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„Abends immer das gleiche 
Theater“ – Erste Hilfe bei 

Schlafproblemen
Referentinnen Sabine Ellmeier und Mag.a Sabine Rühl: „Wenn Kin-

dern, aber auch uns Erwachsenen, das Einschlafen schwer fällt, sich 

Gedanken im Kreis drehen, die Nächte sehr unruhig sind, ist das für 

alle sehr herausfordernd. Und das gerade in diesen Zeiten. Ein gesun-

der Schlaf ist nicht nur für die Gehirnentwicklung von Kindern wich-

tig. Auch Erwachsene holen sich durch genügend
 und guten Schlaf die 

Kraft, die sie im nächsten Morgen brauchen.“

Wie sieht ein 
„guter Schlaf“ aus

Von der Wichtigkeit 
des Schlafs

Erste-Hilfe-Tipps bei 
Schlafproblemen für 
Klein und Groß
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