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Erholung, die wirkt: So fordern
Ruheraume und kurze Naps das
Lernen

Kleine Pausen und Mittagsschlaf starken das Gedachtnis
- Schulen sollten deshalb gezielt Raume zur Erholung
bereitstellen
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Dass gezielte Lernpausen und Schlaf die Erinnerungen an
Fakten und episodische Ereignisse festigen konnen, ist
bekannt. Doch wie wirken sich kurze Erholungspausen oder
ein Mittagschlag im Schulalltag aus? Studien belegen, dass
gerade ruhige Wachpausen oder ein kurzer Nap die
Gedachtnisleistung von Schulerinnen und Schulern
verbessern konnen. Deshalb sollten Schulen gezielt ruhige
Ruckzugsorte schaffen, um erholsame Pausen zu er-
moglichen.

Schlafphasen starken das Gedachtnis
Auch ruhige Wachpausen starken das Gedachtnis

Praxisempfehlungen fur Schulen

Neurowissenschaftliche Studien zeigen, dass das Gehirn nach intensiver
Konzentration Erholungsphasen benotigt, um Informationen zu verarbeiten und
dauerhaft zu speichern. Ununterbrochenes Lernen fiihrt haufig zu Uberlastung
und LeistungseinbulSen(vgl. zum Beispiel Nissen et al., 2021). Ohne Pausen
konnen wir Erlebtes kaum verarbeiten und profitieren kaum von dem Gelernten.
Neben Bewegungspausen und Zeit in der Natur gewinnen in modernen
Arbeitsumgebungen zunehmend Ruhe- und Schlafraume an Bedeutung, weil sie
helfen, Konzentration und Produktivitat zu fordern. Angesichts dessen stellt sich
die Frage: Wie steht es um solche Erholungsraume an Schulen?

Schlafphasen starken das Gedachtnis

In Experimenten mit 584 Sechstklasslerinnen und -klasslern zeigte sich: Ein
Mittagsschlaf kann das Behalten frisch gelernter Lektionen deutlich verbessern.
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Kinder, die sich nach dem Lernen etwa zwei Stunden hinlegten, erinnerten sich
uber mehrere Tage besser an den Stoff als ihre wach gebliebenen
Mitschulerinnen und Mitschuler (Lemos et al., 2014).

Eine Studie mit chinesischen Grundschulkindern hat nachgewiesen, dass
regelmalliges Mittagsschlafen von rund 30 Minuten nicht nur die Schulleistungen
und die verbale Intelligenz fordern, sondern auch das psychische Wohlbefinden
starken. Die Kinder waren ausdauernder, selbstkontrollierter und zeigten weniger
Verhaltensauffalligkeiten (Jianghong et al., 2019).

Ahnlich zeigen Studien mit Jugendlichen, dass ein einstiindiger
Nachmittagsschlaf das verbale Gedachtnis verbessert. Die Jugendlichen merkten
sich Prosa-Geschichten und Wortpaare deutlich besser als wach gebliebene
Vergleichsgruppen (Lau et al., 2018).

Unterstutzt werden diese Einzelbefunde von einer umfassenden Meta-Analyse, die
Daten aus 54 Studien auswertete: Mittagsschlaf steigert die kognitive Leistung,
wenn auch in moderatem Ausmals. Besonders profitieren Gedachtnis,
Wachsamkeit und Verarbeitungsgeschwindigkeit, und das unabhangig vom Alter.
Naps von bis zu 60 Minuten bringen spurbare Vorteile fur geistige Funktionen.
Eine weitere Uberblicksarbeit zeigt, dass ein Mittagsschlaf insbesondere die
Aufmerksamkeit verbessert und die kognitiven Vorteile bis zu 120 Minuten nach
dem kurzen Schlaf anhalten (Dutheil et al., 2021).

Neue Forschungsergebnisse aus dem Jahr 2025 - allerdings mit Teilnehmenden
zwischen 18 und 35 Jahren - heben zudem hervor, wie wichtig bestimmte
Schlafphasen fur das Lernen sind: Ein tiefer Nap mit viel N2-Schlaf (einer
Schlafphase, die durch kurze, langgezogene Gehirnwellen gekennzeichnet ist und
vor allem im leichten Tiefschlaf vorkommt) fordert ,Aha-Momente”, plotzliche
Einsichten bei komplexen Aufgaben. In einem Experiment mit 90 Teilnehmenden
wurde untersucht, wie ein 20-minutigerNap die Fahigkeit verbessert, eine
versteckte Regel in einer Wahrnehmungsaufgabe zu entdecken. Die Studie
gruppierte die Teilnehmenden je nach Schlafphase wahrend des Nickerchens und
stellte fest, dass jene, die den N2-Schlaf erreichten, deutlich haufiger
Einsichtsmomente erlebten als jene im leichteren Schlaf oder Wachzustand (Lowe
et al., 2025).

Was den Zeitpunkt betrifft, kommen Studien zu leicht unterschiedlichen
Ergebnissen. Wahrend Dutheil et al. (2021) zeigen, dass der fruhe Nachmittag
(vor 13:00 Uhr) besonders wirksam ist, berichten Leong et al. (2022), dass alle
Naps zwischen 12:00 und 16:00 Uhr die kognitive Leistung und das deklarative
Gedachtnis verbessern. Spatere Nickerchen (14:00-16:00 Uhr) zeigten
tendenziell groSere Effekte, vermutlich wegen eines hoheren Schlafdrucks zu



diesen Zeiten. Gleichzeitig belegen Studien, dass Nickerchen in diesem Zeitraum
den Nachtschlaf nicht storen.

Nicht nur Schlaf: Auch ruhige Wachpausen starken das
Gedachtnis

Zunehmend mehr Belege zeigen, dass kurze Phasen unbeschwerter Wachruhe das
Gedachtnis auf ahnliche Weise starken wie Schlaf. Studien belegen, dass sich
bereits eine 15-miniitige Ruhephase mit geschlossenen Augen nach dem Lernen
positiv auf das Erinnern sowohl prozeduraler als auch deklarativer Inhalte
auswirkt - anders als Zeitraume, in denen Ablenkungsaufgaben bearbeitet
wurden. Daruber hinaus fordern Ruhephasen nach dem Lernen das Behalten
raumlicher und zeitlicher Informationen, erleichtern Einsichten in komplexe
Probleme und verbessern das auditive Lernvermogen (vgl. Wamsley, 2019).

Wahrend einer solchen Wachruhe laufen viele der neuronalen Prozesse ab, die
auch im Schlaf das Gedachtnis festigen und stabilisieren. Erinnerungen werden
im Hippocampus und anderen Hirnregionen reaktiviert, indem neuronale
Aktivitatsmuster offline wiederholt werden. Werden diese Reaktivierungen
gestort, leidet die Lernleistung. Zudem ist das sogenannte Default-Mode-
Netzwerk besonders aktiv und ubernimmt die Aufgabe, frisch Gelerntes zu
ordnen und mit vorhandenem Wissen zu verknupfen. Dadurch werden nicht nur
Erinnerungen gefestigt, sondern auch Kreativitat und Problemlosefahigkeiten
gefordert.

Experimente zeigen: Schon kurze Ruhephasen nach dem Lernen konnen die
Gedachtnisleistung deutlich steigern. In abgedunkelten Raumen mit
geschlossenen Augen und reduzierter sensorischer Stimulation verbessern bereits
15 Minuten Erholung die Erinnerung - deutlich besser als aktive Tatigkeiten.
Dabei ist entscheidend, dass die Pausen keine starken aulSeren Reize enthalten,
denn Ablenkungen wie Filme oder Computerspiele konnen emotionale Prozesse
auslosen, die die langfristige Speicherung des Gelernten storen (Wamsley, 2019).

Eine umfassende Metaanalyse von Weng und Kolleginnen und Kollegen (2025)
fasst 37 Studien mit 63 Experimenten zusammen und bestatigt: Ruhige Pausen
nach dem Lernen helfen dabei, das Gelernte langer zu behalten, und zwar bis zu
einer Woche. Altere Menschen profitieren dabei zwar etwas starker als jiingere.
Aber auch bei Kindern zwischen 10 und 13 Jahren zeigen Untersuchungen von
Martini und Kolleginnen und Kollegen (2021), dass schon zwolf Minuten Ruhe mit
geschlossenen Augen unmittelbar nach dem Lernen das Behalten von
Informationen sowohl kurzfristig als auch langfristig verbessern kann.



Erste Erkenntnisse aus der Ubersichtsstudie von Weng und Kolleginnen und
Kollegen (2025) deuten darauf hin, dass weder die genaue Dauer der Ruhe noch
Faktoren wie offene oder geschlossene Augen, Raumhelligkeit oder
Korperhaltung den positiven Effekt beeinflussen.

Praxisempfehlungen fur Schulen

e Integration von Schlaf- und Ruheraumen in den Schulalltag: padagogische
Konzepte entwickeln, die die Wichtigkeit von Pausen und Schlaf vermitteln
und Erholungsphasen aktiv fordern

e Schulungen fur Lehrkrafte und Mitarbeitende, damit diese den Nutzen von
Pausen und Schlaf verstehen und die Raume sinnvoll unterstiutzen konnen.

» Ruhige, abgedunkelte und gut beluftete Raume schaffen, die frei von Larm
und Ablenkungen sind, um entspannte Ruhephasen oder kurze Nickerchen zu
ermoglichen

« Bequeme Liege- oder Sitzmoglichkeiten bereitstellen: Stuhle mit Rickenlehne
und Sitzpolster, Liegen oder Schlafsofas, die auch ergonomischen
Anforderungen genugen

« Klare Regeln fur die Nutzung der Raume einfithren, zum Beispiel hinsichtlich
der maximalen Dauer fur Mittagsschlaf oder Ruhepausen, damit optimale
Erholung gewahrleistet wird und alle Schulerinnen und Schuler profitieren
konnen

» Wakeful Rest: Kurze, ruhige Wachpausen unmittelbar nach dem Lernen
konnen Kindern dabei helfen, das Gelernte besser im Gedachtnis zu behalten.
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