Schlaf ist fiir uns Menschen, bzw. fir unser ¢ .
physisches und psychisches System, elementar. Die . . ¢ )
Konzentrationsfahigkeit wird schnell beeintrachtigt, ¢ ( .

wenn der Schlaf nicht ausreichend war oder es den - <
nachtlichen Phasen an Qualitat mangelte. ¢4

-

o

Mich erschreckt es immer wieder, wenn ich hdre, wie
verbreitet Schlafstérungen sind und dass diese auch )
vor Kinder nicht mehr Halt machen. Dann klappt es %\E\‘S"—%
tagslber mit dem Lernen nicht so, wie es mit —
ausgeschlafenem Kopf klappen kdnnte.

Wenn der Schlaf dauerhaft gestort ist, braucht es oft Achtsamkeit, Geduld und
Forschergeist, um der Ursache auf die Spur zu kommen und passende Mafsnahmen zu
finden. ,Schafchen zahlen® ist ein altes Einschlaf-Rezept. Es scheint jedoch nicht sehr
haufig eingesetzt zu werden...vielleicht, weil es zu langweilig ist!? Wenn man schon
einmal wach liegt, dann darf der Zeitvertreib mit nattirlicher Einschlafhilfe auch nett
sein und Spal? machen.

Von Volker Mauck (Facharzt f. Kinder- und Jugd. Psychiatrie/Psychotherapie) lernte
ich eine natiirliche Einschlafhilfe kennen. Aus SCHAFCHEN ZAHLEN wird eine
SCHAFCHEN-EINSCHLAF-GESCHICHTE. Der Geist wird dabei etwas mehr gefordert, die
Fantasie angeregt und die Visualisierungsfahigkeit gefordert. Durch die amisante
Aufgabenstellung macht die Aufgabe Spal (Dopaminausschiittung), was die Chance
erhtht und dazu motiviert, die Einschlafhilfe tatsachlich einzusetzen. Und gleichzeitig
sind die geistig zu erledigenden Schritte gleichférmig genug, um darlber einschlafen
zu kdnnen. Aber vor allem ist der Geist von alltdglichen Gedanken abgelenkt und die
Selbstregulationsfahigkeit gestarkt.

Lass Schafe tber eine Mauer hiipfen

Denk dir zu jedem Schaf eine komische Geschichte aus

Was ist das Besondere an dem Schaf? (Aussehen, Name, Eigenschaft)

Wie kommmt es Uber die Mauer?

So weiter mit dem ndchsten Schaf. Es darf witzig sein, bis zum Einschlafen.

Viel Erfolg und Freude beim Ausprobieren - %
Farida von der Lerncoach-Profibox
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WENN GEDANKEN DEN SCHLAF STOREN -
EINE NATURLICHE EINSCHLAF-HILFE

es Oloer die
Mouer 2

O©Farida TLili :: www.lerncoach-profibox.de



