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	Mit einfachen Maßnahmen Eltern helfen

	Maßnahme
	Erklärung

	Finden Sie heraus, was das Kind vom Einschlafen abhalten könnte
	Durch Beobachten können Eltern rausfinden, was das Kind am Einschlafen hindert. Fragen Sie sich, ob es bestimmte Routinen gibt, die für das Kind nicht gut sind und wie die Zeit vor dem Einschlafen gestaltet ist.

	Nutzen Sie die Zeit unmittelbar vor dem Zubettgehen
	Kleinkinder benötigen vor dem Einschlafen viel Geborgenheit und körperliche Nähe. Kuschelzeit und Berührungen sind wichtig für Kinder, um sich wohlzufühlen und eine sichere Umgebung zu schaffen.

	Achten Sie auf eine gute Schlafumgebung
	Die Schlafumgebung des Kindes sollte gemütlich und sicher sein. Eltern sollten darauf achten, dass: 
1. Das Kinderbett mit der richtigen Matratze ausgestattet ist, um Komfort zu bieten.
2. Das Bett nicht direkt neben einer Heizung oder einem Fenster steht, um die optimale Raumtemperatur (18 bis 21 °C) zu gewährleisten.
3. Ein schwaches Nachtlicht verwendet wird, um dem Kind Sicherheit im Dunkeln zu geben.
4. Elektronische Geräte wie tickende Uhren aus dem Schlafzimmer entfernt werden, da sie den Schlaf stören können.

	Planen Sie Zeit und Ruhe für Rituale vor dem Einschlafen
	Ausreichend Zeit für die Abendgestaltung einzuplanen ermöglicht regelmäßige Rituale, um Stress und Hektik zu vermeiden und die Kinder auf das Schlafengehen vorzubereiten. Rituale schaffen eine vertraute Wohlfühlatmosphäre und signalisieren den Kindern, dass es Zeit ist, ins Bett zu gehen.

	Überprüfen Sie regelmäßig die Einschlafrituale
	Bei belastenden oder ineffektiven Einschlafritualen ist es sinnvoll, diese zu überprüfen und durch neue, beruhigende Rituale zu ersetzen. Diese können fest in den Tagesablauf verankert werden z. B.: 
1. Kuscheln vor dem Schlafengehen 
2. Gemeinsames Vorlesen einer Geschichte oder Betrachten eines Bilderbuchs, anstatt vor dem Fernseher zu sitzen 
3. Schlaflieder vorsingen oder Gedichte vorlesen 
[bookmark: _GoBack]4. Kuscheltiere als Bettgefährten zu festen Zeiten ins Bett holen
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