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DRK Rostock Lebens- Deutsches
Perspektive gGmbH Rotes

Interdisziplinare Friuhférderstelle | Kreuz
Allgemeines zum Schiaf Durchschnittlicher Schlafbadarf je 24 Std.

Das beste und effektivste Mittel, 6 Jahre

um Kinder zu regulieren, ist Schlaf.

Ausreichender Schlaf ist ein wichtiger 5 Jahre 11,5
Indikator fur die gesunde Entwicklung 4 Jahre
lhres Kindes, dazu zahlen die

kdrperlichen und geistigen Fahig- und 3 Jahre 12,5

Fertigkeiten. Mit ausreichendem Schlaf

ist Ihr Kind tagsiber ausgeruhter, 2 Jahre
ausgeglichener und konzentrierter.
Auch wird wéhrend des Schlafes das

Immunsystem gestarktunddas Gelernte  6-12 Monate

sowie Erlebte vom Tag verarbeitet. Wie

18 Monate 13,5

viel Ihr Kind an Schlaf benétigt, sehen 3 Monate — -
Sie in der Grafic o3 onat

Ausgeglichenheit am Tag starkt die Nachtruhe ng/é

Fur eine ruhige und schlafreiche Nacht ist die Tagesgestaltung mitentscheidend.~So bendtigt Ihr
Kind viel Bewegung an der frischen Luft und geistige Auslastung wahrend des Tages. Weiterhin
sind feste Zeiten flrs Spielen und Miteinander wichtig. Die gemeinsame Zeit befriedigt das starke
Bedurfnis nach Nahe und Geborgenheit. Auch sind Eigenstandigkeit, Selbstvertrauen und das
Geflhl von Sicherheit wichtig zur Entwicklung eines ruhigen Schlafes.

Abendroutinen

Routinen sind nicht nur wichtig am Tag, sondern vor allem auch zur Nacht. Feste Zeiten firs zu
Bett gehen, Essen oder Spielzeit, geben Ihrem Kind Sicherheit und Orientierung. Einschlafrituale,
Bettgesprache oder Schlafbegleiter konnen beim Einschlafen helfen. Ihr Kind sollte abends zur Ruhe
kommen und keine aufregenden Reize um sich haben. Planen Sie genug Zeit dafur ein. Das Lesen
einer Gute-Nacht-Geschichte, "Reden iiber das Erlebte vom Tag, Abspielen einer beruhigenden
Musik oder Kuscheln sind nur ein paarBeispiele fur eine Abendroutine.
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Schlafstorer
Damit |hr Kind gut Ein-, Durch- und Augschlafen kann, sollten Sie

elektronischen Gerate wie Fernseher, /Tablet oder Handy im ‘
Kinderzimmer meiden. |hr Kind wird gich damit ablenken und

nicht gut schlafen kénnen. Weiterhiafsind Licht und Larm, zu

hohe oder_niedrige Raumterperatur, Zigarettenrauch und Q
anregende Sub ie"Cola oder Eistee Schlafstorer. 7
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