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Daverbrenner
for Eltern:
das Thema

Ein- und Durch-

schlafen der
lieben Kleinen

S,
Kindchen, schlat...

Viele Kinder haben Mihe, abends einzuschlafen, Jugendliche scheinen oft gar nicht erst
ins Bett zu kommen. Doch wie viel Schlaf ist eigentlich ideal2 Was passiert, wenn man
gegen die innere Uhr lebte Und gibt es das ultimative Schlaflied? Fachleute erkléren.
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-| Wie wirkt sich die
Geburt eines Kindes auf
den Schlaf der Eltern aus?

Mit der Geburt eines Babys sinkt die
Schlafdaver der Eltern rapide. Studien
zeigen: Mdannern fehlen im Schnitt nur
wenige Minuten pro Nacht, Frauen missen
durchschnittlich mit einer Stunde weniger
auskommen. Schlaf wie vor der Geburt
stellt sich bei Eltern mitunter erst nach
einigen Jahren wieder ein, manchmal auch
gar nicht. Besonders Frauen sind davon
betroffen - weil sie immer noch &fter als
Vater die primére Bezugsperson sind.
Was hilft: Wenn junge Eltern die Last
teilen, beispielsweise abwechselnd nachts
aufstehen; pumpt die Frau ab, geht das.
Weiss Frau, dass Mann sich ebenfalls
kimmert, schlaft sie automatisch besser.
Dr. J6rg Heitmann, Somnologe, Chefarzt

Klinik for Schlafmedizin KSM Luzern

2Wie tiberstehen Eltern

die turbulenten
Schlafentzugs-Jahre?

Schlafentzug kann zu psychischen und
physischen Krankheiten fuhren. Es ist
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deshalb nicht sinnvoll, eine lang anhaltende
Schlafproblematik des Kindes zu verharm-
losen - nur, weil es scheinbar in anderen
Familien auch vorkommt. Eltern mit dauer-
haftem Schlafentzug kénnen nicht wirklich
fur ihr Kind da sein, da sie alle Ressourcen
aufgebraucht haben. Ein Kind wiederum
braucht die Hilfe seiner Eltern, um Schlafen
zu lernen. Und Eltern brauchen manchmal
die Hilfe einer Fachperson, um ihr Kind
individuell und einfohlsam in den Schlaf zu
begleiten.

Susanna Fischer, Sozialpadagogin

und Leiterin der Familienpraxis Stadelhofen
in Zirich

3 Wann schlaft mein
Kind endlich durch?

Etwa 30 bis 40 Prozent der Kinder haben
im Laufe ihrer Kindheit Schlafprobleme. Was

eine Familie dabei als Stérung oder Problem
empfindet, istjedoch véllig unterschiedlich.
Begleiten Eltern ihr Kind tber den Gute-
Nacht-Kuss hinaus in den Schlaf und gehen
nach dem letzten Schritt nicht aus dem
Zimmer, lernt das Kind nicht, eigensténdig
einzuschlafen - was es, streng genommen,
zwischen dem sechsfen und neunten Monat
lernen kann. Wacht es dann nachts auf, ruft
es nach Mama oder Papa, weil es kein
selbststéindiges Einschlafen gewohnt ist. Das
ist keine kindliche Schlafstérung - die Eltrern
werden gestért. Wohlgemerkt: Das ist nicht
pathologisch. Wer die enge Begleitung als
schén empfindet, muss nichts andern.

Man sollte sich nur tberlegen: Wer braucht
es - Eltern oder Kind?2 Ein Stick weit haben
Eltern das Durchschlafen ihres Kindes also
selbst in der Hand.

Dr. Caroline Benz, Entwicklungspédiatrische

¢ Abteilung Kinderspital Zirich

4 Wie bringen Eltern
abendaktive Kinder ins
Bett?

Am Schlafbedarf ihres Kindes kénnen
Eltern nichts @ndern. Wird der Nach-
wuchs friher ins Bett gebracht, als er

schlafen kann, gestaltet sich das Ein-
schlafen oft schwierig. Damit Kinder
abends mide sind und gut einschlafen,
muss der Rhythmus dem individuellen
Bedarf angepasst werden - also
morgens das Kind nicht zu lange schlafen
lassen, den Tagesschlaf maglichst frih
ansetzen oder kiirzen. Was auch hilft:
Am Vormittag draussen sein mit viel
Bewegung, abends enfspannen und
gedampfte Lichtquellen einsetzen.
Sibylle Lupold, Still- und

Schlafberaterin, Bern

5 Gibt es das perfekte
Einschlaf-Ritual?

Das Ritual muss vor allem zur Familie

passen. Manche schwéren auf sanfte
Musik, andere aufs Familienbett, wieder
andere fahren Auto, bis die Kinder schlafen.
Uns war sfefs wichtig, dass unsere heute

¢ zweijtthrige Tochter selbststandig und

53



WISSEN | Schlaf

54

ohne Weinen in den Schlaf findet. Wir
trugen sie also nicht umher, bis sie schlief.
Die Abléufe sind immer gleich - zurzeit
Milchschoppen, Gute-Nacht-Geschichte
und Gute-Nacht-lied - aber wir passen
diese von Zeit zu Zeit an. Unsere Tochter
hatte von Anfang an ihr eigenes Bett und
nach drei Monaten, als sie bereits durch-
schlief, ihr eigenes Zimmer. Es gibt aber
immer wieder Phasen, in denen das Ein-
oder Durchschlafen schwierig ist. Dann
andern wir das Abendritual ein wenig,
ohne es komplett auf den Kopf zu stellen.
Milena Weber, Erzieherin und
Tagesmutter, Oberdiessbach BE

é Welches

Einschlaflied funktioniert
besonders gut?

Meinen Neffen habe ich friher zum
Einschlafen immer «Under The Bridge» von
den Red Hot Chilli Peppers vorgesungen.
Weéhrend der 23 Jahre mit «Schiérnefsifi»
hatten wir unter anderem das «Schlaflied»
im Repertoire. Es fangt lieblich an mit
«Schlaf mis Schétzli, schlaf jetzt ii», bis es
plstzlich punkig, laut und schnell wird:
«Gib jefzt Rueh, mach d'Auge zue. Ich
mag nimme, ich ha gnueg. De Krimi lauft,
de Match fangt a. Ich will andlich Fiirabig
ha» - eignet sich also prima zum Dampf
ablassen - fir die Eltern!

Sibylle Aeberli, Séngerin der Kinderrock-
band «Schtérnefsifis, Schauspielerin und
Musikerin. Zurzeit ist sie mit ihrem Bihnen-
programm «Schlaflos - ich wach mich
kaputt» unterwegs - Theater, Konzert,
Kabarett und Literatur. Am 12. Oktober
im Schlosskeller Interlaken BE

7 Was tun, wenn

das Kind nach dem
Gute-Nacht-Sagen immer
wieder aufsteht?

Ein Kind steht nicht absichtlich auf, um seine
Eltfern zu argern. In der Schlafsprechstunde
versuchen wir, den elterlichen Fokus weg

von dieser unterstellten Intenfion zu bringen.

Vielleicht ist das Kind ja noch nicht mide.
Um dies herauszufinden, lassen wir Eltern
notieren, wann es einschléft und wie lange
es schlaft. Dann gilt es, die Zeiten so
anzupassen, dass es nicht zu lange wach
im Bett liegt. Hat das Kind wiederum Angst
vor dem Abschied - auch wenn es nur fir
die Nacht ist - hilft am besten Routine.
Immer gleiche wiederkehrende Handlungen
geben Kindern unter vier Jahren Sicherheit.
Sie haben noch kein Zeitgefihl und des-
halb oft das Gefihl, unvermittelt ins Bett zu

missen. Gut ist, ein Buch mit einer abgerun-

deten Geschichte vorzulesen, in der zum
Beispiel die Tiere schlafen gehen und am
Morgen wieder aufwachen. Das darf ruhig
jeden Abend dasselbe sein.

Dr. Caroline Benz, Entwicklungspddiatrische
Abteilung Kinderspital Zirich

8 Ist das

Schlafbediirfnis bei
Kindern individuell?

Ja, sehr. Es gibt zwar Durchschnittswerte,
aber die Spannbreite ist gross. Mit ein bis

zwei Jahren benétigt ein Kind im Schnitt
zirka 11 bis 12 Stunden Schlaf. Mit 10
Jahren etwa 10 Stunden, mit 20 Jahren
sieben bis acht. Doch die Abweichungen
sind enorm. So liegen die tiefsten Werte von
10-Jahrigen bei nur sieben Stunden Schlaf.
Um herauszubekommen, wie viel Schlaf ein
Kind braucht, sollte es eine Woche lang
immer zur selben Zeit ins Bett gehen, unge-
stort schlafen und ausschlafen. Dann pendelt
sich der tatsachliche Bedarf ein. Wichtig zu
wissen: Wir kénnen nicht mehr schlafen, als
wir bendtigen - es sei denn, wir missen ein
Schlafmanko aufholen. Erwachsene merken,
wenn ihnen Schlaf fehlt, sie fohlen sich dann
mide und ausgelaugt. Kinder unter zwalf
Jahren geben diese Rickmeldung nicht, sie
sind eher unruhig und quengelig. In der
Adoleszenz verschiebt sich der biologische
Rhythmus nach hinten: Jugendliche schlafen
abends spdter ein und missen morgens in
ihrer biologischen Nacht aufstehen, um in
Schule oder Ausbildung zu gehen. Die
Folge: Sie schlafen viel zu kurz.

Prof. Dr. Johannes Mathis, Leiter
Schlaf-Wach-Medizin, Inselspital Bern

QLernen im Schlaf -
geht das?

Ja, das geht. Akiuelle Studien zeigen:
Bekommen wir im Schlaf neue Waérter in

Je dlter wir sind, desto schwerer fdllt es uns, gegen die innere Uhr zu leben.

einer uns unbekannten Sprache vor-
gespielt und werden am néchsten Tag
nach diesen gefragt, kénnen wir sie
etwas besser als zufallig zuordnen.
Dasselbe unbewusste Lernen im Schlaf
funktioniert auch mit Ténen, Assoziationen
oder Gefihlen. Die Effekte sind zwar
relativ klein, zeigen aber, dass wir
tatsgchlich im Schlaf lernen - was
lange angezweifelt wurde. Eine gréssere
Gedéchtnisverbesserung erzielen wir,
wenn wir die Vokabeln schon vor dem
Schlafen lernen und sie im Schlaf emeut
vorgespielt bekommen. Doch auch ohne
néchtliches Anhéren gilt: Was direkt vor
dem Schlafen gelernt wird, bleibt besser
haften. Dies bedeutet aber nicht, dass
Schuler ihre Aufgaben erst kurz vorm ins
Beft gehen machen sollten. Idealerweise
lernen wir dann, wenn Aufmerksamkeit
und Konzentration am héchsten sind -
also in der Regel nicht abends - und
wiederholen das Ganze vor dem
Schlafengehen.

Prof. Dr. Bjsrn Rasch, Leiter der
Abteilung Kognitive Biopsychologie
und Methoden, Uni Fribourg

-| O Was tun mit

tibermiideten Kindern
im Unterricht?

Tatséchlich durchbrechen viele
Schweizer Stundenpléne den natirlichen
Schlafzyklus von Kindern und Jugend-
lichen. Hauptursache fir mide Schiler
ist deshalb der fehlende politische Wille,
gesunde - also spétere - Unterrichts-
zeiten festzulegen. Ist ein Kind oft mide,
suche ich das Gesprach mit Kind und

Eltern: Was ist die Ursache fir den Schlaf-
mangel2 Merken die Eltern, dass das Kind
in der Schule mude ist Besonders digitale
Geréte erschweren Ein- und Durchschlafen.
Sie gehoren zur Schlafenszeit nicht ins
Kinderzimmer.

Philippe Wampfler, Lehrer,
Kulturwissenschaftler und Experte fir
Lernen mit Neuen Medien, Zirich

.| .| Fallt es

Jugendlichen schwerer
einzuschlafen, seit es
digitale Medien gibt?

Die Zahlen sind seit den 7OerJahren unver-
andert: 25 Prozent der Jugendlichen schlafen
sehr gut (ein), 50 Prozent ordentlich,

25 Prozent haben Schwierigkeiten. Schlaf-
stérungen gab es also bereits vor den
digitalen Medien. Grinde dafir kénnen
Angste und Depressionen sein. Vor allem
aber ist der spate Abend oft die einzige Zeit,
in der Jugendliche vor lauter Schul- und
Freizeitakfivitaten Zeit fur sich haben. Wer
erst um 20 Uhr aus Sport oder Musikprobe
kommt, kann nicht eine Stunde spdter bereifs
tief schlafen. Gleichzeitig haben Jugendliche
ein grosses Bedirfnis, sich mit Gleichaltrigen
auszutauschen. Dies war schon immer so,
doch mit Smartphone und Co. gibt es mehr
Méglichkeiten. Wem das Einschlafen
schwerfallt, versucht, das Kopfkino auszu-
schalten, indem er Filme guckt oder mit
Freunden chattet. Kurz: Digitale Medien sind
nicht zwingend Ursache von Einschlafstérun-
gen, sie kdnnen auch Symptom sein.

Serge Brand, Wissenschaftlicher Mitarbeiter,
Universitére Psychiatrische Kliniken Basel

] 2 Was passiert, wenn
ein Mensch langer gegen
seine innere Uhr lebt?

Unsere biologische Uhr Iasst nachts den
Blutdruck sinken und den Atem flacher
werden. Zugleich gibt sie den Startschuss
fur Reparatur- und Erholungsprogramme.
Deshalb sind Kérper und Geist nachts nur
schlecht zum Arbeiten zu bewegen. Wer
dauverhaft gegen seine innere Uhr lebt,
wird krank. Das kénnen Depressionen
oder Ubergewicht sein. Eine Studie, die
Krankenschwestern im Fokus hatte, die
dauerhaft Nachtschicht leisteten, stellte
fest, dass diese ein hoheres Brustkrebs-
risiko hatten. Je alter wir sind, desto
schwerer féllt es uns, gegen die innere Uhr
zu leben. Nicht umsonst wird empfohlen,
ab 50 keinen Schichtdienst mehr zu leisten.
Generell sollten wir sorgsamer mit unserem
Schlaf umgehen. Wir haben verlernt, auf
unseren Kérper zu héren. Die meisten
schatzen, dass sie sechs bis sieben
Stunden Schlaf brauchen - tatséchlich ist
das in der Regel zu wenig.

Dr. J6rg Heitmann, Somnologe, Chefarzt
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