» KLARO-Text (KT): Was passiert eigentlich im
Kérper, wenn Kinder schlafen, und warum ist
der Schlaf so wichtig?

» Prof. Dr. Schlarb: Im Schlaf passiert sehr vieles,
und wir wissen langst noch nicht alles dartber. Fir
Kinder ist der Schlaf ganz besonders wichtig, weil
dann die Hormone ausgeschittet werden, die das
Wachstum ermoglichen. Kinder, die dauerhaft zu we-
nig oder schlecht schlafen, erreichen daher manchmal
nicht die KorpergréBe, die sie bei ausreichendem
Schlaf hatten. Wenn sie wegen einer chronischen Er-
krankung schlecht schlafen, z. B. bei starker Neuroder-
mitis durch den Juckreiz nachts haufig aufwachen und
weniger Tiefschlafphasen haben, bleiben sie im
Wachstum oft zurtick. Im Vergleich mit der restlichen
Familie sieht man dann GroéBenunterschiede, die von
der Normalschwankung deutlich abweichen. Kinder
brauchen also den Schlaf, um zu wachsen — ein Argu-
ment, das Ubrigens auch oft den Kindern einleuchtet.
Im Schlaf finden auBerdem Reparatur- und Heilungs-
prozesse statt. Wenn Kinder z. B. hinfallen und sich
weh tun oder wenn sie erkaltet sind, dann erholt und
repariert sich der Kérper im Schlaf. Auch wir Erwach-
senen sprechen ja oft vom Schonheitsschlaf: Er stoBt
Reparaturprozesse an, behebt die , Gebrauchsspuren
des Tages”, glattet Falten, und auch in den inneren
Organen finden Abbau- und Regenerationsprozesse
statt.

» KT: Stimmt es, dass Schlafen und Lernen eng
zusammenhéangen?

» Prof. Dr. Schlarb: Auf jeden Fall, und das ist natur-
lich vor allem fur Kinder sehr wichtig. Was wir tags-
Uber gelernt haben, wird im Schlaf weiterverarbeitet,
insofern tragt der Schlaf zum Lernen bei. Schlafman-
gel steht im Zusammenhang mit schlechten Schul-
leistungen. Wenn ich mehr als eine halbe Stunde pro
Nacht zu wenig schlafe, dann kann meine schulische
Leistung schon deutlich anders aussehen, als wenn ich
mir diese halbe Stunde noch génnen wirde — das
spricht also sehr dafur, dass Kinder abends rechtzeitig
ins Bett kommen.

» KT: Wie wirkt sich Schlafmangel auf das
Verhalten der Kinder tagsiiber aus?

» Prof. Dr. Schlarb: Da gibt es viele negative
Auswirkungen, z. B. sind mide Kinder tagstber
unkonzentriert und unaufmerksam. Oft zeigen
sie einen erhdhten Bewegungsdrang, um die

1 Die Programme Mini-KiSS, KiSS und JuSt umfassen
je 6 Sitzungen fir Kinder oder Eltern. Studien zeigen
sehr positive Wirkungen, auch noch ein Jahr nach
Trainingsende.
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Schlaf gut!

Warum guter Schlaf fur Kinder so wichtig ist -
und wie Eltern ihn fordern kénnen

Midigkeit zu bekampfen und sich wach zu halten —
gerade in der Schule, wenn Zuhéren, Stillsitzen und
Konzentration gefordert sind. Studien zeigen auBer-
dem, dass Kinder und Jugendliche bei Schlafmangel
schneller aggressiv und gereizt sind. Sie neigen eher
dazu, witend zu werden, zu schreien und schneller
zuzuschlagen, weil sie sich provoziert fihlen.

» KT: HeiBBt das, dass viele Verhaltensprobleme
die Folgen von Schlafmangel sind?

» Prof. Dr. Schlarb: Ja, das Schlafproblem wird hau-
fig nicht erkannt. Man schaut sehr oft, ob ein Kind
schlagt oder ADHS hat, aber nicht, ob es gentigend
schlaft. Aus meiner Sicht ist es sehr wichtig, dass alle,
die beruflich mit diesem Problem zu tun haben, auf
den Schlaf achten. Oft werden ADHS-Medikamente
verordnet, ohne vorher den Schlaf abgeklart zu ha-
ben. Und wenn ein Kind zu wenig Schlaf hat, dann
sollte es natdrlich keine solchen Aufputschmittel be-
kommen. Die erste Frage beim Thema ADHS lautet
also: Schlaft das Kind genug, und ist der Schlaf er-
holsam? Wenn es z. B. durch den Mund atmet oder
standig verschnupft ist, dann liegt haufig eine beein-
trachtigte Atmung vor, und das Kind bekommt nicht
gentigend Sauerstoff in der Nacht. Wird die Proble-
matik behandelt, die dem Schlaf-

problem zugrunde liegt,
dann verfliegen oft auch
die ADHS-Symptome.

Ein Gesprach mit Prof. Dr. Angelika Schlarb von der Fakultat fir Psychologie der Uni-
versitat Bielefeld. Sie hat Trainingsprogramme fiir Kinder verschiedener Altersstufen
und Jugendliche mit Schlafstorungen entwickelt' und bildet Trainer dafiir aus.

PIN VNI

Was nach einem guten
Schlaf noch an Pro-
blemen Gbrig bleibt,
das ist dann die

wahre ADHS-
Problematik.

sollten Kinder
ungefahr schlafen:

6-Jahrige: 11 Stunden
9-Jahrige: 10 Stunden

» KT: Wie viel
Schlaf brauchen
eigentlich Kinder
im Grundschulalter? J

» Prof. Dr. Schlarb: Da gibt es allgemeine Orientie-
rungen, aber auch groBe Unterschiede von Kind zu
Kind. Ein Hinweis ist, wie das Kind morgens aufwacht.
Wenn es genug geschlafen hat, wacht es von allein
auf oder lasst sich gut wecken, d. h., es ist schnell
wach und orientiert. Muss ich aber mehrfach ins
Zimmer gehen und es wecken, dann ist das ein An-
zeichen fur zu wenig Schlaf. Eine bewdhrte Methode,
um den Schlafbedarf festzustellen, ist es, Uber zwei
Wochen in den Schulferien ein Schlaftagebuch zu
flhren. Man schreibt genau auf, wann das Kind ins
Bett geht und wann es morgens von selbst aufwacht.
Dann sieht man, wie viel Schlaf es braucht, um ausge-
schlafen zu sein — und das wird hdufig unterschatzt.
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» KT: WeiBB man etwas dariiber, ob Kinder
genug schlafen?

» Prof. Dr. Schlarb: Viele Studien zeigen, dass Kin-
der zu wenig oder schlecht schlafen. Ca. 20 % der
Kinder haben Schlafprobleme allgemeiner Art, davon
sind 10 % Einschlaf- und noch mal 10 % Durchschlaf-
probleme. Sehr kleine Kinder haben vor allem Durch-
schlafprobleme. Kleinkinder und Babys haben viel
kirzere Schlafzyklen als Erwachsene. Wenn wir ein-
schlafen, fallen wir erst in einen leichten Schlaf, dann
kommt langsam der Tiefschlaf. Das dauert bei Erwach-
senen 90 bis 120 Minuten, bei Babys aber gerade mal
45 Minuten, d. h., sie wachen oft auf und machen
sich dann nattrlich auch bei ihren Eltern bemerkbar.
Mit dem Grundschulalter steigen die Einschlafprob-
leme an. Das liegt daran, dass sich Grundschulkinder
bereits Sorgen machen kdénnen. Einjdhrige Kinder ma-
chen sich keine Sorgen, ob sie morgen ein gutes oder
schlechtes Referat halten. Entwicklungsbedingt kon-
nen sie nicht so vorausschauend denken, und auch
das Leistungsmotiv ist noch nicht vorhanden. Aber mit
7 oder 8 Jahren habe ich schon Vergleichsprozesse im
Kopf und Uberlege, ob ich genauso schnell laufe wie
das Nachbarkind, ob ich den Ball so weit werfe oder
genauso gut vorlesen kann. Oder ich mache mir Sor-
gen, ob meine Grundschulfreundin morgen immer
noch meine Freundin ist, obwohl sie heute so gemein
zu mir war, oder ich habe Angst, dass meine Eltern
sich trennen, weil sie sich am Abend gestritten haben.

» KT: Was kénnen Eltern tun, damit ihr Kind
lange genug und gut schlaft?

» Prof. Dr. Schlarb: Ein sehr groBes Thema ist der
abendliche Medienkonsum. Ich finde es wichtig, dass
die Eltern vor allem abends sehr bewusst damit um-
gehen. Viele Kinder durfen langer vor dem Fernseher
sitzen bleiben, als fur sie gut ist, und sie sehen Sen-
dungen, die nicht altersgerecht sind. AuBerdem hat
sich herausgestellt, dass Kinder, die in ihrem Zimmer
Zugang zu Medien wie Fernseher, Tablet, Smartphone

oder Playstation haben, mit deutlich hdherer Wahr-
scheinlichkeit weniger Schlaf bekommen. Medien im
eigenen Zimmer verlocken einfach dazu, sie langer zu
benutzen. Das geht ja auch uns Erwachsenen so, dass
wir nur schnell was nachschauen méchten und dann
eine Stunde herumsurfen. Dazu kommt, dass mit dem
blauen Licht des Bildschirms die Ausschiittung des
Schlafhormons Melatonin weiter nach hinten verscho-
ben wird. Ein zweites groBes Thema ist die Schlafum-
gebung: Kann das Kind in seinem Bett wirklich gut
schlafen, ist es ausreichend dunkel, ist es leise, ist es
nicht zu warm, fuhlt es sich wohl? Wenn es sich z. B.
vor Schatten oder Gegenstanden angstigt, sobald das
Licht ausgeht, kann man mit ihm gemeinsam das Zim-
mer umraumen. Wenn das Kind im Bett hort, wie die
Eltern sich streiten, kann es naturlich auch nicht ein-
schlafen. Lautstarke Paarauseinandersetzungen sollten
die Kinder abends nicht mitbekommen, notfalls sollten
die Eltern weggehen oder sich ins Auto setzen. Man
sollte alles unterlassen, was die Kinder am Abend auf-
regen kann und was zu starken Gefthlen fuhrt. Das
gilt im Ubrigen auch fur positive Dinge — die Ankiindi-
gung ,,morgen gibt’s eine Riesenlberraschung” ist
nicht forderlich fir den Schlaf.

» KT: Und wie kénnen Eltern den Schlaf férdern?

» Prof. Dr. Schlarb: Indem sie ruhige Dinge tun. Vor
allem bei jingeren Kindern sind Rituale ganz wichtig,
aber auch éltere vermissen das oft. Wenn wir etwas
immer gleich machen, eine Routine haben, dann kén-
nen wir uns beruhigen und unserem Kérper das Signal
geben: Jetzt geht’s in eine ruhige Phase, und als
Ndchstes kommt der Schlaf. So kénnen wir unseren
K&rper gut trainieren.

» KT: Was sind Rituale, die Kinder besonders
gerne mégen?

» Prof. Dr. Schlarb: Eine Geschichte héren, vorge-
lesen bekommen, ein Bilderbuch anschauen. Manche
Kinder moégen gerne eine Kuscheleinheit auf dem
Sofa. Das sollte man ganz gezielt nicht im Bett
machen. Es ist ungiinstig, wenn das Kind beim

Kuscheln einschladft, denn damit wird die Gewdhnung
an die Anwesenheit der Eltern unterstitzt. Wenn das
Kind dann in der Nacht wach wird, braucht es diese
Anwesenheit der Eltern, um wieder einzuschlafen.
Kuscheleinheiten und kérperliche Nahe sind super,
aber besser im Wohnzimmer auf der Couch.

» KT: Wenn Rituale sich zu sehr in die Ldnge
Ziehen, ist das fiir Eltern ja oft quélend.
Wie lange sollte das alles dauern?

» Prof. Dr. Schlarb: Sind Kinder sehr willensstark,
phantasievoll oder dngstlich, dann besteht die Gefahr,
dass sich das auf zwei Stunden ausdehnt oder ein
8-jahriges Kind nur einschlaft, wenn Mama oder Papa
die Hand halt. Wenn die Kinder sich zu sehr an solche
Prozeduren gewdhnen, ist es oft schwer, das spater
abzustellen. Wir empfehlen, dass das Einschlafritual
20 bis 30 Minuten nicht Uberschreitet.

» KT: Und bis zu welchem Alter brauchen Kinder
solche Rituale?

» Prof. Dr. Schlarb: Eigentlich m&gen alle Kinder
Rituale gerne, aber mit Beginn der Pubertat geht das
zu Ende, und sie wollen das nicht mehr. Aber dann
kdnnen neue Rituale sinnvoll sein. Es gibt eine interes-
sante englische Studie. Da haben sich die Eltern von
Jugendlichen noch mal am Abend kurz eingeklinkt,

z. B. angeklopft, den Kopf zur Tir hereingesteckt und
gesagt ,,Du, wir haben doch gesagt, um diese Zeit ist
Feierabend, mach dich mal bettfertig.” Durch diese
Begleitung haben die Jugendlichen bis zu einer Drei-
viertelstunde mehr Schlaf bekommen — und das ist
ganz schon viel. Insofern ist die Frage schwer zu be-
antworten. Ich wirde sagen, solange beide das noch
fir angenehm erachten. Aber auch bei Jugendlichen
wadrde ich die Eltern ermuntern, in einer altersange-
messenen Weise nachzuhaken und den Prozess des
Einschlafens mit Distanz, aber wohlwollend zu be-
gleiten.

» KT: Vielen Dank fiir das Gespréach.
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Tipps von Prof. Dr. Angelika Schlarb

Tagsuber
auspowern!

Wenn |hr Kind tagsiiber geistig und
korperlich aktiv ist, fordert das die
Miidigkeit am Abend. Umge-
kehrt gilt: Wer sich tagsiiber nicht
genug bewegt und anstrengt, ist
abends nicht miide.

el

Das Bett ist
keine Strafe

Schicken Sie Ihr Kind niemals zur

Strafe ins Bett, denn dadurch
verbindet lhr Kind Schlafen und
Im-Bett-Sein mit etwas

Unangenehmem.

RegelmafBige Aufsteh-
und Zubettgehzeiten

RegelmaBige Schlafens- und
Essenszeiten sind eine wichtige Vor-
aussetzung dafir, dass sich die ver-
schiedenen biologischen Rhythmen
lhres Kindes aufeinander abstimmen
kénnen. Die Schlafens- und vor
allem die Aufstehzeiten sollten
deshalb méglichst regelmaBig ein-
gehalten werden (plus/minus eine
Stunde) — ein wichtiger
+Ankerpunkt” fiir den
biologischen Rhythmus.

Eulen und
Lerchen

Auch bei Kindern gibt es
Frithaufsteher und Abend-
typen. Allerdings ist der ausge-
sprochene Abendtyp in diesem @
Alter nicht sehr stark verbreitet
und wird erst mit der Pubertat haufiger. Sind die
Eltern ausgesprochene Abendtypen, ist die Wahr-
scheinlichkeit groBer, dass auch ihr Kind eine
kleine Eule wird. Dann stellt sich fiir die
Familie die Herausforderung, sich an die
Schulzeiten anzupassen. Dabei kann es
helfen, die Zubettgehzeit des Kindes in
Viertelstunden-Abstanden immer weiter
nach vorne zu verlegen, um seinen Rhyth-
mus an die Schulzeiten anzupassen.

Schon vor dem Schlafen
zur Ruhe kommen

Schon vor dem Einschlafen sollte der Korper auf die Ruhephase
eingestimmt werden. Das Abendessen sollte 1-2 Stunden vor dem
Zubettgehen beendet sein, denn bei der Verdauung muss der Korper
arbeiten, und das macht wach. Zwei Stunden vor dem Schlafen-
gehen sollten Fernseher, Computer & Co. ausgeschaltet werden —
die vielen Gerausche und Bilder miissen verarbeitet werden,
machen das Kind wach und hindern es am Einschlafen.

Das Bett ist nur zum Schlafen da

Dadurch lernt der Korper, dass im Bett geschlafen wird und kann
sich darauf vorbereiten. Und Ihr Kind verbindet Dinge, die den

Schlaf stdren, wie z. B. Hausaufgaben oder Toben, nicht mit dem
Bett. Umgekehrt gilt: Wenn lhr Kind abends miide wird, sollte es
sofort ins Bett gehen. Eindésen auf dem Sofa oder vor dem Fern-
seher kann das Einschlafen im Bett erschweren.

v

Wann ist professionelle Hilfe

Klare Regeln fur den bei Schlafproblemen sinnvoll?

Medienkonsum
‘ o _ i S _ Wenn das Schlafproblem iber vier Wochen bestehen bleibt
Bildschirmmedien gehdren nicht ins Kinderzimmer. und an der Mehrzahl der Abende da ist, merken Eltern
Fiir den Abend sollte klar vereinbart werden, welche moglicherweise, dass das Kind tagsiiber
Fernsehsendungen noch gesehen werden diirfen. Fiir sensible Kinder, unaufmerksam, gereizt oder ungeschickt ist.

und das sind sehr viele Kinder mit Schlafstorungen und Alptrdumen, gebe
ich den Ratschlag , Altersempfehlung um 2 Jahre heraufsetzen”,

Vielleicht st6Bt es immer wieder etwas um oder
wippelt standig auf seinem Stuhl herum. Das kénnen

d. h. eine Sendung, die fiir 6-Jéhrige empfohlen wird, ware Zeichen von Tagesmiidigkeit oder -schlafrigkeit sein, als
fiir ein 8-jahriges Kind geeigneter. Und natiirlich ist es Folge von schlechtem oder mangelhaftem Schlaf. Wenn ein
gut, wenn Eltern zumindest Teile der Sendungen mit- Kind iiber mehrere Wochen schlecht schléft, kann man
schauen, die die Kinder so gerne mGgen. Dann konnen sie dariiber nachdenken, professionelle Hilfe in Anspruch

besser beurteilen, ob die Sendung zu viele schnell wechselnde
Bilder oder Gewaltsequenzen enthélt und fiir ihr Kind nicht ge-
eignet ist.

zu nehmen — wenn es (iber drei Monate anhalt, auf
jeden Fall.

www.flimmo.de,
www.schau-hin.info

Rituale — was Kinder
gerne mogen

Alle Kinder bekommen gerne vorgelesen.
Man kann es sich dabei mit einer besonde-
ren Kuscheldecke und Kuschelkissen gemiitlich
machen, vielleicht auch mit einem warmen Tee
oder der beriithmten warmen Honigmilch. Manche mé-
gen Massagen oder beruhigen sich sehr gut, wenn sie
am Riicken gekrault werden. Man kann auch schon
alles zurechtlegen fiir den folgenden Tag, gemein-
sam ins Bad gehen — alles immer in der gleichen
Reihenfolge. Vielleicht kommt auch der Lieblings-
tiger mit ins Bad und wird bettfertig gemacht,
dann ist das Kind nicht alleine beim Zubettgehen.

An wen kann ich
mich wenden?

Kinderarzte sind in der Regel die erste Anlauf-
stelle, allerdings haben sie oft nicht geniigend Zeit fiir
eine schlafmedizinische Beratung oder ein Training. Dann kén-

nen z. B. Familien- oder Elternberatungsstellen oder auch

Kinder- und Jugendpsychotherapeuten helfen. Lange

Wartezeiten auf einen Termin sollten nicht davon ab-

schrecken, sich Unterstiitzung zu suchen — im Gegenteil

kann es gerade deshalb sinnvoll sein, sich friihzeitig
anzumelden.
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