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SCHLAF

Schreibabys, Nachtschreck, Albtraume, zu viel
Fernsehen, Computer & Co. -auch Kinder und
Jugendliche sind nicht vor schlechtem oder wenig
Schlaf gefeit. Wie der Nachwuchs wieder Ruhe
findet.

Wann spricht man von einem Schreibaby?

Als Schreibabys bezeichnet man Babys, die an mehr
alsdrei Stunden pro Tag, an mehr als drei Tagen pro Wo-
che und seit mehr als drei Wochen schreien. Meist wird
der Begriff ab einem Alter von sechs Wochen mit dieser
Definitionverwendet. Elternsolltensich rechtzeitig Un-
terstiitzung in eigenen Schreiambulanzen holen.

Was tun bei ,,Nachtschreck"? Wenn das Kleinkind
nachts schreiend hochféhrt, sich aber am Morgen an
nichts erinnern kann.

Hilfe an-
nehmen

Eltern sollten die

Angste ihrer
Kinder nicht kleinreden,
sondern unbedingt
ernstnehmen.
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6. Grundsitzlich ist Schlaf
etwas Individuelles. Richt-
werte helfen Eltern aber,
darauf zu achten, dass der
Schlaf beim Sprossling nicht
zu kurz kommt. Sind es bei

Dieses Phanomen ist in
der Situation harmlos, lh-
rem Kind kann dabei nichts
geschehen. Tritt die Sym-
ptomatik haufiger auf, soll-

bis zu drei Monaten alten
Babys noch 16 bis 18 Stun-
den, pendelt es sich beim
sechs bis zwolf Monate alten
Baby bei 13 Stunden ein. Ei-
nen Tag-Nacht-Rhythmus
kennen Neugeborene noch
nicht. Deshalb schlafen sie
auch tagsiiber viel und wer-
den nachts regelmiBig wach.

Im Laufe der ersten Mo-
nate gewOhnen sie sich an
den Unterschied von Tag
und Nacht und verlagern die
Ruhezeiten mehr und mehr
auf die Nacht. Ein- bis Vier-
jahrige sollten zwolf Stun-
den in den Federn liegen,
Volksschiiler elf Stunden.
Teenager mit 14 bis 16 Jah-
ren brauchen neun Stunden,
und 16- bis 18-Jidhrige acht
bis neun Stunden.

Manche Kinder schlafen
schon mit einem halben Jahr
von abends 8 Uhr bis mor-
gens 7 Uhr durch, andere
tun sich wesentlich schwerer
mit der Nachtruhe.

Zu wenig Schlaf stort

die Entwicklung

Schlafmangel kann die
Entwicklung eines Kindes
storen und verzogern, verur-
sacht oft Unkonzentriert-
heit, Stress und schlechte
Laune. Umso besorgniser-
regender die Zahlen: ,24
Prozent aller Kinder haben
Schlafstorungen, drei Vier-
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Im Schlaf verarbeiten
Kinder samtliche Erieb-

nisse des Tages.
h" "

tel davon sind am nichsten
Tag in der Schule unauf-
merksam unkonzentriert®,
erklirt Univ.-Prof. Man-
fred Walzl, Neurologe an
der Landesnervenklinik
Graz und fiihrender Oster-
reischischer Schlaffor-
scher.

,Kinder und Jugendliche
gehen oft viel zu spit ins

'S

Bett, schauen noch kurz
davor fern, zocken oder
surfen im Internet. Das Ge-
hirn benétigt jedoch meh-
rere Stunden, um sich zu
erholen und zur Ruhe zu
kommen. Das heif3t, recht-
zeitig vor dem Schlafenge-
hen TV, Handy und Com-
puter ausschalten!“, warnt
auch ,,Krone“-Eltern-Kids-

Coach Nina Petz.

Eine Studie unter 10.000
Norwegern von 16 bis 19
Jahren macht die Auswir-
kungen auf die Nachtruhe
deutlich: Das Risiko, zu
wenig und schlecht zu
schlafen, wichst nach vier
Stunden vor einem Bild-
schirm um 49 Prozent ge-
geniiber Jugendlichen, die
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unter einer Stunde vor
Computer, TV & Co. sa-
Ben. Besonders hiufig sei-
en Schlafstorungen, wenn
Jugendliche die letzte
Stunde vor dem Schlafen-
gehen vor einem Bild-
schirm verbringen.

Alltagsaktivitiiten

»~Auch Horspiele kann
ich zum Einschlafen nicht
empfehlen. Diese sind oft
spannend — das Gehirn ist

hier in einem anderen Ak-
tivititszustand als beim
Vorlesen von Gute-Nacht-

Geschichten. Besonders
kleine Kinder brauchen
Unterstiitzung, um den

Tag entspannt ausklingen
zu lassen®, so Petz.

Oft kommt das spite
Schlafengehen auch ein-
fach durch zu viele Alltags-
aktivititen zustande. We-
niger ist mehr: Termine
iiber Termine iiberfordern
schon die Jiingsten — auch
wenn sie alle fiir sich ei-
gentlich Freude bereiten.

Jugendliche, die viel Zeit vor Bildschirmen verbringen,
leiden hiaufig an Schlafstorungen. Besonders die letzte4
Stunde vor dem Zubettgehen sollte computerfrei blei-
ben

ten Sie psychologische Unterstiitzung einholen. Fach-
lich,,Pavor* genannt, zahlt dies zu den Schlafstérungen,
Angste bilden den Hintergrund. Baldrianpréparate kén-
nen helfen. Wichtig: beruhigende Rituale vor dem Zu-
bettgehen und ausreichende Schlafzeit!

Welche Ursachen kann Bettnéssen haben?

Organische Griinde miissen abgeklart und ausge-
schlossen werden. Die primare Enuresis nocturnaist ge-
kennzeichnet durch tiefen Schlaf mit schwerer Erweck-
barkeit und eher haufigem Einndssen mit gro3en Harn-
mengen. Bei der sekundaren finden sich haufig psychi-
sche Begleitsymptome anderer Art, das Einnassen kann
mitplotzlichenundunerwartetenVerdnderungenimLe-
ben des Kindes verkniipft sein, muss es aber nicht.

Albtréume = was tun?
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Es ist wichtig, Kinder
und ihre Angste ernst zu
nehmen. Bitte kein ,,Klein-
machen" von Gefiihlen
wie ,ist ja gar nicht so
schlimm®". Fiir das Kind ist
es gerade schlimm! Bei
Albtraumen braucht es
viel Nahe durch viel Ku-

scheln - auch tagsiiber.
Albtraume die Kinder
zeichnen lassen und dar-
Uber zu reden kann den
Schrecken nehmen. Oft
haben die Kleinen nachts
die Tiire gerne offen, das
vermittelt Nahe. Ein klei-
nes Nachtlicht wird vom
Nachwuchs auch dan-
kend angenommen. Ein
Lieblingskuscheltier

oder ein Kraft-Mut-Stein
kénnen helfen, sichinder
Nacht nicht so allein zu
fiihlen. Auch das Ritual,
abends gemeinsam das
Zimmer zu durchsuchen
und ,bose Geister" zu

verabschiedern:

Morgen lesen Sie in der ,,Krone“-Schlafserie:
IM ALTER VERSCHIEBT SICH DER SCHLAFRHYTHMUS




