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MUDIGKEIT

Jeder Mensch hat einen bestimmten Schlafbedarf, dieser kann auch
nicht verandert werden. Im Laufe des Tages vergroR3ert sich die
Schlafschuld, welche zu einem Schlafdruck fihrt. Dieser lasst uns
mude werden.

Sind wir nicht mide, konnen wir nicht einschlafen. Dies gilt genauso
fur dein Kind. Schaue daher sehr genau, ob dein Kind schon mude ist
oder nicht. Schlafen zu mussen, obwohl man nicht mtde ist, kann
Stress ausldsen.

Andersherum kann es auch sein, dass dein Kind Schwierigkeiten beim
Einschlafen hat, weil es Gibermidet ist. Achte daher gut auf die
Mudigkeitsanzeichen deines Kindes und eventuell auf die
altersentsprechenden Wachzeiten, passe den Tagesschlaf und die
Wachzeiten gegebenenfalls an.
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BEWEGUNG

Viel Bewegung an der frischen Luft sorgen fiir einen angenehmen
Erschopfungszustand - fur Kinder das beste ,,Schlafmittel“. Auch wenn
der Bewegungsdrang von Kind zu Kind unterschiedlich grof3 ist,
braucht jedes Kind sein Mal3 an Bewegung, das es irgendwann am
Tag auch ausleben muss - am besten drauf3en. Dies ist bei so gut wie
jedem Wetter mdglich, Hauptsache, die Kleidung stimmt!

Aber nicht nur der Korper will tagsiiber gefordert werden: Kinder
benoétigen auch Beschéaftigung, die ihr Denken fordert. Schaue, dass
deinem Kind ausreichend Raum und Moglichkeiten zum Spielen zur
Verfligung steht. Dann ist es abends zufrieden und mude — die beste
Voraussetzung, um entspannt einschlafen zu kénnen.
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https://www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/alltagstipps/entwicklungsschritte/bewegungsfreude-unterstuetzen/

LICHT UND DUNKELHEIT

Tageslicht baut Melatonin ab und schittet Serotonin aus. Dieses
Zusammenspiel sorgt fur einen gesunden Schlaf-Wach-Rhythmus. Ein
morgendlicher Spaziergang am Tageslicht baut also das Melatonin ab,
am Abend gedampftes Licht plus Dunkelheit hemmt die Produktion
von Serotonin und produziert wieder Melatonin, wodurch die Mudigkeit
deines Kindes gefordert wird. Blaues Licht, wie es haufig auf dem
Handy oder Tablet verwendet wird, hemmt die Melatonin Ausschuttung
und kann den Schlaf-Wach-Rhythmus stdoren.
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TEMPERATUR

Die Kleinen mégen es kuhler als viele glauben: Die ideale Schlaftemperatur
fur dein Baby liegt bei 16-18 Grad Celsius. Dabei ist diese empfohlene
Temperatur nicht nur fur das Wohlbefinden und einen erholsamen Schlaf
deines Kindes wichtig, sondern auch fur die Sicherheit.

Um die Temperatur zu messen, kannst du entweder ein Thermometer
kaufen oder du checkst die Funktionen eures Babyphones: Oftmals haben
die Gerate schon einen Temperaturfuhler integriert. Zusatzlich solltest du
die Kleidung deines Baby's passend zur Temperatur wahlen.

Wenn du sichergehen mdchtest, dass deinem Baby weder zu warm noch zu
kalt ist, kannst du ganz einfach seinen Nacken fuhlen. Die Haut hier sollte
weder verschwitzt noch kalt sein, sondern schon warm und trocken. Dann
kannst du davon ausgehen, dass die Schlaftemperatur fir dein Baby
angenehm ist. Kalte Hande hingegen sind kein verlassliches Zeichen dafur,
dass dein Baby friert. Babys fiihlen sich hier oft kalt an.
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https://www.familie.de/baby/baby-nachts-anziehen/

GRUNDBEDURFENISSE

Um entspannt einschlafen zu kbnnen, missen einige
Grundbedurfnisse erflllt sein. Dazu zahlen u.a. die Sicherheit,
Geborgenheit, Bindung, Nahrung und Flussigkeit, Ausscheidung.

Hat euer Kind z.B. Hunger oder Durst ist das entspannte Einschlafen
gehemmt. Ist der Bindungstank deines Kindes nicht geftllt, dauert der
Einschlafprozess eventuell langer, weil dieser erst durch eure Nahe
wieder gefullt werden muss. Zusatzlich dazu aktivieren Dunkelheit und
Mudigkeit das Bindungsverhalten, sodass beim Einschlafen viel Nahe
und Sicherheit eingefordert wird. Durch eure Nahe wird Oxytocin
freisetzt und das parasympathische Nervensystem aktiviert, welches
zur Entspannung fuhrt.
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ENTSPANNITE
BINDUNGSPERSON

Nicht immer so einfach, aber dennoch sehr effektiv. Geht es uns gut,
sind wir entspannt, kann auch unser Kind entspannen und sich auf das
Einschlafen einlassen. Wie haufig passiert es, das genau dann, wenn
wir noch einen Termin haben, das Kind nicht einschlafen will. Es spurt
die Angespanntheit, denn Kinder sind sehr feinftihlige Wesen.

Versuche die Einschlafsituation als eigene Me-Time zu sehen und
etwas zu entspannen. Konzentriere dich auf die Atmung, hore einen
Podcast oder ein Horbuch und nutze die Zeit um selbst etwas
herunterzufahren. Klappt dies nicht, dann schau, ob dein Partner oder
eine andere Bindungsperson die Einschlafsituation ftr dich
ubernehmen kann.
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