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Schlafprotokeoll

So funktionierts:

1. FUhre Uber etwa 7 Tage ein Schlafprotokoll. Notiere, wie viel dein Kind
tagsUber und nachts schlaft. Falls es in der Nacht langere Wachphasen
gibt, dokumentiere diese ebenfalls.

2. Berechne fur jeden Tag die Gesamtschlafzeit, indem du den Tagschlaf
und den Nachtschlaf zusammenzahlst und langere Wachzeiten in der
Nacht abziehst. Stillpausen oder kurze Wachmomente werden dabei
nicht berucksichtigt.

3. Addiere anschlie3end die Gesamtschlafzeiten der 7 Tage und teile das
Ergebnis durch 7. So erhaltst du den durchschnittlichen Schlafbedarf
deines Kindes.

Ein Beispiel: Angenommen, du ermittelst einen durchschnittlichen
Schlafbedarf von 12 Stunden. Wenn dein Kind tagsuber ein Schlafchen
von etwa 2 Stunden macht, bleiben fur den Nachtschlaf noch 10 Stunden
ubrig.

Das bedeutet, wenn dein Kind um 20 Uhr ins Bett geht, wird es
wahrscheinlich gegen 6 Uhr aufwachen. Wenn dein Kind hingegen
regelmafig erst um 8 Uhr morgens aufsteht, wird es vermutlich abends
erst gegen 22 Uhr mude sein.

Der Schlafbedarf deines Kindes ist angeboren und lasst sich nicht
verandern. Was du jedoch anpassen kannst, sind die Schlafenszeiten —
aber das sollte behutsam geschehen. Verschiebe diese am besten in
kleinen Schritten von etwa 15 Minuten und halte die neuen Zeiten fur
einen langeren Zeitraum konsequent bei, damit dein Kind sich daran
gewdhnen kann.

lch empfehle solche Anpassungen frUhestens ab einem Alter von 10
Monaten, besser erst ab einem Jahr. Vorher ist es oft am sinnvollsten,
deinem Baby zu erméglichen, nach seinem naturlichen Bedarf zu
schlafen. So unterstutzt du seinen individuellen Rhythmus optimal.

Du kannst dir mein Protokoll von Seite 2 ausdrucken und einfach die
Felder der jeweiligen Uhrzeiten markieren. So hast du einen Uberblick,
was, wann und wielange war.

Die Fragen darunter dienen zur Reflektion und Mustererkennung.
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