Leitgedanken

Delegation Schulrhythmus

An der Freien Waldorfschule Karlsruhe beginnt der Unterricht seit
Jahren um 7.45 Uhr. Man hat sich daran gewohnt, sich darauf einge-
richtet — vielleicht auch damit abgefunden.

Warum wollen wir nun daran etwas andern?

Wesentliche Gesichtspunkte, die uns leiten:

Die folgende Aufzahlung basiert auf der Auswertung von vielen Un-
terlagen und Untersuchungen, die wissenschaftlich anerkannt sin-
d.Auch Uber die draus zu ziehenden Schlussfolgerungen besteht
weitgehende Einigkeit unter den Wissenschaftlern.

Jeder Mensch hat seinen eigenen, individuell unterschiedlichen Ta-
gesrhythmus (Biorhythmus). Dieser Rhythmus wird von sog. inneren
Uhren vorgegeben, die in unseren Zellen verankert sind. Man kann
Menschen in verschiedene Chronotypen einteilen: Es gibt Fruhauf-
steher (Morgentyp, Lerche), Spataufsteher (Abendtyp, Eule) und die-
jenigen, die mit ihrem inneren Rhythmus irgendwo dazwischen lie-
gen. Diese Chronotypen sind genetisch festgelegt und lassen sich
durch auliere Faktoren nicht beeinflussen.

Der Chronotyp eines Menschen macht im Laufe des Lebens Veran-
derungen durch. Kleine Kinder sind extreme Morgentypen. Mit Ein-
setzen der Pubertat verschiebt sich der Chronotyp nach hinten in
Richtung Abendtyp. Diese Verschiebung beginnt etwa im Alter von 9
Jahren und hat im Alter von ca. 20 Jahren ihren Extrempunkt erreicht.
Danach verschiebt sich der Chronotyp wieder in den mittleren Be-
reich, um im Alter wieder in Richtung Fruhtyp zu wandern. Diese Ver-
schiebung passiert bei jedem Menschen, aber je nach individueller
Veranlagung (s. genetisch festgelegter Chronotyp) in unterschiedli-
che starkem Mal3e.

e Der Mensch kann erst einschlafen, wenn er mude ist, also ein
gewisser Schlafdruck aufgebaut ist. Das Einsetzen von Mudig-
keit hangt mit dem Schlafhormon Melatonin zusammen. Die Bil-
dung von Melatonin setzt gegen Abend ein und erreicht in der
Nacht ihren Hohepunkt. Da die Melatoninbildung lichtabhangig
ist, wird sie mit dem morgendlichen hellen Licht gestoppt, man
wird munter.
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e Die Verschiebung des Chronotyps fuhrt dazu, dass Jugendliche
spater mude werden und dementsprechend spater ins Bett
gehen. Untersuchungen haben ergeben, dass der Anteil der
Abendtypen von Klassenstufe 5 bis Klassenstufe 9 von 8% auf
35% ansteigt und der Anteil der Morgentypen in der gleichen
Zeit sinkt (von 32% auf 8%). (Vollmer 2015)Organisatorische
MalRinahmen wie friher ins Bett gehen helfen nicht, da die Bil-
dung des Schlafhormons bis zu 2 Stunden spater als beim Er-
wachsenen einsetzt und die Schuler dementsprechend einfach
nicht einschlafen konnen — sie kdnnen also nichts fur ihr Schlaf-
defizit.

e Ein guter Schlaf ist die Grundlage daflr, einerseits ausgeglichen
und entspannt durch den Tag gehen zu konnen und sich ande-
rerseits konzentriert mit Neuem beschaftigen zu konnen. Ausrei-
chend langer und tiefer Nachtschlaf ist die Voraussetzung fur die
Verankerung und die Umwandlung von Gedachtnisinhalten, so
dass man zukunftig leichter lernen und das neu erworbene
Wissen auch auf andere Bereiche Ubertragen kann: aus implizi-
tem Wissen wird explizites Wissen. Dieses Festigen von Lernin-
halten wahrend der Nachtruhe passiert bei Kindern offenbar so-
gar effektiver als bei Erwachsenen. Die Waldorfpadagogik arbei-
tet sehr bewusst mit der Nacht und dem Schlaf. Die Unterrichts-
inhalte sollen einmal ,durch die Nacht gehen®, bevor am nachs-
ten Tag in neuer Weise damit umgegangen werden kann.

e Das Schlafbedurfnis von Kindern liegt bei 10-11 Stunden, das
von Jugendlichen bei 8-9 Stunden. Alle Schuler mussen auf-
grund der bisherigen frihen Anfangszeit um 7.45 Uhr gleich frah
aufstehen, unabhangig davon, wann sie einschlafen konnten.
Damit sinkt die Schlafdauer von Jugendlichen an Schultagen mit
zunehmendem Alter immer mehr ab, da die Schiler aufstehen
mussen, obwohl sie noch nicht ausgeschlafen haben. Jugendli-
che sammeln im Laufe der Schulwoche ein Schlafdefizit an. In
der 9. Klasse kann dieser sog. soziale Jetlag mehr als 4 Stunde
betragen (Volimer 2012). Lehrer aus der Oberstufe berichte von
muden Schulern wahrend des Hauptunterrichtes, die zum Teill
sogar einschlafen. Schuler, die erst in der zweiten Halfte des
Hauptunterrichtes wach werden, werden aber auch schon in der
ersten Klasse beobachtet.
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e Ein Leben gegen den eigenen Rhythmus und langfristig man-
gelnder Schlaf konnen zu erheblichen Gesundheitsproblemen
fuhren, die auch langfristige Erkrankungen einschlielRen. Mogli-
che Folgen: Nachlassen von Reaktionsvermogen und Gedacht-
nisleistung, geringere Stresstoleranz und erhohte Reizbarkeit,
Depressionen, aber auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen und er-
hohtes Diabetes-Risiko.

e Die maximale Aufmerksamkeitsspanne ist je nach Alter unter-
schiedlich lang. Bei jungeren Schilern betragt sie ca. 20 Minu-
ten, ab 12-14 etwa 30 Minuten. Bei Jugendlichen und Er-
wachsenen lasst sich ein Aufmerksamkeits-Zyklus von ca. 120
Minuten feststellen, der als Basis-Ruhe-Aktivitats-Zyklus
(BRAC) bezeichnet wird. Die Beobachtungen zeigen, dass nach
einer Arbeitsphase von maximal 90 Minuten eine langere Pause
von 30 Minuten notwendig ist. Eine Unterrichtseinheit sollte da-
her maximal 90 Minuten betragen, was derzeit in etwa einer
Doppelstunde entspricht, oder in zwei Einheiten a 45 Minuten
aufgeteilt werden. Danach sollte eine langere Pause folgen
(mindestens 15 Minuten).

e Ein entscheidendes Prinzip des Waldorflehrplans liegt in der Ab-
stimmung der Unterrichtsinhalte und Unterrichtsformen auf die
Prozesse kindlichen Lernens und die Stufen menschlicher Ent-
faltung in Kindheit und Jugend. Der Unterricht ist von Schulbe-
ginn an auf das Ziel innerer menschlicher Freiheit hinorientiert.

(Quelle: websiteBund der Freien Waldorfschulen).

e Die Waldorfpadagogik geht in ihrer Erziehungsmethode von ei-
nem Menschenbild aus, das jeden Menschen als eine sich
selbst bestimmende geistige Personlichkeit betrachtet. Auf die-
ses geistige  Freiheitswesen  (Kunstler- oder auch
Liebewesen)hat der Lehrer bzw. der Erzieher keinen direkten
Einfluss. Er kann nur die Entwicklungsbedingungen entspre-
chend forderlich oder auch hemmend der sich aus sich selbst

entwickelnden Personlichkeit anbieten
(Quelle: Leitbild der Freien Waldorfschule Karlsruhe).
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e Zu diesen Entwicklungsbedingungen gehort auch, dass Schuler
jeden Alters im Einklang mit seinem Chronotyp leben und lernen
konnen.

e Die Leistungsfahigkeit von Morgentypen ist schon am frihen
Vormittag gegeben, wahrend Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf
ansteigt. Viele Studien (auch aus Deutschland) haben gezeigt,
dass Abendtypen durch die in Deutschland ublichen frihen An-
fangszeiten der Schule benachteiligt werden, was sich auch
deutlich auf die schulischen Leistungen auswirkt.

e Wissenschaftler empfehlen, dass bestimmt Facher, in denen
Sprachbewusstheit und raumliches Vorstellungsvermdgen im
Vordergrund stehen, spater am Vormittag unterrichtet werden
sollten. Das gilt vor allem fur Mathematik und Naturwissenschaf-
ten.



Naheliegende Fragen

Wieviel Schiaf brauchen Schiuler eigentlich?

Schlafbedarf differenziert nach Alter/Lebensphase
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Schulkinder Erwachsane

{5 - 10 Jahre)

Kleinkindar
{1 -3 Jahre)

Sauglings Kindergarten- Teenager Altere
(1 -11 Monate) kinder (11 - 17 Jahre)
{3 -5 Jahre)
Quelle: Slespfoundation @ ZEIT OMLINE

Der Schlafbedarf hangt vom Lebensalter
ab, er verandert sich im Laufe des Le-
bens.

Das sind naturlich nur Durchschnittszah-
len, die bei einzelnen Menschen — inner-
halb einer gewissen Bandbreite — variie-
ren. Wie andere Eigenschaft auch ist die
Schlafdauer eines Menschen angeboren
und daher individuell unterschiedlich.

Ein Grol3teil der Schuler in Deutschland
erreicht die fur sie eigentlich notwendige
Schlafdauer allerdings nicht — die jungen
Menschen entwickeln ein chronisches
Schafdefizit.
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Schlafenszeit und Aufstehzeitenodervon Lerchen und Eulen

VergleiCht man das fruhe Aufstehen eines Schlafphasen im Lebensverlauf
Erwachsenen fur die Berufstatigkeit mit
dem Aufstehen eines Schulers fur die
Schule, muss man das fairerweise auch
in Bezug auf den Biorhythmus betrachten
— sonst vergleicht man Apfel mit Birnen.

- Manner 20,9 Jahre

Frauen:49,5 Jahre

=i =i

Ein Beispiel: Ein 50jahriger Erwachsener
hat ein durchschnittliches Schlafbedurfnis
von 8 Stunden. Ein 16jahriger Junge hat
ein Schlafbedurfnis von ca. 9 Stunden.
Die Schlafmitte liegt bei dem 16jahrigen
ca. um 5.00 Uhr, bei dem 50-jahrigen ca.
um 3.45.

Lasst man einen 16-jahrigen Jungen also
um 6.00 Uhr aufstehen, so ist das dassel-
be, als ob ein 50—jahriger Mann um 4.15 e i o " 0 o o - -
Uhr aufstehen musste. L ebensalter in Jahren

(Quelle: Nach Roenneberg)

Durchechnittliche Schlafmitte an freien Tagen
|

Und das jeden Tag.

Individuell kdnnen solche Unterschiede sogar noch groRer ausfallen.Naturlich gibt es auch hier individuelle
Abweichungen.



Der Mensch im Mittelpunkt

Ware es nicht einfacher, wenn die Schuler einfach
fruher ins Bett gehen wirden — dann waren sie
morgens doch ausgeschlafen, oder?

Der Chronotyp ist genetisch bedingt, also angeboren. Er lasst sich
durch auflere MalRnahmen nicht verandern. Die Zeit, zu der man
mude wird, ist also so individuell wie Haarfarbe, Schuhgrof3e oder die
Form der Nase.

Die Schlafphasen verandern sich zusatzlich im Laufe des Lebens —
bei Jugendlichen verschieben sich die Schlafenzeiten um mehrere
Stunden nach hinten. Die Jugendlichen konnen daher — bedingt
durch die Hormonumstellung in der Pubertat — einfach nicht friher
einschlafen.

Sie sind also nicht verantwortlich fur ihr Schlafdefizit.
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Wie konnen Eltern einen gesunden Tagesablauf ih-
rer Kinder unterstutzen?

Ein regelmaliger Tagesablauf auch an Wochenenden und in den
Ferien unterstutzt den inneren Rhythmus.

Naturliches Tageslicht unterstitzt die innere Uhr. TagsUber sollten
Kinder und Jugendliche daher so oft wie moglich nach draul3en
gehen — auch und vor allem im Winter. Untersuchungen lassen dar-
auf schlie3en, dass das auch gegen Winterdepressionen hilft.
(Anmerkung: Ein regelmaliger Aufenthalt im Freien beugt auch der
Kurzsichtigkeit vor.)

Halt man sich tagsuber viel in geschlossenen Raumen auf, sollte
man darauf achten, dass die Beleuchtung ausreichend hell ist und
(vor allem am Vormittag) gentugend Blaulicht-Anteile enthalt.

Gegen Abend sollte helles Licht — vor allem solches mit hohem Blau-
lichtanteil - vermieden werden. Solches Licht wird vor allem von
Bildschirmen abgegeben. Lasst sich Bildschirmarbeit gegen Abend
nicht vermeiden, sollte ein entsprechender Bildschirmschutz verwen-
det werden (z.B. f.lux), der die Blaulicht-Anteile herausfiltert.

Eine andere helle Lichtquelle findet sich haufig auch im Badezimmer.
Helles Licht beim abendlichen Zahneputzen ist furs Einschlafen aber
haufig hinderlich.
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