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Goldene Regeln zur Unterstutzung der Schlaf- Wach-

Organisation

Folgende Goldene Regeln kénnen zur Unterstlitzung der Schlaf- Wach Organisation
des Kindes, Sicherheit, Entlastung und Ruhe fur die ganze Familie schaffen.

Wann immer moglich:
sanftes Vorgehen,
Keine Hektik

Angepasste Lautstarke, langsame und sanfte
Bewegungen, durchatmen.

Regelmassigkeit an
bestimmte ,,Routinen*

Nur so kann das Baby lernen. Es braucht vielleicht
immer wieder geduldige Wiederholungen um zu
lernen.

Wichtig: Vermeiden vom standigen Wechsel der
Position.

Gute Wach-Zeiten
nutzen

In der Regel ist das Baby nach dem Nachtschlaf am
Morgen am besten reguliert. Diese Zeit eignet sich
gut fur das Einliben neuer Gewohnheiten. z.B.
Einschlafen im Bett, Zwiegesprache flhren, sich
selber beschaftigen, auf dem Bauch liegen, etc..

Planung und Gestaltung
des Tagesablaufes

Anstreben eines wiederkehrenden Wechsels von
Aufwachen, Stillen/Futtern, kurzer Schlaf, Wachphase,
Schlafenlegen...

Signale des Kindes
beobachten und
verstehen lernen

Signale der Aufnahmefahigkeit bzgl. Hunger,
Mudigkeit, Belastung, Uberreizung lesen und
verstehen lernen.

Ermoglichen von Schlaf- Ruhephasen bei den ersten
Anzeichen von Mudigkeit.

Die Wachphase nicht zu aufregend gestalten.

Ausnutzung der
Wachphase fiir
entspannte
Zwiegesprache,
Anregungen

Abgestimmt auf die Aufnahme- und
Interaktionsbereitschaft des Babys. Je
ausgeglichener die Wachzeit, umso leichter das
Einschlafen, umso geruhsamer der Schlaf.

Ubermiidung vermeiden

Regelmassig bei den ersten Mudigkeitsanzeichen
(im frihen Sauglingsaltern nach 1 bis 1.5 Stunden
Wachzeit nach dem letzten Aufwachen) zur Ruhe
kommen und ins Bett bringen.




begleiten. halten. starken.

Vermeidung von
Uberreizung

Durch wachmachende, stimulierende
Beruhigungsstrategien wie z.B. Schaukeln,
Schutteln, lauten Ténen, standigem Wechsel der
Korperlage und der eigenen unsicheren Strategie
beruhigen wollen.

Vermeidung von
Uberstimulierendem

Die Unruhe vom Kind durch Quengeln,
Unzufriedenheit durch z.B. Herumtragen,
Stimulieren mit Spielsachen, Worte, bei Laune zu
halten, ablenken wollen.

Reizreduktion vor dem
Einschlafen

Gemeinsame ,Ruheinseln” schaffen. Am Tag
sowie wichtig am Abend. Vor dem Schlafenlegen:
Zimmer abdunkeln, sanfte Musik, sanftes
Summen. Uberflissige Reize akustischer oder
visueller Art reduzieren.

Beruhigungsstrategie
aussuchen und diese
konsequent beibehalten

Immer wieder das Gleiche, langsam und
eintonig wiederholen, angepasst auf das Baby
und seine Bedurfnisse.

Auch die Eltern sollen sich dabei wohl fuhlen.

Kritische Schreistunden am
Abend ,,anfangs*
uberbriicken

Zur Schlafenszeit mit dem Baby spazieren gehen.
In der Tragehilfe oder mit dem Kinderwagen. Kein
24-stundiges Herumtragen.

Timeout fur Vater, Mutter,
Bezugsperson

Bei grosser Anspannung, aufsteigender Wut

oder Erschopfung, Kind an einem sicheren Ort

ablegen und selber wieder zu Ruhe kommen.

Erst dann wieder einen erneuten Versuch starten.
- Nie das Kind schutteln

Entspannungszeiten fiir die
Mutter/Vater bzw. Eltern,
Bezugsperson

Einbeziehen des Vaters, der Mutter, durch
Freunde oder den Grosseltern etc. um
stundenweise Entlastung zu bekommen




