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Unsere Titelthemen sind farbig gekennzeichnet.

Entdecken Sie die TPS-Praxismappe!
Sie wollen noch mehr konkrete Praxisanregungen zum Thema Ruhe?  

In der  neuen TPS-Praxismappe erfahren Sie, wie ein entspannter Tages
ablauf in der Kita gelingt, wo Sie Rückzugsorte im Haus und im Garten  

schaffen und wie viel Mittagsschlaf tatsächlich gesund ist. Als Extra für Sie:  
Unter ausgewählten TPS-Artikeln verweisen wir auf dazu passende  

Ideen in der TPS-Praxismappe.

inder haben ein Recht auf ihr 

Schlafbedürfnis und darauf, ein ent-

sprechendes Angebot in der Kita zu 

bekommen. Daher ist es für Teams 

ratsam, sich mit dem kindlichen 

Schlaf zu beschäftigen: Was bewirkt 

Schlafen eigentlich? Wie viel Schlaf 

benötigen Kita-Kinder? Und wie fi ndet jede und je-

der gut in den Schlaf? 

René stolpert ständig über seine eigenen Füße und Soraya 

kann sich keine fünf Minuten konzentrieren. Wer sich hier 

auf Ursachenforschung begibt, sollte nicht vergessen, auch 

nach dem Schlaf der Kinder zu fragen. Die Befriedigung 

dieses elementaren Grundbedürfnisses hat nämlich eine 

 vielfältige Wirkung auf die psychische und physische Ge-

sundheit und somit auch auf die Bildungschancen des ein-

zelnen Kindes. Kinder in der Kita bedürfnisorientiert zu 

begleiten, bedeutet also, aktiv die Gesundheit von Kindern 

zu fördern. 
Im Schlaf wird das Stresshormon Cortisol reduziert, womit 

die Emotionen reguliert werden. Der Körper entspannt sich, 

sodass Konsolidierungsprozesse entstehen und sich die Zel-

len regenerieren können. Gleichzeitig werden Hormone aus-

geschüttet, die das Wachstum von Kindern fördern. 

Heute wissen wir aus der Forschung, dass Kinder das Erlebte 

im Schlaf verarbeiten. Nicht nur im Sinne der Psychohygiene, 

sondern auch im Sinne von Lernen. Während des Schlafens 

werden die gemachten Erfahrungen in die Gehirnstruktur 

eingearbeitet, die entsprechenden Synapsen verbinden sich. 

Wir wissen ebenfalls, dass Kinder, bei denen aufgrund von 

Stress ein hoher Cortisolgehalt nachgewiesen wird, weniger 

gut synaptische Verschaltungen im Gehirn ausbauen kön-

nen. Das bedeutet: Ausgeschlafene Kinder lernen besser und 

nachhaltiger.
Wenn Kinder nicht schlafen können oder dürfen, hat dies 

massive Folgen. Der Stress steigt, was zur Folge haben kann, 

dass sich die Kinder schwerer konzentrieren können, sie mit 

vermehrter Unruhe reagieren und Selbstbildungsprozesse 

verhindert werden. Stresshormone schwächen auch das Im-

munsystem. Die Kinder werden quengelig und weinerlich, 

ihre Wahrnehmung schränkt sich ein, was wiederum das 

Unfallrisiko erhöht.
Wo, wie und wann wird in unserer Kita geschlafen? – Jedes 

Team sollte sich mit diesen „Schlaf-� emen“ in der Kita aus-

einandersetzen.

Schlaf, 
Kindlein, schlaf

Expertenwissen: Schlafen macht gesund, zufrieden und schlau

K
IN

D
L

IC
H

E
R

 S
C

H
L

A
F

6

TPS PRAXISMAPPE FÜR DIE KITA  3 | 22

K

Fo
to

: P
et

ra
 M

ei
nh

of

üsche als Ruheorte, Pfl anzen als Lärmschlucker, frische Luft als Ent-spannungsbeschleuniger  – der beste Ort für ruhesuchende Kinder und Er-wachsene liegt direkt vor der Tür. Wir müssen nur ein paar Kni� e bei der Ge-staltung beachten. Und: Die Kinder sollten das Außengelände ausgiebig nutzen dürfen.
Unerträglich laut kann es in Innenräumen werden. Viel ru-higer und entspannter ist es dagegen im Außengelände. Statt Klumpen-Bildung auf kleinstem Raum � ndet hier Vertei-lung auf großer Fläche statt. Außerdem ist die Natur e� ek-tiver als jedes Akustik-Panel. Die Natur spricht alle Sinne an: Die Kinder erleben Licht und Schatten, unterschied liche Temperaturen, Sonne und Regen, P� anzen, Tiere, Geräu-sche, Vogelgezwitscher, Gerüche usw. Sie bewegen sich auf unterschiedlichen Böden und spüren Hitze, Kälte, Näs-se in Abstufungen. Zu jeder Jahreszeit gibt es etwas Neues. Zudem ist die Natur die beste Streitprävention: Platz und Ruhe schützt vor Überreizung und daraus entstehenden Kon� ikten. Frische Lu�  und Grüntöne beruhigen schlecht-gelaunte Kinder und erneuern das strapazierte Nervekos-tüm so mancher pädagogischen Fachkra� . Aggressionen, 

Stress und Anspannung verringern sich. In diesem Sin-ne ist das Außengelände der beste Lernort für Selbst-regulation und Selbstfürsorge  – besonders dann, wenn es sich nicht um einen funktionalen Gerätespielplatz han-delt, sondern um ein naturnahes Gelände.In vielen Kitas ist es gängige Praxis, über die Mittagszeit in den Räumen zu blei-ben, statt rauszugehen. „Damit alle mal runterfahren und zur Ruhe kommen“, ist die gängige Argu-mentation. Leider passiert o�  das Gegenteil. Die Situation schaukelt sich hoch. Erwachsene müssen häu-� g regulierend eingreifen. Von Ent-spannung keine Spur! Woran das liegt? Nicht alle Kinder entspannen sich durch Hinlegen, Stillsein oder eine ruhige Beschä� igung wie Puzzeln oder Bücher anschauen. Etliche Kinder müssen nach dem Mittagessen erstmal „Dampf ablassen“. Diese Kin-der kommen über Bewegung wieder ins innere Gleichge-wicht, bauen so Stress ab und verarbeiten Reize. Auch Kinder, die für diesen Prozess eher das ruhige Spiel brauchen, kom-men draußen nicht zu kurz. Denn hier lassen sich ganz unter-schiedliche Bedürfnisse parallel und unkompliziert erfüllen.

Naherholungsgebiet 
Garten

Rückzug im Außengelände ermöglichen
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Krieg in der Ukraine
Wie sprechen wir mit Kindern über 

Krieg? Was tun wir, wenn ukrainische 
Kinder in die Kita kommen? Infos unter: 
www.klett-kita.de/tps-blog. Neu: „Wie 
Sie ukrainische Mütter unterstützen“
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Jetzt anmelden unter:  

www.klett-kita.de/ 
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KATHRIN HOHMANN
Wenn ich einen Text oder ein 
Buch schreibe und konzentriert 
arbeiten möchte, brauche ich 
Ruhe – ohne Ablenkung.
Es hilft mir, wenn ich dabei 
Instrumentalmusik höre. Ist mein 
Akku komplett leer, dann zieht 
es mich in die Natur. Am liebsten 
spaziere ich bei Wind und 
Wetter eine Runde am Meer. Da 
fühle ich mich schnell wieder frei 
und voller Tatendrang. 

MARTINA TESCHNER
Ich brauche Ruhe bei heiklen 
Momenten in der Küche. 
Wenn alle Sinne gefordert 
sind: riechend, damit die Soße 
nicht anbrennt, lauschend,  
ob das Kochwasser weiter 
simmert, gleichzeitig muss ich 
das Blech aus dem Ofen holen 
und darüber nachdenken,  
in welche Schüssel der 
Nachtisch kommt. Dann gilt: 
Störe meine Wege nicht!

Wann brauchen Sie Ruhe?
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