
Überblick über das Training 

KiSS – Das Training für Kinder von 5 bis 10 Jahren mit Schlafstörungen
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1. Sitzung: Eltern

Schlaf und Schlafstörungen,
Voraussetzungen für einen

guten Schlaf

2. Sitzung: Kinder

Kalimba reist aus dem 
Zauberland an und verrät

den Kindern erste
Schlaf-Tricks
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Überblick über das Training 
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3. Sitzung: Eltern

Das Schlafproblem verstehen
und angehen:

Verhaltensanalyse, 
Erziehungsstrategien

4. Sitzung: Kinder

Kalimba zeigt den Kindern,
wie man mit Sorgen

umgehen und mutig werden
kann
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Überblick über das Training 
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5. Sitzung: Kinder

Kalimba sammelt gemeinsam
mit den Kindern die Schlaf-
Tricks in einer Schlaf-Werk-

zeugkiste und reist dann
wieder ab ins Zauberland

6. Sitzung: Eltern

Bilanz:
Was hat sich positiv

verändert?
Wo gibt es noch Probleme?
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Sitzungsüberblick E1
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Sitzung 1

• Gruppenregeln

• Vorstellungsrunde

• Informationen zu Schlaf und Schlafstörungen

• Regeln und Rituale für einen guten Schlaf

• Geschichtensammlung

• Hausaufgaben

• Überblick über die erste Kindersitzung

A
ng

el
ik

a 
A

. S
ch

la
rb

  –
  K

iS
S

 - 
Th

er
ap

eu
th

en
m

an
ua

l 
C

on
te

nt
P

LU
S

   
©

 2
01

3 
W

. K
oh

lh
am

m
er

 G
m

bH
 S

tu
ttg

ar
t



Gruppenregeln
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Sitzung 1

Schweigepflicht

Pünktlichkeit

Sich gegenseitig zuhören

Recht auf eigene Meinung

Fragen haben Vorrang

PSSST!
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Schematische Darstellung eines Schlafzyklus
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Sitzung 1

Wachzustand

Schlaftiefe

Non-REM-Schlaf REM-Schlaf

Stadium
I

Stadium
II

Stadium
III

REM-
Stadium
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Die Entwicklung der Gesamtschlafdauer
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Sitzung 1
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Der Schlafdruck-Teufelskreis
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Sitzung 1

Unkontrollierte

Erhöhung des

Erregungsniveaus

Selbststimulation

(aktiv/passiv)

Schlafdruck

Schlafprobleme/

Schlafdefizit

Schwierigkeiten

mit niedrigem

Erregungsniveau
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Auswahl an Einflussfaktoren auf den kindlichen Schlaf
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Sitzung 1

• Wenig Zeit fürs Kind
• Inkonsequentes Erziehungsverhalten
• Bett als Strafmaßnahme
• Probleme in der Paarbeziehung der Eltern
• Streit/Uneinigkeit der Eltern
• Stressende/traumatische Ereignisse
• Umzug
• Tod eines nahen Angehörigen
• Getrennte Eltern

• Licht- oder Lärmbelästigung
• Rauchen in der Wohnung/schlechte Luft
• Zu kalter/warmer Schlafraum
• Andere Personen im Schlafraum
• Schlafen ohne Decke

• Müdigkeit
• Erschöpfung
• Aggressionen
• Überdreht sein/
   hohes Erregungsniveau
• Einschränkung bei
   Aufmerksamkeit und

 Konzentration   

• Genetische Faktoren
• Infektanfälligkeit
• Allergien
• Chronische Erkrankungen 
• Medikamente

• Unregelmäßiger Schlaf-Wach-Rythmus
• Schlafinkompatible Verhaltensweisen
          - Spielen/toben im Bett
          - Essen im Bett
          - Lesen im Bett
          - Fernsehen im Bett
          - CD hören im Bett
• Schlafen im Elternbett

• Hohe Sensibilität/Ängste
• Trotz, Wut
• Probleme in Kindergarten/
   Schule
• Unruhe
• Toben vor dem Schlafengehen
• Fernsehen
• Kein Sport, mangelnde
   Bewegung

Schlaf

UmweltfaktorenEltern/
Familie

Psyche/
Aktivierung

Körperliche
Faktoren

Schlaf-
gewohnheiten

Folgen/
Auswirkung
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Sitzungsüberblick E2
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Sitzung 3

• Das Schlafproblem verstehen und angehen

mit der 3-Schritte-Technik

• Belohnungssystem für die Zeit nach dem

Training

• Überblick über die Kindersitzungen

• Hausaufgaben
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Vorgehen bei der Verhaltensanalyse
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Sitzung 3

(2)

SITUATION

(3)

GEDANKEN &
GEFÜHLE

(1)

VERHALTEN

(4)

RESULTAT

Verstärkung
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Verhaltensanalyse zum Beispiel 
„Ängstlichkeit: Nicht alleine schlafen können“
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Sitzung 3

Gewohntes
Verhalten

Luise weigert sich, ins Bett
zu gehen, bettelt und weint.

Eltern versuchen, sie zu
überreden, sind irgendwann
ratlos und lassen Luise im

Elternbett schlafen. 

Resultat

Luise wird dafür belohnt, dass
sie ängstlich war und geweint hat.

Sie lernt, wenn sie lange genug
bettelt, kommt sie an ihr Ziel. Sie
lernt nicht, ihre Angst alleine zu 
bewältigen. Eltern werden darin
bestärkt, dass Luise nicht alleine

schlafen kann. 

Unmittelbare
Gedanken & Gefühle

Eltern: Anspannung, Sorge
Luise: Unwohlsein, Angst,
Hoffnung, bei den Eltern

schlafen zu dürfen.

Kritische Situation

Luise soll ins Bett
gehen und schlafen.

Alternatives
Verhalten

Luise sagt, sie hat Angst und
will im Bett der Eltern

schlafen. Eltern unterstützen
sie dabei, ihre Strategien

anzuwenden, bleiben aber
konsequent und lassen Luise

nicht ins Elternbett. 

Resultat

Luise wird für Ängste und Weinen
nicht belohnt. Sie lernt, ihre Angst

selbstständig zu bewältigen.
Eltern müssen aushalten, dass Luise
zunächst noch Angst hat, werden
aber für ihre Konsquenz belohnt,
weil Luise lernt,selbstständig mit

ihrer Angst umzugehen.

Positive
Gedanken & Gefühle

Eltern: Anspannung, aber
auch Zuversicht

Luise: Angst, Zuversicht, dass
Kalimba ihr helfen wird.

Kritische Situation

Luise soll ins Bett
gehen und schlafen.

Verstärkung

Verstärkung
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Verhaltensanalyse zum Beispiel 
„Kind will nicht ins Bett“
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Sitzung 3

Gewohntes
Verhalten

Tom trödelt, findet Gründe,
warum er nicht schlafen

kann, ruft nach den Eltern.
Eltern treiben Tom zur Eile an,

sind ratlos, geben Tom
schließlich, was er möchte. 

Resultat

Tom wird für sein Trödeln und Rufen
belohnt. Er lernt, wenn er trödelt,

kann er länger aufbleiben.
Eltern werden dafür belohnt, dass 

sie Tom antreiben, ihm seine
Wünsche erfüllen. Sie befürchten,

dass er noch später einschläft, wenn
sie seine Wünsche nicht erfüllen.

Unmittelbare
Gedanken & Gefühle

Eltern: Anspannung, Sorge
Tom: Ärger, Trotz, Bedürfnis

nach Nähe zu den Eltern.

Kritische Situation

Tom soll ins Bett
gehen und schlafen.

Alternatives
Verhalten

Tom trödelt, ruft nach den
Eltern.

Eltern bleiben ruhig, erinnern
Tom an die Regeln. Sie
bleiben konsquent und

kommen nur einmal zu ihm
ins Zimmer.

Resultat

Tom wird für sein Trödeln und Rufen
nicht belohnt. Er lernt, dass er

dadurch nicht länger aufbleiben darf
und die Eltern nicht mehr zu ihm

kommen. Eltern müssen aushalten,
dass Tom anfänglich ruft. Sie werden

für ihre Konsequenz belohnt, weil
Tom lernt, ohne Rufen einzuschlafen.

Positive
Gedanken & Gefühle

Eltern: Anspannung, 
Zuversicht aufgrund klarer

Regeln. 
Tom: Ärger, Sicherheit wegen

klarer Regeln.

Kritische Situation

Tom soll ins Bett
gehen und schlafen.

Verstärkung

Verstärkung
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Sitzung 3

Einigkeit auf verschiedenen Ebenen

M
ISSER

EFO
LG

Einigkeit über
Änderungsbedarf?

Einigkeit über
Maßnahmen?

Einigkeit gegenüber
dem Kind?

JA

JA

JA

NEIN

NEIN

NEIN
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Sitzung 3

Plan zur Verhaltensänderung

Was will ich ändern? 

Dass Jonas nicht mehr in unserem Bett schläft, wenn er aufgewacht ist und dass er 
nicht mehr zu uns kommt.

Jonas sollte wieder in sein Bett zurückgehen, falls er aufwacht und zu uns kommt.
(    Positivformulierung)

Wie bespreche ich dies mit meinem Partner?

Ich teile ihm diesen Veränderungswunsch mit und bespreche, dass dieses Vorhaben 
nur klappt, wenn wir uns beide darin einig sind, dies auch gemeinsam so 
durchzuhalten.

Was ist bei dieser Veränderung ein realistisches Ziel?
Mit welchem Zwischenschritt fangen wir an? 

Wir überlegen gemeinsam, dass es am Anfang ein realistisches Ziel wäre, mit Jonas 
gemeinsam zurück zu seinem Bett zu gehen, da er alleine sicher noch nicht zurück 
gehen wird. Dort nehmen wir uns aber vor, nicht lange zu bleiben (max. 2 Min.), 
sondern ihn nur wieder ins Bett zu bringen.

Einigkeit herstellen

Zwischenziele finden,
die das Kind fordern,

aber nicht überfordern

  (    Negativformulierung)
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Sitzung 3

Plan zur Verhaltensänderung

Wie sagen wir es unserem Kind? 

Wir besprechen mit Jonas beim Abendessen, dass wir uns überlegt haben, dass er ja  
nun hier beim Training mitmacht und Kalimba mit seinen Zauberflecken hat und, 
dass wir jetzt glauben, dass er sehr gut alleine in seinem Bett schlafen könne, wo er 
so viel Hilfe von Kalimba und dem Schlafstern bekommt. Außerdem weiß er ja, dass 
wir immer nebenan sind.
Daher würde nur einer von uns ab jetzt gemeinsam mit ihm zurück zu seinem Bett 
gehen, wenn er nachts kommt.

Was tun wir konkret, um unser Ziel zu erreichen?
Wie sieht die Umsetzung aus? 

Das Hauptproblem wird sein, dass wir zu müde sind, um uns zu wehren und deshalb 
die Gefahr besteht, dass wir nachgeben. Deshalb haben wir uns überlegt, uns 
abzuwechseln, wenn wir Jonas zurückbringen, damit klar ist, wer geht und wir Eltern  
nicht erst selber darüber diskutieren müssen.
Gemeinsam mit Jonas haben wir uns überlegt, in einen Kalender jedes Mal am 
Morgen Pluspunkte einzutragen, wenn Jonas zurückgegangen ist. Für 10 Pluspunkte  
hintereinander vereinbaren wir gemeinsam eine Belohnung. Hält sich Jonas nicht an 
die Abmachung, entfällt der jeweilige Pluspunkt.

Kind die neue Regel
erklären

Kind an Strategien
erinnern

Eltern glauben an
Erfolg des Kindes   

Vorbereitung auf
mögliche Hindernisse

Belohnungssystem 
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Sitzung 3

Plan zur Verhaltensänderung

In schwierigeren Fällen ist ein gestuftes Vorgehen hilfreich. Der Vorteil dabei ist, 
dass Sie auch kleinere Fortschritte belohnen und Ihr Kind so noch mehr motivieren 
können: 

Stufe 1: 
Wenn Jonas in einer Nacht gar keine Probleme beim Zurückbringen macht, erhält er zwei  
Pluspunkte.

Stufe 2: 
Wenn Jonas in einer Nacht einmal Probleme beim Zurückbringen macht, erhält er einen 
Pluspunkt.

Stufe 3: 
Wenn Jonas in einer Nacht mehr als einmal Probleme beim Zurückbringen macht, bekommt er 
keinen Pluspunkt.

Wie unterstützen wir unser Kind konkret dabei, das Ziel zu erreichen?

Wir ermutigen es, die Strategien aus dem Training, so oft es geht anzuwenden. Wir sagen 
ihm, dass wir es ihm zutrauen, dass er es alleine schafft.
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Sitzung 1

Plan zur Verhaltensänderung

Wie sorgen wir dafür, dass wir auch dabei bleiben und unsere 
ffen wir es, konsequent zu bleiben?

Ich und mein Mann vereinbaren, dass wir das Ganze mindestens einen Monat lang  
durchziehen möchten. Gleichzeitig wissen wir, dass wir mit Jonas’ Protest zu rechnen 
haben, aber darauf immer nur so reagieren, dass wir sagen: „Jonas, es gibt keinen 
Grund, Angst zu haben, denn wir sind da und wir wissen beide, dass du inzwischen 
schon so oft in deinem Bett durchgeschlafen hast.“ Wenn das nichts hilft und Jonas 
schreit, sagen wir ihm, dass wir jetzt noch zwei Minuten da bleiben und dann wieder 
zurückgehen werden, denn es sei alles in Ordnung, es gebe keine Grund mehr, 
Angst zu haben und wir seien ja da.  

Für den Fall, dass einer von uns droht nachzugeben, vereinbaren wir ein geheimes 
Zeichen, mit dem der andere den Partner darauf hinweist, dies nicht zu tun. Falls 
einer von uns von unserer Vereinbarung abweichen möchte, vereinbaren wir, dass  
dies nur in Absprache mit dem Partner geschehen darf.

Zeitlichen Rahmen
festlegen 

Vorbereitung auf
mögliche Hindernisse 
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Sitzung 6

Sitzungsüberblick E3

• Besprechung der Hausaufgaben: Fortschritte 
und Probleme

• Typische Fallen

• Belohnungssystem nach dem Training

• Geschichten und Metaphern selbst erfinden

• Schlafregeln 

• Termine Nachtreffen
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