e
Schlafentwicklung im Uberblick

Die ersten Lebensjahre sind gepragt von kontinuierlichen Veranderungen im Schlafverhalten. Diese Ubersicht hilft
Hebammen und Eltern dabei, die naturliche Entwicklung des Babyschlafes zu verstehen und entsprechend zu
begleiten.

Alter Tagschlafepisoden Durchschnittliche Wachphase
Ab 4 Monaten 4-5 Episoden 1,5 -2 Stunden

Ab 6 Monaten 2-3 Episoden 2 - 2,5 Stunden

Ab 9 Monaten 2-3 Episoden 2,5 - 3,5 Stunden

Ab 12 Monaten 1-2 Episoden 3,5 - 4 Stunden

Ab 16 Monaten 1-2 Episoden 4.5 -5 Stunden

Ab 24 Monaten 1 Episode 5 Stunden



i
Verbotene Schlafzonen verstehen

Die "verbotene Schlafzone" bezeichnet den Zeitraum vor dem Nachtschlaf, in dem Babys nicht schlafen sollten, um
den nachtlichen Schlaf nicht zu gefahrden.

4-6 Monate 1
2,5 - 3 Stunden vor dem Nachtschlaf

2 6-9 Monate

3 - 3,5 Stunden vor dem Nachtschlaf

9-12 Monate 3

4 Stunden vor dem Nachtschlaf

4 12-16 Monate

4,5 Stunden vor dem Nachtschlaf

16-24 Monate 5

5 - 6 Stunden vor dem Nachtschlaf

6 Ab 24 Monate
6 - 7 Stunden vor dem Nachtschlaf

Diese Zeiten sind Richtwerte und konnen individuell variieren. Wichtig ist die Beobachtung des eigenen Kindes und
seiner Schlafbedurfnisse.



e
Entwicklungsphasen im Detall

Jede Altersgruppe bringt spezifische Herausforderungen und Moglichkeiten mit sich. Das Verstandnis dieser Phasen
ermoglicht eine gezielte Beratung.

01 02 03

Neugeborenen- und frihes Mittleres Sauglingsalter (4-6 Spates Sauglingsalter (7-12
Sauglingsalter (0-3 Monate) Monate) Monate)

Haufige, kurze Schlafphasen pragen ~ Wachzeiten bis 1 1/2 Stunden Ubergang zu einem stabileren

diese Zeit. Die Wachphasen sind regelmallig moglich, Schlafphasen Schlafmuster mit meist nur noch ein
noch relativ kurz, aber regelmabige werden langer, Rhythmus beginnt! bis zwei Tagschlafepisoden und
Strukturen beginnen sich zu deutlich langeren Wachphasen.

entwickeln.



Patiorn
Wichtige Beratungspunkte

Diese Kernpunkte sollten in jeder Schlafberatung thematisiert werden, um Eltern optimal zu unterstutzen.

Individuelle Unterschiede respektieren

Jedes Kind entwickelt sich in seinem eigenen
Tempo. Die angegebenen Zeiten sind Richtwerte,
nicht starre Regeln.

Routinen etablieren

Regelmallige Ablaufe geben Sicherheit und helfen
beim Ubergang zwischen Wach- und
Schlafphasen.

Schlafumgebung optimieren

Eine ruhige, dunkle und angemessen temperierte
Umgebung fordert gesunden Schlaf in allen
Altersgruppen.

Elterliche BedUrfnisse berlcksichtigen

Auch die Schlafbedurfnisse der Eltern sind wichtig
fur das Familienwohl und sollten in die Beratung
einbezogen werden.



Phttom
Haufige Herausforderungen

In der Praxis begegnen Hebammen immer wieder ahnlichen Problemen. Hier sind die wichtigsten Losungsansatze:

Problem: Ubermiidung Problem: Unregelmalige Routinen
Wenn Babys ihre Wachphasen Uberschreiten, werden Fehlende Struktur fuhrt zu Verwirrung und
sie Ubermudet und schlafen paradoxerweise schlechter Schlafproblemen beim Kind.

ein.

Losung: Schrittweise Einfihrung fester Zeiten und

Losung: Frihe Mudigkeitszeichen erkennen und Rituale.

rechtzeitig reagieren. o
Problem: Unrealistische Erwartungen

Problem: Zu spate Tagschlafphasen 5
Eltern erwarten oft zu frih durchgehenden Nachtschlaf.

Schlaf in der "verbotenen Zone" kann den Nachtschlaf
Losung: Aufklarung Uber normale Schlafentwicklung

erheblich beeintrachtigen.
und Geduld fordern.
Losung: Tagesstruktur anpassen und Schlafzeiten

verschieben.



oo
Praktische Umsetzung

Die erfolgreiche Anwendung dieser Richtlinien erfordert eine systematische Herangehensweise und kontinuierliche

Anpassung.
1 2 3
Beobachtung Analyse Anpassung
Schlafverhalten des Kindes Uber Muster erkennen und mit Schrittweise Veranderungen

mehrere Tage dokumentieren Altersrichtlinien abgleichen einflhren und Erfolg UGberwachen

@ Tipp: Fuhren Sie ein Schlaftagebuch fir mindestens eine Woche, bevor Sie Anderungen vornehmen. Dies

gibt Ihnen eine solide Basis fur Ihre Empfehlungen.



Platiorn
Zusammenfassung & Kontakt

Diese Ubersicht bietet Hebammen und Fachpersonal eine wissenschaftlich fundierte Grundlage fir die
Schlafberatung in den ersten Lebensjahren.

Altersgerechte Beratung Praventive MalRinahmen Ganzheitlicher Ansatz
Anpassung der Empfehlungen Fruhe Intervention zur BerUcksichtigung aller

an die jeweilige Vermeidung von Familienmitglieder und ihrer
Entwicklungsphase Schlafproblemen Bedurfnisse

Erarbeitet von Schlafcoach und Babybotschafterin Bianca Niermann

Weitere Handouts und Fortbildungen:


https://hebammenplattform.de/

