
 ✅ Checkliste: Alltagsfaktoren im Blick behalten

Ernährung 🍎

🔲 Gibt es regelmäßige Mahlzeiten ohne viel Zucker & Zusatzstoffe?
🔲 Bekommt mein Kind ausreichend Eiweiß, Obst und Gemüse?
🔲 Reagiert es empfindlich auf bestimmte Nahrungsmittel?

Schlaf 😴

🔲 Hat mein Kind feste Schlafenszeiten?
🔲 Bekommt es genug Stunden Schlaf für sein Alter?
🔲 Gibt es abendliche Routinen ohne Bildschirm?

Bewegung 🤸

🔲 Hat mein Kind täglich Zeit für körperliche Aktivität?
🔲 Gibt es Möglichkeiten, überschüssige Energie abzubauen?
🔲 Unterstützen wir auch ruhigere Bewegungsformen (z. B. Yoga, Dehnen)?

Bildschirmzeit 📱

🔲 Wie viele Stunden verbringt mein Kind an Tablet, Handy oder TV?
🔲 Gibt es bildschirmfreie Zeiten (z. B. vor dem Schlafengehen)?
🔲 Nutzen wir auch gemeinsam digitale Pausen?

Allgemeine Struktur 🗂️

🔲 Gibt es feste Routinen für Hausaufgaben, Essen und Freizeit?
🔲 Hat mein Kind klare Abläufe, die es selbst mitgestalten kann?
🔲 Unterstützen wir es mit visuellen Hilfen (z. B. Wochenpläne, Checklisten)?

👉 Hinweis: Diese Checkliste ist eine Orientierungshilfe. Sie ersetzt keine professionelle Beratung, hilft aber, Alltagsfaktoren 

bewusst im Blick zu behalten.


