Babyschlaf & Feiertage



|ch l?in , Q-Fach Mama, Schlar— g BeiLostIoeraterin g haloe
langj'éhrige Enfalwung in der Kitaloranche. Seit April 2023 ist

Kinderliebe mein grosses Herzensprojekt. Denn ich méchte Eltern
beraten ,ermutigen & sensibilisieren.

Mir ist es eine Herzensange|egenheit die Situationen in meinen
Beratungen zu analysieren.
Die Bedijn[‘nisse aller Familienmitgheder spie'en eine wichtige Rolle
& sollten loerijcksichtigt werden.

Mein Wissen méchte ich mit Euch teilen & das mache ich mit
vo”er Uloerzeugung! Denn soloa'd man mehr Wissen hat, kann man

mehr Versténdnis Fﬂr die Situation auﬂoringen.

Kinderlieloe - |



Fin Ioindungsorientierter Mini—Gui(Je F(jr E'tern, (Jie sich rund um

V\/eihnachten 8 Co. mehr Sicherheit wijnschen.



Rund um die Feiertage Fragen sich vie|e E'tern, o|9 sie durch spétere Abende,

mehr Néhe oder verénderte A|9|éu1fe cJen ScMaFihres Baloys verscMechtern.

BaloyscMalCistjedoch l<ein emplfindhckes System, das man eimfach SO mal
*Laputt macht*
Er passt sich an Entwicklung, Reize und Nahe an.
Héulfigeres Amfwachen oder schwereres EinscMaFen Ioedeutet nicht, dass ihr
etwas lfalsch macht, sondern dass das Nervensystem eures Babys gerade mehr

Unterst(itzung Ioraucht.



Feiertage bringen Abwechs|ung, Besuch und neue Eindriicke.
Fiir Baloys loedeutet (Jas vor a”em Verénderung uncJ ReizF(jHe, (Jie verarbeitet
werden muss.
— mehr visuelle und akustische Reize
— anclere Tages~ uncJ ScMaFenszeiten
— weniger Vorhersehbarkeit im A”tag

— mehr sozia|e |nteral<tion



Fin spater AIoencJ
Fin spaterer Aloen(J an einzelnen Tagen Ioeeimqusst den BaloyschlalE nicht

langlfristig. V\/ichtiger als die Uhrzeit ist ein ruhiger U[oergang in den Schlaf.

Mehr Einschlaﬂ)eg|eitung
Baloys brauclwen Co—Regu|ation. Néhe hil\ct, Stress alozul)auen und Erlelotes Zu

verarl?eiten. Die Ausschﬂttung von Oxytocin (Kuschelhormon) kann Cortisol
sen|<en, da Oxytocin a|s Gegenspie|er Wil’l(t, Stress hemmt uncJ (Jas
Nervensystem Ioeruhigt.

Aloweichung von der Routine

Routinen diirfen flexibel sein. Schon vertraute Elemente geloen Orientierung.



— ruhige Ubergénge am Abend
Sucht Euch einen RUcLzugsort 8 evtl. kleine Rituale trotz Feiertage 8 Trouble

einzubauen.

— mehr Nihe und Kérperkontakt
|n clerTrage nahe am Kérperg Herz von Mama 8 Papa. Reguhert das
Nervensystem 8 min(lert die Reizﬂloerﬂutung.

— weniger Erwartungen an penfekten Schlaf

Es ist Ol<ay ma| nicht einen starren P|an Zu haloenl

— Rijcl(zugsmég|ichl<eiten tagsiiloer 2 Erholungsbedarrerhéht
Baut Pausen ein oder bietet Schlafchen an um den Kijrper die loenbtigte
Erho'ung zu geloen.



Verbindung vor Uhrzeit

Fin spateres Zuloettgehen ist weniger entscheidend als:
— Nahe

— ruhiger Uloergang

— vertraute Einschlafhilfe

,,Sicherheit schlégt Schlalfenszeit.“

Mini-Routinen statt Penfektion

Es braucht nicht den ganzen Ablauf ein bekanntes Element reicht:
—> Schlaflied

—> |eise Stimme, verbindende Worte

— Schlaﬂoeg|eiter

Das Gehirn erkennt: ,Jetzt wird gescMa\fen.“

&zgulation am nachsten Tag
Unruhige Nachte -

—> mehr Nahe am Tag

— ruhigere Uloergénge
— gehe in die Verloindung




EinscMaﬂoegleitung ver|éngern
Baloy 6Ftertragen
P|éne alosagen ocJer verldlrzen

AchJas eigene Bauchgel[\uhl héren

Nicht ntig:
. ScMaF,,nachzuholen“
- Routinen zwangha{:t durchzusetzen

. sich Zu rechtlfertigen



Dein Baloy Ioraucht kein penfel(tes Fest. Fs lorauclnt dich — prasent, erreichloar
uncJ |iebevo” Ioegleitend.

Einzelne unruhige Néchte machen keinen schlechten ScMaF.

Sie machen ein echtes Leben.

Du danfst 1C|exi|9e| sein.
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