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Albtraume bei Kindern: Tipps fur
beruhigende Nachte

Erfahren Sie, wie Sie Kindern bei Albtraumen helfen
konnen. Tipps und Strategien fur eine beruhigende
Nachtruhe.

Der Einfluss von Albtraumen auf Kinder und
Losungsansatze

Baierbrunn (ots)

Albtraume sind ein haufiges Phanomen in der Kindheit und
konnen das Leben von kleinen Kindern stark beeinflussen. In
dieser kritischen Phase des Wachstums erleben viele Kinder
intensive Traumphasen, die oft durch erschreckende Traume
unterbrochen werden. Wie Eltern ihren Kindern dabei helfen
kdnnen, solche nachtlichen Angste zu Uberwinden, wird im
Folgenden vorgestellt.

Warum sind Albtraume wichtig?

Die Bedeutung von Albtraumen sollte nicht unterschatzt werden.
Sie sind ein normales Ereignis im Schlafzyklus von Kindern und
kdnnen sogar als Teil ihrer emotionalen und psychologischen
Entwicklung betrachtet werden. Albtraume helfen Kindern, ihre
Angste zu verarbeiten und ihre Vorstellungskraft zu entwickeln.
Dennoch ist es wichtig, dass Eltern verstehen, wie sie in solchen
Situationen helfen kénnen.



Tipps zur Unterstutzung der Kinder

So einfach es auch klingt, die besten MaRnahmen liegen oft in
den Handen der Eltern. Andrea Mayer-Halm von der , Apotheken-
Umschau ELTERN* betont, wie wichtig es ist, in solchen
Momenten fur das Kind da zu sein. Ein beruhigendes Wort und
eine liebevolle Umarmung konnen fur die Kinder einen grof3en
Unterschied machen. Daruber hinaus empfiehlt sie folgende
Strategien:

e Rituale einfuhren: Entspannende Rituale vor dem
Schlafengehen, wie ein warmes Bad oder das Vorlesen
einer Geschichte, kdnnen dazu beitragen, dass Kinder
entspannt ins Bett gehen.

e Raumgestaltung: Ein gut gelUfteter Raum und die
richtige Kleidung konnen das Schlafumfeld fur Kinder
angenehmer gestalten.

e Gesprache: Am nachsten Tag sollte mit dem Kind Uber
den Albtraum gesprochen werden, um die Grunde fur die
Angste zu klaren.

Kreative Strategien zur Uberwindung von
Albtraumen

Eine innovative Methode, um Albtraume in positive Erfahrungen
umzuwandeln, ist die Kreation eines neuen Traumendes. Eltern
konnen gemeinsam mit ihren Kindern einen alternativen
Ausgang fur den Albtraum erarbeiten. Indem sie den Traum mit
einem Happy End neu gestalten, schaffen sie fur das Kind eine
positive Assoziation.

AbschlieRende Gedanken

Es ist entscheidend, dass Eltern aktiv mit ihren Kindern uber
Albtraume sprechen und die neuen Enden haufig wiederholen,
damit diese sich einpragen. Ein offenes Ohr und Verstandnis
fordern nicht nur das Wohlbefinden, sondern tragen auch zur



emotionalen Stabilitat der Kinder bei. Dadurch entwickeln sie ein
Gefuhl der Sicherheit, das wichtiger ist als viele als
selbstverstandlich erachtete Faktoren.
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