01/2026

At .

Hunsruck
Kreis

Aus lhrer Stadt Boppard - Verbandsgemeinde Hunsrick-Mittelrhein

IN DIESEM
HEFT o

Y
SCHLAFEN IST

WICHTIG
SEITE 1

DER
NACHTSCHRECK
SEITE 2

KONNEN KINDER
SCHLAFEN
LERNEN?

SEITE 3

u

AKTUELLES &
LESETIPP

FAMILIE POKI
FRAGT:
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unsere fiktive
Familie, die
oft Fragen zu
alltaglichen
Themen hat. In

. 3 M Familie Poki ist r 3
- Um wie dieses ‘ .
Koalabarchen tief und

fest schlafen zu kénnen,
brauchen Kinder

kuschelige Nahe und & RGN [ dieser Ausgabe

liebevolle Begleitung. &8
Das Wissen, dass sie @
*® nicht allein sind, féordert - :
¢ ihren Schlaf. RS A r

will sie mehr
zum Thema
Schlaf erfahren.

RS

‘Mein Kind will
nicht schlafen,
aber ich merke,
dass es total miide
ist. Was tun?’

Wenn ein mides Kind nicht
schlafen will, ist es wichtig,

GUTER SCHLAF IST WICHTIG FUR geduldig zu bleiben und zu helfen.
Eine ruhige Atmosphare mit
ELTERN & KIND: gedampftem Licht und leiser Musik
kann dabei unterstitzen, zur Ruhe
Der Kérper erholt sich zu kommen. Es lohnt sich, selbst
Das Gehirn entwickelt sich weiter ruhig zu bleiben, denn das Kind
Der Tag und die Erlebnisse werden spurt diese Energie und wird sich
verarbeitet daran orientieren.
Konzentration und Lernfahigkeit
verbessern sich
N> Mehr auf Seite 4 "Gerade abends ist unser

Kind sehr aufgedreht. Es
komm¢t einfach nicht zur

Ruhe.” '
‘Ich méchte, Vorschlafen, Nachschlafen -
dass mein Kind das funktioniert nicht. Schlaf Ubermiidete Kinder - auch wenn
in der Nacht kann nicht aufgeschoben sie fit erscheinen - brauchen
schléft, werden. Haufig steckt hinter Unterstiitzung, um zur Ruhe zu
r tagsiiber dem Wecken die Hoffnung, kommen. Das Abendprogramm
wecke ich es dass Kinder abends schneller sollte ruhig und entschleunigt
daher lieber.” einschlafen oder besser gestaltet werden. Es empfiehlt
durchschlafen. Aber Klein- sich, Zeit in Abschalten und
Kinder brauchen ausreichend Schlaf, um Erlebtes zu Durchatmen zu investieren,
verarbeiten. Regelmé&Bige Schlafverkiurzung kann anstatt zu schnell durch den
den Schlaf-Wach-Rhythmus stéren. Tipp: Der Abend zu hetzen.

Tagesablauf sollte den Schlaf des Kindes nicht
beeintrachtigen.

Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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‘Unsere 3-Jdhrige m _ .
schlaft schnell ein, Ein Nachtschreck ist ganz

normal. Er beschreibt ein

¥ i al?er .wachf TS Phénomen, bei dem Kinder
. mit einem lauten V; hwioriake: hab
®  Schrei auf. Ist ein »J Schwierigkeiten haben,
Nachtschreck ™ vom Tief- in den
. Traumschlaf zu wechseln.
normal?
Einen Nachtschreck sollten Eltern nicht Obwohl das Kind schlaft, kann q
durch Wecken unterbinden. Erste Hilfe zu es schreien, schwitzen und
Hause bietet: sogar die Augen offen halten.
* Ruhe bewahren Wenn Eltern ihr Kind
e in der Nahe des Kindes bleiben ansprechen, reagiert es nicht
e geduldig bleiben und am ndachsten Tag erinnert
* Tagesablaufe und Abendrituale es sich nicht daran, was in der
reflektieren Nacht passiert ist. Meist
* bei Gesprachsbedarf Kinderarzt/in beruhigt sich das Kind nach
informieren oder bei der Kita- wenigen Minuten und schlaft
Sozialarbeit nachfragen weiter.

. - "Unsere Routinen sind durch die
o= Geburt unseres 3. Kindes sehr
f ~ durcheinandergekommen. Unser
5.Jéhriger benétigt eine lange
Routinen, regelmaBiger Schlafbegleitung. Was sollen wir
Tagesablauf, feste Zeiten tun?”

Wiederkehrende Ablaufe Nach gréBeren Ereignissen, wie

Geburt, Ferien oder Familienurlaub,
kann der Schlafrhythmus
durcheinandergeraten. Vertraute
Tagesroutinen und ruhige Abendrituale
helfen dem Kind, zur Ruhe zu kommen
und erleichtern den Ubergang in den
Schlaf.

Fruhzeitig in die Routinen starten
Entspannte Einschlafatmosphare
(gedimmtes Licht, kein Larm,
angenehme Raumtemperatur,
keine Bildschirmmedien)

REFLEXIONSFRAGEN, DIE

é. HELFEN KONNEN:
C [ )
* Welche Signale sendet unser Kind, wenn es
mide ist?

* Woran erkennen wir Mudigkeit (an uns selbst
und am Kind)?

e Uber- oder unterschatzen wir den Schlafbedarf
unseres Kindes? Schétzen wir ihn richtig ein?

Fur weitere Infos kontaktieren Sie |hre Kita-Sozialarbeiterin
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) _ Feinfihliges Schlatftrainings sind oft
"I Wie bringe ich meinem Reagieren* bedeutet weniger wirksam 9'3 eine
f . Kind schlafen bei?” zum Beispiel: verlgssliche Begleitung und

S & SRR I —— feste Routinen. i
- Babys und kleine Kinder Unruhe zeitnah zu u

mussen Schlaf nicht “lernen” reagieren \

wie eine Fahigkeit. Schlaf de [ rseten \

kommt von selbst und el NElbe

entwickelt sich mit der Zeit. el e

Was Kinder dafiir vor allem ruhig zu sprechen

brauchen, ist Sicherheit. vl Ll Feldberinale

Ein Kind schlaft besser, wenn e

es sich geborgen und Signale

verstanden fuhlt. Verlassliche walbrzunelhmen :

Bezugspersonen, Néhe und (Mudigkeit, B <ot ontstoht

ein feinfuhliges Reagieren™ Uberforderung)
auf Bedirfnisse geben ver Eealich de s

Sicherheit und Orientierung. S Uind

Und genau dieses Gefihl hilft wiededelrende
dem Kind, leichter zur Ruhe AR

zu kommen und schaffen
einzuschlafen.

F

nicht durch
Training, sondern
durch Sicherheit,
Reife und
Beziehung.

-
- Swie

"Wir haben schon so
viel ausprobiert, was
kénnen wir noch

machen, damit unser -~ 'Sind
Kind schléft?” r - Schlaftrainings
. 8 gut fiir mein
Feste Rituale helfen " Kind?” Kinder | Vet
zusatzlich. Wieder- inder lernen Vetrauen,
kehrende Abl&ufe am Schlaftrainings kénnen wenn ng.ahndbdc ISL'
Abend, wie zum Beispiel fur Kinder sehr stressig \genn S,:ehl,r " I:OUC en:
Baden, ein Buch sein. Wenn sie lange B.o jns © WSIC ere ht
gemeinsam anschauen, weinen und niemand n Eng. dennk3|e ngc. >
Vorlesen oder ein Lied sofort reagiert, fuhlen \gao(l: ;Ner eﬂ' a:ﬁ.hel
singen, geben dem Kind sie sich schnell allein de oBr vor aiem ﬁ |ef
Orientierung und Ruhe. oder unsicher. Auch er gzdugspe;sonsehle?,
So weif3 das Kind: der wenn ein Kind ume'j erlén' ?’hhl'c a
Tag geht zu Ende, ich irgendwann aufthért zu f/u ;\n Hen. eJ:n u’r"!rgfil
darf jetzt loslassen. weinen, heiBt das nicht SeP:I Gf en l;'m Trsf ! fz en
I T T O T unbedingt, dass es sich crar menr as 1este

wirklich beruhigt hat. Trainings-methoden.

Fur weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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AKTUELLES
AUS IHREM SOZIALRAUM

Wussten

Sprechcafé (Kostenfrei)

Freitags | 15-17 Uhr | Oberwesel - Liebfrauensir. 42 .
Frau Kizilok ladt einmal in der Woche zum Plaudern auf Deutsch ein: Es kann Sle
uber alles erzahlt und gleichzeitig die Sprache eingeiibt werden. Zur
Plauderrunde wird Kaffee angeboten. Eine vorherige Anmeldung ist nicht SChon?

erforderlich.

Flohmarkt fiir GroB und Klein

28.03.2026 1 10-16 Uhr | Langscheid Gemeindehaus

Freuen Sie sich bei diesem auBergewdhnlichen Flohmarkt auf
verborgene Schatze und schéne Dinge. Es ist fir alle Altersklassen
etwas dabei: Kleidung, Schmuck, Dekoration, Biicher, Mébel, Spielzeuge
sowie Gartengerdate und Pflanzen. Und das Beste: Der Erlés vom
Kaffee- und Kuchenbuffet flieBt in spannende regionaleDorfprojekte

in lhrer Nahe! Einfach vorbeischauen.

Stress und Mental Load im Familienalltag - was

Eltern wirklich entlastet (kostenfrei)

21.04.2026 119.30-21.30 Uhr | Digitale Veranstaltung

In dieser Veranstaltung wird der Blick gemeinsamen auf typische

Stressfaktoren im Familienalltag gerichtet. Wie entsteht Mental Load

und wieso erschépft er einen? Wie unterstitzt Kommunikation in der

Stressbewaltigung? Eltern erhalten konkrete, alltagstaugliche Tipps

fiar mehr Struktur, Klarheit und Entlastung im Alltag.

Weitere Infos und Anmeldung unter: www.froebel-

gruppe.de/elternakademie ' 'i Das Wichtigste zum Schlafenlernen
.l und zum sicheren Babyschlaf:

Tag der seelischen Gesundheit (Kostenfrei) www.kindergesundheit-info.de

04.05.2026 1 10-20 Uhr | Kreisverwaltung Simmern (Infomaterial&Broschiiren)

Der Rhein-Hunsriick-Kreis und die Psychosoziale ‘
Arbeitsgemeinschaft laden ein zum Tag der seelischen /

Gesundheit. Das Programm bietet Live-Musik, Fachvortrage,

einen Demenz-Parcours, Infostdnde, Mitmachangebote fir
Jung und Alt sowie bei Bedarf Kinderbetreuung.

Weitere Infos erhalten Sie iiber |hre Kita-Sozialarbeiterin.

Vater-Abend mit der Kita-Sozialarbeit (Save-The-Date)

27.05.2026 119.00-20.30 Uhr Gédenroth

Dieser Abend richtet sich an alle Véater, die tber die Erziehung im Alltag ins Gesprach
kommen wollen. Ein Referent der Lebensberatung nimmt Interessierte mit auf die Reise
in die sog. “Neue Autoritat”.

Weitere Infos erhalten Sie zeitnah gesondert von lhrer Kita-Sozialarbeiterin

Und das Beste zum Schluss ...
Fur weitere Infos kontaktieren Sie |hre Kita-Sozialarbeiterin
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Die Inhalte der KiSa Post werden von den Kita-Sozialarbeiterinnen verfasst
oder aus vorhandenen Informationen zusammengetragen. Demnach wird fur
die Vollstandigkeit und Richtigkeit der Angaben keine Verantwortung
ubernommen. Bei den Veranstaltungshinweisen handelt es sich ebenfalls um
Informationen aus Amtsblattern, Internetseiten der Verbandsgemeinde /Stadte

sowie offiziellen Ankiindigungen der Veranstalter/innen.

FUR STADT BOPPARD &
VERBANDSGEMEINDE HUNSRUCK-MITTELRHEIN

Paluv\a ng[ Elena BS—CL\ Eva Sonne

Telefon: 01719750 557 oder Telefon: 0151 283 48732 oder Telefon: 0170 5747 181 oder
palma.alblerheinhunsrueck.de elena.bacherheinhunsrueck.de eva.sonneerheinhunsrueck.de

Iesslca \l\/e_rne_r NajtascL\A \I\/ou

Telefon: 0170 606 8072 oder Telefon: 0151 5156 4715 oder
jessica.wernererheinhunsrueck.de natascha.wolferheinhunsrueck.de

Kreisverwaltung
Rhein-Hunsriick-Kreis
Fachbereich 24
Kita-Sozialarbeit
LudwigstraBe 3-5
55469 Simmern
www.kreis-sim.de

Themenvorschlage,
Impulse oder weitere
Ideen? Schreiben Sie

lhrer KiSa.

Fir weitere Infos kontaktieren Sie lhre Kita-Sozialarbeiterin
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