Was kannst du fur einen
 guten Schlaf tun?

Z~ Tipps fur Kinder vom Institut fr Frauen- und
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Es ist wichtig, gut zu schlafen!
Wenn wir gut schlafen, haben wir am ndchsten Tag mehr Energie, es geht uns besser und

wir sind entspannter.

Auf dieser Seite findest du Tipps, um besser zu schlafen. Auf der Ruckseite findest du Tipps

gegen Angst und Alptraume.

Lies dir dieses Poster durch, um zu lernen, wie du besser schlafen kannst!

Das Gute-Nacht-Ritual

Um besser zu schlafen, kannst du
versuchen, jeden Tag vor dem Schlafen-
Gehen die gleichen Sachen zu machen.
Das nennt man ein Ritual.

Dein persénliches Gute-Nacht-Ritual
kannst du dir selbst zusammenstellen!

Wichtig ist dabel, dass du 1 Stunde vor dem
Schlafen-Gehen besser nicht mehr auf dein
Handy, den Fernseher, oder ein dhnliches
Gerat schaust.

Uberlege: Was mache ich immer alles,
bevor ich schlafen gehe?

Zum Beispiel:
l.Ich lege mein Handy weg.
2.lch putze mir die Zdhne.
3.Ich ziehe meinen Pyjama an.
4.lch winsche allen Gute Nacht.
5.Ich schalte mein Nachtlicht an.
6.lch lege mich ins Bett.
7.Ich mache die 3-Gute-Dinge Ubung.
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Die 3-Gute-Dinge
Ubung

Diese Ubung soll dir helfen, mit einem
guten Gefuhl schlafen zu gehen.

Uberlege dir jeden Tag vor dem Schlafen-
Gehen:
Far welche 3 guten Dinge bin ich heute
dankbar?

Zum Beispiel:
1.Ilch habe mit einem Freund/einer
Freundin gespielt.
2.1ch bin in der Schule gelobt worden.
3.lch habe einen sul3en Hund
gestreichelt.

Wenn dir nicht gleich etwas einfallt, gehe
Im Kopf nochmal deinen Tag durch. Dir
fallt bestimmt etwas ein!
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Was kannst du bei Angst
und Alptraumen tun?
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‘9’ Mein sicherer Gegenstand

Suche dir einen Gegenstand aus, der dich daran erinnert, dass du in Sicherhelt bist,
zum Beispiel ein Kuscheltier oder ein Foto. Stelle deinen Gegenstand so auf, dass du ihn gut
sehen kannst, wenn du im Bett liegst. Wenn du nachts, zum Beispiel nach einem Alptraum,
aufwachst oder angstlich bist, schaue den Gegenstand an und erinnere dich, dass du In

Sicherheit bist.

Ausschutteln!

Hunde und andere Tiere schutteln sich,
wenn sie aufgeregt sind. Dadurch kénnen sie
sich wieder beruhigen. Vielleicht hast du ja
schon mal einen Hund dabei beobachtet,wie
er sich nach einem wilden Spiel geschuttelt
hat!

Manchmal kann es helfen, sich mal so richtig
auszuschutteln, um alle Angst und
Anspannung loszuwerden! Wenn du Angst
hast oder sehr aufgeregt bist, zum Beispiel
nach einem Alptraum, kann es dir gut tun,
wenn du dich ausschuttelst.

\Q

Stopp-Signal

Manchmal haben wir Gedanken, die uns
nicht gut tun. Man denkt zum Beispiel
stadndig Uber etwas Schlimmes nach, das
einmal passiert ist, oder man ist besorgt,
weil es Menschen nicht gut geht, die man
gerne hat. Solche Gedanken kénnen uns
davon abhalten, einschlafen zu kénnen.
Manchmal kommt es uns vor, als kénnten
wir die eigenen Gedanken gar nicht mehr
kontrollieren.

Wenn dir das passiert, kann es helfen,

diesen Gedanken ganz klar und deutlich zu

sagen:
HALT STOPP! NICHT WEITER!

Wenn es dir oft schlecht geht oder du sehr oft Alptraume hast, solltest du mit jemand
Erwachsenem daruber reden.
Es kann helfen, dartber zu sprechen!
Beim Projekt NEDA gibt es Menschen, die mit dir Uber deine Probleme reden kénnen,
damit es dir wieder besser geht. Deine Eltern kénnen gerne anrufen und einen Termin
far dich ausmachen!
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