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Muder Geist lernt nicht gern

GESUNDHEIT - Ausgeschlafene Schiiler erinnern sich besser Neun bis zwélf Stunden Nachtruhe
Konzentrationsprobleme kénnen schon Erstklissler plagen. Damit ihr Kind aber nicht vorschnell als Zappelphilipp
abgestempelt wird, konnen Eltern einiges tun.

EGENSBURG - Das Lernen miis-

sen Kinder erst lernen. Gerade
Schulanfanger konnen sich noch nicht
lange auf ein Thema konzentrieren
oder sich viele Dinge auf einmal mer-
ken. Sie haben ein im Vergleich zu Er-
wachsenen noch etwas unterentwickel-
tes Geddchtnis, sagt der Geddchtnis-
forscher Prof. Karl-Heinz Bduml von
der Universitit Regensburg. Ein gutes
Gedichtnis zeichnet sich auch dadurch
aus, dass Wissen iiber Jahre aufgebaut
wird.

Damit das schon im ersten Schul-
jahr beginnt, kénnen Eltern einiges
beitragen. Wichtig ist vor allem, dass
der Nachwuchs regelmiBig genug
schléft. Die Gedéchtnisbildung findet
im Schlaf statt, erklart die Entwick-
lungspsychologin Ines Wilhelm von
der Universitét Tiibingen. Sie hat in ei-
ner Studie herausgefunden, dass das
Gehirn von Kindern wihrend der
Nachtruhe noch effektiver als das Ge-
hirn von Erwachsenen unbewusst Ge-
lerntes in aktives Wissen umwandelt.

Das Gehirn iibt im Schlaf sozusagen
weiter, erldutert sie. Die Neuronen wie-
derholten neu aufgenommenes Wissen

und feuerten genauso wie beim Lernen
im Wachzustand. Dadurch werden die
Informationen stdrker im Gedéchtnis
verankert. Das so stabilisierte Wissen
sei weniger anfillig dafiir, von spiter
hinzukommenden Inhalten iiber-
schrieben zu werden. Da Grundschiiler
in kurzer Zeit viele neue Informationen
erhalten, brauchten sie genug Pausen
zum Verarbeiten.

Im Mittel brduchten Sechs- bis
Neunjahrige neun bis zwolf Stunden
Schlaf pro Nacht, so Wilhelm. Ob das
die Menge ist, die optimal fiir die Ge-
dichtnisbildung ist, ist aber nicht un-
tersucht. Klar sei jedoch: Hat ein Kind
zu wenig Pausen, werden die zuvor ge-
lernten, noch nicht ausreichend veran-
kerten Informationen iiberschrieben.
Die Forscherin rdt daher, dass der
Nachwuchs so lange wie moglich Mit-
tagsschlaf halt.

Grundschiiler, die zu spit ins Bett
gehen, seien oft hibbelig und hitten
Konzentrationsprobleme, sagt der
Schulpsychologe Klaus Seifried vom
Berufsverband der Deutschen Psycho-
loginnen und Psychologen. Sie wiirden
dann schnell mit der Diagnose ADHS

(Zappelphilipp-Syndrom) abgestem-
pelt. Wer ohne Friihstiick zur Schule
komme, sei auch unaufmerksamer,
weil er unterzuckert sei.

Jeder Mensch braucht je nach Alter
eine angemessene Portion Schlaf, um
zu regenerieren, sagt Prof. Ulrich
Koehler, Leiter des Schlafmedizini-
schen Zentrums am Universitédtsklini-
kum GieBen und Marburg. Fiir Kinder
im Vorschul- und Grundschulalter gel-
ten als Richtwert neun bis zehn Stun-
den.

Mit abendlichen Ritualen kann das
Kind lernen, abzuschalten. Es sollte
nicht nur eine Pause zwischen Fern-
sehkonsum und Einschlafen liegen,
diese Zeit sollte moglichst auch einen
einigermafen festen Ablauf haben,
sagt Kinderdrztin Annette Lingena-
uber. Die Gute-Nacht-Geschichte sei
ein klassisches Mittel, um den Tag aus-
Klingen zu lassen.

Literatur: Paul Suer: Wenn mein
Kind nicht schlafen will. Ein Ratgeber
fiir ruhige Néchte, Urania, 128 S., 12,95
Euro
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Sandmannchen im Streik

ON BRITTA SCHMEIS MAR-
BURG/DPA - "Ich habe Durst. Ich
muss nochmal. Ich will eine Warmfla-
sche. Da sitzt ein Mann im Schrank."
Wenn Kinder abends den Schlaf hi-
nauszdgern wollen, sind sie grenzenlos
kreativ. Nach dem Arger der Eltern
folgt nach einiger Zeit die Sorge:
Schlaft mein Kind genug? Vor allem,
wenn Sohn oder Tochter morgens fiir
die Schule fit sein sollen, ist das ein
Problem. Jeder Mensch braucht je
nach Alter eine angemessene Portion
Schlaf, um zu regenerieren, sagt Prof.
Ulrich Koehler, Leiter des Schlaf-
medizinischen Zentrums am Universi-
tatsklinikum GieBen und Marburg. Fiir
Kinder im Vorschul- und Grundschul-
alter gelten als Richtwert neun bis zehn
Stunden. Der individuelle Schlafbedarf
ist sehr unterschiedlich: "Wenn ein
Zweitkldssler um sieben Uhr aufstehen
muss, reicht es, wenn er abends halb
neun schlaft", sagt Angelika Schlarb,
Psychologin an der Universitét Tiibin-
gen. Doch halb neun bedeutet in vielen
Familien paradiesische Zustinde.
Denn oft wird es wesentlich spiter.
"Ein Kriterium, ob ein Kind ausrei-
chend schlaft, ist, wie gut es morgens
aufsteht. Muss man es mehrfach we-
cken? Kommt es nur schwerin die Gin-
ge?", nennt Schlarb als Kriterien. Doch
nicht nur das miihevolle Aufstehen
kann ein Zeichen fiir Schlafmangel
sein, auch Tagesmiidigkeit deutet da-
rauf hin. "Kinder, die tagsiiber unauf-

merksam sind, hibbelig, reizbar und
kaum noch lernen wollen, schlafen in
der Regel zu wenig", sagt die Hambur-
ger Kinderirztin Annette Lingenauber.
"Wer das Gefiihl hat, das Kind will sei-
ne Grenzen austesten und daher nicht
ins Bett gehen, sollte klare, verldssliche
Regel fiir das Zubettgehen aufstellen",
rat Angelika Schlarb.

Kleine Abweichungen sind aber er-
laubt: Zum Beispiel, dass das Kind im
Bett noch liest oder eine CD hort, die
Eltern aber nicht mehr stort, schlagt
die Kinderdrztin Lingenauber vor.
Wenn das Kind abends jedoch nicht zur
Ruhe kommt, spielen andere Faktoren
eine Rolle. "Da sollte man sich zum ei-
nen den Tagesablauf des Kindes genau
ansehen", rdt Schlafforscher Prof.
Koehler. Das gréBte Manko ist meist:
Vielen Kindern fehlt die Bewegung. Sie
sind korperlich nicht ausgepowert und
daher nicht miide. Eine entscheidende
Rolle spielt auBerdem der Medienkon-
sum. Selbst Grundschiiler haben oft
schon Smartphones oder Tablets, auf
denen sie bis kurz vor dem Einschlafen
spielen oder Filme schauen. "Das aber
belastet viele Kinder emotional”, sagt
Psychologin Schlarb. Sie empfiehlt da-
her Sendungen fiir den Abend, die Kin-
der nicht zu stark anregen. Schlafpro-
bleme treten meist bei sensiblen Kin-
dern auf, die von aufregenden Ge-
schichten aufgewiihlt werden." Manch-
mal kommen die Kinder aber wegen
Sorgen nicht zur Ruhe. "Da hilft es nur,

als Eltern genau hinzuhdren und mit
den Kindern zu reden", sagt Schlarb.
Am besten nicht unmittelbar vor dem
Einschlafen, sondern lieber ein, zwei
Stunden vorher. Sonst nehmen Kinder
den Knatsch mit der Freundin mit ins
Bett. Gleiches gilt fiir Hausaufgaben.
"Wenn ein Kind Probleme mit einer
Aufgabe hat oder sogar Angst vor ei-
nem bevorstehenden Test, sollte es
nicht mehr unmittelbar vor dem Schlaf
die Aufgaben erledigen”, empfiehlt
Schlarb. Machen die Aufgaben aller-
dings keine Angst, kénne das Wieder-
holen kurz vor dem Schlaf sehr effektiv
sein. Mit abendlichen Ritualen kann
das Kind lernen, runterzukommen. "Es
sollte nicht nur eine Pause zwischen
Fernsehkonsum und Einschlafen lie-
gen, diese Zeit sollte moglichst auch ei-
nen einigermafen festen Ablauf ha-
ben", sagt Kinderdrztin Lingenauber.

Die Gute-Nacht-Geschichte sei ein
Kklassisches Mittel, um den Tag ausklin-
gen zu lassen. Diese Routine diirfe zwar
ab und zu unterbrochen werden, bei-
spielsweise am Wochenende. Doch bei
Kindern mit Einschlafproblemen sei
ein stabiler Rhythmus sehr wichtig.
Wenn ein Zweitklassler um sieben Uhr
aufstehen muss, reicht es, wenn er
abends halb neun schlédft. Angelika
Schlarb Psychologin Gerade Erst- und
Zweitklassler brauchen geniigend
Schlaf. FOTO: DPA
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Sandméannchen im Streik

Kinder, vor allem wenn sie schulpflichtig sind, brauchen Schlafrituale
Machtspielchen, Bauchweh oder einfach eine Nachteule? Die Griinde, warum Kinder abends nicht ins Bett gehen wol-
len, sind vielfiltig. Doch Schlafmangel kann schwere Folgen haben.

ch habe Durst. Ich muss nochmal.

Ich will eine Warmflasche. Da sitzt
ein Mann im Schrank." Wenn Kinder
abends den Schlaf hinauszégern wol-
len, sind sie grenzenlos kreativ. Nach
dem Arger der Eltern folgt nach einiger
Zeit die Sorge: Schlift mein Kind ge-
nug? Vor allem, wenn Sohn oder Toch-
ter morgens fiir die Schule fit sein sol-
len, ist das ein Problem.

Jeder Mensch braucht je nach Alter
eine angemessene Portion Schlaf, um
zu regenerieren, sagt Prof. Ulrich
Koehler, Leiter des Schlafmedizini-
schen Zentrums am Universitatsklini-
kum GieBen und Marburg. Fiir Kinder
im Vorschul- und Grundschulalter gel-
ten als Richtwert neun bis zehn Stun-
den. Der individuelle Schlafbedarf ist
sehrunterschiedlich: "Wenn ein Zweit-
kldssler um sieben Uhr aufstehen
muss, reicht es oft aus, wenn er um halb
neun abends schlift", sagt Angelika
Schlarb, Psychologin an der Universi-
tit Tiibingen. Doch halb neun bedeutet
in vielen Familien paradiesische Zu-
stinde. Denn oft wird es wesentlich
spater.

Hibbelig und reizbar
"Ein Kriterium, ob ein Kind ausrei-
chend schlift, ist, wie gut es morgens
aufsteht. Muss man es mehrfach we-
cken? Kommt es nur schwerin die Gén-
ge?", nennt Schlarb als Kriterien. Doch
nicht nur das miihevolle Aufstehen
kann ein Zeichen fiir Schlafmangel
sein, auch Tagesmiidigkeit deutet da-
rauf hin. "Kinder, die tagsiiber unauf-
merksam sind, hibbelig, reizbar und
kaum noch lernen wollen, schlafen in
der Regel zu wenig", sagt die Hambur-
ger Kinderarztin Annette Lingenauber.
"Wer das Gefiihl hat, das Kind will
seine Grenzen austesten und daher

nicht ins Bett gehen, sollte klare, ver-
lassliche Regel fiir das Zubettgehen
aufstellen”, rit Angelika Schlarb. Klei-
ne Abweichungen sind aber erlaubt:
Zum Beispiel, dass das Kind im Bett
noch liest oder eine CD hort, die Eltern
aber nicht mehr st6rt, schldgt die Kin-
derdrztin Lingenauber vor. Wenn das
Kind abends jedoch nicht zur Ruhe
kommt, spielen andere Faktoren eine
Rolle. "Da sollte man sich zum einen
den Tagesablauf des Kindes genau an-
sehen", rit Koehler. Das grofte Manko
ist meist: Vielen Kindern fehlt die Be-
wegung. Sie sind korperlich nicht aus-
gepowert und daher nicht miide.

Eine entscheidende Rolle spielt au-
Berdem der Medienkonsum. Selbst
Grundschiiler haben oft schon Smart-
phones oder Tablets, auf denen sie bis
kurz vor dem Einschlafen spielen oder
Filme schauen. "Das aber belastet viele
Kinder emotional”, sagt Psychologin
Schlarb. Sie empfiehlt daher Sendun-
gen fiir den Abend, die Kinder nicht zu
stark anregen. "Schlafprobleme treten
meist bei sensiblen Kindern auf, die
von aufregenden Geschichten aufge-
wiihlt werden."

Manchmal kommen die Kinder aber
wegen Sorgen nicht zur Ruhe. "Da hilft
es nur, als Eltern genau hinzuhoren
und mit den Kindern zu reden", sagt
Schlarb. Am besten nicht unmittelbar
vor dem Einschlafen, sondern lieber
ein, zwei Stunden vorher. Sonst neh-
men Kinder den Knatsch mit der
Freundin mit ins Bett.

Gleiches gilt fiir Hausaufgaben.
"Wenn ein Kind Probleme mit einer
Aufgabe hat oder sogar Angst vor ei-
nem bevorstehenden Test, sollte es
nicht mehr unmittelbar vor dem Schlaf
die Aufgaben erledigen", empfiehlt
Schlarb. Machen die Aufgaben aller-

dings keine Angst, konne das Wieder-
holen kurz vor dem Schlaf sehr effektiv
sein.

Gute-Nacht-Geschichte

Mit abendlichen Ritualen kann das
Kind lernen, runterzukommen. "Es
sollte nicht nur eine Pause zwischen
Fernsehkonsum und Einschlafen lie-
gen, diese Zeit sollte moglichst auch ei-
nen einigermafBen festen Ablauf ha-
ben", sagt Kinderarztin Lingenauber.
Die Gute-Nacht-Geschichte sei ein
Kklassisches Mittel, um den Tag ausklin-
gen zu lassen. Diese Routine diirfe zwar
ab und zu unterbrochen werden, bei-
spielsweise am Wochenende. Doch bei
Kindern mit Einschlafproblemen sei
ein stabiler Rhythmus sehr wichtig.

Der Soziologe und Familienthera-
peut Paul Suer setzt auf ungewdhnliche
Methoden. Fiir ihn lautet das Zauber-
wort Autonomie. "Kinder, denen die
Verantwortung fiir ihren Schlaf weit-
gehend iiberlassen wird, haben oft die
wenigstens Einschlaf- und Durch-
schlafprobleme”, sagt er. Das bedeutet:
Kinder entscheiden selbst, wann sie ins
Bett gehen und wann sie aufstehen.
Das lasse sich natiirlich nicht immer
durchsetzen, sei aber in den Ferien
oder am Wochenende einen Versuch
wert.

Fiir besonders wichtig halten es die
Experten, dass Schlaf niemals zur Stra-
fe eingesetzt wird. Mit dem Bett sollten
Kinder etwas Schones verbinden. "Das
kann man mit den Kindern gemeinsam
gestalten, also das Bett mal neu strei-
chen oder die Bettwdsche mit der
Freundin tauschen", schldagt Schlarb
vor. Und ein Kuscheltier sei bei den
meisten Kindern, egal wie groB sie sich
fiihlten, noch immer ein sehr willkom-
mener Schlafbegleiter.



