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Schlafenist ein wichtiger Bestandteil des Lebens lhres Kindes: Seine Erholung ist von
entscheidender Bedeutung. Wenn ein Kind ausgeruht ist, ist es weniger reizbar und
dies tragt wiederum zum Gleichgewicht der Familie bei.

Jedes Kind hat einen eigenen Schlafrhythmus und ein eigenes Schlafbedurfnis, das es
zu bericksichtigen gilt, um ein gesundes Wachstum und eine harmonische

Entwicklung zu fordern.

Einige Tipps, wie Sie Ihrem Kind das Einschlafen erleichtern

kdnnen

Sie kdnnen auf Anzeichen von Mudigkeit achten, wie z. B.
» Gahnthaufig

» Reibtsichdie Augen

» Hatdie Augen geschlossen

» Nuckelt intensiv an seinem Schnuller oder Finger

» Istgereizter, fangt an zu weinen

+ Streichelt sein Kuscheltier

Wenn die Schlafenszeit ndher riickt

Verringern Sie das Tempo der Aktivitaten



Ein nicht zu langes Ritual fUr das Zubettgehen einfihren, z. B.
e Mitdem Kind kuscheln

» DerFamilie gute Nacht sagen

+ |hm ein Schlaflied vorsingen

+ |hmeine Geschichte erzéhlen

» DasLichtausschalten

» Im Alter von etwa sechs Monaten, wenn es im Stande ist seine Anhanglichkeit zu
einem Gegenstand zu zeigen, kénnen Sie sein Kuscheltier als Ubergangsobjekt
verwenden: Das Kuscheltier kann ihr Kind vom Tag in die Nacht begleiten.

Wenn nétig :
» |hm eine Spieluhr hinstellen

 EinNachtlicht mit geringer Intensitat anbringen

Vor vier Monaten: Auf die Bedurfnisse des Kindes eingehen, ganz gleich, was es fur
einen Rhythmus hat!

Nach vier Monaten: Fihren Sie ein Ritual fUr das Zubettgehen ein und bringen Sie
lhrem Kind beij, allein einzuschlafen.

Nach und nach lernt es, sich selbst zu trésten und wieder einzuschlafen.

Eventuell konnen Sie sich neben das Kind setzen und es beruhigen.

Ein regelmassiger Rhythmus zwischen Mahlzeiten und Nickerchen wahrend des Tages

sowie regelmassige Schlafenszeiten fordern das Einschlafen und verbessern den
Schlaf.

Ihr Kind kann manchmal weinen, vor allem am Ende des Tages, was seine Art und
Weise ist, sich auszudricken.



Einige Anhaltspunkte zur Kenntnisnahme

Zwischen o und 3 Monaten

Das Baby schlaft etwa 14 bis 17 Stunden pro Tag

Von 4 bis 11 Monaten

Der Saugling schlaft etwa 12 bis 15 Stunden pro Tag, einschliesslich Nickerchen
Zwischen 1-2 Jahren

Das Kind schlaft etwa 11 bis 14 Stunden pro Tag

Zwischen 3-4 Jahren

Das Kind schlaft etwa 10 bis 13 Stunden pro Tag

Das Kind sollte in seinem Bett schlafen. In den ersten Monaten kann esim
Schlafzimmer der Eltern schlafen.

Wichtig

* Esist normal, dass der Schlaf Ihres Kindes gestort oder unruhig ist und dass es in
den ersten Monaten nachts haufig aufwacht.
Wenn Sie sich Uber den Schlaf Ihres Kindes Gedanken machen, wenden Sie sich
an lhre Hebamme, lhre Kinderkrankenschwester oder Ihren Kinderarzt.
Es ist nicht ratsam, lhr Kind mit einer Flasche an das Einschlafen zu gewohnen,
da dies die Entstehung von Karies fordert.
Das Gesicht sollte frei sein. Entfernen Sie Schnullerband, Halskettchen und
Bernsteinketten.
Wie Sie genau beim Zubettgehen lhres Kindes vorgehen, erfahren Sie im
Merkblatt Uber "Vorbeugung des plétzlichen Kindstodes"
Medikamente zum Einschlafen sind nicht fiir Babys geeignet. Es ist gefahrlich,
ihnen solche ohne drztliche Verschreibung zu geben
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