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Ideen und Infos fur Kinder und Eltern

Lieve Fawmilien! 11.2.2022
Jeden Abend wimschen wiv uns und unseven Kindevw eine ,Gute Nacht!" oder sagen ,Schlaf
gut". Aver wie knnen kinder und Eltern gut schlafen umnd am nachsten Morgen aunsgeruht
n den Tag stavten? Gevade Mitter vou kleinen Kinder sind oft miide, well sie nachts ge-
weckt werdew. Aber wir kéunen Kindevn helfen, gut zu schlafew. Das ist gut Lir thve Ge-
sundheit — und fur die dev Eltevu. Viel Spa davell Das Team vou Kita-Einstieg Novdhaide

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 miissen das zuerst lernen. Deshalb sollte jedes
Kind genauso einschlafen, wie es in der Nacht weiter schlaft. Das merkt
es sich als richtig. Wenn Kinder in Mamas Arm einschlafen und alleine
aufwachen, bekommen sie Angst. Und Kinder mussen sich ganz sicher
Photo by Izordoon Primuson | flhlen, um entspannt schlafen zu kénnen. Dabei hilft ihnen eine ruhige,
st friedliche Stimmung am Abend und liebevolle Zuwendung — auch nach
B dem Aufwachen in der Nacht. Mehr Infos auf kita-einstieg-nordhaide.de.

Wie magst du schlafen gehen? Finde mit Mama oder Papa einen Ablauf
am Abend (20-30 Minuten), der immer gleich ist: z.B. Schlafanzug,
Zahne 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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Fuv alle:

Es gibt einen Trick wie wir am Abend so richtig schén mude werden und
gut schlafen: Wir brauchen das richtige Licht! Abends rechtzeitig alle
Bildschirme ausmachen, denn deren Licht halt uns wach. Und jeden
Tag draul3en unterwegs sein und ,Tageslicht tanken®. Die Kombination
von Licht, frischer Luft und Bewegung ist perfekt fir gesunden Schlaf!
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Internet: www.kita-einstieg-nordhaide.de Den QR-Code
E-Mail: kita-einstieg@diakonie-hasenbergl.de scannen und
Telefon oder SMS: 0176 131 401 28 (Frauke Schneider-Lingnau) die Familien-
0176 131 401 27 (Kathrin Detterbeck) Post aufs
Wir sind fir Sie erreichbar und freuen uns auf lhre Nachricht! Handy holen.
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