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Mehr Freude im Familienalltag

MaAMA, ICH KANN NICHT SCHLAFEN

Liebe Eltern,

im 3. - 4.Lebensjahr gelingt es den Kindern
nicht immer gleich so einzuschlafen, wie sie
es selbst und die Eltern wollen. In dieser
Verselbstandigungsphase wird es den
Kindern zunehmend bewusster, dass sich der
Abstand zu den Eltern so nach und nach
vergroBiert. So kann sich ein Gefiihl von Angst
und Einsam-keit einstellen, welches verstarkt
auch bei Einzelkindern und gerade am Abend
allein im Bett auftritt.

Die Kinder finden dann viele Grinde, warum
sie die Eltern rufen missen oder sogar mehr-
mals aufstehen. Mitunter reagieren Eltern
nach einem anstrengenden Tag gereizt, weil
sie fur sich den Tag ausklingen lassen wollen.
Die Kinder wollen uns aber weder &rgern
noch absichtlich nerven, sondern sie kénnen
oder wollen den Tag noch nicht beenden, weil
sich in ihrem Inneren noch nicht die nétige
Ruhe eingestellt hat. Diese zu erreichen liegt
durch-aus in der Hand der Eltern. Hilfreich
kann dabei sein, jeden Abend zu einer
annahernd gleichen Zeit mit dem Zu-Bett-geh-
Ritual zu beginnen, Nach dem Abendessen,
bei welchem es leicht verdauliche Speisen
und Tee oder Saft gibt (Kohlensauregetrank
verursacht Blahungen) den Tag gemeinsam
ausklingen lassen durch ein kleines nicht
aufregendes Spiel oder durch Vorlesen einer
Geschichte. Durch kérperliche N&he und
Streicheln erfahrt das Kind dabei wohltuende
Entspannung und Geborgenheit. Auf jeden
Fall solite ein Rickblick auf das Tageserleben
erfolgen, weil das Kind hierbei die Maglichkeit
erhalt, Belastendes, Sorgen oder Kummer
auszusprechen und dabei Zuwendung und
Unterstitzung zu er-fahren. Der Blick auf das
Erfreuliche und Schéne des Tages, was
neben manchem Kummer Ubersehen wird,
gibt die Chance den Tag froh ausklingen zu
lassen und sich auf den neuen Tag zu freuen.
Dem folgt der Gang ins Bad und auf die
Toilette. Besonders schon kann es fur das
Kind sein, wenn auch der Vater das Zu-Bett-
geh-Ritual durchfihrt. Manche Eltern
erméglichen ihrem Kind im  Elternbett

ginzuschlafen und ftragen es spater in das
Kinderbett.

Verschiedene Eltern machen gute Erfahrungen
indem sie ihr Kind noch ca. 15 min. nach dem
Zu-Bett-geh-Ritual ein Buch ansehen, mit den
Kuscheltieren spielen, etwas Kindermusik hren
oder mit einer Taschenlampe spielen lassen.
Dann kommen sie noch einmal ans Bett, es gibt
den Gute-Nacht-Kuss und der Tag ist beendet.
Sollte sich das Kind dann immer noch melden
kann eine klare Ermahnung oder ein konse-
guentes Schlusswort hilfreich sein.

Zu warme Temperatur und zu trockene Luft im
Kinder- bzw. Schilafzimmer lasst Kinder
schlechter entspannen und einschlafen.

Wenn Kinder Angst vor der Dunkelheit haben,
kann es mitunter hilfreich sein, die Tir sinen
Spalt offen stehen zu lassen, damit etwas Licht
und die vertrauten Stimmen das Einschlafen
erleichtern. Ein Kuscheltier, der Teddy oder die
Puppe geben dem Kind die Sicherheit, die es
zum Einschlafen braucht.

Treten trotz der gleichmaligen Zu-Bett-geh-
Rituale fortwahrend Einschlafstérungen auf,
solite eine Kinderarztin oder eine Familien-
beratungsstelle aufgesucht werden.

Entspannte und frohe Zu-Bett-geh-Rituale
wiinscht
Thomas Weinhold - Stellwerk Jugendhilfe

Ansprechpartner fiir Eltern und Einrichtungen.
iiber Stellwerk-Jugendhilfe Radeberg
Thomas Weinhold (Dipl. Sozialpddagoge)
(03528 - 4160715)

Stellwerk e.V. ist anerkannter freier Trager der
Jugendhilfe und bietet unter anderem Themen-
abende und Elternkurse an. Unsere Réume
befinden sich in 01454 Radeberg, Heidestralle 70
Haus 402.

Im Auftrag des Jugendamtes werden Hilfen zur Er-
ziehung und ambulante Mafinahmen angeboten.



