzentrationsfahigkeit sowie eine
Verminderung der Leistungsfahigkeit, indem er von Schwierigkeiten beim Schreiben
sprach. Bei besonderer Mudigkeit fallt es diesem Schuler schwer, sich weiterhin
bestmdglich zu konzentrieren, was wiederum dazu flhrt, dass er sein Potential nicht
optimal demonstrieren kann. In der Literatur von Roenneberg (2010, S. 197) wird
erwahnt, dass sich eine dauerhafte Mudigkeit bei Schilern und Schulerinnen durch
Konzentrationsprobleme aulert. Auch Spork (2014, S. 175-176) schreibt in einer
seiner Publikationen von Problemen der Konzentrationsfahigkeit bei Kindern, welche
unter einem chronischen Schlafmangel leiden. Zusatzlich kann eine andauernde
Unausgeschlafenheit zu einer erhéhten Hyperaktivitat fihren. Dies kann die Fahigkeit

sich zu konzentrieren wiederum einschranken.

Es zeigt sich, dass nicht jedes Kind unweigerlich von Problemen der Konzentration
durch Mudigkeit betroffen sein muss, es jedoch durchaus Schiler und Schilerinnen
gibt, welche diese Erfahrung kennen und wahrnehmen. Die angeflhrte Literatur

unterstitzt die Aussage des Kindes.

In den durchgefuhrten Interviews wurde von einem weiteren Kind angemerkt, dass es
bei Mudigkeit mehr Pausen bendtigt, um optimal arbeiten und sich gut flhlen zu
konnen. Diese Aussage kann wiederum auf eine Verminderung der
Konzentrationsfahigkeit hindeuten. Dass dies durch einen erhdhten Schlafmangel

entstehen kann, wurde bereits geklart. Daher kann die Literatur und deren Annahme,
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dass zu wenig Schlaf zu Problemen im Bereich der Konzentrationsfahigkeit fuhrt

(Roenneberg, 2010, S. 197), durch die Ergebnisse der Interviews gestitzt werden.

7.2. Reflexion des methodischen Vorgehens

Dieser Unterpunkt behandelt das methodische Vorgehen des praktischen Teils der
Masterarbeit und diskutiert mdgliche Einflisse der gewahlten Methode sowie der

Umsetzung auf die gewonnenen Ergebnisse.

Um die Forschungsfrage nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch zu
beantworten, wurde die Methode des semistrukturierten Interviews gewahlt. Da sich
die Ergebnisse auf subjektive Empfindungen stitzen, eignete sich die Art der
qualitativen Forschung gut. Durch die offen gestellten Fragen konnten die Probanden
und Probandinnen individuelle Antwortmdoglichkeiten darbieten. Zudem bietet das
semistrukturierte Interview bei sehr kurzen Antworten oder Unverstandnis die
Méoglichkeit, erneut nachzufragen und weitere Daten zu gewinnen. Dennoch wurde ein

Interviewleitfaden erstellt, welcher fur Struktur sorgte.

Um valide Ergebnisse zu ermdglichen, wurden in einem weiteren Schritt die
Probanden und Probandinnen anhand ihres Alters und ihres Geschlechts ausgewahlt.
Hierbei war es bedeutend, dass es sich um Volksschulkinder handelt. Um zu erkennen,
ob es altersspezifische oder geschlechtsspezifische Unterschiede gibt, sind Schiler
und Schulerinnen der ersten sowie der vierten Klassen befragt worden. Insgesamt
wurden die Daten von sechs Kindern, je drei der ersten und drei der vierten Schulstufe,
erhoben. Kritisch zu sehen ist, dass sich die Beziehung der Kinder zur Interviewerin
stark unterschieden haben. Wahrend zwei der Befragten bereits eine Beziehung aus
dem privaten Umfeld aufbauen konnten, hatten die restlichen vier Kinder vor der
Befragung kaum Kontakt zur Interviewpartnerin. Hierbei kann es sein, dass jene
Schuler und Schilerinnen, welche eine enge Verbindung pflegen, entspannter mit der
Situation umgehen konnten und somit auch offener Fragen beantworteten, als jene,

die kaum einen Bezug zur Interviewerin hatten.
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Nach dem Erstellen eines Interviewleitfadens sowie der finalen Auswahl der
Probanden und Probandinnen wurde die Durchfihrung geplant. Dazu wurden
passende Ortlichkeiten gewahlt, welche es zulassen, die Befragungen ungestort und
ohne Einfluss durch Eltern oder Erziehungsberechtigte abzuhalten. Zwei der
Interviews fanden im privaten Raum statt, wahrend weitere vier Befragungen in der

Schule erfolgten.

Die Befragungen wurden aufgenommen und in einem weiteren Schritt transkribiert und
analysiert. Durch die Kategorisierung der Antworten konnten die Ergebnisse

ausgewertet und zusammengefasst werden.

Abgesehen von der Tatsache, dass sich die Intensitat der Beziehung zu den einzelnen
Kindern stark unterschieden hat und somit die Offenheit in Bezug auf die Antworten
bei einem Teil der Schiler und Schulerinnen beeintrachtigt sein kdnnte, gibt es weitere

Problematiken, welche die gewahlte Methode mit sich bringen kann.

Die Antworten kdnnen beispielsweise durch eine Verzerrung der Erinnerung oder
sozialen Wunschvorstellungen beeinflusst werden. Dies kann die Ergebnisse

verfalschen.

Weitere Einflussfaktoren konnten die zusatzlichen gestellten Fragen durch die
Interviewerin sein. Bei nicht ausreichenden oder unverstandlichen Aussagen durch die
Kinder wurde genauer nachgefragt. Die ungeplant gestellten Fragen konnten
unbewusst so gestellt worden sein, dass sie mit einer Erwartung bezuglich der Antwort

einhergehen. Dieses Vorgehen kann das Resultat verfalschen.

Obwohl es mehrere Einflussfaktoren gab, konnte die Forschungsfrage beantwortet

und Schllisse gezogen werden.
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8. Fazit

In diesem Teil der Masterarbeit werden die bedeutendsten Ergebnisse, die durch die
Auseinandersetzung mit der Literatur sowie der Durchfihrung von Interviews mit
Kindern im Alter zwischen sieben wund zehn Jahren entstanden sind,
zusammengefasst. Zudem wird die Forschungsfrage erneut erwahnt und beantwortet.
In einem weiteren Unterpunkt wird ein Ausblick auf potenzielle zuklnftige Forschungen

in diesem Bereich dargelegt.

Die vorliegende Arbeit untersuchte den Einfluss des taglichen Schulbeginns auf das
Wohlbefinden, die Geflihlslage sowie die Leistungsfahigkeit von Kindern im
Volksschulalter. Bereits durch die im Theorieteil verwendete Literatur wurde darauf
hingewiesen, dass die innere biologische Uhr und der Schlaf-Wach-Rhythmus eine
wesentliche Rolle im Leben von Menschen jeglichen Alters spielt (Richter, 2021, S.
87).

Ronneberg (2010, S. 40) und Fauteck (2018, S. 68) betonen, dass den individuellen
Chronotypen von Personen eine zentrale Bedeutung zugeschrieben werden und diese
wiederum entscheidend daflr sind, wie die Schlafbedurfnisse verschiedener Kinder
aussehen. Das Alter beeinflusst zwar die Veranderungen der Chronotypen, jedoch
nicht den Chrontyp an sich. Mit Beginn der Pubertat kommt es durch einen verspateten
Abfall von Melatonin am Morgen zu erhéhter Mudigkeit am Schulbeginn. Am Abend
hingegen werden Jugendliche spater mude, da sich auch hier die
Hormonausschuittung verzdgert. Diese Veranderung sollte Volksschulkinder in den
meisten Fallen nicht treffen. Erwahnenswert in diesem Zusammenhang ist jedoch,
dass sich der Zeitpunkt des Beginns der Pubertat bei Individuen stark unterscheiden
kann. Der Normalbereich fur den Beginn der Geschlechtsreife befindet sich im Alter
zwischen acht und vierzehn Jahren. Wahrend manche Menschen bereits frih erste
Veranderungen durch die Pubertat an sich erkennen konnen, kommen diese bei
anderen Personen erst Jahre spater zum Vorschein. Der Start ist demnach individuell

und es ist laut der herangezogenen Literatur von Calabria (2024) fir manche Kinder
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durchaus mdglich, dass sich die veranderte Hormonausschattung und die damit

einhergehende Mudigkeit schon im Volksschulalter bemerkbar macht.

Die Resultate der empirischen Forschung, welche durch qualitative Interviews mit
Volksschulkindern gewonnen wurden, zeigten, dass es zwischen Schulern und
Schulerinnen der ersten und vierten Klassen keine signifikanten Unterschiede in
Bezug auf ihr Schlafverhalten und damit einhergehend mit ihrer Mudigkeit sowie ihrer
Geflihlslage an Schultagen gibt. Wie bereits erwahnt, kann dieses Ergebnis auch

durch die Literatur belegt werden.

Die These, dass der durchschnittliche Schulbeginn in Osterreich nicht auf die innere
Uhr und somit auf die biologischen Bedurfnisse von Schilern und Schilerinnen

abgestimmt ist, kann durch die Ergebnisse der qualitativen Interviews gestutzt werden.

Durch die Datenerhebung ging hervor, dass es einen erheblichen Unterschied der
Gemdutslage der Kinder am Morgen zwischen schulfreien Tagen und Schultagen gibt.
Wahrend sich der Grolteil der Probanden und Probandinnen beispielsweise an
Wochenenden erholt fihlen, empfinden sie an Schulbesuchstagen eine verstarkte
Mudigkeit. Diese aullert sich bei den Kindern im Schulalltag durch Konzentrations- und
Aufmerksamkeitsproblemen. Zudem erwahnten die Befragten, dass sie fur eine
optimale  Leistungsfahigkeit bei  Mudigkeit mehr Pausen  bendtigen.
Konzentrationsprobleme und eine erhohte Hyperaktivitat, welche die
Leistungsfahigkeit einschranken kdnnen, kdnnen laut Spork (2014, S. 175-176) durch
einen chronischen Schlafmangel entstehen. Es zeigt sich ein Zusammenhang

zwischen den Resultaten der Interviews und der Aussagen der Literatur.

Ziel der Masterarbeit war es, die Forschungsfrage, ob der morgendliche Schulbeginn
fir Volksschulkinder passend ist, damit sie ihre Potentiale zeigen und nach ihrer
inneren Uhr leben konnen, zu beantworten. Anhand der Literaturrecherche und der
Durchfuhrung und Analyse der qualitativen Interviews konnte herausgefunden werden,

dass die Forschungsfrage nicht bejaht werden kann. Zwar befinden sich

60



Volksschulkinder meist noch nicht in der Pubertat und erleben demnach keine grof3en
Veranderungen in Bezug auf ihre Schlafbedlrfnisse, sie erleben allerdings dennoch
eine erhdhte Mldigkeit am Morgen an Schultagen und missen in den meisten Fallen
geweckt werden. Dies lasst darauf schlieen, dass die Aufwachzeit zu fruh gesetzt ist

und ein Leben nach der inneren Uhr nicht ermoglicht wird.

Aus der vorliegenden Arbeit ergibt sich, dass die Anpassung des Beginns der ersten
Unterrichtseinheit das Potential hat, den biologischen Rhythmen von Schilern und
Schulerinnen gerecht zu werden und langfristig schulische Leistungen und das

Wohlbefinden zu fordern.

8.1. Ausblick

Durch die Literaturrecherche und die Ergebnisse der Interviews konnte in dieser
Masterarbeit gezeigt werden, ob sich der durchschnittliche Unterrichtsbeginn fur
Kinder der Volksschule eignet, damit sie ihre optimale Leistung zeigen sowie nach
ihrem idealen individuellen biochronologischen Rhythmus leben konnen. Es zeichnete
sich ab, dass die Aufstehzeit flur eine Vielzahl der Schiler und Schilerinnen der
Volksschule zu frih gewahlt ist, sie jedoch kaum zu Schlafeinbufden flihren. Nach
intensiver Literaturrecherche und vielzahligen Interviews mit Kindern im Alter zwischen
sieben und zehn Jahren stellt sich die Frage, ob dies fur altere Kinder beziehungsweise

Jugendliche, die sich bereits in héheren Bildungseinrichtungen befinden, auch gilt.

Die in dieser Arbeit verwendete Literatur lasst darauf schlieBen, dass es
altersspezifische Unterschiede bei Heranwachsenden gibt. Fauteck (2018, S. 68)
meint dazu, dass sich die Schlafbedirfnisse bei Kindern ab der Pubertat schlagartig
andern. Durch die Verspatung des Melatoninabfalls am Morgen und einer spater
einsetzenden Ausschuttung des Hormones am Abend tritt die Mudigkeit verzogert ein.
Da sich die Aufwachzeiten bei alteren Kindern und Jugendlichen jedoch nicht andern,
oder durch langere Anfahrtszeit zur Bildungseinrichtung obendrein nach vorne
verschoben werden, wird die Wahrscheinlichkeit einem Schlafdefizit zu unterliegen,
erhoht.
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Eine im Jahr 2015 groR angelegte Studie aus Deutschland Iasst darauf schlie3en, dass
sich die Schlafdauer von Jugendlichen im Alter von 15,5 Jahren — 16 Jahren im
Durchschnitt unter den Empfehlungen befindet, wahrend die Empfehlungen fir 9,5 —
10-jahrige Schuiler und Schulerinnen durchschnittlich eingehalten werden (Prehn-
Kristensen & Goder, 2018, S. 414).

Ein Unterschied bezuglich der Schlafbedurfnisse und der Schlafeinbufden zwischen
Kindern im Volksschulalter und Jugendlichen ist demnach laut der Literatur von
Fauteck (2018, S. 68) und der Ergebnisse der dazu durchgefihrten Studie (Prehn-
Kristensen & Gdder, 2018, S. 414) zu erkennen.

Diese Ergebnisse und Aussagen lassen es lohnenswert erscheinen, weitere
Forschungsvorhaben zu dieser Thematik durchzufihren. Um die durch diese Arbeit
aufkommende Frage ausreichend beantworten zu kénnen bedarf es einer intensiven

Literaturrecherche sowie empirischer Belege.
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12.  Anhang

12.1. Transkripte der Interviews

Interview Schulkind A:
L:

»ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde flr meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weily man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?* (#0:23)
Schulkind A:

,Die Mama, also so werde ich eigentlich immer von selbst wach, aber an Schultagen

muss mich meine Mama aufwecken.” (#0:30)
L:

»,Also meinst du am Wochenende wirst du von selbst wach und an Schultagen weckt
dich deine Mutter?“ (#0:38)

Schulkind A:
~Ja.“ (#0:40)
L:

~Wann stehst du an einem Schultag auf?“ (#0:46)
Schulkind A:

»90 um 7 oderso.“ (#0:51)
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L:

,Okay. Und wie ist das am Wochenende? Wann stehst du da auf?“ (#0:57)
Schulkind A:

,Ich weild es nicht genau. Aber so ungefahr um 8 Uhr.“ (#1:14)

L:

»#Also schlafst du etwas langer am Wochenende?“ (#1:20)

Schulkind A:

»~Ja schon.” (#1:22)

L:

»Wie war das bei dir, als du noch im Kindergarten warst? Wann musstest du aufstehen,

um rechtzeitig im Kindergarten zu sein?“ (#1:31)

Schulkind A:

»<Auch um sieben. Das ist immer noch gleich wie jetzt.“ (#1:43)
L:

»,Okay. Du bist nun wach. Kannst du mir beschreiben, wie du dich in diesem Moment
fuhlst? Ich habe dir hier Kartchen mit Leuten mitgebracht. Du kannst mir auch hier
eines zeigen, das zeigt, wie du dich in der Frih beim Aufwachen an einem Schultag
fUhlst.“ (#1:59)

Schulkind A:

.,Mude. Aber es ist auch schoén, weil dann kann ich wieder mit meinen Freundinnen
spielen und kann mir wieder etwas ausmachen zu wem ich spater kommen kann.*
(#2:15)

L:

»2Also ganz in der Frih bist du noch mide, aber dann freust du dich schon auf den
Tag?“ (#2:22)

Schulkind A:

~Ja, genau.“ (#2:24)
70



L:

»ouper. Bist du dann schon fit fur die Schule nach dem Aufwachen?* (#2:30)
Schulkind A:

.NO.“ (#2:32)

L:

»-Wann bist du denn dann fit?“ (#2:35)

Schulkind A:

~Wenn wir dann aus der Tur raus gehen in die frische Luft undso.“ (#2:43)

L:

LAlles klar. Gehen wir etwas weiter im Tag. Du hast dich Zuhause fertig gemacht und
machst dich auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful}, vielleicht fahrt dich
jemand hin oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest dich
auf die erste Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke erklingt
und die erste Stunde beginnt?“ (#3:00)

Schulkind A:

»,Also wenn dann Deutsch kommt. Dann fihl ich mich gut. Und die Musik am Anfang in
der Friah, da sing ich voll mit, weil mir Musik einfach gefallt und dann bin ich auch

glicklich. Und mide bin ich dann gar nicht mehr.“ (#3:16)

L:

~Wie ist es fur dich jetzt gerade? Wie fuhlst du dich (Erste Stunde)?“ (#3:22)
Schulkind A:

,Gut, weil wir jetzt Deutsch haben.” (#3:27)

L:

,Uund das magst du gerne?“ (#3:30)

Schulkind A:

,Naja, immer mag ich es nicht aber meistens schon.” (#3:35)
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L:

»ouper. Fuhlst du dich an jedem Schultag so wie heute oder ist das manchmal auch
anders?“ (#3:43)

Schulkind A:

,Nein nicht immer. Manchmal erinnere ich mich einfach an meine Oma, die schon im
Himmel ist und dann mag ich manchmal nicht in die Schule, weil ich traurig bin. Da
fuhl ich mich nicht so gut.“ (#3:53)

L:
,Das kann ich gut verstehen. Ich hoffe du fuhlst dich nicht oft so.

Denk nochmal an einen normalen Schultag. Wann fihlst du dich am fittesten? Gibt es
da einen Moment?“ (#4:11)

Schulkind A:

»~Ja bei Sport eigentlich. Das mag ich auch sehr gern und die Spiele sind immer so
lustig.” (#4:19)

L:

»-Wann fuhlst du dich mide in der Schule?“ (#4:23)

Schulkind A:

~Wenn wir voll lange schreiben, also bei Deutsch manchmal.“ (#4:31)

L:

,versteh ich gut. Aber ist es egal, ob das in der Frih oder spater am Tag ist?* (#4:39)
Schulkind A:

.In der Frih ist es schon noch ein bisschen mide, aber spater ist es weniger.“ (#4:45)
L:

,Okay. Was wurdest du brauchen, um fitter zu sein?“ (#4:51)

Schulkind A:
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»~Ja ich habe oft ein Kuscheltier mit und das ist mein Gllucksbringer und wenn ich mich

um dieses kimmern kann fuhl ich mich auch gut und fitter.“ (#5:03)
L:

>Wenn du jetzt mal sehr mide bist am Morgen wie geht es dir dann im Unterricht? Ist

es anders, als wenn du ausgeschlafen bist?“ (#5:10)
Schulkind A:

»~Ja anders schon, aber nicht so sehr.” (#5:14)

L:

~Was ist den etwas anders?“ (#5:17)

Schulkind A:

,Dass ich dann mider bin undso.” (#5:21)

L:

.Kannst du dann auch gut mitmachen?* (#5:26)
Schulkind A:

»~Ja aber ich muss dann eine kleine Pause einlegen und dann geht's wieder gut.
(#5:32)

L:

,Okay. Das ist jetzt schon unsere letzte Frage tatsachlich. Fuhlst du dich an
Wochenenden, an denen du ausschlafen kannst, anders am Morgen als an
Schultagen?” (#5:40)

Schulkind A:

,Ja schon. Also wenn ich ausschlafe, da kann ich schon voll viel turnen und tanzen
undso.” (5:46)

L:
,und an einem Schultag? Was ist da anders?“ (#5:51)

Schulkind A:
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,Da bin ich immer muder und ich sehe in der Fruh beim Aufwachen noch nicht so gut.
Und ja.“ (#6:00)

L:

,Vielen Dank fur deine Antworten. Du hast mir damit sehr geholfen.“ (#6:08)

Interview Schulkind B:
L:

»~ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde flr meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weily man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?* (#0:21)

Schulkind B:

»lch werde geweckt.” (#0:24)

L:

,von wem?“ (#0:26)

Schulkind B:

,Meistens von meiner Mutter. Manchmal macht es auch mein Papa.“ (#0:36)
L:

~-Wann stehst du auf an einem Schultag?“ (#0:45)

Schulkind B:

.Wann? Entweder weckt meine Mutter mich um halb sieben oder so um sieben Uhr.”
(#0:58)
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L:

,Okay. Wie ist das am Wochenende bei dir? Schlafst du da langer oder kurzer als an
einem Schultag?” (#1:10)

Schulkind B:

.Kurzer! Ich will aber langer schlafen.” (#1:19)

L:

~Wieso kurzer?“ (#1:22)

Schulkind B:

,Keine Ahnung. Ich werde einfach friher wach.” (#1:28)
L:

,und wann wirst du wach?“ (#1:31)

Schulkind B:

,Ganz oft wach ich um sechs auf und an den Schultagen will ich immer noch drei
Stunden weiterschlafen.” (#1:39)

L:

,Okay. Sehr spannend. Kannst du dich noch an den Kindergarten zurtck erinnern?

Wann musstest du da aufstehen?” (#1:47)

Schulkind B:

,0as war ungefahr so wie jetzt.“ (#1:51)

L:

,Okay. Also kanntest du das frihe Aufstehen bereits?* (#1:58)
Schulkind B:

»~Ja schon.” (#2:00)

L:

,Du bist nun wach. Kannst du mir beschreiben, wie du dich in diesem Moment fuhlst?

Ich habe dir hier Kartchen mit Leuten mitgebracht. Du kannst mir auch hier eines
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zeigen, das zeigt, wie du dich in der Frih beim Aufwachen an einem Schultag fihlst.”
(2:14)

Schulkind B:

»ich will oft weiterschlafen und bin noch etwas mude.“ (#2:22)

L:

,Ist das bei dir an jedem Schultag gleich?“ (#2:26)

Schulkind B:

»~Ja. Aber manchmal, wenn ich ganz frih schlafen gehe, dann bin ich auch fit.“ (#2:36)
L:

,Fit? Das ist super. Dann manchen wir weiter. Du hast dich Zuhause fertig gemacht
und machst dich auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful3, vielleicht fahrt
dich jemand hin oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest
dich auf die erste Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke
erklingt und die erste Stunde beginnt? Fuhilst du dich dann anders als beim
Aufwachen?” (2:51)

Schulkind B:
~Ja.“ (#2:53)
L:

~Was ist dann anders?* (#2:56)
Schulkind B:

,Manchmal bin ich dann schon noch mude, aber sehr selten. Aber dann weil} ich, dass

der Unterricht beginnt und dann geht’s. Dann fuhl ich mich gut.“ (#3:09)

L:

~Wie ist es fur dich jetzt gerade? Wie fuhlst du dich in der ersten Stunde?“ (#3:20)
Schulkind B:

~Jetzt? Auch gut.” (#3:23)
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L:

,Fuhlst du dich in der ersten Stunde immer so wie heute oder kann das auch anders
sein?* (#3:30)

Schulkind B:

~-Wenn ich davor viel krank war, dann bin ich im Kreislauf noch nicht so angekommen.
Aber meistens bekomm ich dann immer Antibiotika wegen meinen Mandeln. Und dann

bin ich immer so schwach.“ (#3:46)
L:

»versteh ich total. Gibt es einen Zeitpunkt am Schultag, an dem du dich besonders fit
fihlst?“ (#3:53)

Schulkind B:

,Nein, das ist immer gleich.” (#3:59)

L:

»Wann fuhlst du dich besonders muide in der Schule?“ (#4:09)
Schulkind B:

,Vielleicht nach dem Turnunterricht. Ich bin namlich immer so schnell und dann rennen
mir alle Kinder hinterher und dann muss ich richtig rennen und danach bin ich K.0.”
(#4:22)

L:

»Kann ich mir gut vorstellen, dass das anstrengend ist. Was brauchst du dann damit
du dich wieder fitter fihlst?“ (#4:30)

Schulkind B:

,Meistens, eigentlich immer, eine Pause. Dann trinke ich was und ruhe mich aus und

dann geht es wieder besser.” (#4:44)
L:

,Wenn du dann danach sehr schlapp bist und du hast dann wieder Unterricht, wie flhlst

du dich dann? Ist es anders, als wenn du fit bist?“ (4:51)
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Schulkind B:
»Nein, ich fuhl mich dann gleich wie immer.“ (#4:58)
L:

,Okay. Das ist jetzt schon unsere letzte Frage tatsachlich. Fuhlst du dich an
Wochenenden, an denen du ausschlafen kannst, auch wenn du friher aufstehst,

anders am Morgen als an Schultagen?“ (#5:18)
Schulkind B:

,Da kann ich mich noch im Bett lange ausruhen, bis meine Eltern kommen und ich
dann helfe das Friuhstlick aufzudecken. Das ist ein gutes Gefuhl, weil da ist kein
Stress.” (#5:31)

L:

,Vielen Dank. Wir haben jetzt alle Fragen beantwortet.” (#5:39)

Interview Schulkind C:
L:

»ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde fur meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weil3 man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?” (#0:18)
Schulkind C:

,Mich weckt der Wecker auf.” (#0:21)
L:

.,Kommt es auch vor, dass du von selbst aufwachst?* (#0:26)
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Schulkind C:

»~Ja, manchmal.” (#0:28)

L:

,Okay. Und wie oft kommt das vor?“ (#0:30)
Schulkind C:

»ochon oft. Eigentlich fast jeden Tag.“ (#0:32)
L:

»,Also meistens wirst du von selbst wach?“ (#0:35)
Schulkind C:

~Ja genau.“ (#0:37)

L:

,Okay. Wann stehst du auf an einem Schultag? Weil3t du in etwa, wie spat es da ist?“
(#0:44)

Schulkind C:

.Halb sieben.” (#0:50)

L:

~Wie ist das bei dir am Wochenende? Wann stehst du da auf?“ (#0:58)
Schulkind C:

~opater. Um etwa acht in der Frah.“ (#1:03)

L:

,Okay. Wie war das friher, als du noch in den Kindergarten gegangen bist? Wann
musstest du damals aufstehen? War das ahnlich wie jetzt in der Schule?” (#1:15)

Schulkind C:

»~Ja, das war ungefahr gleich glaube ich.” (#1:22)
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L:

,Gut, dann schauen wir mal weiter. Du bist nun wach. Kannst du mir beschreiben, wie
du dich in diesem Moment fuhlst? Ich habe hier Kartchen und du kannst mir zeigen,
wie du dich dabei gefluhlt hast. (#1:33)

Schulkind C:

»Meistens bin ich noch mude.“ (#1:40)

L:

,Mude also. Okay. War das heute in der Frih auch genauso?“ (#1: 48)
Schulkind C:

,<Auch mude.” (#1:52)

L:

»,Also wirdest du sagen, dass du nach dem Aufwachen noch nicht fit bist?“ (#1: 56)

Schulkind C:
~Ja.“ (#1:58)
L:

,Fuhlst du dich am Morgen immer so oder ist es manchmal an einem Schultag auch
anders?“ (#2:03)

Schulkind C:

L2Anders.“ (#2:04)

L:

~Wie denn?* (#2:05)

Schulkind C:

»,Manchmal bin ich schon fit.“ (#2:07)
L:

~>ehr gut. Machen wir weiter. Du hast dich Zuhause fertig gemacht und machst dich

auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful3, vielleicht fahrt dich jemand hin
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oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest dich auf die erste
Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke erklingt und die erste
Stunde beginnt?“ (#2: 26)

Schulkind C:

,Gut und entspannt.” (#2:31)

L:

»2AlIso bist du nicht mehr mide?“ (#2:34)
Schulkind C:

,Nein.” (#2:37)

L:

»Wie fuhlst du dich heute? Die erste Stunde hat immerhin jetzt begonnen.” (#2:44)
Schulkind C:

»2Auch gut.“ (#2:46)

L:

,Ist das bei dir an jedem Schultag so, dass du dich gut flhlst in der ersten Stunde oder

hast du dich auch schon einmal anders gefuhlt?* (#2:54)
Schulkind C:

»ich fuhle mich jeden Tag gut eigentlich.” (#2:58)

L:

,Das ist schon. Gibt es wahrend einem Schultag eine Zeit, in der du dich besonders fit
fuhlst?“ (#3:16)

Schulkind C:
.In der groRen Pause.” (#3:22)
L:

,Jund warum genau dann?“ (3:24)

81



Schulkind C:

»Weil da kann man spielen und da kann man malen und das mag ich gerne. Und ich

gehe auch oft raus in der Pause.” (#3:36)
L:

,Okay. Gibt es in der Schule auch einen bestimmten Moment, in dem du sehr miude
bist?“ (#3:49)

Schulkind C:
»Eher nicht.“ (3:56)
L:

LAlso hast du das noch nie erlebt, dass du in der Frih mide warst in der Schule?*
(#4:07)

Schulkind C:

,Doch.” (#4:09)

L:

,Wie war das dann fihr dich? War an diesem Tag etwas anders als sonst?“ (#4:14)
Schulkind C:

»Ja, ich bin dann sehr mide und ich kann nicht so gut mitmachen beim Schreiben.”
(#4:25)

L:

,Okay. Wir sind schon bei unserer letzten Frage. Vielen Dank jetzt schon fir die vielen
Antworten. Wenn du jetzt an das Wochenende denkst, fuhlst du dich anders in der
Fruh als an einem Schultag?“ (#4:51)

Schulkind C:
,Nein, eigentlich fuhl ich mich immer gleich.” (#5:01)
L:

.immer gleich? Okay. Sehr gut. Dann bedanke ich mich noch einmal bei dir und

wunsche dir noch einen schonen Schultag.” (#5:11)
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Interview Schulkind D:
L:

»ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde fur meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weily man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?“ (#0:21)
Schulkind D:

,ourch die Eltern eigentlich. Aber manchmal auch wegen den Katzen. Die wecken
mich dann.” (#0:25)

L:

»Wirst du von selbst auch manchmal wach?“ (#0:32)
Schulkind D:

»,Manchmal, aber nicht so oft.“ (#0:36)

L:

~-Wann stehst du an einem Schultag auf?* (#0:42)
Schulkind D:

,Eigentlich ist es immer etwas unterschiedlich. Mit meinem Papa stehe ich friher auf
und mit der Mama spater, also ein bisschen spater. Um sieben Uhr stehe ich bei meiner

Mama auf und bei meinem Papa, so ungefahr um halb sieben. (#0:58)
L:
»-Wann stehst du am Wochenende auf?“ (#1:06)

Schulkind D:
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,Das ist immer witzig. In der Woche, da steh ich immer, also da bin ich immer sehr
mude und am Wochenende stehe ich immer von selbst auf. In etwa um acht Uhr.”
(#1:17)

L:

,Du bist nun wach. Kannst du mir beschreiben, wie du dich in diesem Moment fuhlst?
Du kann auch gerne eines meiner mitgebrachten Kartchen nehmen, um mir das Gefuhl
zu beschreiben.” (#1:40)

Schulkind D:

,Mude.” (#1:43)

L:

,Okay. Ist das bei dir immer so an einem Schultag?“ (#1:47)
Schulkind D:

,AIs0, es ist eigentlich schon oft so bei mir. Aber mal so und mal so.“ (#1:54)
L:

,FUhlst du dich dann fit fur die Schule?” (#1:59)

Schulkind D:

»Nein, nicht so richtig.” (#2:04)

L:

,Gehen wir etwas weiter im Tag. Du hast dich Zuhause fertig gemacht und machst dich
auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful, vielleicht fahrt dich jemand hin
oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest dich auf die erste
Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke erklingt und die erste
Stunde beginnt?“ (#2:20)

Schulkind D:

,=Entspannt.“ (#2:23)

L:

~-Entspannt? Also auch nicht mehr mude wie zuvor?“ (#2:29)
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Schulkind D:
»~Ja also, schon noch ein wenig, aber auch entspannt.“ (2:35)
L:

,Geh noch einmal in dich. Wie hast du dich heute in der Frih in der ersten Stunde
geflhlt?* (#2:42)

Schulkind D:
»2Auch entspannt, kann man sagen.” (#2:48)
L:

,Fuhlst du dich an jedem Schultag so wie heute oder ist das manchmal auch anders?“
(#2:58)

Schulkind D:

.,Manchmal anders. Manchmal nervos, wenn wir Schularbeit haben. Wir hatten jetzt

die letzte Schularbeit. Da war ich schon sehr nervos. (#3:10)
L:

,Gibt es sonst noch ein Gefuhl, welche du manchmal am Unterrichtsbeginn fihlst?*
(#3:18)

Schulkind D:

,Nein.“ (#3:23)

L:

,Okay. Wann an einem normalen Schultag fuhlst du dich am fittesten?“ (#3:32)
Schulkind D:

,In der Pause, also eigentlich nach der Pause, da ist es am besten. Und in den ersten
zwei Stunden ist es etwas, naja, schon entspannend, aber auch mide. Nach der

Pause bin ich fitter wegen der frischen Luft.” (# 3:41)
L:

»Weil du in der Pause raus gehst?“ (#3:45)
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Schulkind D:
~Ja genau.” (#3:47)
L:

LJAlles klar. In welchen Situationen oder zu welcher Uhrzeit fihlst du dich in der Schule
mude?” (#3:53)

Schulkind D:

,Eher in den ersten zwei Stunden. Aber die letzten drei Stunden oder die letzten zwei
bin ich immer fit.“ (#4:13)

L:

LAlso eher in der Frih. Okay. Was konnte dir helfen, damit du dich in den ersten

Stunden fitter fuhlst? Gibt es etwas, dass dich wacher macht?“ (#4:27)
Schulkind D:

~Wirklich oft hilft es, wenn ich in die Schule gehe mit meinen Freundinnen. Wenn ich

schon mit denen Rede und ich drauf3en bin mit ihnen.” (#4:48)
L:

,Okay sehr gut. Wie geht’s es dir dabei dem Unterricht zu folgen, wenn du mude bist?*
(#5:00)

Schulkind D:

»~Ja, da kann ich mich nicht so gut konzentrieren, weil dann bin ich noch verschlafen
meistens.” (#5:11)

L:

,Wie ist es, wenn du schon fit bist und ausgeschlafen bist?* (#5:25)
Schulkind D:

,0ann pass ich im Unterricht mehr auf. Ja, das ist immer so. (#5:35)

L:
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,Okay. Das ist jetzt schon unsere letzte Frage tatsachlich. Fuhilst du dich an
Wochenenden, wenn du ausschlafen kannst, anders am Morgen als an Schultagen?”
(#5:54)

Schulkind D:

»~Ja, da fuhl ich mich noch entspannter und motivierter und ich denke mir, dass ich mehr
Sachen machen will. Auch dass ich mehr raus gehe an die frische Luft zum Beispiel.”
(#6:11)

L:

,Okay. Sehr spannend. Vielen Dank flr deine Zeit. Du hast mir sehr geholfen mit
deinen Antworten.” (#6:22)

Interview Schulkind E:
L:

»ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde flr meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weil} man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Frih von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?” (#0:17)
Schulkind E:

»Also, ich habe mir das so angewohnt, seit den vier Jahren, dass ich genau um sechs
Uhr aufwache. Das war zum Beispiel letztens bei der Lesenacht auch so. Das war
etwas bldd, denn ich war das erste Kind, das wach wurde in der Frih in der Schule.”
(#0:36)
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L:

,2Also kann man sagen du wirst in der Frih von selbst wach und deine Eltern missen
dich nicht extra wecken?“ (#0:44)

Schulkind E:

,<Also nur manchmal. Aber eigentlich nicht®. (#0:47)
L:

~-Wann stehst du an einem Schultag auf?“ (#0:52)
Schulkind E:

,Meistens um sechs Uhr, aber wenn ich selbst mit dem Rad in die Schule fahre, dann

kann ich auch langer schlafen. Bis Viertel nach sechs ungefahr.” (#1:04)
L:

,Wann stehst du am Wochenende auf?“ (#1:08)

Schulkind E:

,Um circa acht Uhr.“ (#1:14)

L:

,Okay, also spater als unter der Woche?“ (#1:17)

Schulkind E:

.lch habe zwar o6fters auch schon langer, so bis halb elf ungefahr geschlafen, aber

meistens werde ich um acht von allein wach.” (#1:27)
L:

,Okay. Du bist nun wach und es ist ein Schultag. Kannst du mir beschreiben, wie du
dich in diesem Moment fuhlst?“ (#1:39)

Schulkind E:

,Da bin ich meistens noch mude. Dann gehe ich runter zum Frihstlck und dann bin

ich manchmal auch grantig, wenn mich mein Bruder nervt. Und ja.“ (#1:57)
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L:
,Fuhlst du dich dann fit fur die Schule? (#2:03)
Schulkind E:

»~Ja schon. Nach dem Fruhstiuck geht es dann meistens besser, aber davor noch nicht
s0.“ (#2:12)

L:

LAlles klar, danke flr deine Antwort. Gehen wir etwas weiter im Tag. Du hast dich
zuhause fertig gemacht und machst dich auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst
du zu Ful, vielleicht fahrt dich jemand hin oder du nimmst den Bus. Du kommst in der
Schule an und bereitest dich auf die erste Unterrichtsstunde vor. Wie flhlst du dich,

wenn die Schulglocke erklingt und die erste Stunde beginnt?“ (#2:31)
Schulkind E:

,Dann denke ich mir: Oh es ist schon wieder soweit und dann setze ich mich auf

meinen Platz und dann fangen wir auch schon an.“ (#2:42)
L:

,Okay und fuhlst du dich dann auch noch so wie in der Fruh. Also vielleicht mude oder

auch noch grantig oder irgendwie anders?“ (#2:50)

Schulkind E:

,Nein, da bin ich eigentlich fit und kann gleich beginnen mit dem Lernen.” (#2:55)
L:

,Okay. Geh noch einmal in dich. Wie mude hast du dich heute frih in der ersten Stunde
gefuhlt?” (#3:01)

Schulkind E:
»Eigentlich gar nicht.“ (#3:05)
L:

»Fuhlst du dich an jedem Schultag so wie heute oder ist das manchmal auch anders?“
(#3:14)
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Schulkind E:

»,Wenn ich verschlafen habe zum Beispiel, dann ist es vielleicht anders, aber das habe
ich noch nicht so oft gehabt. Aber dann ist es fir mich mehr so, eigentlich wie immer,
aber ich bin dann noch muder.“ (#3:33)

L:
»-Wann an einem normalen Schultag fuhlst du dich am fittesten?“ (#3:44)
Schulkind E:

~Erste, zweite und dritte Stunde ist es sehr gut. In den anderen Stunden kann ich mich
schon noch konzentrieren aber nicht mehr so gut. Also einen Test konnte ich nicht
mehr schreiben.” (#4:09)

L:

,Okay. Wann fuhlst du dich mude in der Schule?* (#4:13)
Schulkind E:

.In den letzten Stunden eigentlich.” (#4:23)

L:

~Was wirdest du brauchen, um fitter zu sein?“ (#4:31)
Schulkind E:

,Vielleicht in der dritten oder vierten Stunde Sport. Oder Werken, wo man miteinander

reden kann und man sich bewegt. So etwas zum Beispiel.” (#4:44)
L:

LAlles klar. Wie geht’s es dir dabei dem Unterricht zu folgen, wenn du mide bist? Geht’s
das?“ (#4:59)

Schulkind E:
,Nein, das geht immer.“ (#5:02)
L:

,Das ist jetzt schon unsere letzte Frage. Fuhlst du dich an Wochenenden, wenn du

ausschlafen kannst, anders am Morgen als an Schultagen?“ (#5:22)
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Schulkind E:

,lch denke mir dann schon manchmal, dass ich wach werde und bemerk dann, dass
eigentlich Wochenende ist. Manchmal leg ich mich dann noch einmal hin und schlafe

weiter. Dann bin ich auch nie miude.“ (#5:39)
L:

,Vielen Dank fur deine Zeit und deine grof3artigen Antworten.” (#5:48)

Interview Schulkind F:
L:

»ochon, dass du da bist. Ich werde dir heute einige Fragen stellen und du darfst mir
ehrlich darauf antworten. Sag mir einfach deine Gedanken. Ich nehme das Interview
mit meinem Smartphone auf, damit ich deine Antworten dann niederschreiben kann.
Ich werde flr meine Arbeit nicht deinen Namen verwenden und somit weily man gar

nicht, wer du eigentlich bist. Du bist also anonym.
Beginnen wir.

Stell dir vor es ist Montagmorgen und ein neuer Schultag beginnt. Wie sieht dein
Aufwachen aus? Wirst du in der Fruh von selbst wach oder wirst du durch deine Eltern

oder einen Wecker geweckt?“ (#0:19)
Schulkind F:

,Also meistens oder sogar immer wecken mich meine Eltern in der Frih auf und ich

brauche dann keinen Wecker. So einen habe ich auch gar nicht.“ (#0:29)
L:

,Wirst du von selbst auch manchmal wach?* (#0:34)

Schulkind F:

,Nein, eigentlich passiert das nie. Bevor ich aufwache, weckt mich meine Mama auf.*
(#0:41)

L:

»Wann stehst du in etwa an einem Schultag auf?“ (#0:46)
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Schulkind F:

,Das ist meistens um halb sieben.” (#0:52)

L:

,Okay. Wie ist das am Wochenende. Wann stehst du da auf?“ (#1:01)
Schulkind F:

»,Am Wochenende ist es schon spater, also vielleicht so um halb acht. Das mag ich halt

gern, wenn ich einfach langer schlafen kann.“ (#1:12)
L:

,Okay, das ist spannend. Stell dir jetzt vor du bist gerade von deiner Mutter geweckt

worden und es ist ein Schultag. Wie flhlst du dich in diesem Moment?“ (#1:20)
Schulkind F:

,Da bin ich eigentlich, naja, mude.” (#1:27)

L:

,FUhlst du dich dann fit oder bereit fur die Schule?“ (#1:35)

Schulkind F:

»,Noch nicht so richtig, da bin ich viel zu mude meistens.” (#1:42)

L:

LAlles klar. Gehen wir etwas weiter im Tag. Du hast dich Zuhause fertig gemacht und
machst dich auf den Weg in die Schule. Vielleicht gehst du zu Ful, vielleicht fahrt dich
jemand hin oder du nimmst den Bus. Du kommst in der Schule an und bereitest dich
auf die erste Unterrichtsstunde vor. Wie fuhlst du dich, wenn die Schulglocke erklingt
und die erste Stunde beginnt?“ (#2:01)

Schulkind F:

,Also das mag ich nicht so, weil das ist so laut und dann erschreck ich mich auch
manchmal, weil es schon so spéat ist. Und das nervt mich dann auch oft.“ (#2:16)

L:

,Dich nervt die Situation also?“ (#2:20)
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Schulkind F:
.~Ja genau.” (#2:22)
L:

,Okay, danke fur deine Antwort. Geh jetzt noch einmal in dich. Wie mude hast du dich
heute in der Fruh in der ersten Stunde gefuhlt? (#2:30)

Schulkind F:

»~ochon ziemlich mide, aber das war dann irgendwann nicht mehr so schlimm.” (#2:40)
L:

»Also warst du nach einiger Zeit nicht mehr mide?“ (#2:46)

Schulkind F:

,Nein.“ (2:48)

L:

,Fuhlst du dich an jedem Schultag so wie heute oder ist das manchmal auch anders?“
(#2:57)

Schulkind F:

»Nein, nicht immer.“ (#3:01)

L:

»-Wann und warum fihlst du dich manchmal anders?“ (#3:07)
Schulkind F:

,Also wenn ich dann spater noch zum FuBballtraining fahre, dann bin ich in der Frih
schon fit. Darauf freue ich mich immer. Oder wenn halt etwas Spannendes noch ist am
Tag.“ (#3:20)

L:

,Okay das kann ich verstehen. Wann an einem normalen Schultag flhlst du dich am
fittesten?” (#3:28)
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Schulkind F:

.In der Pause.” (#3:32)

L:

,Okay. Wann fuhlst du dich made in der Schule?” (#3:38)
Schulkind F:

,Also meistens ganz in der Frih. Also in der ersten Stunde bin ich noch sehr mude,
aber dann wird es besser. Wenn dann die Pause beginnt, bin ich gar nicht mehr miude.”
(#3:53)

L:

,Was wurdest du brauchen, um fitter zu sein? Gibt es etwas, das dir dabei helfen
kénnte?“ (#4:00)

Schulkind F:
,Eine Pause brauche ich dann oft.” (#4:05)
L:

»Alles klar. Wie geht es dir dabei dem Unterricht zu folgen, wenn du mude bist? Kannst

du dann gut aufpassen?“ (#4:24)

Schulkind F:

,Das geht eigentlich ganz gut. Also ganz normal, so wie immer.“ (#4:29)
L:

,Das ist jetzt schon unsere letzte Frage. Fuhlst du dich an Wochenenden, wenn du
ausschlafen kannst, anders am Morgen als an Schultagen?” (#5:22)

Schulkind F:

»Ja, also mude bin ich da nicht oft, weil ich dann auch immer gleich mit meinem Tablet

spielen darf und das mach ich einfach gerne.” (#5:31)
L:

,Vielen Dank fur deine Zeit. Deine Antworten helfen mir sehr.” (#5:36)
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