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Arbeitsmaterialien Kita

Ausruhen, Schlafen und Trdumen - Selbstfindung |/ o8

Wissensvermittlung - Einstein spezial

Wieso schlafen wir?

Ziel:

Anspruch:

Anzahl der Kinder:

Alter der Kinder:
Rdumliche Voraussetzungen:
Materialien:

Kosten:

Vorbereitungszeit:
Durchfiihrungszeit:

+ Wissensvermittlung iiber die GesetzmdBigkeiten von

Schlafphasen in unserem Korper

* Ansprechen der Neligierde und des Wissensdrangs
* Entwickeln des Wortschatzes und der sprachlichen

Fdhigkeiten

+ Entwickeln yon kognitiven Fdhigkeiten wie logischem

Denken ufid Merkfdhigkeit

+ Erkepnen von Zusammenhdngen

* Anregen-der Fantasie und der Vorstellungskraft
* hoch

% ab 4/Kindern

:'ab 5 Jahren

+ Stuhlkreis oder Kuschelecke

+ ca. 10 Minuten
« ca. 20 Minuten

Die Erzieherin bereitet den Raum vor, indem sie einen Stuhlkreis stellt bzw. einen Kreis mit

Kissen oder Teppichfliesen auslegt. Jedes Kind nimmt einen Platz im Kreis ein.

Die Erzieherin beginnt mit den Kindern ein Gesprdch. Wenn der Stuhlkreis gleich morgens
stattfindet, konnte sie so beginnen: Guten Morgen! Habt ihr gut geschlafen? Habt ihr auch

etwas getrdumt?

Dann stellt sie Fragen und ergdnzt das Wissen der Kinder.

Warum miissen wir schlafen?

viel schlafen.

Wenn wir rennen, kénnen wir das ein paar Minuten - manche ldnger, manche kiirzer.
Aber alle Menschen werden irgendwann einmal miide, und die Muskeln werden schlapp.
So dhnlich ist es, wenn wir einfach nur unseren Tag leben - unser Korper riecht, sieht, hort,
schmeckt und fiihlt alles Méogliche. Irgendwann ist er erschopft und muss sich ausruhen.

Das ist besonders gut bei kleinen Babys zu sehen, die ungefdhr 16 Stunden am Tag schlafen
- denn fiir sie ist alles in der Welt aufregend und sie verarbeiten die Eindriicke, indem sie
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Ausruhen, Schlafen und Trdumen - Selbstfindung

- Wissensvermittlung - Einstein spezial

Wieso werden wir miide?

Es gibt eine Stelle in unserem Korper, die ist fiir unseren Schlaf verantwortlich. Sie ist
sozusagen der Chef und iibernimmt das Kommando - die Zirbeldriise. Dieses kleine Organ
im Gehirn sendet ein Hormon in unseren Kérper aus - das Melatonin, eine Art Schlafmittel.
Wenn es abends dunkel wird, arbeitet die Zirbeldriise auf Hochtouren. Wir werden immer
mider und schlafen ein.

Was passiert, wenn wir schlafen?

Im Schlaf wird unser Atem ruhiger, die Muskeln entspannen sich, die Organe ruhen sich aus
und die Korpertemperatur sinkt. Dennoch: Gerade im Schlaf bildet unser Korper besonders
viel Wachstumshormon - der Stoff, der dafiir zustdndig ist, dass wir wachsen.

Warum trdumen wir? Wie funktioniert Trdumen?

Unsere Trdume gestalten wir ganz alleine. Das Gehirn ist unsere Traumzentrale. Wir trdu-
men jede Nacht in regelmadBigen Abstdnden, insgesamt 1,5 bis 2 Stunden.

Wenn wir schlafen, wird unser Gehirn ungefdhr alle 90 Minuten aktiv. Dann werden dort be-
stimmte Teile ,angeknipst”, die mit Geddchtnis, Lernen, Gefiihlen und gesehenen Eindriicken
zu tun haben. Wenn wir beispielsweise von grauslichen Schlangen trdumen, dann erinnert sich
das Gehirn vielleicht an ein Bild, das wir in einem Tierlexikon gesehen haben, und unsere
Fantasie macht die Schlangen in unserem Traum lebendig. So wird das, was wir am Tag erlebt
und gesehen haben, noch einmal angeschaut. In unseren Trdumen ist alles eng mit Bildern
verbunden - also das, was wir trdumen, sehen wir in Bildern. Es ist sozusagen ein Traumkino!

Das Trdaumen ist fir uns wichtig, weil es der einzige Zustand ist, in dem wir alles spielerisch
ausprobieren konnen. Da unser Verstand ausgeschaltet ist, kann das Gehirn im Traum einige
Dinge ausprobieren, die im Wachzustand gar nicht moglich sind (z.B. durch die Luft schwe-
ben). Und dieses trdumerische Ausprobieren kann sogar beim Losen von Problemen im wirkli-
chen Leben helfen. Wenn wir trdumen, dann tobt sich unser Gehirn aus - es spielt.

Dieses Spielen kann zu ganz verschiedenen Arten von Traumen fiihren.

Obwohl wir jede Nacht im Schlaf trdumen, konnen wir uns nicht an alle Trdume erinnern.
Um sich an einen Traum erinnern zu konnen, miissen wir ein paar Minuten lang wach bleiben,
damit unser Gehirn die Moglichkeit hat, den Traum im Geddchtnis abzuspeichern.

In welcher Farbe trdumen wir?

Obwohl die Wissenschaftler viel iiber den Schlaf herausgefunden haben, bleiben die Trdu-
me fiir uns dennoch ratselhaft. Fest steht nur, dass Kinder meist mehr trdumen als Erwach-
sene und dass die Trdume hdufig wirklicher erscheinen. Unsere Trdume sind immer bunt!

Es ist egal, ob wir nun von knallroten Kirschen trdumen oder von giftgriinen Monstern.
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Wissensvermittlung - Einstein spezial

Wieso trdumen wir manchmal Unsinn?

Die Trdume sind oft komisch und verwirrend, weil das Gehirn verschiedene Erinnerungen
miteinander vermischt und so die verschiedensten Erlebnisse im Traum aufeinandertreffen.

Im Traum verarbeiten wir Dinge, die uns den Tag iiber beschaftigt haben. Wenn ihr Musik
beispielsweise gar nicht mogt, ist die Musiklehrerin jemand,"dem ihr nicht gerne begegnet.
Kirschkuchen dagegen liebt ihr sehr. Wenn also die MusikKlehrerin in eurem Traum ein Stiick
Kuchen haben machte, dann kénnte dieser Traum eupé Angst davor widerspiegeln, dass die
Musiklehrerin zu euch nach Hause kommt. Es kdnnte aber genauso purer Zufall sein, dass
das Gehirn den Kirschkuchen mit der Musiklehrerin’vermischt. Oder es hat wirklich ein-
mal am Tag des Musikunterrichts einen Kirschkuchen bei euch gegeben. Eine Sache, die ihr
langst vergessen habt, aber das Gehirnhat'sich im Schlaf daran erinnert.

Warum merken wir nicht:~wenn wir schlafwandeln?

In Geschichten wandeln Geister gerne um Mitternacht durch das Haus. Viele Kinder und so
mancher Erwachsener macht das auch - und zwar ganz ohne es zu merken. Sie schlafwan-
deln.

Beim Trdumen gehorchen unsere Muskeln nicht den Befehlen des Gehirns: Wenn trdaumen,
dass wir uns ein dickes Stiick Schokoladentorte aus dem Kiihlschrank holen, bleiben wir
trotzdem ruhig im Bett liegen. Die Beinmuskeln gehorchen nicht dem Befehl ,Aufstehen und
zum Kihlschrank laufen!" In den Traumphasen gibt es eine Trennung zwischen Gehirn und
Muskeln.

Im Tiefschlaf funktioniert diese Trennung nicht mehr. Jetzt horen die Muskeln plétzlich
auf das Gehirn: Deswegen kann der Schlafwandler, ohne es zu merken, im Schlaf zum Kiihl-
schrank laufen und ein groBes Stiick leckere Schokoladentorte verputzen. Am ndachsten
Morgen kann er sich nicht daran erinnern.

Wenn wir einem Schlafwandler begegnen, sollten wir ihn nicht laut anschreien oder plotzlich
anfassen. Da er schlieflich noch schldft, wird er sich furchtbar erschrecken, wenn er plotz-
lich an einem anderen Ort aufwacht. Am besten also den Schlafwandler behutsam wieder ins
Bett zuriickfihren.

Die Arzte sagen, dass Schlafwandeln besonders hdufig passiert, wenn man viel Aufregendes
erlebt oder Stress hat. Da Kinder meistens viel mehr Neues erleben als Erwachsene, schlaf-
wandeln sie auch ofter.

Ein Tipp von den Kinderdrzten: Vor dem Einschlafen an was Schones denken! Wer ndmlich
beruhigt einschldft, schlafwandelt nicht so of+t.
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Nicht schlafen macht krank

Nicht schlafen bedeutet nicht, einfach nur miide zu werden. Wer nicht schlafen darf oder
kann, wird krank. Wer gar nicht schlaft, kann sogar sterben. Somit konnen wir froh sein,
wenn unsere Trdume tanzen diirfen - auf dem Federball in"\Betthausen!

Tipps zum Einschlafen

Jeden Tag solltest du um dieselbe Zeit ins-Bett gehen und aufstehen - auch am Wochenen-
de. Dann gewshnt sich dein Kérper an densRhythmus.

Vor dem Einschlafen solltest du keine aufregenden Filme gucken oder Biicher lesen. Du soll-
test lieber ein bisschen ruhige Musik horen.

Am Abend bietet sich oft eine glite Gelegenheit, mit Mama oder Papa iiber Dinge zu reden,
die dir Sorgen machen. Aber: Wenn du das schon tagsiiber machst, nimmst du die Sorgen
vielleicht nicht mit in den Schlaf.

Einfach mal liegen bleiben, auch wenn du nicht gleich einschlafst. Irgendwann klappt es dann
doch.
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