
B1.1

Schlaf ist keine Nebensache
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Wortschatz zum Text

Deutsch Englisch / Erklärung

der Schlaf sleep

die Gesundheit health

die Müdigkeit tiredness

die Konzentration concentration

die Gewohnheit habit

der Bildschirm screen

die Schlafenszeit bedtime

der Schlafmangel lack of sleep

die Leistung performance

die Stimmung mood

die Erholung recovery

der Rhythmus rhythm

die Regel rule

die Veränderung change



Deutsch Englisch / Erklärung

der Alltag everyday life

müde tired

ausgeschlafen well-rested

regelmäßig regular

unruhig restless

wichtig important

spät ins Bett gehen to go to bed late

schlecht einschlafen to fall asleep badly

sich erholen to recover

sich konzentrieren to concentrate

eine Gewohnheit ändern to change a habit

Meine zusätzlichen Wörter / Notizen:
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B1.1

Schlaf ist keine Nebensache
B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Tom sagt oft, dass er wenig Schlaf braucht. Wenn seine Mutter abends an seine Tür klopft und fragt, ob er bald schlafen 
geht, antwortet er: „Gleich.“ Dieses „gleich“ dauert aber meistens lange. Er schreibt noch Nachrichten, schaut kurze Videos 
oder spielt eine Runde am Handy. Manchmal merkt er gar nicht, wie schnell eine Stunde vergeht.

Am nächsten Morgen ist Tom müde. Im Bus hört er Musik und versucht, die Augen offen zu halten. In der Schule wirkt er 
zuerst normal, aber schon in der zweiten Stunde fällt ihm die Konzentration schwer. Wenn die Lehrerin etwas erklärt, hört er 
zwar zu, aber die Informationen bleiben nicht richtig im Kopf. Bei einfachen Aufgaben macht er Fehler, die ihm sonst nicht 
passieren.

Seine Freundin Jana bemerkt das. Sie sagt in der Pause: „Du siehst aus, als hättest du die ganze Nacht gelernt.“ Tom lacht 
und sagt, dass er nur ein bisschen spät geschlafen hat. Jana glaubt ihm nicht ganz. Sie erzählt, dass sie früher auch oft bis 
Mitternacht am Handy war. Seit sie das Handy abends früher weglegt, schläft sie besser und ist morgens ruhiger.

Tom findet das zuerst übertrieben. Für ihn klingt Schlaf wie etwas, das Erwachsene ständig wichtig machen, weil sie keine 
besseren Argumente haben. Außerdem denkt er, dass er am Wochenende alles nachholen kann. Wenn er unter der Woche 
zu wenig schläft, schläft er eben am Samstag länger. Das klingt für ihn logisch.

In der nächsten Woche schreibt die Klasse einen kleinen Test. Tom hat eigentlich gelernt, aber am Abend davor bleibt er 
wieder lange wach. Er schaut nur kurz ein Video, dann noch eins, dann antwortet er auf Nachrichten. Als er endlich das Licht 
ausmacht, ist sein Kopf noch unruhig. Er schläft schlecht ein und wacht mehrmals auf.

Der Test läuft schlechter als erwartet. Tom weiß viele Dinge, aber er braucht zu lange, um sich zu erinnern. Bei einer 
Aufgabe liest er die Frage falsch. Nach der Stunde ist er frustriert. Er sagt, dass er einfach Pech hatte. Jana fragt vorsichtig, 
ob es vielleicht auch am Schlaf liegen könnte. Tom will zuerst widersprechen, aber diesmal ist er sich nicht sicher.

Am Nachmittag sucht Tom Informationen über Schlaf. Er liest, dass Schlaf nicht nur Pause bedeutet. Während man schläft, 
erholt sich der Körper, und das Gehirn verarbeitet Informationen. Was man gelernt hat, kann sich im Schlaf besser ordnen. 
Zu wenig Schlaf kann die Konzentration, die Stimmung und sogar die Motivation beeinflussen.

Tom beschließt, eine Woche lang etwas zu ändern. Er will nicht plötzlich um neun Uhr ins Bett gehen, aber er stellt sich eine 
einfache Regel auf: Das Handy bleibt ab 22 Uhr nicht mehr im Bett. Es liegt auf dem Schreibtisch, und der Wecker steht 
daneben. Außerdem macht Tom vor dem Schlafen nichts Aufregendes mehr. Statt Videos zu schauen, liest er ein paar 
Seiten oder bereitet seine Tasche für den nächsten Tag vor.

Die ersten Abende sind ungewohnt. Tom greift automatisch nach dem Handy und merkt erst dann, dass es nicht neben ihm 
liegt. Einmal steht er sogar auf, um es zu holen. Dann muss er über sich selbst lachen. Er merkt, wie stark diese Gewohnheit 
geworden ist.

Nach einigen Tagen schläft Tom schneller ein. Morgens ist er immer noch nicht begeistert vom Aufstehen, aber er fühlt sich 
weniger schwer im Kopf. In der Schule kann er besser zuhören. Besonders in Mathe merkt er, dass er Aufgaben ruhiger liest 
und weniger Flüchtigkeitsfehler macht.



Am Ende der Woche sagt Tom nicht, dass Schlaf plötzlich sein Lieblingsthema ist. Aber er versteht, dass Schlaf keine 
Nebensache ist. Wer dauerhaft zu wenig schläft, verliert nicht nur Zeit in der Nacht, sondern auch Energie am Tag. Tom will 
nicht perfekt werden, aber er möchte seine Abende bewusster gestalten. Denn manchmal beginnt ein besserer Schultag 
nicht morgens, sondern schon am Abend davor.
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B1.1

Fragen zum Text

1. Was sagt Tom oft über Schlaf?

2. Was macht Tom abends meistens noch?

3. Wie fühlt Tom sich am nächsten Morgen?

4. Was passiert in der Schule, wenn Tom müde ist?

5. Was erzählt Jana über ihre eigene Erfahrung?

6. Warum findet Tom Janas Meinung zuerst übertrieben?



7. Was passiert am Abend vor dem Test?

8. Warum läuft der Test schlechter als erwartet?

9. Was liest Tom später über Schlaf?

10. Welche Regel stellt Tom für eine Woche auf?

11. Warum sind die ersten Abende für Tom ungewohnt?

12. Was versteht Tom am Ende?
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Multiple Choice

1. Was antwortet Tom oft, wenn seine Mutter fragt, ob er bald schlafen geht?

A) „Ich schlafe schon.“

B) „Gleich.“
C) „Ich habe kein Handy.“

D) „Ich lerne die ganze Nacht.“

2. Warum schläft Tom oft später als geplant?

A) Er macht Sport im Zimmer.

B) Er schreibt Nachrichten, schaut Videos oder spielt am Handy.
C) Er muss seiner Mutter helfen.

D) Er liest jeden Abend ein ganzes Buch.

3. Was merkt Tom in der Schule nach einer kurzen Nacht?

A) Er ist besonders motiviert.

B) Er kann sich schlechter konzentrieren.
C) Er versteht alles schneller.

D) Er hat keine Fehler mehr.

4. Was hat Jana an ihrer Abendroutine verändert?

A) Sie legt ihr Handy früher weg.

B) Sie trinkt abends Kaffee.
C) Sie lernt nur noch nachts.

D) Sie schläft am Wochenende gar nicht.

5. Was denkt Tom zuerst über Schlaf?

A) Schlaf ist wichtiger als Schule.

B) Schlaf wird von Erwachsenen übertrieben wichtig gemacht.
C) Schlaf ist nur für kleine Kinder.

D) Schlaf kann man nie nachholen.

6. Warum läuft der Test schlecht?

A) Tom hat überhaupt nicht gelernt.

B) Tom ist müde und liest eine Aufgabe falsch.
C) Die Lehrerin gibt ihm die falschen Aufgaben.

D) Jana lenkt ihn ab.



7. Was erfährt Tom über Schlaf?

A) Schlaf hilft dem Körper und dem Gehirn, sich zu erholen.

B) Schlaf ist nur am Wochenende wichtig.
C) Schlaf hat nichts mit Lernen zu tun.

D) Schlaf macht immer sofort gute Noten.

8. Welche neue Regel probiert Tom aus?

A) Er benutzt das Handy nur noch im Bus.

B) Das Handy bleibt ab 22 Uhr nicht mehr im Bett.
C) Er schläft jeden Tag um acht Uhr.

D) Er löscht alle Apps.

9. Warum muss Tom einmal über sich selbst lachen?

A) Er schläft im Unterricht ein.

B) Er steht auf, um das Handy zu holen, obwohl er es weglegen wollte.
C) Er vergisst seinen Wecker.

D) Er schreibt Jana eine falsche Nachricht.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende?

A) Tom findet Schlaf jetzt unwichtig.

B) Tom versteht, dass Schlaf seinen Schultag beeinflusst.
C) Tom will nie wieder ein Handy benutzen.

D) Tom schläft ab jetzt jedes Wochenende durch.
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Ordne zu

A B

Tom sagt oft „gleich“, obwohl er noch lange nicht schlafen geht.

Am nächsten Morgen ist Tom müde, weil er abends zu lange am Handy war.

In der Schule macht Tom Fehler, die ihm sonst nicht passieren.

Jana schläft besser, seit sie ihr Handy früher weglegt.

Tom glaubt zuerst, dass er Schlaf am Wochenende nachholen kann.

Der Test läuft schlechter als erwartet, weil Tom müde und unkonzentriert ist.

Tom legt das Handy auf den Schreibtisch, damit es nicht mehr direkt neben dem Bett liegt.

Ein besserer Schultag beginnt manchmal, schon am Abend davor.

Germannika · B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN - Schlaf ist keine Nebensache - Lesetext



B1.1

Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge

1. Tom liest Informationen über Schlaf.  

2. Tom bleibt am Abend vor dem Test wieder lange wach.  

3. Tom merkt, dass seine Handy-Gewohnheit stark geworden ist.  

4. Tom sagt oft, dass er wenig Schlaf braucht.  

5. Tom beschließt, das Handy ab 22 Uhr nicht mehr im Bett zu haben.  

6. Jana erzählt von ihrer eigenen Erfahrung mit dem Handy.  

7. Der Test läuft schlechter als erwartet.  

8. Tom schläft nach einigen Tagen schneller ein.  
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Tom geht abends immer sofort schlafen, wenn seine Mutter fragt.

2. Tom ist morgens immer ausgeschlafen und konzentriert.

3. Jana sagt, dass sie mit Handy im Bett besser schläft.

4. Tom glaubt sofort, dass Jana recht hat.

5. Am Abend vor dem Test schläft Tom besonders früh.

6. Der Test läuft sehr gut, weil Tom völlig ausgeschlafen ist.



7. Tom beschließt, sein Handy ab 22 Uhr unter das Kopfkissen zu legen.

8. Am Ende denkt Tom, dass Schlaf für die Schule egal ist.
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Schreibaufgabe

90-120 Wörter

Schreibe über deine Schlafgewohnheiten. Gehst du meistens rechtzeitig schlafen oder bleibst du oft zu lange wach? Erkläre,
was deinen Schlaf stören kann und welche Regel helfen könnte, am nächsten Tag konzentrierter zu sein.
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B1.1

Lösungen

Fragen zum Text

1. Tom sagt oft, dass er wenig Schlaf braucht.

2. Er schreibt Nachrichten, schaut Videos oder spielt am Handy.

3. Tom ist am nächsten Morgen müde und hat Probleme, die Augen offen zu halten.

4. Er kann sich schlechter konzentrieren und macht Fehler, die ihm sonst nicht passieren.

5. Jana erzählt, dass sie früher auch oft bis Mitternacht am Handy war und besser schläft, seit sie das Handy früher
weglegt.

6. Er denkt, dass Erwachsene Schlaf nur ständig wichtig machen und dass er Schlaf am Wochenende nachholen
kann.

7. Tom bleibt wieder lange wach, schaut Videos und schreibt Nachrichten.

8. Tom braucht zu lange, um sich zu erinnern, und liest eine Aufgabe falsch.

9. Er liest, dass sich Körper und Gehirn im Schlaf erholen und Informationen besser verarbeitet werden.

10. Das Handy bleibt ab 22 Uhr nicht mehr im Bett, sondern liegt auf dem Schreibtisch.

11. Er greift automatisch nach dem Handy und merkt, wie stark seine Gewohnheit geworden ist.

12. Tom versteht, dass Schlaf keine Nebensache ist und ein besserer Schultag oft schon am Abend davor beginnt.

Multiple Choice

1. B) „Gleich.“

2. B) Er schreibt Nachrichten, schaut Videos oder spielt am Handy.

3. B) Er kann sich schlechter konzentrieren.

4. A) Sie legt ihr Handy früher weg.

5. B) Schlaf wird von Erwachsenen übertrieben wichtig gemacht.

6. B) Tom ist müde und liest eine Aufgabe falsch.

7. A) Schlaf hilft dem Körper und dem Gehirn, sich zu erholen.

8. B) Das Handy bleibt ab 22 Uhr nicht mehr im Bett.

9. B) Er steht auf, um das Handy zu holen, obwohl er es weglegen wollte.

10. B) Tom versteht, dass Schlaf seinen Schultag beeinflusst.

Zuordnung

1. 1. Tom sagt oft „gleich“ — obwohl er noch lange nicht schlafen geht.

2. 2. Am nächsten Morgen ist Tom müde — weil er abends zu lange am Handy war.

3. 3. In der Schule macht Tom Fehler — die ihm sonst nicht passieren.
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B1.1

Lösungen

Zuordnung (Fortsetzung)

4. 4. Jana schläft besser — seit sie ihr Handy früher weglegt.

5. 5. Tom glaubt zuerst — dass er Schlaf am Wochenende nachholen kann.

6. 6. Der Test läuft schlechter als erwartet — weil Tom müde und unkonzentriert ist.

7. 7. Tom legt das Handy auf den Schreibtisch — damit es nicht mehr direkt neben dem Bett liegt.

8. 8. Ein besserer Schultag beginnt manchmal — schon am Abend davor.

Reihenfolge

1. 1. Tom sagt oft, dass er wenig Schlaf braucht.

2. 2. Jana erzählt von ihrer eigenen Erfahrung mit dem Handy.

3. 3. Tom bleibt am Abend vor dem Test wieder lange wach.

4. 4. Der Test läuft schlechter als erwartet.

5. 5. Tom liest Informationen über Schlaf.

6. 6. Tom beschließt, das Handy ab 22 Uhr nicht mehr im Bett zu haben.

7. 7. Tom merkt, dass seine Handy-Gewohnheit stark geworden ist.

8. 8. Tom schläft nach einigen Tagen schneller ein.

Fehler finden

1. Tom sagt zwar „gleich“, bleibt aber meistens noch lange wach.

2. Tom ist morgens oft müde und kann sich schlechter konzentrieren.

3. Jana sagt, dass sie besser schläft, seit sie das Handy abends früher weglegt.

4. Tom findet Janas Meinung zuerst übertrieben.

5. Am Abend vor dem Test bleibt Tom wieder lange wach.

6. Der Test läuft schlechter als erwartet, weil Tom müde und unkonzentriert ist.

7. Tom beschließt, das Handy ab 22 Uhr auf den Schreibtisch zu legen.

8. Am Ende versteht Tom, dass Schlaf wichtig für Energie, Konzentration und den Schultag ist.

Germannika · B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN - Schlaf ist keine Nebensache - Lesetext


