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Wer — Wie — Was

Schlafen

Fir die Reifung und den

Wachstum des kindlichen
Gehirns sehen
Neurowissenschaftler die

Schlafphasen als wichtigen
Entwicklungsgaranten, da in
dieser Zeit die meisten
Wachstumshormone

ausgeschittet werden. Das
Erlernen von Fahigkeiten und
Fertigkeiten verankert sich
besonders gut in den
Schlafphasen des Kindes.
Hier werden dann wichtige

Informationen synaptisch
verknupft und unwichtige
gelbscht. Klinische

Untersuchungen zeigen, dass
langanhaltender Schlafentzug
im Kindesalter zu
Verzdgerungen in der
Entwicklung fiihren kann.
Unsere innere biologische Uhr
regelt, wie viel Schlaf wir
insgesamt  brauchen oder
nach welchem Takt unsere
inneren  Zyklen verlaufen
(Morgen- oder Abendtypen).
Manchmal wird das
Schlafbedirfnis der Kinder
von ihren Bezugspersonen
falsch eingeschatzt und durch
ungunstige Bettinteraktionen
aufrechterhalten.
Kurzschlafer- Kinder werden
z.B. haufig frith im Bett
gehalten als sie schlafen
kénnen. Daraus entstehen
nicht  selten  verlangerte

Einschlafzeiten, die durch
nervenraubende und
langwierige  Einschlafrituale
gezeichnet sind, sowie

nachtliche Wachphasen und
frihes Erwachen am Morgen.

Das Schlafen und Wachen
folgt wie praktisch allen

Funktionen des Korpers
einem »ragesgang".
Innerhalb von 24 Stunden
geben regelmafig

wiederkehrende Aktivitats-
und Ruhephasen optimale
Schlaffenster, sowie Zeiten
hochster Konzentrations-
bereitschaft vor. Wahrend
des Wachstums kann auch
das Schlafbedirfnis
zunehmen. Auch das
naturliche Mittagstief am
frihen Nachmittag ist mit
einer erhdhten
Schlafbereitschaft

Schwankungen ausgesetzt.
Die richtige Zeit fir den
Mittagsschlaf ist abhangig
vom Alter des Kindes und
seinem inneren Rhythmen.

Grundsatzlich sollten Kinder
tagsiber so viel schlafen
ruhen koénnen, dass sie im
Wachzustand zufrieden und

an ihrer Umgebung
interessiert sind.
Ohne Schlaf im

Kleinkindalter sind Kinder
weniger aufnahme- und
konzentrationsfahig, zeigen
kurzere

Explorationsphasen,  sind
emotional instabiler,
schneller  frustriert  und
aggressiv.
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Nicht selten wiinschen sich
Eltern, dass der Mittagsschlaf
verkirzt wird, damit das Kind
am Abend friher ins Bett geht.
Nichtdestotrotz ist auch der
Mittagsschlaf ein  wichtiger
Forderer der Entwicklung des
Kindes, da auch hier
bedeutsame Erholungs- und
Lernprozesse stattfinden.
Gerade die Krippenkinder sind
taglich gefordert, eine Vielzahl
von Reizen und Informationen
zZu verarbeiten. Ein
Mittagsschlaf  erhdht  die
Chancen, dass das Kind auch
am Nachmittag konzentriert
und lernbereit seine Welt
erforscht. Mittags Schlafen
starkt aul3erdem das
Immunsystem und halt die
Psyche und Emotionen auf ein
ausgeglichenes Niveau.

In diesem Zusammenhang ist
es wichtig, sich ({ber den
Mittagsschlaf intensiv mit der
Fachkraft auszutauschen.
Denn der Wegfall des
Mittagschlafes bedeutet nicht
automatisch, dass das Kind
abends friher ins Bett geht.
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