Rainer Kénig

Wie Armut das Gehirn pragt -

und warum Schlaf dabei eine Schlusselrolle spielt

Der soziookonomische Status gehort zu den starksten Umweltfaktoren fur die Entwicklung des
kindlichen Gehirns. Wer in Armut aufwachst oder in einem benachteiligten Umfeld lebt, tragt ein
hoheres Risiko dafur, dass sich Hirnstruktur und Hirnfunktion anders entwickeln.

Neuere groBe Studien zeigen: Soziale Ungleichheit bleibt nicht abstrakt, sie hinterlasst Spuren
im Gehirn. Besonders wichtig ist dabei ein Faktor, der auf den ersten Blick banal wirkt, in
Wahrheit aber eine zentrale Rolle spielt: Schlaf.

Lange galt die Annahme, dass Einkommen und Bildungsgrad vor allem den Lebensstil pragen.
Heute ist klar: Der soziobkonomische Status beeinflusst auch die neurologische Entwicklung
eines Kindes —und zwar indirekt Uber den Alltag. Larm in der Wohnung, beengte Verhaltnisse,
wechselnde Routinen, finanzielle Sorgen und chronischer Stress verandern die Bedingungen,
unter denen ein Kind schlaft, lernt und wachst.

Der Status selbst ist kein biologischer Hebel. Aber er Ubersetzt sich in Lebensumstande, die das
Gehirn sehr wohl registriert.

Besonders deutlich wird das in gro3 angelegten Langzeitstudien wie der ABCD-Studie. Dort zeigt
sich, dass Kinder aus benachteiligten Familien im Durchschnitt andere Muster in der Hirnrinde
und in wichtigen Netzwerken der Konnektivitat aufweisen. Betroffen sind vor allem Hirnareale,
die fur Aufmerksambkeit, Impulskontrolle und Emotionsregulation zustandig sind. Anders gesagt:
Die Ungleichheit der sozialen Bedingungen spiegelt sich in den Strukturen wider, mit denen
Kinder ihre Umwelt verarbeiten.’

Eine Schlusselrolle spielt dabei der Schlaf. Er ist nicht bloB Erholung, sondern eine Phase
intensiver Hirnarbeit. Wahrend Kinder schlafen, sortiert das Gehirn Informationen, festigt
Lerninhalte und baut neuronale Verbindungen aus. Schlaf ist damit so etwas wie der Motor der
Reifung. Fehlt er, gerat dieser Prozess ins Stocken.

T https://www.deutschlandfunk.de/sozio-oekonomik-armut-kann-sogar-gehirnfunktionen-beeinflussen-
100.html
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Studien zeigen, dass Kinder im Alter von neun und zehn Jahren, die im Schnitt weniger als neun
Stunden pro Nacht schlafen, strukturelle Nachteile aufweisen konnen. In bestimmten
Hirnregionen entwickeln sie weniger graue Substanz — ausgerechnet dort, wo Gedachtnis,
Lernen und Hemmungskontrolle angesiedelt sind. Das ist nicht nur eine statistische Korrelation,
sondern ein Hinweis darauf, wie empfindlich das sich entwickelnde Gehirn auf Schlafmangel
reagiert.

Hinzu kommt ein Kreislauf, der sich selbst verstarken kann: Kinder aus
einkommensschwacheren Familien sind haufiger dauerhaftem Stress ausgesetzt. Dieser Stress
erschwert das Einschlafen, stort den Tiefschlaf und verkurzt die Erholungsphasen. Der
Schlafmangel wiederum belastet das Gehirn noch starker. In einem entwickelnden
Nervensystem kann das wie eine Form von toxischem Stress wirken.

Um die neurologische Reifung bestmadglich zu unterstitzen, empfehlen Fachgesellschaften
klare Schlafmengen:

e Vorschulkinder zwischen drei und funf Jahren sollten inklusive Nickerchen zehn bis 13
Stunden schlafen,

e Schulkinder zwischen sechs und zwolf Jahren neun bis zwolf Stunden,

e Jugendliche zwischen 13 und 18 Jahren acht bis zehn Stunden.

Die soziale Herkunft lasst sich nicht einfach aus dem Leben eines Kindes wegdenken. Aber die
Folgen mussen nicht zwangslaufig festgeschrieben bleiben. Forschende betonen, dass stabile
Schlafroutinen ein wirksamer Ansatzpunkt sein kdnnen, um die Belastungen sozialer
Benachteiligung zumindest teilweise abzufedern. Wer Kindern verlassliche Schlafzeiten, Ruhe
und Schutz vor Dauerstress verschafft, starkt damit nicht nur ihre Midigkeit — sondern auch ihre
Entwicklung.
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