Pravention von Schlafstorungen wahrend der
ersten 3 Monate:

® Keine Angst vor Verwdhnung! Das Baby ist auf regulatorische Unterstiitzung seiner El-
tern (Korperkontakt, vertrauter Geruch, vertraute Stimme, sanftes Wiegen, Saugen an
der Brust u.a.) angewiesen.

= Signale von Aufnahmebereitschaft, Erholungsbediirfnis, Miidigkeit, Belastung, Uberrei-
zung sowie von Hunger und korperlichem Misshehagen wahrnehmen, verstehen lernen
und sich davon leiten lassen

® Differenzieren lernen zwischen Hunger (= Stillen), Nahebediirfnis (=> Kérperkontakt),
Saugbediirfnis zur Selbstberuhigung (= Schnuller) und Schlafbediirfnis (= Schlafen
legen)

® Unterstiitzung regelmaBiger Schlaf-Wach-Zyklen von Aufwachen — Stillen/Fiittern (evtl.
Nickerchen auf dem Arm) — Wachzeit mit Zwiegesprach, ruhigem Beobachten — Schla-
fenlegen bei Miidigkeit (Schlaf-Wach-Tagebuch)

®» Ubermiidung vermeiden, Wachphasen insgesamt nicht langer als 1-2 Stunden ausdeh-
nen

® Uberstimulation (stindiges Herumtragen, heftiges Schaukeln in wechselnden Positio-
nen) vermeiden, Reizabschirmung und Reizreduktion, speziell vor dem Schlafenlegen

® Nachtliche Wachphasen reizarm gestalten, Stimulation (Licht einschalten, Spielen) ver-
meiden

Bei dysregulierten, (ehemals) exzessiv schreienden Sauglingen

® sind samtliche Empfehlungen besonders wichtig, aber umso schwieriger umzusetzen.
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