Fachtag 04.07.2018
Wenn Kinder mude werden..."

Workshop 4
.Schlaf Kindlein schlaf" — Kinder zur Ruhe fuhren



1. Diskussionsrunde

2. Theorie-Input
- Schlafarchitektur
- Schlafbedarf

3. Umsetzungsmoglichkeiten in der Kita fur Schlafkinder

4. Umsetzungsmoglichkeiten in der Kita fur Ruhephasen — Markt der
Moglichkeiten
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Diskussionsrunde

Durfen Kinder bzw. mussen Kinder mittags schlafen?
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Schlafarchitektur [ Schlafzyklus

Phase 1: Einschlafen
Phase 2: leichter Schlaf
Phase 3: Tiefschlaf

Phase 4: Tiefschlaf

Phase 5: REM (Rapid Eye
Movement)
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Schlafbedarf von Kindern unterschiedlichen Alters

Kindesalter Gesamtschlaf Tagschlaf | Besonderheiten
in Monate (M) | in Stunden (h) Episoden

MW = Mittelwerte

ExW = Extremwerte

MW 12,8-15,3 Nachtschlafkonsolidierung:
ExW12-17 ca. 5 Stunden durchschlafen

Ca.24 M. MW 12,4-14 Etwa 13 % brauchen keinen
ExW 10,5 -15,5 Tagschlaf mehr

Tabelle 1: Gesamtschlaf in Stunden nach Iglowstein/lenni/Molinar/Largo 2003. Besonderhei-
ten nach Jenni & LeBourgeois 2006, Borbély 1998/2004, Dement & Vaughan 2000

Aus Kramer 2015
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Schlafbedarf von Kindern unterschiedlichen Alters

Wie viel Schlaf brauchen wir?
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Empfehlung der amerikanischen National Sleep Foundation
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Umsetzungs-
moglichkeiten

in der Kita fir
,Schlafkinder"
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Sinnvolles Zusammenspiel zwischen Essen und Schlafengehen
* Sorgt fur Verinnerlichung einer Gesamttagesstruktur
* Individuelle Dauer des Essens

— gemeinsam Essen, aber individuelles Aufstehen
—> Druck bzw. Langweile wird vermindert

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Zeit geben

Unterschiedliche Schlaffenster: Manche Kinder sind direkt nach dem Essen
muUde vs. manche Kinder brauchen noch Zeit zum mide werden

- Moglichkeit 1: zwei Essen- und Zubettgehzeiten
> Moglichkeit 2: erweiterte Zubettgehzeit, bei der die ersten Kinder

direkt ins Bett gehen und die anderen erst noch im
Gruppenraum langsam zur Ruhe kommen

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Vorbereitung des Raumes

 Alle Utensilien sind bereits vorbereitet

* Dinge, die ablenken kénnen, ( Spiel- / Klettermoglichkeiten etc.) aus dem
Blickfeld nehmen

 WohlfUhlort Schlafraum
—> nicht als Bestrafungsort verwenden
—> Dinge vom Zuhause des Kindes miteinbeziehen (Schmusedecke etc.)

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Wartezeiten gestalten

* Warteecken zum Entspannen (vor/nach Anziehen/Zahneputzen etc.)
—> Eigenstandige Entspannungsregulierungen werden erlernt
— Vermeiden von erregungsmotivierenden Spiele als Folge von
Ausgleichregulation

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Magische Momente

* Atmosphare schaffen, die Veranderung signalisiert & sinnlich erlebbar ist
(Raum abdunkeln, Handpuppe, Musik etc.)

—> Kinder bauen Scripte auf, die ihnen helfen, die Alltagsablaufe besser
nachzuvollziehen

- Snoezelraume

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Aktive Beteiligung

* Damit Kinder die Scripte eigenstandig umsetzen kénnen, missen sie aktiv
an den Ablaufen mitwirken

—> ausreichend Zeit, damit sich das Kind selbst anzieht, Zahne putzt, Buch
liest etc.

Aus Kramer 2015

Anna-Lisa Mercuri & Claas Loppmann 2018 - Fachtag ,Wenn Kinder mide werden..." 13



Mikrotransition , In den Schlaf hinein" nach Kramer

Materialien
* ,Wenigerist mehr!"

* ldeen:
— Weg zum Schlafraum gestalten
— Zahnputz-Lied
— Ereignis-Uhr, die die Tagespunkte zeigt
— Ubergangsobjekte

Aus Kramer 2015
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Mikrotransition ,In den Schlaf hinein™ nach Kramer

Einschlafen begleiten

* Selbstgesteuerte Einschlafstrategien sind Einschlafhilfen von aul3en
vorzuziehen (bspw. Ist von Musik aus Rekorder abzuraten, da sich sonst
Gewohnung einstellt und kein alleine Einschlafen mehr maoglich ist)

* Besser: Entwicklung eigener Einschlafstrategien mit Erzieherlnnen als
Bezugsperson
—> wichtig: im Team Uberlegen, welche Einschlafunterstitzungen
angeboten werden und wie dies sich u.a. vor Eltern begrinden lasst!
—> z.B. anfangs Handhalten und Kopfstreicheln, spater in der Nahe des
Kindes sitzen

* Gruppenkonstellation beachten Aus Kramer 2015 "



Umsetzungs-
moglichkeiten

in der Kita fUr
Ruhephasen
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* Ca.13%der Kinder ab zwei Jahren brauchen keinen Mittagsschlaf mehr

* Dennoch muissen Ruhephasen eingebaut werden, um ein gutes
Spannungsniveau zum Lernen und Explorieren aufzubauen
- Anspannungsphase gefolgt von Entspannungsphase

* Wichtig: Zwang zum stillen Sitzen oder Hinlegen hat eher gegenteilige
Wirkung wie innerer Stress, Bettwiderstand etc.!

Aus Kramer 2015
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Markt der Moglichkeiten

* Entspannungsmadglichkeiten: Progressive Muskelentspannung / Yoga /
Fantasiereisen [ Massagen

* Philosophieren mit Kindern

 Bilderbuchbetrachtungen

* Mandalas

* Eigene Ideen aus der Praxis (Wiederkehrende Rituale / Raumgestaltung ...)
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