


Ein kleines Kind braucht seine engsten Bezugspersonen auch in der Nacht.
Da das fur Eltern sehr ermudend sein kann, ist es hilfreich zu wissen, wie die

Schlafentwicklung der Kleinen ablauft.

Wahrend der ersten Lebenswochen- und Monate stellen sich viele Eltern Fragen
zur Schlafroutine, zum Bettchen oder zur nachtlichen Milch. Leider hilft der
Vergleich zu den Kindern befreundeter Familien selten weiter, da die naturliche

Altersvariabilitat bezuglich Schlafbedarf und -Unterstlitzung sehr gross ist.

In dieser Broschure sind darum die wichtigsten Argumente zur

Schlafentwicklung zusammengefasst.
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In den ersten Lebenswochen und -
Monaten verteilt ein Baby seine vielen
kurzen Schlafchen und Wachphasen
rund um die Uhr.

Dabei wird es nachts sehr oft wach
und fordert seine  Stillmahlzeit/
Fldschchen ein. Denn der Magen des
Babys ist noch nicht gross genug, um
grossere Milchmengen zu fassen und
ausserdem wird durch das haufige
Saugen die Milchproduktion stimuliert.
In dieser Zeit ist es besonders wichtig,
sich ganz nach dem Rhythmus des
Babys zu richten. Es soll trinken, wenn
es mochte und schlafen, wenn es
mochte. Fixe Stillzeiten oder Still-
Abstande  einzuuben wird nicht
empfohlen.

Zwischen dem 3. und 6. Monat hat sich
meistens relativ ruhige Schlafroutine
etabliert, wobei manche Kinder sogar
schon 5 bis 6 Stunden am Stuck
schlafen.

Gut zu wissen:

Das nachtliche Aufwachen und das
haufige nachtliche Stillen ist der
wichtigste Faktor zum Schutz vor dem
plétzlichen Kindstod.

Wenn sich ein Kind in der Nacht
meldet, dann braucht es Eltern,
die es sanft beruhigen oder
streicheln. Vielleicht ist das
schon genug
«Uberbriickungshilfe», damit es

von einer Schlafphase in die
nachste huschen kann. Wenn
nicht, dann wollen weitere
kindliche Bedurfnisse befriedigt
werden, wie zum Beispiel der
Hunger nach Milch.
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SECHSTER BIS ZWOLFTER LEBENSMONAT

Die meisten Kinder beginnen zwischen dem sechsten und zwdlften Monat
vermehrt aufzuwachen und fordern mehr Unterstutzung beim Weiterschlafen
ein als zuvor. Das bedeutet nicht, dass die Eltern etwas "falsch" machen,
sondern ist vollig normal! Aus fachlicher Sicht ist dies ein wichtiger Bestandteil
der kindlichen Entwicklung und hat folgende Grunde:
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Viele Eltern berichten davon, dass die Nachte um den ersten Geburtstag herum
etwas ruhiger werden. Das liegt vor allem daran, dass die grossen motorischen
Meilensteine geschafft und das Fremdeln Uberwunden sind. Dennoch brauchen
die Kinder nach wie vor Unterstutzung beim Ein- und Weiterschlafen.

Durch  die kognitiven und sprachlichen
Fortschritte, die das Kind bisher gemeistert hat,
kann die (Ein-) Schlafsituation zunehmend mit
dem Kind diskutiert und Kompromisse gefunden
werden. Zwischen dem 2. und 3. Geburtstag
erreicht Trennungsangst ihren Hd&hepunkt.
Manche Kinder, die zuvor entspannt im eigenen
Bett geschlafen haben, wandern nun nachts
pldtzlich wieder ins Elternbett.

Es bewahrt sich, dem Kind gerade auch nachts
noch maglichst viel Sicherheit und Geborgenheit
zu vermitteln, damit es die Dunkelheit und das
Schlafen langfristig mit positiven Gefuhlen
verknupft.
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e Im ersten Lebensjahr sollte Muttermilch oder eine Anfangsmilch ganz nach

Bedarf gegeben werden.

e Die Nachte werden nicht ruhiger, wenn man eine extra sattigende
Folgemilch/ Nachtmilch oder eine Extraportion Griessbrei am Abend futtert.
e Es gibt kein Alterslimit fur die nachtliche Milchmahlzeit. Ein Kind darf das so

lange geniessen, wie es mochte.

e Allerdings darf man ab dem ersten Geburtstag die nachtliche Milchmahlzeit
weglassen. Bei manchen Babys fuhrt das zu etwas langeren Schlafphasen.
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NACH DEM DRITTEN GEBURTSTAG

Etwa um den dritten Geburtstag herum
schlafen die meisten Kinder die ganze
Nacht durch ohne nach den Eltern zu
rufen. Das Einschlafen am Abend geht
nun meistens auch mit weniger
Unterstutzung, denn  durch den
Mittagschlaf, der jetzt wegfallt, ist der
Schlafdruck abends grosser.

Aufgrund der kognitiven und
emotionalen Reife sind sie nun in der
Lage, auf die Nahe der Eltern zu
vertrauen, auch wenn diese nachts nicht
unmittelbar neben ihnen liegen.
Dennoch kann es auch in diesem Alter
phasenweise zu unruhigeren Nachte
kommen, wenn dussere EinflUsse
verarbeitet werden mussen.
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Ob im Gitterbettchen, im Beistellbett oder Elternbett - es gibt keinen "richtigen"
Schlafort, der fur alle Familien gleichermassen funktioniert und darum zu
empfehlen ist. Hier hilft nur auszuprobieren, was fur die eigene Familie am
erholsamsten ist. Zudem muss die Schlafsituation standig angepasst werden -
was sich im Moment bewahrt, kann nach dem nachsten Entwicklungsschritt
wieder unpassend sein.

e Die WHO empfiehlt, dass ein Kind mindestens bis zum ersten Geburtstag im
Elternzimmer schlafen sollte, da das Risiko fur den plotzlichen Kindstod
alleine im Kinderzimmer um ein vielfaches erhoht ist.

e Das erste Lebensjahr ist die Zeit, in der das Kind besonders viel nachtliche
Zuwendung braucht. Auch das ist ein Grund, das Kind in unmittelbarer Nahe
der Eltern schlafen zu lassen.

e Familienbett: hier ist auf ausreichend Platz zu achten (90cm Breite pro
Familienmitglied) und dass das Kleine nicht unter die Bettdecke/ Kissen der
Eltern rutschen kann.

e Grundsatzlich auf Kuscheltiere, Kissen, Nestchen oder Schaffelle im Bett
verzichten.

e FUr jede Bettart gilt: ein Kind sollte auf einer festen Matratze schlafen. Die
Babyschale, Federwiege oder der Kinderwagen sind nicht fur den Nachtschlaf
geeignet.

e Schlaftemperatur: 16-18 Grad Zimmertemperatur. Als Kleidung reichten 2
Schichten wie z.B. ein Pyjama mit einem Schlafsack.

e Rauchfreie Umgebung fur das Kind, keine Haustiere im Schlafzimmer.
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"Drei-Monats-Kolliken"

Manche Babys neigen in den ersten drei Lebensmonaten
gerade abends und nachts zu vermehrtem Schreien. Sie
fordern damit Kérperkontakt, mdchten haufig an die Brust
(zur Milchstimulation) und konnen sich nur in leichter
Bewegung wieder beruhigen.

Traglinge

Eine Vielzahl wissenschaftlicher Untersuchungen weisen
darauf hin, dass das Tragen von Babys die Entwicklung
férdern und die Eltern-Kind-Kommunikation unterstitzen
kann. Wenn dein Baby also nur im Arm einschlafen mag,
lieber in der Trage als im Kinderwagen spazieren mdéchte und
nicht im Laufgitter bleibt, ist das vollig normal.

Bindungsspeicher fullen

Es empfiehlt sich, das Bedurfnis nach Nahe bewusst am Tag
zu stillen. Dadurch gewinnt das Kind auch Vertrauen fur die
Nacht.

Schwierige Situationen meistern

Es gibt im Laufe der Baby- und Kleinkindzeit zahlreiche
aussere und innere Schwierigkeiten zu Uberwinden: Einen
Umzug oder Kita-Eingewdhnung, die Fremdel- oder
Trotzphase etc.

Oft sind die Kleinen genau in dieser Zeit besonders
anhanglich. Daher ist das einzig hilfreiche in dieser Zeit:
bewusst viel Nahe und Korperkontakt geben!
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Licht und Dunkel

Indem wir am Tag Licht sehen und in der Nacht
von Dunkelheit umgeben sind, helfen wir
unserer "inneren Uhr".

Bewegung am Tag

Bewegung hilft dabei mtde zu werden und
Spannungen abzubauen.

Erndhrung nach Bedarf

FUr einen guten Schlaf sollten wir beim
Einschlafen weder hungrig noch Ubermassig
satt sein.

Keine elektrische Gerate im
Schlafzimmer

Viele Menschen reagieren sensibel auf "blaues
Licht" von Fernseher oder Handy.

Rhythmus

Einen immer gleichen Tagesablauf zu leben,
mag vielleicht langweilig klingen, hilft aber
unserem Organismus sehr dabei, sich auf
Wach- oder Schlafphasen einzustellen.

Dammerung am Abend

Wenn wir etwa 30 Minuten vor dem Einschlafen
Dammerlicht anstatt Tageslicht haben, wird das
schlafhormon Melatonin vermehrt
ausgeschuttet.

Genugend Schlafplatze

Wenn die Kinder Nacht fur Nacht ins Elternbett
kommen, wird ein Standard-Bett schnell zu eng.
Die Investition in eine zusatzliche Matratze oder
Betterweiterung lohnt sich.

Kuhle Schlaftemperatur

Um gut zu schlafen, muss der Kérper nachts
etwas herunterkihlen. Die empfohlene
Schlaftemperatur betragt 16-18 Grad.
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Mein Kind braucht sehr lange, bis es einschlaft...
Mein Kind wacht sehr haufig nachts auf...
Mein Kind schlaft nur an der Brust/ beim Tragen ein...

Das sind die haufigsten Fragen in der Schlafberatung. Wenn der elterliche
Schlafmangel zu gross wird, lohnt sich ein "Blick von aussen". Gerne
analysiere ich mit lhnen, wo ihr Kind gerade in der (Schlaf-) Entwicklung steht
und erarbeite moégliche individuelle Losungsmadglichkeiten fur Sie.

Mein Grundprinzip ist dabei: lhre Kompetenz als Eltern zu starken, um
langfristig mit den Herausforderungen der Kindernachte umgehen zu kénnen.

www.1001kindernacht.ch
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"Das Gras wachst nicht schneller,
wenn man daran zieht"

(afrikanisches Sprichwort)
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