usruhen und Schlafen

Fachwissen
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Warum schlafen wir
denn uberhaupt?!

...und wie ware es
denn eigentlich,

wenn wir gar nicht
schlafen wurden?

Towfiqu barbhuiya / unsplash




Macha & Hildebrandt, 2020

Warum schlafen wir
denn uberhaupt?!

* Neurowissenschaftliche Forschung: Menschen
mussen schlafen.
* Im Schlaf:
* verarbeiten wir Informationen,

* Synapsen werden im Gehirn gebildet oder
verstarken sich,

* der Korper kann entspannen, die

Aufmerksamkeit verlagert sich von auf3en nach
innen

* Der Cortisolwert (Stresshormon) im Korper senkt
sich

- dieser Prozess dient der menschlichen Entwicklung_
und im spateren Alter der Erhaltung der Lebenskrafte ;L
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Nathan Dumlao / unsplash

Wie ware es eigentlich, wenn wir
gar nicht schlafen wurden?

Macha & Hildebrandt, 2020

Das Fehlen von Schlaf kann dazu fuhren, dass:

* kognitive Leistungen beeintrachtigt werden

* Lernschwierigkeiten und emotionale
Regulierungsprobleme entstehen

* Die Lebensbedingungen verschlechtert werden

* Menschen erkranken, z.B. steigt das Risiko von
Adipositas und Diabetes mellitus Typ 2

;/\_

LAND
BRANDENBURG

fBIdg
Jgd dS

FH;P (FFE

INSTITUT fir
FORTBILDUNG ... H |sta ’BI f F
FORSCHUNG und

ENTWICKLUNG e.V. |nstitut fir den Situatio Berliner Institut fur Frihpadagogik



Schlafist individuell

Macha & Hildebrandt, 2020

* die Dauer des Schlafs, die Schlafphasen und die Zeitpunkte
des Schlafens sind genetisch bedingt und individuell
unterschiedlich

* Manche Menschen brauchen viel Schlaf, manche wenig

* Manche Menschen schlafen spat ein und ruhen lange,
manche schlafen fruh ein und wachen fruh auf

- diese Pradispositionen hat jeder Mensch, unabhangig
davon, welche Gewohnheiten das soziale Umfeld an ihn
herantragt

* Kinder, die wenig Schlaf benotigen, brauchen eine
ausgeglichene Balance von Anspannung und Entspannung,
damit die notwendigen Verarbeitungsprozesse im KQ
und im Gehirn vollzogen werden konnen
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(Familien-)kulturelle
U ntersc h i ed @  Moohe& Hildebrandt, 2020

* Normen und Werte in Bezug auf das Schlafen sind
stark von (familien-) kulturellen Bewertungen und
Erfahrungen gepragt

* Die Schlafgewohnheitim Rahmen der
nordeuropaischen Kultur passt sich an die Ziele
Autonomie, Selbststandigkeit und
Selbstverwirklichung an

* Kinder lernen also fruh allein in einem Bett oder Zimmer zu
Schlafen, die Nahe von den Bezugspersonen wird frih
reduziert und andere Objekte, wie Schnuller oder Flasche
werden zur Unterstltzung eingesetzt.

* |n Siesta-Kulturen dagegen steht die Verbundenheit
im Fokus uns so gleicht sich der Schlafrhythmus
der Kinder starker an die anderen
Familienmitglieder.

* Kinder kommen eher spater zur Ruhe und schlafen ganz
selbstverstandlich am Tag, oft mit allen Familienmitgliedern
in einem Raum oder Bett
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Schlafdauer und
Schlafverteilung
bei Kindernim
Alter von

0 -6 Jahren

0-3 Monate

3 Monate

6-9 Monate

12 Monate

18 Monate

2 Jahre

3 Jahre

4 Jahre

5 Jahre

6 Jahre

ca. 14,5 Std.
Beginn des Durchschlafens ca. 14 Std.
12 Und mehr Tagschlafsequenzen ca. 14 Std.

gleichmaRig verteilt auf Tag/Nacht ca. 17 Std.

Quelle: Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung - www.Kindergesundheit-info.de

pdf zum Herunterladen:

https://www.kindergesundheit-info.de/themen/schlafen/1- 6 -jahre/infografik-schlafdauer/
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Schlafdauer
von jungen
Kindern

Gesamtschlafdauer
Alter in Monaten im Durchschnitt

bzw. Jahren bezogen auf 24 Stunden

0-2 Monate 14,8 Stunden

3 Monate 13,6 Stunden

6 Monate 12,9 Stunden

12 Monate 12,9 Stunden

1-2 Jahre 12,6 Stunden

2-3 Jahre 12,0 Stunden

3-5Jahre 11,5 Stunden

Minimale und maximale
Gesamtschlafdauer Anzahl der

bezogen auf 24 Stunden Tagschlafepisoden

9,3-20,0 Stunden Tag— und Nachtthlafepispden
sind etwa gleich verteilt.

9,4-17,8 Stunden

2-4
8,8-17,0 Stunden
10,1-15,8 Stunden
1-2
10,0-15,2 Stunden
9,7-14,2 Stunden 0-1 (am frithen Nachmittag)
9,1-13,9 Stunden 0-1 (am frithen Nachmittag)

Tabelle 1: Schlafdauer von jungen Kindern (nach Galland et al. 2012; Mindell & Owens 2015, in Kramer & Gutknecht 2016)
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Kinder, die
tagsuber
schlafen, nach
Altersgruppen

Kinder,

die tagsuber schlafen:

Kinder,
die tagsuber nicht mehr schlafen

12 Monate 100 % der Kinder 0 % der Kinder
18 Monate 96 % der Kinder 4 % der Kinder
2 Jahre 87 % der Kinder 13 % der Kinder
3 Jahre 50 % der Kinder 50 % der Kinder
3-5 Jahre: Ende des Mittagsschlafs
4 Jahre 35 % der Kinder 65 % der Kinder
ab 5 Jahre 0 % der Kinder 100 % der Kinder

Quelle: Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung - www.Kindergesundheit-info.de

pdf zum Herunterladen:
https://www.kindergesundheit-info.de/fileadmin/user_upload/kindergesundheit-info.de/Infografiken/Infografiken_als_PDF/

Kinder-mit-Tagschlaf_BZgA_kindergesundheit-info.pdf
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Der Schlafzyklus

Alter in Monaten Zykluslange in Minuten

0-2 ca.45-55
3-9 ca.50-70
9-36 ca. 60 - 80
36-72 ca. 70 - 110

Tabelle 2: Zykluslange des Schlafs in Abhangigkeit vom Alter
des Kindes (nach Jenni et al. 2003; Mindell & Owens 2015)

* Ein Schlafzyklus bei einem Erwachsenen dauert ca. 90

Minuten

1. Halbschlaf

2. Leichter Schlaf
3. Tiefschlaf

4. REM-Schlaf

* Verhaltnis und Lange konnen innerhalb eines Zyklus
unterschiedlich ausfallen

* Tief- und REM-Schlaf: wichtige Bedeutung fur komplexe
Vorgange bzgl. Gedachtnisleistung, Gesundheit und
Emotionsregulation (Schafer, 2011)

* Nach einem Zyklus wacht die schlafende Person auf. Bei
weiterem Schlafbedarf, beginnt der Zyklus erneut und
das Erwachen bleibt nichtin Erinnerung.
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Betz & Franz, 2022

Ruhe und Erholung sind individuell

Moritz, Ferdinand und
Mila haben sich Decken
und Kissen in ihre Burg
geholt und gonnen sich
eine gemeinschaftliche
Pause.

Greta legt sich auf die Decke,

macht die Augen zu und genief3t
die Sonnenstrahlen.
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Betz & Franz, 2022

Sarah Bohnes

Auf einem stabilen Ast relaxt es sich A S Jeztist Entspannung
besonders gut. SR | angesagt!

,, ¢
Sarah Bohnes Q '
; fe

Ein Liegepolster
und zwei Pullover
als Decke —das
reicht fur einen
Powernap.

Olivia und Mareike gonnen sich eine DrauBenpause und machen es sich im
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Jana nutzt eine kurze Spielpause fur ein
Nickerchen
—ihr Hund Wuffel ist naturlich dabei!

Eine Lesepause auf der Bank bringt Ruhe in den
Nachmittag.

Lt
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In der Baumhohle zusammen 4| Dick eingepackt schlaft
ruhen und reden. Frieda tief und fest.

B "LAND INSTITUT fir .
Betz & Franz, 2022 SRANDRNBURG L by AT o mista ) BIfF
|
Ju”g]::nsrlljl;rrrj] supr0n| one ’ ENTWICKLUNG e.V. |nstitut fir den Situationsansatz Berliner Institut fir Frihpédagogik




oAS s.m:"-'ﬁIT
Rema;cuudr ot GE3 MDY

Die Vertragsstaaten sichern dem Kind, das
fahig ist, sich eine eigene Meinung zu
bilden, das Recht zu, diese Meinung in allen
das Kind berihrenden Angelegenheiten frei
zu auBern, und berucksichtigen die Meinung
des Kindes angemessen und entsprechend
seinem Alter und seiner Reife.
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Was passiert durch
Partizipation?

Kinder lernen

* zu erkennen, zu formulieren und auszuhandeln, was sie
selbst mochten

* sich und andere Menschen als gleichwertige autonome
Personen zu verstehen

« Uberzeugungen, Wiinsche und Emotionen zu erkennen und
andere zu verstehen

* Rechte zu respektieren
* sich Grenzluberschreitungen entgegenzustellen
* Perspektivwechsel
-\eigenes Handeln zu begrinden und zu reflektieren
1\
o0 _
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Beteiligung von
Kindern soll...

e transparent und informativ

e freiwillig

* achtungsvoll

* bedeutsam

* kinderfreundlich

* inklusiv

* unterstutzt durch BildungsmaBnahmen
* sicherund risikobewusst

* rechenschaftspflichtig

... sein.
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Film zu
Salutogenese

https://youtu.be/fN15Zk8
y8t8
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https://www.youtube.com/watch?v=fN15Zk8y8t8
https://www.youtube.com/watch?v=fN15Zk8y8t8

Macha & Hildebrandt, 2020; Betz & Franz, 2022

Salutogenese

* Der Begriff wurde von Aaron Antonovsky gepragt, der die
Faktoren erforschte, die Menschen trotz schwieriger Lebens-
und Arbeitsbedingungen gesund halten.

* Salutogenese beschreibt die Entstehung und Erhaltung von
Gesundheit

* Zur Stressbewaltigung brauchen Menschen
Widerstandsressourcen:

* Ein positives Selbstwertgefuhl
* Zugang zu Arbeit und Geld
* Soziale Beziehungen
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Macha & Hildebrandt, 2020; Betz & Franz, 2022

Salutogenese

* Wie gut es Menschen gelingt, belastende Situationen zu
bewaltigen, ist stark von den Vorerfahrungen abhangig

- Koharenzgefiihl

* Vertrauen darin, dass man Ereignisse versteht
Herausforderungen sich bewaltigen lassen
* Und dass es lohnenswert ist zu handeln

—Ein hohes Koharenzgefuhl starkt die psychische
Gesundheit positiv

* Der Fakus wird auf die Starkung der Gesundheit und nicht
auf di nkheit gelenkt
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