Der Kinderschutzbund
Landesverband Bayern

SCHLAF KINDLEIN, SCHLAF
TIPPS FUR ELTERN, DAMIT IHRE KINDER GUT
SCHLAFEN

Liebe Eltern und Familien,

Guter Schlaf ist wichtig fir Kinder.
Kleine Kinder brauchen sehr viel Schlaf.

In dieser Elternpost haben wir 3 Tipps zum Schlafen fir ihre Kinder.
Wir haben eine Massage fir Kinder und ein lustiges Spiel zum Thema Schlaf fir Sie.

Wir wiinschen lhnen viel Freude damit!
Ihr Team des Kinderschutzbundes Bayern




SCHLAFEN MACHT SCHLAU, GESUND UND STARK

Schlafen macht schlau
Wenn Kinder gut schlafen, kdnnen Sie in der Schule
besser lernen.

Wenn Kinder gut schlafen, kdnnen sie sich alles bes-
ser merken.

Schlafen macht gesund
Beim Schlafen erholt sich der Korper.

Der Kérper bekommt Kraft.
Und kann sich gegen Krankheit wehren.

Schlafen macht stark
Kinder erleben am Tag viele Dinge.

Schlafen und Traumen machen Kinder stark fiir den
Tag.

Schlafen macht grof
Kinder wachsen nur im Schlaf.

3 TIPPS FUR ELTERN: SO SCHLAFEN IHRE KINDER GUT

— 1. Kinder brauchen Rituale

Kinder schlafen gut, wenn sie immer zur gleichen
Uhrzeit ins Bett gehen.

Kinder schlafen leichter, wenn sie immer die gleichen
Sachen vorher machen.

Zum Beispiel:
' Zahneputzen und Schlafanzug anziehen oder mit den
Eltern kuscheln und ein Buch lesen

2. Kinder brauchen Ruhe
Vor dem Schlafen gehen:

» KEIN Fernseher

» KEIN Tablet

» KEIN Handy

»  NICHT wild spielen

So werden Kinder ruhig und mude:
» Eltern lesen ein Buch vorlesen
» Eltern erzahlen eine Geschichte
» Eltern singen ein Lied



3. Schlafen ist schon

Kinder sollen gerne schlafen gehen.
Schlafen gehen soll keine Strafe sein.

Sagen Sie nicht: ,Wenn du nicht brav bist, dann musst du jetzt ins Bett"

Sagen Sie: ,Jetzt gehen wir ins Bett.“

RATESPIEL

Wie lange sollen Kinder schlafen?
(Verbinde die richtigen Paare: Was gehért zusammen?)
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MASSAGE TIPP:
., DIE RUCKENSCHNECKE"

Erzdhlen Sie die Geschichte und malen Sie mit
dem Finger auf den Riicken des Kindes.
Schauen Sie sich das Video zur Massage an.

Im Schneckenhaus ganz innen drin,
da schlaft die Schnecke Ann-Kathrin.

Jetzt wacht sie auf und kriecht heraus.

Sie kriecht bis oben hin,
die Schnecke Ann-Kathrin.

Sie schaut sich um,

kriecht rundherum

und sagt: ,Bei diesem Wetter,
da ist’s im Bett viel netter!*

Stiick fir Stiick
kriecht sie zurtick,

legt sich dann drin zur Ruh
und sperrt die Haustir zu.

Jetzt als Video auf YouTube!
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(eine Spirale von innen nach auBen auf dem unteren
Teil des Riickens malen)

(mit den Fingern anklopfen)

(mit zwei Fingern langsam rechts und links der Wir-
belsdule hochkrabbeln)

(im Nacken und im Schulterbereich rundherum krab-
beln)

(mit den Fingern entlang der Wirbelsdule zurtck
nach unten krabbeln)

(eine Spirale von auBen nach innen malen, und bei
,Zu“ beide Handflachen sanft auf den Riicken legen
und ruhen lassen)

Erste Hilfe Kasten: Telefonische und Online-Beratungsangebote

BZgA Film: ,Schlafen - Sleep - Uyumak - CoH - & Jo8 Ido9p”

Kurzfilm ,Einschlafen: Leichter zur Ruhe finden® in 5 Sprachen unter:

www.kindergesundheit-info.de/kurzfilm-einschlafen

@ Elterntelefon der ,Nummer gegen Kummer“: 0800 - 111 0 550
Montag-Freitag 9 - 17 Uhr, Dienstag und Donnerstag 17 - 19 Uhr - Sprache: Deutsch

Dieser Elternbrief entstand im Rahmen des
Projektes ,Interkulturelle Elternbildung”

Interkulturelle
.x Elternbildung t.
®

Gefordert durch:

Bayerisches Staatsministerium des
Innern, fiir Sport und Integration

>> Sie mochten die ElternPost kiinftig per Mail erhalten?

Schicken Sie bitte eine Mail an info@kinderschutzbund-bayern.de

Kontakt

Der Kinderschutzbund
Landesverband Bayern e.V.
Goethestr. 17

80336 Miinchen

Tel.: 089-92 00 89- 0
E-Mail: info@kinderschutzbund-bayern.de

www.kinderschutzbund-bayern.de

Wir in den Sozialen Medien:

mit dem Betreff ,,Aufnahme in den ElternPost-Verteiler*.

“ 3 YouTube



