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. Herzlich
SWillkommenb pei:

": ES IST ZEIT ZU SCHLAFEN: Die optimale
" Routine, damit alle zur Ruhe kommen.

Die Kinder wurden den Moment des Zubettgehens endlos hinauszdgern.
Schlofen gehen und lernen, es allein zu tun, gehdrt zu den ersten
Lernaufgaben eines Kindes und ist eine grofe Herausforderung fur
die Kleinen. Den Ubergang vom Wachsein zum Schlafen mit einer
ruhigen Ubergangszeit zur Routine zu machen, sollte in jeder Familie
ein wichtiges Ziel sein. Sie kennen meinen Vorschlag: Baden, Abendessen,
ein Buch lesen und ab ins Bett. Aber vielleicht sind Sie sich nicht
so im Klaren daruber, wie und warum Sie es mit Ihren Kindern auf diese
Weise tun sollten.

die der
ganzen Familie helfen, zur Ruhe
zu kommen, und Sie werden am
Schluss erfahren, was Sie damit
erreicht haben:

Beginnen Sie die Routine mit dem Baden.

Anschlieffend kommen Abendessen
und Zdhneputzen.

Und daonn ab ins Bettl




el zum
i Schlafengehen

BEGINNEN SIE IHRE ROUTINE
MIT DEM BADEN.

Es ist Zeit fur die Kinder, ihre derzeitige Tatigkeit zu beenden. Geben Sie ihnen
I0 Minuten vorher Bescheid, sagen Sie ihnen, was als nachstes kommf, und
motivieren Sie sie, dieses auch zu tun:

"

,In zehn Minuten ist es Zeit zum Baden, also spielt euer Spiel jetzt zu Ende.

Jetzt rdumen wir auf, ihr kdnnt euch ein Spielzeug zum Baden aussuchen.
Welches méchtet ihr? Das wird bestimmt ein Riesenspa3.”

Fordern Sie Ihre Kinder zur Mitarbeit auf, z. B. indem sie ihr Handtuch oder inren
Schlafanzug selbst mithehmen... Ermutigen Sie sie, sich selbst auszuziehen und
spater ihren Schlafanzug anzuziehen.

Indem sie selbst aufraumen, Ubernehmen Kinder Eigenverantwortung. Eine
Aktivitat abzuschliefen, bevor man zur nachsten Ubergeht, fordert die
Selbstkontrolle und Aufmerksamkeit.

Daos Badezimmer ist ein idealer Ort fUr Kinder, um Geschicklichkeit und
Eigenstandigkeit zu entwickeln und naturlich @ um Spaf} zu haben.

Peppa. Schorsch,
jetzt wird gebadet!

s

lhe misst euch abtrocknen und

euren Sch(afanzug anziehen.
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Ksnnen wir noch ein bisschen

l'dnger in der Wanne bleiben?
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weille Z3hne wie ich!

®
Zeil 2uh Schorsch, du host genauso o "
Schlafehgehen

* ALS NACHSTES KOMMT DAS ABENDESSEN
3 UND DANACH DAS ZAHNEPUTZEN.
lhr habt beide tolle
weille Zshne!

Wenn Sie Ihren Kindern beim Abendessen aufmerksam zuhdren und Fragen
stellen zu dem, was sie erzahlen, fUhlen sie sich umsorgt und wertgeschatzt. -

.Das war richtig klasse heute im Park. Du baust gerne Sandburgen mit

Jonas, stimmt's?”
Das Zéhneputzen ist eine Routine, auf der wir bestehen mussen, damit es zur Je
Gewohnheit wird. Es reicht nicht aus, nur darlber zu reden, wie schén und L -
weif} sie dadurch bleiben. . S
Nutzen Sie die Zeit beim Abendessen, um Uber all die guten Dinge zu
sprechen, die wéhrend des Tages passiert sind. Beim Plaudern mit lhren

Kindern lernen und Uben sie, wie sie mit anderen kommunizieren kdnnen.




A
Mawma, Papa, ich bin ’

tiberhoupt nicht miide. Erzahlt

ihe mir eine Geschichte? %‘
JETZT WIRD GESCHLAFEN V)

. T Zeil 2am
Schlafengehen

Ich erzshle euch die Geschichte

lhre Kinder haben keinen ,Aus-Knopf”. Sie mussen also lernen, sich selbst von der MUden P rinzessin.
auszuschalten. Eine ruhige Akfivitat Iasst sie die Signale erkennen, die der Kérper gibf,
wenn er sich ausruhen muss, und sie lernen zu sagen: ,Ich bin mtde”. Es gibt etwas,
das diesen Ubergang erheblich erleichtert, némlich ,ein Buch”, das Sie ihnen vorlesen.
So empfehle ich |hnen,

lhren Kindern anzukdndigen, dass jetzt Zeit zum Schlafen ist: , Wir lesen jetzt noch
eine Geschichte und dann wird geschlafen”.

Lassen Sie die Kinder die Geschichte selbst auswahlen, lassen Sie inre Interessen
und Vorlieben Teil dieser Routine werden.

Lesen Sie in leisem und entspanntem Ton, der Ruhe signalisiert.
Sagen Sie ihnen gute Nacht und geben Sie ihnen einen Gutenachtkuss.

Ein gesunder Schlaf ,|&dt die Batterien wieder auf”, um die Anforderungen des
nachsten Tages zu bewaltigen. Eine gute
Einschlafroutine hilft ihnen, das tagstber g :
Erlebte aufzunehmen und beugt %
Schwierigkeiten wie Schlaflosigkeit
vor. Indem Sie ihnen ein Buch
vorlesen, werden sie
auperdem zum Lesen
animiert.
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A - (WaS habeb

- Gie elTeichl?

Kurz gesagt: Baden, Abendessen, ein Buch lesen und Schlafen. Jeden
Tag, auf die gleiche Weise und um die gleiche Uhrzeit:

Machen Sie das Schlofengehen zu einer liebgewonnenen
Gewohnheit in der Familie.

Geben Sie Ihren Kindern die Méglichkeit, zu lernen und selbstandiger
zu werden.

Schaffen Sie Momente, in denen Sie das Familienleben in vollen Zugen
geniefen kénnen.

Denken Sie immer daran: Gewohnheiten, Grenzen und das Gefuhl,
geliebt zu werden sind die drei Saulen, mit denen |hr Kind gllcklich
aufwachsen kann. Setzen Sie das in die Praxis um mit: Baden,
Abendessen, ein Buch lesen und Schlafen.

Gute Nacht,
Peppa und Schorsch.

Gute Nacht, Mama.
Gute Nacht, chpo..

Gute Nocht, f

meine Kleinen. o
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