
Der K(r)ampf mit
dem Schlafen

Herzlich Willkommen

mit Vanessa Cristalli



Mythen
Trotz fundierter wissenschaftlicher Erkenntnisse zur

kindlichen Schlafentwicklung kursieren nach wie vor viele
Mythen, die verunsichern

ein Baby schläft mit x Monaten die ganze Nacht durch

ein Baby braucht mit x Monaten keine Nahrung mehr nachts

ein Baby kann/muss mit x Monaten alleine schlafen

Ein Kind, das mit 2 Jahren noch nicht alleine schlafen kann, lernt dieses

nur noch schwer. Man darf den richtigen Zeitpunkt nicht verpassen

Ein Kind welches nachts nach den Eltern ruft, ist manipulativ

Ein Kind, das vor dem Einschlafen eine sättigende Flasche

Ein Kind was zwischen den ELtern schläft zerstört deren Beziehung



Welche Bedingungen
brauchst du, um gut 
schlafen zu können?



Wie schlafen Babys/Kinder?

Schlafzyklen

verschiedene Schlaftiefen

REM-Phasen

wellenförmige Schlafentwicklung

Was bedeutet durchschlafen?

Entwicklungspahsen

Einschlafen=Trennungssituation

Schlaftypen
Schlafbedarf

Nachtschlaf/Tagesschlaf
Warum schlafen wir?



Kinder sollten so viel schlafen können,
dass sie im Wachzustand zufrieden und

an ihrer Umgebung interessiert sind
Oskar Jenni und Caroline Benz

-Kinder- und Jugendärzte-



Bindung
Ein emotionales Band, das Menschen 
über Raum und Zeit hinweg verbindet

Urvertrauen stärken



Stoppt Schlaftrainings



Balance
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Stress
Kampf
Flucht

(Co-) Regualtion



Wie kann ich mein 
weinendes Kind begleiten?

Selbstregulation vs Co-Regulation



Sicherheitsempfehlungen
beim gemeinsamen schlafen

Co-Sleeping

Bedsharing: 

saugen verbessert Atmung und Herztätigkeit

Rückenlage

feste Unterlage

nicht rauchen

nichts  einnehmen was die  Wahrnehmung beeinträchtigt

nicht zu warm

nichts in Kopfnähe des Babys

alle genügend Platz



Achtet auf euch!
Ihr seid es euch wert!!!



Vielen Dank


