DIE SACHE MIT DEM

Schafen..

ADHS




Mutter eines autistischen Sohnes mit ADHS - und auch selbst ADHSIerin.
Durch meine personlichen Erfahrungen habe ich mich intensiv mit dem
Thema auseinandergesetzt und mein Herzensprojekt ,Andersperfekt”
gegrindet, um anderen Eltern zu helfen, die ahnliche Herausforderungen
erleben.

Dieses E-Book ist eines von vielen Projekten, mit denen ich mein Wissen
und meine Erfahrungen weitergebe, um Familien im Umgang mit ADHS
zu unterstutzen. Ich hoffe, es bietet dir wertvolle Einblicke und praktische
Tipps, die dir hoffentlich das Leben leichter machen.

Liebe Grif3e,

. dNdOMS POMFORT

PERFEKT ANDERS
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VERSTEHEN VON ADHS UNTD
SCHL FPROB EMEN

Ein leises Rascheln der Bettdecke, ein ungeduldiges Walzen von einer Seite zur
anderen, die Uhr tickt, wahrend die Minuten in die Stunde Ubergehen.

Die ganze Welt scheint ruhig und in tiefer Nachtruhe versunken zu sein, doch fur
Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung (ADHS) beginnt
hier oft der heimliche Kampf. Die Nacht, jene ersehnte Zeit der Erholung und
Regeneration, wird zu einem oft frustrierenden und zermirbenden Bestandteil
ihres Lebens. Nicht nur ihren Lebens, sondern auch dem der Eltern. Unzahlige
Stunden verbringt man oft mit der Einschlafbegleitung. Ich kann mich noch sehr
gut erinnern, wie mich das damals metal und auch korperlich geschlaucht hat.

ADHS ist eine weitverbreitete neurologische Entwicklungsstérung, die das
Leben von Millionen von Kindern und Jugendlichen beeinflusst. Diese komplexe
Stérung wird oft mit Symptomen wie Unaufmerksamkeit, Hyperaktivitat und
Impulsivitat assoziiert. Doch jenseits der offensichtlicheren Herausforderungen
von ADHS verbergen sich vielfach tiefere Probleme, wie etwa Schwierigkeiten
beim Ein- und Durchschlafen.

Die Beziehung zwischen ADHS und Schlaf ist wie ein kompliziertes Netz, in dem
sich zahlreiche Faktoren Uberschneiden und miteinander interagieren.
Unzureichender oder gestorter Schlaf kann die Kernsymptome von ADHS
verschlimmern, was wiederum den Schlaf weiter beeintrachtigen kann. Oft
sehen sich Eltern konfrontiert mit den vergeblichen Versuchen, ihre Kinder zu
beruhigen, wahrend diese sowohl korperlich als auch geistig eine standige
Ruhelosigkeit auszuhalten versuchen.
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In dieser Hinsicht ist es wichtig, die zugrunde liegenden Mechanismen zu
verstehen, um wirksame Losungen zu finden, die das Schlafverhalten von
Kindern mit ADHS verbessern konnen. Dies erfordert eine ganzheitliche
Betrachtung, die sowohl biologische, psychologische als auch soziale Aspekte
mit einbezieht.

Eltern, die mit diesen Herausforderungen konfrontiert sind, bendtigen
Werkzeuge, um ihren Kindern eine erholsamere Nachtruhe zu ermaoglichen.

Dieses Buch hat das Ziel, Licht ins Dunkel zu bringen und sowohl die tief
verwurzelten Ursachen als auch die méglichen Losungsansatze fir
Schlafprobleme bei Kindern mit ADHS naher zu beleuchten.

Mit einem fundierten Verstandnis, woher das Ganze kommt und mit praktischen
Ansatzen kdnnen wir versuchen, das nachtliche Gleichgewicht
wiederherzustellen und so maf3geblich zu einer besseren Lebensqualitat far
unsere Kinder beitragen.

Im Folgenden werde ich euch ein paar Impulse geben, die vielleicht zu einer
Erleichterung der Situation beitragen kénnen. Auch hier gilt:

Jedes Kind ist anders - was bei dem einen wunderbar funktioniert,
klappt bei einem anderen nicht. Daher ist es umso wichtiger verschiedenes

auszuprobieren.

Auf geht’s ...
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WIE ADHS DEN SCHLAF VON
KINDERN BEEINFLUSST

Schlaf ist ein essentieller Bestandteil des Lebens, eine biologische
Notwendigkeit, die uns mit korperlicher und geistiger Regeneration versorgt. Fur
Kinder bedeutet Schlaf nicht nur Erholung, sondern auch Wachstum und
Entwicklung. Doch was passiert, wenn dieser kritische Bestandteil des Lebens
gestort ist? Bei Kindern mit ADHS tritt genau diese Stdérung oft auf.

ADHS wirkt sich vielschichtig auf den Schlaf von Kindern aus, sowohl direkt durch
neurologische Faktoren als auch indirekt durch Verhaltensaspekte und
Umweltfaktoren. Einer der zentralen Punkte ist die hohe innere und duf3ere
Aktivitat, unter der viele Kinder mit ADHS leiden. Diese Hyperaktivitat, gepaart
mit Impulsivitat, erschwert es ihnen, abends zur Ruhe zu kommen und

einzuschlafen.
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Ein Hauptgrund ist das Ungleichgewicht in der Regulation des Neurotransmitter-
Systems. Kinder mit ADHS zeigen haufig Anomalien in der Dopamin- und
Noradrenalinregulation.

Diese Neurotransmitter spielen eine Schllsselrolle sowohl bei der Wachheit als
auch bei der Schlafregulation. Ein Ungleichgewicht kann dazu flhren, dass Kinder
Schwierigkeiten haben, den Ubergang vom Wachzustand in den Schlafzustand zu
vollziehen.

Weitere Punkte, die den Schlaf beeinflussen, sind die erhdhte Sensibilitat und
Reizbarkeit gegenuber Umgebungsreizen, die

haufig bei ADHS auftreten. Gerausche, Lichter oder sogar subtile
Veranderungen im Raumklima kénnen ausreichen, um den Schlafprozess zu
storen. Diese Ubermafige Sensibilitat macht es oft schwierig, eine optimale
Schlafumgebung fur betroffene Kinder zu schaffen.

Zudem kampfen viele Kinder mit ADHS mit einer gestérten Schlaf-Wach-
Rhythmik. Ihre innere Uhr kann verschoben sein, sodass sie sich abends nicht
mude fuhlen, sondern von einer zweiten Welle der Wachheit Uberrascht werden.
Die damit verbundenen Probleme bestehen nicht nur darin, einzuschlafen,
sondern auch, gut durchzuschlafen und morgens erfrischt aufzuwachen.

Ein weniger oft diskutiertes, aber ebenso bedeutendes Problem ist das
nachtliche Gedankenkreisen. Viele Kinder mit ADHS erleben ein unaufhoérliches
Fluten von Gedanken, wenn sie versuchen, zur Ruhe zu kommen. Diese
Gedankenkarusselle rauben ihnen nicht nur den Schlaf, sondern kdnnen auch
Angst und Stress verursachen, was den Kampf um die Nachtruhe nicht leichter
macht.

dNd6rs POrFokT
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HERAUSFORDERUNGEN BEIM
SCHLAFENGEHEN MIT ADHS

Der Abend sollte eine Zeit der Ruhe und Entspannung sein, ein letzter Akt der
Entschleunigung nach einem ereignisreichen Tag. Doch fur viele Familien, die
mit ADHS zu tun haben, entpuppt sich das Schlafengehen eher als tagliche
Herausforderung.

Das Betreten des Kinderzimmers zur Schlafenszeit wird zu einer Arena, in der
Geduld, Nerven und Strategie gefragt sind.

Ein zentrales Problem ist die erweiterte Zeitspanne, die Kinder mit ADHS
bendtigen, um sich von aktivem Spiel oder taglicher Anspannung zu erholen
und in eine entspanntere Wachsamkeit zu gelangen. Diese
Uberbriickungsphase, die bei anderen Kindern méglicherweise nur wenige
Minuten dauert, kann sich bei ADHS-Betroffenen erheblich in die Lange
Ziehen.

Eltern finden sich oft in der Rolle der Verhandlungspartner wieder, wahrend
ihre Kinder scheinbar unerschopfliche Energiequellen anzapfen.

Routine, die fur viele Kinder ein beruhigendes Element darstellt, kann bei
Kindern mit ADHS paradox wirken. Die Herausforderung besteht in der
Balance zwischen der Einhaltung eines festen Zeitplans und der notwendigen
Flexibilitat, die diese Kinder benotigen. Wahrend feste Bettzeiten und
abendliche Rituale fur Struktur sorgen kénnen, bendétigen Kinder mit ADHS oft
zusatzliche Werkzeuge und persénliche Anpassungen, um sich tatsachlich auf
die Schlafenszeit einstellen zu konnen.

dNdGrs POMFORT
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Hinzukommt, dass Kindern mit ADHS haufig ein erhohtes BedUrfnis an
sensorischer Stimulation aufweisen. Einfach die Lichter auszuschalten und
Ruhe zu befehlen ist selten genug. Stattdessen kdnnte eine Umgebung, die
sanfte Musik, gedampftes Licht oder beruhigende Taktilelemente bietet,
erforderlich sein, um den Prozess des "Herunterfahrens" einzuleiten.

Oftist es nicht nur die Hyperaktivitat, die das Einschlafen erschwert, sondern
auch die Unruhe in den Gedanken. Kinder mit ADHS haben oft lebhafte,
blUhende Gedanken, die allem Anschein nach nie zur Ruhe kommen. Diese
mentale Aktivitat kann das Gefluhl vermitteln, dass der Tag nicht
abgeschlossen ist, was es schwer macht, Schlaf zu finden.

Strategien zur Gedankenberuhigung oder das Erlernen von
Entspannungstechniken konnen hier Uberaus nutzlich sein.

Eine unterschatzte Herausforderung ist auch die familiare Dynamik. Wenn ein
Kind mit ADHS Schwierigkeiten hat, zur Ruhe zu kommen, kann dies
Spannungen innerhalb der Familie erzeugen. Oft ist es ein emotionaler und
mentaler Belastungstest fur Eltern, wenn nach einem langen Tag auch ihre
Energien schwinden.

Dem entgegenzuwirken erfordert ein Verstandnis daflr, dass die
Herausforderungen des nachtlichen Friedens keine Zeichen von Trotz oder
absichtlichem Ungehorsam sein. Vielmehr sind sie direkte Konsequenzen der
neurologischen Unterschiede, die ADHS mit sich bringt. Bewaffnet mit diesem
Wissen und einem Werkzeugkasten voller individuell abgestimmter Strategien
konnen Eltern helfen, die Herausforderungen beim Schlafengehen leichter zu
meistern.

dNdGrs POMFORT
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Nachdem wir die Herausforderungen erkannt haben, vor denen Kinder mit ADHS
und ihre Familien beim Schlafengehen stehen, ist es an der Zeit, praktische
Strategien und Lésungen zu untersuchen.

Diese Strategien zielen darauf ab, nicht nur den Schlaf der Kinder zu verbessern,
sondern auch die familiare Dynamik zu unterstitzen, indem sie Ruhe und
Gelassenheit in abendlichen Routinen fordern.

Eine der effektivsten Strategien ist der Aufbau einer konsistenten und dennoch
flexiblen Schlafenszeit-Routine. Konsistenz bietet den Kindern eine
vorhersehbare Struktur, die Sicherheit und Entspannung férdert. Eine Routine
konnte den Ablauf von Aktivitaten beinhalten, bei denen das Kind zur Ruhe
kommt: ein Bad, das Vorlesen einer Geschichte, leichte Dehnubungen oder eine
beruhigende Musik. Es ist wichtig, dass diese Routine gerne angenommen wird
und an die spezifischen Bedurfnisse und Vorlieben des Kindes angepasst wird.

Die EinfGhrung von sensorischen Hilfsmitteln kann ebenfalls erhebliche
Erleichterung bringen. Hierbei konnten beruhigende Bezlge aus weichen
Materialien oder Gewichtsdecken, die ein Geflhl von Geborgenheit vermitteln,
hilfreich sein. Als Erganzung zur physischen Umgebung kénnten Aroma-
Therapien mit Lavendel oder Kamille unterstltzt werden, die bekanntlich
beruhigende Eigenschaften haben.

Mental beruhigende Techniken und Gedankenibungen sind ebenfalls von
Bedeutung. Eltern konnen ihren Kindern beibringen, einfache AtemUibungen oder
gefuhrte Meditationen durchzufuhren, die speziell auf Kinder zugeschnitten sind.
Diese Techniken kénnen helfen, den Geist zu beruhigen und das
Gedankenkreisen zu reduzieren. Hierfur eignen sich auch positive
Visualisierungen, bei denen sich das Kind einen friedlichen Ort vorstellt, an dem
es sich sicher und geborgen flhlt.

dNdGrS POMFORT
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Digitale Gerate stellen eine besondere Herausforderung dar und sollten
daher bewusst und kontrolliert eingesetzt werden. Eine Technik, die viele
Eltern erfolgreich anwenden, besteht darin, eine "elektronische
Sonnenuntergangszeit" zu etablieren. Das bedeutet, dass Bildschirme
mindestens eine Stunde vor dem Zubettgehen ausgeschaltet werden, um
das naturliche Schlafthormon Melatonin nicht zu verdrangen.

Zusatzlich ist die Nahrungserganzung mit Bedacht zu wahlen. Einige Studien
legen nahe, dass bestimmte Nahrstoffe wie Magnesium oder Omega-3-
Fettsauren unterstitzend auf Schlaf und Verhalten wirken kénnen. Diese
sollten jedoch immer in Absprache mit einem Kinderarzt in Erwagung
gezogen werden, um die individuellen BedUrfnisse des Kindes zu
berUcksichtigen.

Kinder profitieren von einem Umfeld, das Geduld und Verstandnis ausstrahlt
und wo Fehler als Lernmdglichkeiten betrachtet werden. Eine positive
Verstarkung, wie kleine Belohnungen fur das Einhalten der Schlafroutine,
kann die Motivation der Kinder erhdhen, die erlernten Muster beizubehalten.

Diese Strategien zur Verbesserung der Schlafenszeit-Routine erfordern Zeit
und Anpassung, aber mit Bestandigkeit und Unterstitzung kédnnen sie den
Abend etwas ruhiger verlaufen lassen. Auf diesem Weg kann nicht nur der
Schlaf, sondern letztlich auch die gesamte Lebensqualitat der Kinder mit
ADHS verbessert werden.

dNdGrS POMFORT
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KAPITEL

DIE BEDEUTUNG DER
SCHLAFUMGEBUNAG
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D JE BED
SCHLAFU

Die Gestaltung der Schlafumgebung spielt eine wichtige Rolle darin, wie gut
Kinder mit ADHS zur Ruhe kommen koénnen. Ein Schlafplatz, der Ruhe und
Sicherheit vermittelt, kann einen Unterschied zwischen einer unruhigen Nacht
und einem erholsamen Schlaf ausmachen.

Dieser Abschnitt widmet sich der Frage, wie eine solche Umgebung geschaffen
werden kann, um den Schlaf von Kindern mit ADHS zu fordern.

Der erste Schritt besteht darin, die grundlegenden Elemente eines
Schlafzimmers zu optimieren. Farben, Beleuchtung und Akustik sollten so
gewahlt werden, dass sie eine ruhige und friedliche Atmosphare schaffen.

Beruhigende Farben wie Pastelltone konnen helfen, eine entspannende
Stimmung zu erzeugen. Die Beleuchtung sollte dimmbar sein, um den Ubergang
vom Wachsein zum Schlafen zu unterstitzen. Nachtlichter oder eine Salzlampe
konnen bei Dunkelheit ein angenehmes, diffuses Licht bieten.

Eine wichtige Uberlegung ist die Gerduschkulisse im Raum. WeiRes Rauschen
oder sanfte Naturgerausche kénnen helfen, stérende Gerausche zu lUberdecken
und ein Gefuhl der Geborgenheit zu vermitteln.

Auch das Abspielen von leiser Musik mit einem langsamen Rhythmus kann
beruhigend wirken. Auch Kopfhorer, die speziell fir den Schlaf entwickelt
wurden, konnten fur Kinder, die besonders gerauschempfindlich sind, eine
geeignete Losung sein.

dNdGrs PONFORT
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Der Raum sollte auch sensorisch beruhigend gestaltet werden. Fur manche
Kinder bedeutet dies die Verwendung einer Gewichtsdecke, die ein Geflhl
von Sicherheit und Stabilitat bieten kann. Andere kénnten von glatten,
weichen Bettlaken oder von bestimmten Kuschelobjekten profitieren, die ein
Gefuhl von Vertrautheit und Geborgenheit mit sich bringen.

Die Anordnung und Auswahl der Mébel kann ebenfalls Einfluss auf den
Schlaf haben. Ein aufgeraumtes Zimmer mit minimalen Ablenkungen hilft
dabei, den Geist zu beruhigen. Spielzeug und andere aufregende
Gegenstande sollten auRerhalb des Sichtfeldes aufbewahrt werden, um die
Assoziation des Schlafzimmers mit Ruhe statt mit Spiel und Aktivitat zu
fordern.

Auch der Einfluss von Technologie muss berlcksichtigt werden. Bildschirme
und elektronische Gerate sollten vermieden werden, insbesondere in der
letzten Stunde vor dem Schlafengehen. Auch das Vermeiden von
elektromagnetischen Storungen durch WLAN-Router oder andere
elektronische Gerate in der Nahe des Bettes kann sinnvoll sein, um einen
erholsameren Schlaf zu férdern. (Habe ich mal gelesen, ob das wirklich hilft?
Keine Ahnung, aber wir sollten nichts unversucht lassen)

Daruber hinaus konnte man uberlegen, die Raumtemperatur zu optimieren.
Eine leichte Temperaturabsenkung in den Abendstunden kann den
naturlichen Absenkungsprozess der Korpertemperatur unterstiutzen und das
Einleiten von Schlaf beglnstigen. Eine gute Beluftung des Raumes sorgt
zudem fur frische Luft und kann die Schlafqualitat verbessern.

Insgesamt kann eine durchdachte Schlafumgebung dazu beitragen, die
Einschlaf- und Durchschlafprobleme der Kinder zu verringern. Ein Raum, der
auf die spezifischen Bedurfnisse des Kindes eingeht, kombiniert mit einer
liebevollen und unterstitzenden Begleitung durch die Eltern, schafft die
besten Voraussetzungen fir eine erholsame Nacht und einen frischen Start
in den neuen Tag.

dNdGrs PONFORT
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ER ON ERNA H
ND BEWEAGUNG AUF DEN

Der Weg zu erholsamem Schlaf fur Kinder mit ADHS ist vielschichtig und
schliel3t Faktoren ein, die Uber das Schlafzimmer hinausgehen. Zwei wichtige
Elemente, die eine direkte Auswirkung auf den Schlaf haben kdénnen, sind
Erndhrung und Bewegung. Diese Bereiche bieten viel Potenzial, um positive
Veranderungen zu bewirken und die Schlafqualitat zu verbessern.

Beginnen wir mit der Ernahrung. Nahrungsmittel, die reich an kinstlichen
Farbstoffen, Zucker und Konservierungsstoffen sind, konnen die Symptome
von ADHS verstarken und den Schlaf negativ beeinflussen. Eine ausgewogene
Ernahrung, die aus frischen, wenig verarbeiteten Lebensmitteln besteht, kann
helfen, die Hyperaktivitat zu reduzieren.

Omega-3-Fettsauren, die in fettem Fisch, Leinsamen und Walnissen
vorkommen, sind dafur bekannt, die Gehirnfunktion zu unterstitzen und
konnten positive Effekte auf das Verhaltensmuster haben.

Zudem kann eine angepasste Nahrstoffzufuhr mit einem besonderen
Augenmerk auf Lebensmittel, die Tryptophan enthalten, férderlich sein.
Tryptophan ist eine Aminosaure, die die Produktion von Melatonin und
Serotonin anregt und somit den Schlafzyklus unterstitzen kann.

Lebensmittel wie Pute, Bananen, Milch und Haferflocken sind gute Quellen

hierfur.

dNd6rs rorrokT
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Die Timing der Mahlzeiten ist ebenfalls nicht unwichtig..

Grof3e und schwere Mahlzeiten kurz vor dem Schlafengehen kénnen Ubermafige
Energie freisetzen und somit das Einschlafen erschweren. Stattdessen sollten
abendliche Mahlzeiten leicht und nahrstoffreich sein.

Ein kleiner, gesunder Snack vor dem Schlafengehen hilft oft, den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und nachtliches Aufwachen zu vermeiden.

Nun zur Bewegung. Regelmalige korperliche Aktivitat ist fur alle Kinder wichtig,
aber fur Kinder mit ADHS kann sie besonders vorteilhaft sein. Bewegung hilft,
uberschussige Energie abzubauen und kann die Symptome von Unruhe und
Hyperaktivitat mildern. Aktivitaten in der Natur, wie beispielsweise Radfahren,
Laufen oder einfaches Spielen im Freien, férdern das allgemeine Wohlbefinden
und kénnen als natlrlicher Stressabbau fungieren.

Es ist jedoch darauf zu achten, die Intensitat und das Timing der kérperlichen
Aktivitat zu kontrollieren. Zu intensiver Sport kurz vor dem Schlafengehen kann
das Nervensystem zu stark anregen und den Schlaf verzogern. Stattdessen
kénnen ruhigere Aktivitaten wie Yoga oder Stretching am Abend wirkungsvoll
dazu beitragen, den Korper auf die Nachtruhe vorzubereiten.

Neben der physischen Aktivitat ist es auch wichtig, Rdume fir emotionale
Entspannung zu schaffen. Regelmaldige Pausen fur stille Beschaftigungen,
kreative Hobbys oder auch gezielte Entspannungstechniken helfen dabei, das
Stresslevel zu senken und das emotionale Gleichgewicht zu férdern, was
schlussendlich dann auch den Schlaf verbessern kann.

Durch eine gesunde Ernahrung und regelmafdiger Bewegung lassen sich nicht nur
positive Effekte auf den Schlaf, sondern auch auf die gesamte Lebensqualitat der
Kinder erzielen. Diese Elemente sind Baustein tragen dazu bei, das naturliche
Gleichgewicht wiederherzustellen und einen erholsamen Schlaf zu ermdglichen.

dNd6rs rorrokT
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PR
UNTERS
THERAP

Die Herausforderungen, denen Eltern betroffener Kinder bei der Bewaltigung
von Schlafproblemen gegenlbersehen, konnen sie oft an ihre Grenzen bringen.
Wahrend Strategien und Veranderungen zuhause hilfreich sein kénnen, ist
manchmal professionelle Unterstlitzung notwendig, um die besten Ergebnisse
zu erzielen und den betroffenen Kindern zu helfen.

Eine der haufigsten Formen professioneller Unterstltzung ist die
Verhaltenstherapie. Diese Therapieform zielt darauf ab, negative
Verhaltensmuster zu identifizieren und durch positive, gesunde
Ersatzhandlungen zu ersetzen. Verhaltenstherapien kénnen individuell auf
jedes Kind abgestimmt werden, um sowohl allgemeine ADHS-Symptome als
auch spezifische Schlafprobleme zu behandeln. Therapeuten arbeiten mit
Eltern und Kindern zusammen, um Verhaltensprotokolle zu erstellen, die den
Ubergang zu besseren Schlafgewohnheiten erleichtern.

Zusatzlich kann die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) fir einige Kinder
nutzlich sein, insbesondere bei der Bewaltigung der mentalen Unruhe, die
haufig vor dem Schlafengehen auftritt. Diese Therapie hilft den Kindern,
gedankliche Strategien zu entwickeln, um Gedankenkreisen zu verhindern und
ein Gefuhl der Kontrolle Uber ihre Gedanken und Emotionen zu erlangen.

dNdGrS PONFORT
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Manchmal kann die medikamentdse Behandlung ein Bestandteil der
Therapiestrategie sein. Psychostimulanzien sind haufig verwendete
Medikamente zur Behandlung von ADHS und kénnen, wenn sie sorgfaltig
Uberwacht werden, auch positive Auswirkungen auf den Schlaf haben. Es ist
jedoch wichtig, dass solche Medikamente nur unter arztlicher Aufsicht und in
enger Abstimmung mit einem Kinderpsychologen oder -psychiater eingesetzt
werden.

Ein weiterer therapeutischer Ansatz konnte die sensorische
Integrationstherapie sein, die darauf abzielt, die sensorische Verarbeitung von
Kindern zu verbessern. Diese Therapie kann besonders hilfreich fur Kinder
sein, die Schwierigkeiten haben, ihre Umweltreize zu filtern, was zu Unruhe und
Einschlafproblemen fuhren kann. Therapeutische Aktivitaten, die speziell auf
die sensorischen Bedurfnisse des Kindes abgestimmt sind, kdnnen eine
wesentliche Verbesserung in der Fahigkeit bewirken, abends zur Ruhe zu
kommen.

Evidenzbasierte Entspannungstechniken, wie z.B. gefihrte Meditationen oder
progressives Muskelentspannen, werden ebenfalls haufig in therapeutische
Programme integriert. Solche Techniken kénnen sowohl individuell als auch in
Gruppensitzungen geubt werden und bieten Kindern wirksame Fahigkeiten,
um Stress abzubauen und den Ubergang in den Schlaf zu erleichtern. Hier gibt
es aber auch ganz tolle Aufnahmen bei Youtube zu finden. Schaut gerne mal
nach.

Nicht zu vergessen, gibt es naturlich auch spezielle Elternprogramme, die
Familien dabei unterstitzen kann, effektiv mit Schlafproblemen umzugehen.
Diese Programme bieten Strategien zur Verbesserung der Eltern-Kind-
Interaktion und helfen dabei, klare und konsistente Routinen zu etablieren. Sie
fordern auch die Selbstflrsorge der Eltern, um ihren eigenen Stress zu
reduzieren und die Familie insgesamt zu starken.

dNdGrS PONFORT
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KAPITEL

UMGANG MIT
ANGSTEN UNTD
SORGEN VOR DEM
EINSCHLAFEN
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FUr Kinder mit ADHS kénnen auch Angste und Sorgen vor dem Einschlafen
belastend sein, da ihr aktives Gehirn oft dazu neigt, die Erlebnisse des Tages
intensiv zu verarbeiten. Einschlafangste kénnen sich als diffuse Sorgen, Angst
vor der Dunkelheit oder auch als konkrete Gedanken auf3ern, die immer
wiederkehren und den Schlafprozess erschweren.

Einfiihlsame Rituale und gezielte Techniken kénnen helfen, die Angste zu
mindern und das Kind in eine entspannte, positive Stimmung zu bringen. Zwei
wirkungsvolle Ansatze, die Eltern regelmal3dig einsetzen kénnen, sind das ,Gute-
Nacht-Tagebuch” und positive Visualisierungen.

1. Rituale gegen Angst: Sicherheit durch ein ,Gute-Nacht-Tagebuch”

Ein ,Gute-Nacht-Tagebuch” ist eine einfache, aber sehr wirkungsvolle
Methode, die Gedanken und Gefuhle des Kindes auf positive Weise zu ordnen.
Es bietet ihm einen festen Rahmen, um Sorgen loszulassen und stattdessen auf
die positiven Aspekte des Tages zu fokussieren.

e Ablauf des Tagebuchs: Eltern kdnnen das Ritual gestalten, indem sie jeden
Abend gemeinsam mit dem Kind die Erlebnisse des Tages reflektieren. Das
Kind wird eingeladen, sowohl schéne Momente als auch kleine Sorgen
aufzuschreiben oder aufzumalen. Eltern kénnen hier Hilfestellung geben
und das Kind dazu ermutigen, immer etwas Positives zu finden - sei es eine

nette Begegnung, ein lustiger Moment oder etwas, das gut gelungen ist.

e Den Tag abschlieRen und ,loslassen”: Das Tagebuch bietet eine
Gelegenheit, die Erlebnisse des Tages zu ,verstauen”. Die Notizen und
Zeichnungen symbolisieren, dass diese Gedanken nun an einem sicheren
Ort verwahrt sind. Das Kind kann den Tag dadurch bewusster abschliel3en
und sich vom Erlebten gedanklich distanzieren. Ein liebevoller Abschlusssatz
wie ,Heute ist alles gesagt und erledigt, morgen ist ein neuer Tag” kann
zusatzlich Sicherheit geben.
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e Sorgen notieren, um sie ,abzulegen”: Falls das Kind konkrete Angste hat,
ist es hilfreich, diese im Tagebuch festzuhalten. Es geht dabei nicht um die
Problemldsung, sondern darum, diese Angste aus dem Kopf auf das Papier
zu bringen. Eltern kénnen ermutigen, das Geschriebene am Morgen zu
Uberprifen und dann festzustellen, dass die Sorgen oft weniger bedrohlich
erscheinen als beim Einschlafen.

Durch diese abendliche Routine lernt das Kind, seine Sorgen bewusst
loszulassen und die positiven Aspekte des Tages in den Vordergrund zu stellen.
Diese Form der Reflexion kann ihm helfen, ruhiger und entspannter in die Nacht
zu gehen.

Ein Beispiel fur ein solches Geflhlstagebuch findest du bei meinen anderen
Produkten.

FAMILIEN
GEFUHLSTAGEBUC

=
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2. Positive Visualisierungen: Den Gedanken eine schéne Richtung geben
Visualisierungen konnen eine weitere starke Technik sein, um Kindern beim
Einschlafen zu helfen. Sie leiten das Kind an, sich auf angenehme und
beruhigende Bilder zu konzentrieren und so das Gehirn von Sorgen und Angsten
abzulenken.

e Die ,Wunsch-Reise"” als Visualisierung: Eltern kdnnen das Kind dazu
einladen, sich eine ,Traumreise” vorzustellen, etwa an einen Ort, der ihm
besonders gefallt - einen Strand, einen Spielplatz, einen Wald oder eine
Fantasiewelt. Durch gezielte Fragen wie ,Wie fuhlt sich der warme Sand an
deinen Fulden an?” oder ,Kannst du das Zwitschern der Voégel horen?” wird
das Kind in diese schdne Vorstellung hineingeleitet. Die Details helfen, das
Bild lebendig zu machen und die Sinne anzusprechen, was die entspannende
Wirkung verstarkt.

e Dankbarkeit visualisieren: Ein weiteres hilfreiches Bild kann die
Dankbarkeitsibung sein, bei der das Kind eingeladen wird, sich an drei Dinge
zu erinnern, die ihm heute Freude bereitet haben oder fir die es dankbar ist.
Jedes dieser Dinge kann bildlich ,ausgemalt” werden, sodass das Kind diese
schonen Erinnerungen vor Augen hat. Dankbarkeit lenkt die Gedanken auf
positive Empfindungen und schafft ein beruhigendes Wohlgefuhl.

e Schutzbilder gegen Angste: Manche Kinder fiihlen sich sicherer, wenn sie
sich vorstellen, dass sie von einem ,Schutzschild” umgeben sind. Eltern
konnen ihrem Kind helfen, sich dieses Schutzbild auszumalen, etwa einen
leuchtenden Lichtkreis oder einen schiutzenden Mantel, der sie vor allen
schlechten Gedanken abschirmt. Diese Vorstellung gibt oft zusatzliches
Vertrauen und Sicherheit.



Durch diese Techniken lernen Kinder, ihre Fantasie bewusst als Werkzeug zu
nutzen, um ihre Gedanken in eine positive Richtung zu lenken. Eltern kdnnen
hier als Vorbild agieren und die Visualisierungen anleiten, bis das Kind sie
eigenstandig umsetzen kann. Mit regelmal3iger Anwendung fallt es dem Kind
immer leichter, sich selbst in eine entspannende und schitzende
Gedankenwelt zu versetzen, sodass Angste allmahlich zurickweichen und das

Einschlafen leichter wird.

Diese abendlichen Rituale konnen nicht nur die Einschlafqualitat verbessern,
sondern auch das allgemeine Vertrauen des Kindes starken. Das Wissen, dass
es sich selbst in eine beruhigende Stimmung versetzen kann, fordert zudem
das Selbstwertgefuhl und die Fahigkeit, sich auch in anderen

Lebenssituationen zu beruhigen.
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Inmitten der Herausforderungen, die ADHS mit sich bringt, tauchen oft auch
Geschichten des Erfolgs und der Hoffnung auf. Eltern, die durch den Prozess
des Ausprobierens und Anpassen gegangen sind, teilen ihre Erfahrungen, die
andere inspirieren und unterstutzen kénnen.

Diese Berichte geben wertvolle Einblicke in Methoden und Strategien, die sich
in der Praxis bewahrt haben und zeigen, dass es moglich ist, einen friedlicheren
Schlaf zu erreichen.

Nadine, die Mutter der neunjahrigen Mia, war Uberzeugt von der Veranderung
der Schlafumgebung. Sie experimentierten mit gedampften Lichtern und
einem konstanten Gerduschpegel. "Eine beruhigende Klangkulisse mit leisem
Meeresrauschen hat Wunder gewirkt," erzahlt Nadine. "Mia schlaft jetzt besser
und ist morgens viel frohlicher und ausgeglichener." Dies ist ein Beispiel dafur,
wie kleine Anpassungen grof3e Auswirkungen haben kénnen.

Auch die Geschichte von Jens und Petra, Eltern des elfjahrigen Lukas, zeigt,
wie wichtig korperliche Aktivitat ist. "Das wirkliche Umdenken kam, als wir den
Fokus auf regelmafRige Bewegung im Freien legten," sagt Jens. Lukas begann
an einem NachmittagsfufRballprogramm teilzunehmen, was seine
uberschussige Energie in positive Bahnen lenkte. Die zusatzlichen
Spaziergange nach dem Abendessen halfen, den Tag sanft ausklingen zu
lassen.

Kerstin, die Mutter der achtjahrigen Lea, erzahlt von der positiven Wirkung
bewusst eingesetzter digitaler Medien. Sie fanden nach einigem hin- und her,
das richtige Mal3 und die geeigneten Zeiten fur Bildschirmnutzung.

"Wir fUhrten eine 'digitale Dammerung' ein," erklart Kerstin, "und es hat
geholfen, Leas Unruhe vor dem Schlafengehen zu verringern.”

Diese Erfahrungsberichte zeigen, dass es nicht die eine "richtige" Losung gibt,
sondern dass das Anpassen und Zuhoren, was fur das eigene Kind funktioniert,
der SchllUssel zum Erfolg ist. Jeder Fortschritt, auch wenn er klein erscheint, ist
ein Schritt in die richtige Richtung.
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DIE 21— TAGE—SCHLAF—CHALLENGE FUR
KINDER MIT ADHS

Warum diese Challenge?

Schlaf ist fur jedes Kind wichtig — aber fur Kinder mit ADHS kann das Ein- und
Durchschlafen eine echte Herausforderung sein. Unruhe, Gedankenkreisen
und Angste halten sie oft lange wach, wahrend Eltern verzweifelt versuchen,
eine entspannte Einschlafroutine zu etablieren.

Diese 21-Tage-Schlaf-Challenge wurde speziell fir Eltern entwickelt, die ihrem
Kind helfen mochten, ruhiger einzuschlafen, weniger Angst vor dem
Alleinschlafen zu haben und selbststandiger ins Traumland zu finden.

Das Ziel:
Eine feste und entspannte Einschlafroutine schaffen
Selbstvertrauen und Unabhangigkeit beim Schlafen aufbauen

Angste abbauen und das Einschlafen erleichtern

Dabei erfolgt die Umstellung in drei Phasen - Schritt fur Schritt, ohne Druck
und mit viel positiver Bestarkung.
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DIE DREI PHASEN DER SCHLAF—CHALLENGE

Phase 1(Tag 1-7): Vertrauen & Routine aufbauen

. Ziel: Dein Kind soll sich sicher fihlen und eine feste Abendroutine entwickeln.

Schritt 1: Klare Regeln gemeinsam festlegen
Setzt euch gemeinsam hin und sprecht Gber die neuen Schlafregeln. Kinder haben oft
weniger Widerstand, wenn sie selbst mitentscheiden durfen.

Regeln konnten sein:
e Schlafenszeit beginnt, wenn der Kopf auf dem Kissen liegt.
¢ Augen bleiben geschlossen.
¢ Nach der Abendroutine beginnt die Ruhezeit — kein Sprechen mehr.

Schritt 2: Deine Nahe sanft reduzieren
In den ersten drei Nachten sitzt du noch nah am Bett deines Kindes, um Sicherheit zu
vermitteln. Danach beginnst du langsam, den Abstand zu vergrof3ern.

Beispiel:
e Tag1-3: Stuhl neben dem Bett
Tag 4: Stuhl einen halben Meter entfernt
Tag 5: Stuhl am FulRende
Tag 6: Stuhl in der Nahe der Tur
Tag 7: Stuhl noch weiter weg

Wichtig: Verabschiedet euch vor dem Schlafen positiv und beruhigend - danach kein
weiteres Reden mehr. Ein sanftes ,Ich bin da, du machst das super” reicht vor dem
Einschlafen aus.

Schritt 3: Zeitintervalle schrittweise erhéhen
Falls dein Kind zwischendurch nach dir ruft, kannst du kurz zurickkommen, aber nicht
sofort.

e Beginne mit 5 Minuten drauf3en, 5 Minuten drinnen
e Erhohe schrittweise den Zeitraum, in dem du drauf3en bleibst

. Wichtig: Falls dein Kind extrem angstlich ist, beginne mit kirzeren Zeitabstanden und
steigere langsam.



DIE DREI PHASEN DER SCHLAF—CHALLENGE

Phase 2 (Tag 8-14):
Selbststandigkeit und Selbstbewusstsein starken

. Ziel: Dein Kind lernt, sich selbst zu beruhigen und das Vertrauen in die neue
Schlafroutine wachst.

Schritt 1: Stuhl weiter Richtung Tiir bewegen

Ab Tag 8 sitzt du nicht mehr nah am Bett, sondern immer weiter entfernt, bis du schlief3lich
nur noch drauf3en vor der TUr bist.

Schritt 2: Zeitintervalle drauRen verlangern

Beispiel:
e Tag 8:10 Min. drauf3den, 5 Min. rein
e Tag 9:15 Min. draufZen, 5 Min. rein
¢ Tag10: 20 Min. drauf3en, 5 Min. rein
e Tag 11: 30 Min. draul3en, 5 Min. rein

So gewodhnt sich dein Kind langsam daran, immer langer allein einzuschlafen.

Schritt 3: Beruhigungstechniken einfiihren

Falls dein Kind Schwierigkeiten hat, alleine einzuschlafen, kann eine ,Ruhige Kiste" helfen:
Darin konnten sich ein Kuscheltier, ein Malbuch oder ein Anti-Stress-Ball befinden, die nurin

der Einschlafphase genutzt werden durfen.

. Extra-Tipp: Ermutige dein Kind morgens, stolz auf seine Fortschritte zu sein - das
motiviert enorm!
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DIE DREI PHASEN DER SCHLAF—CHALLENGE

Phase 3 (Tag 15-21): Unabhangigkeit festigen

. Ziel: Dein Kind schlaft immer eigenstandiger ein, du musst kaum noch eingreifen.

Schritt 1: Stuhl bleibt vor der Tir

Ab Tag 15 sitzt du nur noch vor der Tur und kannst ab Tag 18 beginnen, erst nach 30-60
Minuten wieder nachzusehen.

Schritt 2: Check-in-Zeiten verlangern
Ab hier wartest du immer langer, bevor du nach deinem Kind siehst.
Beispiel:

e Tag15: 30 Min. draul3en, kurzer Check-in

e Tag16: 35 Min. draul3en, kurzer Check-in

e Tag17: 40 Min. drauf3en, kurzer Check-in

e Tag18: 45 Min. draul3den, kurzer Check-in

Bis dein Kind sich schlieRlich sicher genug fiihlt, allein einzuschlafen.
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UNTERSTUTZENDE MASSNAHMEN
FUR DIE CHALLENGE

Positives Belohnungssystem
e Jeden Morgen gibt es eine kleine Belohnung, wenn die Regeln
eingehalten wurden (Sticker, Stern auf einer Karte, eine Umarmung).
e Nach einer Woche kann es eine grof3ere Belohnung geben (ein
gemeinsamer Ausflug, eine Uberraschung).

Schlafumgebung optimieren
e Gedimmtes Licht oder ein Nachtlicht kann helfen.
e Ruhige Musik oder weil3es Rauschen kann eine beruhigende Atmosphare

schaffen.

Bleib konsequent, aber flexibel

Nicht jeder Tag wird perfekt laufen - das ist okay. Falls es Rickschlage gibt,
einfach auf die letzte erfolgreiche Nacht zurtickgehen und von dort
weitermachen.

Atementspannung als Abendritual
Lass dein Kind vor dem Schlafen eine einfache Atemubung machen:

Tief durch die Nase einatmen, bis 3 zahlen, langsam durch den Mund

ausatmen.
Wiederholen, bis sich das Kind entspannt.
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WAS TUN, WENN ES NICHT KLAPPT?

Dein Kind weint oder bekommt Angst?

e Bleib ruhig, gib eine kurze verbale Bestarkung (,Ich bin da, du schaffst
das”), aber setze die Regeln durch. Falls dein Kind starke Angst
entwickelt, reduziere die Schritte und mach kleinere Fortschritte.

Dein Kind kommt standig raus?
e Bring es ruhig, aber bestimmt zurtck ins Bett. Verwende immer

dieselben Satze (,Schlafenszeit, Schatz. Ich bin hier.”).

Es klappt einige Nachte und dann gibt es einen Ruckfall?
e Dasist normal! Einfach einen Schritt zurlickgehen und erneut aufbauen.

Fazit: Schritt fur Schritt zum besseren Schilaf
Diese Challenge hilft dir, dein Kind mit ADHS sanft an einen besseren Schlaf
zu gewdhnen. Es gibt kein ,perfektes Tempo” — passe die Schritte an die

BedUrfnisse deines Kindes an.

Sei geduldig. Bleib konsequent. Und vor allem: Feiere kleine Fortschritte!
Du bist nicht allein - und dein Kind kann das schaffen! ‘.
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Wir kommen zum Ender:

Schlusswort

Liebe Eltern,

ihr habt nun einige Ideen und praktische Tipps an der Hand, um eurem Kind
zu helfen, entspannter ein- und durchzuschlafen.

Der Weg zu ruhigen Nachten kann manchmal eine Herausforderung sein -
das weil3 ich aus eigener Erfahrung.

Doch es lohnt sich, denn Schlaf ist so wichtig fur die kleinen Abenteurer, um
den Tag voller Energie zu erleben und Neues zu entdecken. Mit den
beschriebenen Techniken konnt ihr eurem Kind zeigen, dass es
Moglichkeiten gibt, zur Ruhe zu finden und mit schénen Gedanken in den

Schlaf zu gleiten.

Jedes kleine Ritual und jeder beruhigende Moment am Abend hilft ihm,
Angste loszulassen und sich sicher und geborgen zu fiihlen.

Denkt daran: Ihr seid mit diesem Thema nicht allein, und jeder Fortschritt, so
klein er auch erscheinen mag, ist ein grof3er Schritt in die richtige Richtung.
Vertraut auf eure Intuition und gebt eurem Kind die Zeit, die es braucht. Mit
liebevoller Begleitung werdet ihr gemeinsam entspanntere Nachte und

freudige, ausgeruhte Tage erleben.

Ich winsche euch und eurem Kind viele wundervolle, friedliche Nachte und

schone Traumel!

Liebe Grul3e, deine Silja von @andersperfekt
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