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f’ eht "'f"“'—'*"v schule. Manchmal ist sie hundemiide und freut sich auf ihr kusche-
liges Bett. An anderen Tagen ist sie viel zu aufgeregt, besorgt oder angstlich, um einzu-
schlafen. Es kann auch vorkommen, dass llvy nachts von einem doofen Traum oder ihrer
Katze Luna aufgeweckt wird. Dann ist es am allerschwersten fir sie, wieder einzuschla-
fen. Zum Glick hat llvy ihr Schlafschaf Lotti. Das hilft ihr beim Einschlafen. Und natiirlich
sind da noch Mama und Papa, wenn Lottis Einschlafhilfe nicht ausreicht.

Das Bilder-Erzahlbuch ,llvy schlédft gut™ richtet sich an Kinder ab sechs Jahren, die nachts
besser einschlafen und durchschlafen wollen. Es unterstiitzt sie dabei, ihr Verhalten vor
dem Zubettgehen bewusster wahrzunehmen und Wege zu finden, um garantiert besser
zu schlafen. Die Mit-Mach-5eiten im Anschluss an die Geschichte laden dazu ein, den
eigenen Schlaf durch kreative Lésungen gezielt zu verbessern. Denn ein gesunder Schlaf
ist wichtig flr die psychische und physische Erholung, das Wachstum, das Immunsystem
und das Gedéachtnis. Und nicht zuletzt ist entspannter Kinderschlaf die beste Basis flr
entspannte Eltern, die nachts auch nur Eines wollen: ungestort schlafen.
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Rallo av!

Ich bin llvy. Obwohl Mama und Papa darauf achten, dass ich N
rechtzeitig ins Bett gehe, klappt das Einschlafen nicht immer.

Wenn mir viel durch den Kopf geht, drehe ich mich im Bett \_\ &
von einer Seite auf die andere. Manchmal trdume ich auch _

etwas Seltsames. Mein Herz klopft dann wie wild und beruhigt g 5 L
sich erst wieder, wenn ich mich an Lotti kuschle. /
Lotti ist mein weiches Schlafschaf und hilft mir, dass ich besser : 7z ;

einschlafen kann. Reicht das Kuscheln mit Lotti nicht aus, brauche
ich Mama oder Papa.

Vielleicht haben wir etwas gemeinsam? Lies meine Geschichte und finde es heraus. Die
Mit-Mach-Seiten helfen dir, mehr iber deinen Schlaf zu erfahren. Sie zeigen dir, wie du
das Einschlafen und Durchschlafen gezielt verbessern kannst. Aulerdem bekommst du
gute ldeen, wie du nach einem doofen Traum recht einfach weiterschlafen kannst.

Am Ende des Buches wartet noch dein Schlafprotokoll auf dich. Damit kannst du deinen
Schlaf drei Wochen lang beobachten.

Fang gleich an zu lesen und hol dir meine Tipps fuir gutes Schlafen und bessere Trdume!
Gute Nachte winscht air
Ylvy



Zum Einschlafen kuschelt llvy am liebsten mit ihrem Schlafschaf
Lotti. Lotti hat weil3es Fell, lila Pfoten und lila Ohren. In ihren
weichen Bauch kann man sogar eine kleine Warmeflasche
oder ein Kirschkernsadckchen packen. Das hilft, wenn llvy mal
Bauchweh hat oder friert.

Lotti war ein Geschenk zu llvys drittem Geburtstag. Seither ist
das Schéfchen immer fir llvy da, wenn sie abends nur schwer
einschlafen kann oder nachts schlecht getraumt hat.

Lotti gehdrt zum Einschlafen genauso dazu wie das Einschlaf-
Ritual mit Mama und Papa. Nach dem Zahneputzen und dem
Nachthemd-Anziehen darf sich llvy immer eine Gute-Nacht-
Geschichte zum Vorlesen aussuchen. Zum Schluss bekommt sie
einen Gute-Nacht-Kuss auf die Stirn, und nach dem Gute-Nacht-
Sagen wird das Licht im Kinderzimmer ausgeschaltet.

Das ist der Moment, in dem sich llvy ganz eng an ihr Schlafschaf
Lotti kuschelt und Uber die weichen Ohren streichelt. Denn
obwohl das Licht im Flur an bleibt, ist es llvy auf einmal viel zu
dunkel im Kinderzimmer.
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Heute ist llvy ganz besonders aufgeregt. Morgen geht sie mit ihrer
Tante Moni das erste Mal in die Kletterhalle! Das hat llvy noch
nie gemacht. Sie freut sich zwar darauf, ist aber auch ein wenig
nervos. ,,Hoffentlich traue ich mich zu klettern®, denkt sie sich.

llvy kuschelt sich an Lotti und streichelt ihre weichen Ohren. Im
Bad nebenan putzt ihr Bruder Tobias seine Zéhne.

llvy findet keine Ruhe. Sie walzt sich hin und her. Am liebsten
mo&chte sie aufstehen und zu ihrer Mama ins Wohnzimmer gehen.
Doch Mama mag das nicht.

Also drickt llvy Lotti ganz fest an sich. Zu dumm! Immer wieder
muss sie an den morgigen Ausflug denken, an die Kletterhalle und
wie es dort wohl sein wird.
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Als llvy nach einer Weile immer noch nicht einschlafen kann, steht
sie doch auf und geht ins Wohnzimmer.

»Mama, ich kann nicht schlafen®, klagt sie. ,Was ist denn los?“,
will Mama wissen. llvy druckst herum, aber Mama weil$ trotzdem
Bescheid: ,,Geht es vielleicht um den Ausflug in die Kletterhalle?*,
fragt sie. llvy nickt. Mama umarmt sie und sagt: ,,Es ist ganz
normal, dass du aufgeregt bist, Spatzchen. Du kannst Tante Moni
vertrauen. Sie kennt sich prima aus beim Klettern und wird dir
helfen. Und jetzt ab ins Bett, sonst bist du morgen hundemiide!*

Mama driickt llvy noch ein letztes Mal. Dann tapst llvy wieder
zurick ins Bett.

Sie kuschelt sich in ihre Decke und stellt sich vor, wie sie
gemeinsam mit Tante Moni nach oben klettert. Immer weiter — bis
sie einschlaft.
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Als der letzte Apfel geerntet ist, trdumt llvy einen neuen Traum:
Sie reitet auf einem wunderschénen Einhorn. Doch Hilfe!
Pl6tzlich ist da ein grofler Lowe hinter einem Baum. Er reifit sein
Maul weit auf, und llvy sieht seine furchterlich scharfen Zahne.
Dann setzt der Ldwe zum Sprung an. ,,Neeeiiiiiin, nicht!!!*, schreit
llvy ganz laut.

So laut, dass Papa total verschlafen zu llvy ins Zimmer kommt. Er
setzt sich an llvys Bett und schaltet nur das kleine Nachtlampchen
ein, damit sich llvy besser beruhigen kann. ,llvy, alles in
Ordnung?®, will Papa wissen. ,,Der Lowe, er, er ...“, weint llvy
und zittert am ganzen Korper. ,,Das war doch blof ein Traum,
nichts davon ist echt®, erkléart Papa, wéhrend er llvy ganz lange
umarmt. ,,Ich habe Angst, dass der Traum weitergeht, wenn ich
einschlafe®, schluchzt llvy. ,,Dann bleibe ich bei dir, bis du wieder
gut schlafst®, flustert Papa. ,,Und vergiss nicht, im Traum kannst
du alles machen. Du kannst den Léwen sogar in ein Kétzchen
verzaubern.”

»Stimmt®, murmelt llvy. Erleichtert kuschelt sie sich an Lotti und
schlaft wieder ein.




Doch der Léwen-Traum kommt immer wieder, und jedes Mal
muss llvys mider Papa so lange bei ihr bleiben, bis sie wieder
eingeschlafen ist.

Als Papa selbst schon fast einschléft, sagt er: ,,Ich glaube, du
brauchst jetzt eine Tierpolonaise.” ,,Ja bitte®, murmelt llvy und
dreht sich auf den Bauch. Papa féangt an, seine Hande und Finger
langsam Uber llvys Riicken zu bewegen. Zuerst tut er so, als ob er
ein Bar ware, der durch den Wald trottet. Dabei driickt er seine
flachen Hande leicht auf llvys Riicken. Dann ahmt er einen Frosch
nach, der von einem Seerosenblatt zum néchsten hiipft. Dabei tut
er mit vier Fingern so, als wirde er Froschhiipfer machen.

Nachdem Papa auch noch die Schnecke nachgeahmt hat, drtickt er llvy
einen Kuss auf den Kopf und geht zurtick ins Elternschlafzimmer.
llvy genieflt die von der Tierpolonaise nachwirkende wohlige
Warme. Sie fihlt sich ganz entspannt. Ein paar Minuten spéater
schlaft llvy ein.

Und endlich schlaft auch llvys Traum-Léwe, denn er l&sst sich nicht
mehr blicken.




O Die Mit=Mach-Seiten sind
nue Fur dich! Sie helfen dir,

dein Schlafverhalten vnter die Lupe

zv nehmen vnd zv verbessern. Male

vnd/oder schretbe deine Ydeen auf. Dv

kannst avch alle Bilder der Mit=Mach-
Seiten bunt avsmalen.

Wol deine Stifre und |eg los!

Was mochtest v  tun,
was dv noch nie gemacht

hast? Schretbe und/oder

ma‘e es QDF.




Ein wohliger, tiefer Schlaf macht dein Leben besser, weil av dich ausgervht
vnd fir Fuhlst Fur alles, was der Tag so bringt. Auflerdem hilft air en
guter Schlaf, dich zv erholen, zv wachsen, gesvnd  xv bleitben vnd nev
gelerntes Wissen besser abzuspeichern. Wast dv das gewwusst? Krevze an.

Q Ja O Neii

Was is+ dir daven am w\d\ﬂgs?en? KYrevze an.

Was hast av mit Ilvy geme\nmm?
Schreibe uvnd/oder male es auf.

sich ausgeruht fihlen
sich erholen

wachsen

gesund bleiben /

&
Grelerntes besser ___J L /\/ \)
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Was bist av? Ein friher Vogel (Frihaufsteher) cder eine Nachteule
(Spatzvbertgeher)? Keevze an und erganze.

)V "3”5

) ) IIch bin ein friher l " Xch bin eine

Vegel, weil Nachrevle, weil

40

Wie wirst dv morgens munter? Rrevze an. Dv Kannst auvch ein neves
Rild dazumalen.




Was Kann dir beim
E\nsd\‘cfen \\e‘Fen?

Yrevze an.

Was ist deine liebste Gute=Nacht=Geschichte? Male vnd/oder zeichne sie
avf. Du Kannst avch eine neve erfinden.

T T /
o :

o - O Meine Mama/Mein 'Fapa erzohlk mir eine Grubte-
Nacht-CGreschichte, * *)

O Meine Mama/Mein Papa singt mik mir ein
Schlaflied.

O 1ch atme tief und langsam ein und wieder aus.

O 1ch schreibe meine Sorgen auf einen Zeltel und lege thn in

meine Sorgenkiste. _

O Meine Mama/Mein ‘Papa macht mir eine Tierpotovmise_. /
O 1ch hére nur ein Horspiel an, nicht mehrere, -
O 1ch hore nur nhoch ein weniq ruhige Musik (2.8, finf ’
Lieder).

O Bevor Mama/‘?apa das Zimwer <
verlasst, schauen wir gemeinsam 1
nochmal tberall nach, ob sich /

ebwas im Zimwmwer versteckt hat.
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Was machst dv, wenn dv nachts avfwachst und nicht mehr einschlafen

kannst? Krevze an. Dv Kannst aveh noch etwas dazuschreiben oder malen.

Aufstehen und ein
CGrlas Wasser brinkeen

Grubte-Nacht-Greschichte
weiterlesen

Musile/H En‘spie.t horen

Elkerin um eine
Tierpolonaise bikken

Was machst dv, wenn dv nachts
avfwachst? Was hilf+ dir dann,
wieder einzuschlafen? Schreibe
vnd/oder male es auf.
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Kennst dv die goldenen Sc\m\cfregdn? Sie helfen dir, besser ein= uvnd >

dvrchzuschlafen. Male jene bunt an, die dv schon Kennst.
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@ Halte jeden Taqg (auch am Wochenende) *
reqgelmafige Aufsteh- und Zubettqehzeiten ein!

@ Schaffe dir eine gemiitliche und abgedunicelte e
Schlofumqgebung! *7

@ Verzichte auf schwere/zu sitfie/zu salzige *’*
Mahlzeiten vor dem Zubettqehen!

Verzichte auf koffeinhaltiqe/zuckerhaltiqe Getranke *
(z.B. Cola, Eistee) nach 18 Uhr! ¥

@ Gonne dir einen Mittagsschlaf nur vor 18 Uhr fir
maxinal 20 Minuten!

Mache eine Stunde vor dem Zubelttgehen keine
Hausaufgaben mehr oder Sport!

® Q

® ©

* ¢

Schalte mindestens 30 Minuben vor dem
Einschlafen Handy/Tablet/TV aus!

Entwickle dein eigenes Einschlafritual, das 30
bis 4§ Minuten dauert (2.B. Zahneputzen, Buch
lesen, Fufle eincremen)!

Achte auf gedimmtes Licht beim Einschlafen und
schittze dich nachts vor zu grellem Licht!

Schlafe am besten allein i deinem eigenen
Bett, damit dich die Bewegungen von anderen
(z.B. Mama, Papa, Geschwister, Haustiere...) nicht
aufwecken kdhnen!
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Hanna Grubhofer

Emil Erdmannchen méchte mit seiner Familie und
Sigrun Eder - (IO seiner Freundin Carla Chaméleon einen Ausflug

Barbara Weingartshafer macht Kinder zu Experten . .
Regthtr - zum himmlisch duftenden Beerenstrauch machen.

Av?oﬂnnen vnd I“DS‘trQ‘tor\n Doch Carla Chamaéaleon hat keine Lust, und Emil

Associate Professor Dr. Kerstin Hodlmoser ist Klinische Psychologin,
Gesundheits- und Sportpsychologin und Psychotherapeutin fir
Verhaltenstherapie i.A.u.S. Sie arbeitet als Schlafforscherin an der
Universitat Salzburg am Fachbereich Psychologie im Labor fur Schlaf,
Kognition und Bewusstseinsforschung, das sie 2002 mitbegriindet hat.
sleepscience.at

Mag. Sigrun Eder hat 2008 bei der edition riedenburg die Buchreihe
»SOWAS!* gegriindet. Sie arbeitet am Uniklinikum Salzburg als Klinische
Psychologin, Systemische Familientherapeutin sowie S&uglings-,
Kinder- und Jugendlichen-Psychotherapeutin des Instituts fur Klinische
Psychologie der Universitatsklinik fir Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatik der PMU. Tatig ist sie an der UK fir Kinder- und
Jugendpsychiatrie. sigruneder.com

Nicole Schaufler hat viele Jahre als Journalistin, Marketing-Managerin
und Kinstlerin gearbeitet. Bei der edition riedenburg hat sie unter
anderem die Blicher ,,Gestern war ich noch schwanger®, ,,.Schwanger
im Advent”, ,Mama im Advent” und ,Vom Méadchen zur Frau®
herausgebracht. nicole-schaeufler.de
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'_'_4:'_' Mit der Giraffensprache und
MNE Gewaltfreier Kommunikation

Konflikte kindgerecht 16sen

— ZUSAMMEN SEIN —

&)

(ARLA

— ALLEINE SEIN —

Erdméannchen versteht nicht, wieso. Bevor es zum
Streit kommt, taucht Gino Giraffe auf. Was flr
ein Glick! Gino Giraffe erklart Emil Erdmannchen
und Carla Chamaleon ihre BedUrfnisse. Auch Mia
Maus, Balduin Bér, Pedro Pfau, Martha Maulwurf
und einige andere Tierkinder kommen sich mit
dem, was sie brauchen, in die Quere. Gino Giraffe
ist immer zur Stelle und zeigt ihnen, was genau fir
sie im Moment wichtig ist.

Das frohlich illustrierte Bilder-Erzahlbuch ,Was
brauchst du?®“ unterstlitzt Kinder dabei, Geflihle
und Bediirfnisse zu erkennen, um fir jeden eine
passende Ldsung zu finden. Die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK) hilft dabei, Konflikte zu
1&sen.

Zahlreiche Mit-Mach-Seiten zum Malen, Aufschrei-
ben und Reden im Anschluss an die Geschichte
beféhigen junge Leserlnnen dazu, sich selbst und
andere besser zu verstehen. Als Bonus-Material
gibt es die Tiere und ihre Bedirfnisse zum Ausma-
len und Ausschneiden. Auf Karton geklebt kénnen
Kinder so ihre eigenen Bedirfniskédrtchen basteln
und Lésungen fir Konflikte finden.



STIWAS!

Band 1: ,Volle Hose*
Einkoten bei Kindern: Prévention und Behandlung

Band 12: ,,Felix und der Sonnenvogel®
Das Bilder-Erz&hlbuch fur Kinder, die getrostet und beschiitzt werden wollen

macht Kinder zu Experten
fir sich selbst

Band 2: ,,Machen wie die GroRen*
Was Kinder und ihre Eltern iber Toilettenfertigkeiten wissen sollen

Band 13: ,,Rosa und das Mut-Mach-Monsterchen*
Das Bilder-Erzahlbuch fiir Kinder, die mutiger sein wollen

Band 3: ,Nasses Bett“
Naéchtliches Einndssen bei Kindern: Prévention und Behandlung

Band 14: ,Wie war es in Mamas Bauch?“
Das Bilder-Erz&hlbuch fir alle kleinen und groBen Leute, die auf Zeitreise gehen wollen

Band 4: ,,Pauline purzelt wieder*
Hilfe fiir Gbergewichtige Kinder und ihre Eltern

Band 5: ,,Lorenz wehrt sich®
Hilfe fur Kinder, die sexuelle Gewalt erlebt haben

Band 15: ,Karim auf der Flucht*
Das Bilder-Erzéhlbuch fur heimische Kinder und ihre neuen Freunde von weit her

Band 16: ,,Abschied von Mama*
Das Bilder-Erzéhlbuch zum Trésten und Erinnern fir Kinder, die ihre Mama verlieren

Alle Titel im Interngt—)
Buchhandel erhaltlich

Band 6: ,Jutta juckt‘s nicht mehr®
Hilfe bei Neurodermitis — ein Sachbuch fir Kinder und Erwachsene

Band 17: ,Wilma und die Windpocken*
Das Bilder-Erz&hlbuch fiir alle Kinder, die Windpocken haben oder mehr dariiber wissen wollen

Band 7: ,,Konrad, der Konfliktldser*
Strategien flr gewaltloses Streiten

Band 18: ,,Ade, geliebte Amelie!*
Das Bilder-Erzahlbuch vom Alterwerden und Sterben

Band 8: ,,Annikas andere Welt*
Hilfe fir Kinder psychisch kranker Eltern

Band 19: ,Willi Wunder*
Das Bilder-Erzahlbuch fiir alle Kinder, die ihre Einzigartigkeit entdecken wollen

Band 9: ,,Papa in den Wolken-Bergen®
Hilfe fur Kinder, die einen geliebten Menschen verloren haben

‘e.edition |
@riedenburg

Band 10: ,Herr Kacks und das Pi*
So landen groBes und kleines Geschéft direkt im Klo!

Band 11: ,\Woanders hin?*
Fur Kinder, die nicht zu Hause wohnen

editionriedenburg.at

Band 20: ,Was brauchst du?“
Mit der Giraffensprache und Gewaltfreier Kommunikation Konflikte kindgerecht [6sen

Band 1 MINI: ,,So fliegt der Wuschelfloh aufs Klo!*
Die Geschichte vom Spatz, der endlich ohne Windel sein wollte

Band 2 MINI: ,,So gehen die Tiere grof aufs Klo!“
Mit dem Wuschelfloh auf Klo-Weltreise

(—_—'
Band 3 MINI: ,Lotta geht schon aufs Klo!* SOWAS'BUCh de

So schaffen es Kinder rechtzeitig auf die Toilette



gelaunt sein

h deine Gedanken und
Viel Spaf!

ganze Jahr tiber gut

und auc
Gefihle gut ordnen.




