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»Schlaf Kindlein schlaf

warum Kileinkinder in der Nacht erwachen

Jedes Kind hat einen sehr individuellen Schlafbedarf. Einschlaf- oder Durchschlafstérungen sind
sehr haufig, meist aber voriibergehend. Eltern, die unter Schlafmangel leiden, sind erschopft und
der Alltag kann zur grossen Herausforderung fuhren.

Der Regulationsprozess

Der Schlaf besteht aus verschiedenen Stadien, mehr und mehr entwickelt der Sdugling eine Rei-
fung der Regulationsprozesse, was das Durchschlafen erst ermdglicht. Diese Prozesse werden un-
terstitzt, indem die Eltern dem Kind ermdglichen den Tag von der Nacht zu unterscheiden. Der re-
gelmassige Ess-Schlaf-Rhythmus spielt dabei eine wichtige Rolle. Die Sduglinge brauchen anfang-
lich die Hilfe der Eltern, um einschlafen zu kénnen. Mehr und mehr wird dies weniger nétig sein.
Dabei ist es wichtig die richtige Einschlafzeit, der individuelle Schlafbedarf zu beachten und dem
Kind eigene Regulationsmdglichkeiten auf zu zeigen.

Das Schlafprotokoll und die Feinzeichen des Kindes

Das Schlafprotokoll ist ein wichtiges Hilfsmittel, den Rhythmus und den Schilafbedarf des Sauglings
und des Kleinkindes zu ermitteln. Fachpersonen benutzen dieses Instrument, um mit den Eltern
zusammen nach Mdglichkeiten zu suchen, die Nachtsituation zu verbessern. Bereits nach der Ge-
burt kann das spatere Schlafverhalten beeinflusst werden, indem die Betreuungsperson die Fein-
zeichen, wie Hunger, Saugbedirfnis und Mudigkeitsanzeichen des Kindes lesen kann.

Normaler und gestorter Schlaf

,Das Kind schlaft nicht lAnger, wenn es langer im Bett ist®. Durchschlafen im Sauglingsalter heisst
ab 6 Mt. 6 Std. am Stlck, ohne dass Eltern das Kind beruhigen missen. es kann 2 Schlafphasen
zusammenhangen. Diese Pause sollte auch die Nahrung haben. Kleinkinder lieben es in der Nacht
ins Bett der Eltern zu schlUpfen, zirka mit 4 Jahren suchen 40% der Kinder regelmassig das Eltern-
bett auf. Auffalligkeiten im Schlaf nennt man Parasomnien, zum Beispiel ein Alptraum oder das
Schlafwandeln. Schlafschwierigkeiten in den ersten Jahren gehdren zu den haufigsten Sorgen jun-
ger Eltern.

Erschopfung

Langer andauernde Erschoépfung kann zu grosser Belastung in der Familie fiihren und kann einen
Einfluss auf die Eltern Kind Interaktion haben, die fur die Entwicklung des Kindes sehr wichtig ist.
Es lohnt sich frih Veranderungen vorzunehmen, um den Schlaf des Kindes in der Nacht und den
Eltern zu verbessern.
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