
 

 

 

Familien-Post 
Ideen und Infos für Kinder und Eltern 

Internet:   www.kita-einstieg-nordhaide.de  

E-Mail:   kita-einstieg@diakonie-hasenbergl.de 

Telefon oder SMS:  0176 131 401 28 (Frauke Schneider-Lingnau) 

   0176 131 401 27 (Kathrin Detterbeck)  

Wir sind für Sie erreichbar und freuen uns auf Ihre Nachricht! 

 

Liebe Familien!          11.2.2022 
Jeden Abend wünschen wir uns und unseren Kindern eine „Gute Nacht!“ oder sagen „Schlaf 
gut!“. Aber wie können Kinder und Eltern gut schlafen und am nächsten Morgen ausgeruht 
in den Tag starten? Gerade Mütter von kleinen Kinder sind oft müde, weil sie nachts ge-
weckt werden. Aber wir können Kindern helfen, gut zu schlafen. Das ist gut für ihre Ge-
sundheit – und für die der Eltern. Viel Spaß dabei! Das Team von Kita-Einstieg Nordhaide 

Jeder wacht nachts kurz auf, aber meistens merken wir das gar nicht. 
Wenn alles ok ist, schlafen wir sofort wieder ein. Bei unseren Kindern ist 
das auch so, aber sie müssen das zuerst lernen. Deshalb sollte jedes 
Kind genauso einschlafen, wie es in der Nacht weiter schläft. Das merkt 
es sich als richtig. Wenn Kinder in Mamas Arm einschlafen und alleine 
aufwachen, bekommen sie Angst. Und Kinder müssen sich ganz sicher 
fühlen, um entspannt schlafen zu können. Dabei hilft ihnen eine ruhige, 
friedliche Stimmung am Abend und liebevolle Zuwendung – auch nach 
dem Aufwachen in der Nacht. Mehr Infos auf kita-einstieg-nordhaide.de. 

Für Eltern: 

Für Kinder: 

Für alle:  
Es gibt einen Trick wie wir am Abend so richtig schön müde werden und 
gut schlafen: Wir brauchen das richtige Licht! Abends rechtzeitig alle 
Bildschirme ausmachen, denn deren Licht hält uns wach. Und jeden 
Tag draußen unterwegs sein und „Tageslicht tanken“. Die Kombination 
von Licht, frischer Luft und Bewegung ist perfekt für gesunden Schlaf! 

Den QR-Code 

scannen und  

die Familien- 

Post aufs  

Handy holen.  

Wie magst du schlafen gehen? Finde mit Mama oder Papa einen Ablauf 
am Abend (20-30 Minuten), der immer gleich ist: z.B. Schlafanzug, 
Zähne putzen, den anderen In der Familien Gute-Nacht sagen, viel-
leicht auch deinem Teddy, im Bett eine Geschichte vorlesen, ein Lied 
singen, Licht ausmachen, Gute-Nacht-Kuss. Was tut dir gut? 
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