


Schlafen

Kinder — aber auch ihre Eltern - brauchen geniigend Schlaf, um genug
Energie fiir die Aktivititen des Tages zu haben. Kleine Kinder konnen lernen
selbstandig einzuschlafen — sie brauchen aber lhre liebevolle Unterstiitzung. Der Schlaf-
rhythmus und das Schlafbedirfnis sind individuell unterschiedlich.

Das konnen Sie tun:

e Sorgen Sie fir einen regelmdssigen Tagesablauf und gleichbleibende Schlafenszeiten.

o Fernseher und Tablets gehéren nicht ins Schlafzimmer!

e Das Schlafzimmer sollte nicht zu warm sein.

e Sorgen Sie vor dem Schlafengehen fiir ruhige Spiele ohne Medienkonsum.

e Kiindigen Sie lhrem Kind 30 Minuten vor dem Schlafengehen an, dass es bald ins Bett
gehen wird.

o Ein abendliches Ritual hilft Ihrem Kind ruhig zu werden. Zum Beispiel: Eine Gute-Nacht-
Geschichte erzahlen, (ber den Tag sprechen, ein Lied singen oder «Gute Nacht» Gedanken
sprechen, «Gute Nacht» sagen, Licht [schen und Tiire schliessen.

Ubrigens:
Rituale geben Kindern generell Sicherheit.
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