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Kinder schlafen sich schlau
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Unbewusst Gelerntes wird zu aktivem Wissen sup.- Ausreichende Nachtruhe ist fiir Kinder besonders wichtig. Denn vor
allem in den Tiefschlafphasen (slow-wave-sleeps) verfestigt sich Gelerntes und wird aus dem Kurzzeitgeddchtnis in das
Langzeitgedichtnis gespeichert. Diesen Effekt konnten jetzt Dr. Ines Wilhelm von der Universitit Tiibingen und ihre
Kollegen im Rahmen einer Studie nachweisen. Dazu trainierten 35 Kinder zwischen acht und elf Jahren sowie 37 junge
Erwachsene eine Aufgabe, bei der es um schnelle Reaktion und das Lernen eines Ablaufs ging. Jeweils die Hélfte der
Kinder und Erwachsenen fiihrte dieses Training morgens durch und blieb danach wach. Die andere Hilfte iibte abends
und schlief danach. Nach rund zehn Stunden folgte fiir alle der zweite Testteil. Das Ergebnis: Am schlechtesten schnitten
die Kinder und Erwachsenen ab, die nach dem Uben nicht geschlafen hatten. Nur etwas besser erinnerten sich die
Erwachsenen, die eine Nacht geschlafen hatten. "Am auffallendsten aber war der Effekt des Schlafes bei den Kindern.
Fast alle von ihnen hatten nach der Nacht alle acht Schritte der Sequenz richtig im Kopf", berichtet Dr. Wilhelm. Eine
Analyse der Hirnaktivitit der Kinder zeigte: Bei denjenigen mit dem besten Lernerfolg traten wihrend des Schlafens im
vorderen Hirnbereich besonders hiufig die langsamen Wellen des slow-wave-sleeps auf.

Die Studie bestitigt eindrucksvoll, wie wichtig ausreichender Schlaf fiir Kinder ist, da er offenbar wesentliche
Lernprozesse fordert. Eine bedeutende Rolle fiir eine entspannte Nachtruhe spielt ein bewegungsfreudiger Alltag. Denn
nur Kinder, die sich tagsiiber richtig ausgepowert haben, konnen problemlos gut schlafen. Auf Kids, die in ihrer Freizeit
vorwiegend vor dem Bildschirm hocken, trifft dies nicht zu. Deshalb miissen Eltern heute im Gegensatz zu fritheren
Generationen dafiir sorgen, dass regelméBige korperliche Aktivitit bei ihrem Nachwuchs nicht zu kurz kommt. Tipps
und Anregungen, wie das gelingt, gibt z. B. das Ratgeber-Portal www.komm-in-schwung.de.
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