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Wer ein bis zwei Wochen Buch fiihrt, sieht klarer

Es gibt viele Griinde, warum ein
Kind nicht schlafen kann. Vielleicht
liegt es zu lange oder zu frith im Bett.
Ein Protokoll bringt Klarheit.

Fiihren Sie etwa zwei Wochen lang
dariiber Buch, wann Ihr Kind wach
ist, wann es schlaft, wann es geges-
sen hat und ob der Schlaf gestort war,
etwa weil das Baby geschrien hat.

In die linke Spalte kommt das Datum.
Dann tragen Sie im Tagesverlauf

nach rechts ein, was das Kind zu wel-
cher Zeit macht, und zahlen Sie die
Schlafzeiten zusammen. Oft stellt
sich heraus, dass Ihr Kind weniger
Schlaf braucht als andere Kinder sei-
nes Alters. Dann miissen Sie das Zu-
bettgehen verschieben.

Ziehen Sie dafiir vom Gesamtschlaf
die Zeit fiir den Mittagsschlaf ab. Am
sinnvollsten ist die Siesta iibrigens
zwischen 13 und 14 Uhr, sodass min-

Tabelle fiir zwei Wochen
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destens fiinf Stunden zwischen Mit-
tagsschlaf und Zubettgehen liegen.
Wie viel bleibt dann fiir den Nacht-
schlaf iibrig und wann soll das Kind
morgens aufstehen? Daraus ergeben
sich die neuen Zeiten. Verschieben
Sie das Einschlafen alle zwei Tage
um eine Viertelstunde nach hinten.
Ungefihr zwei Wochen braucht ein
Baby, bis es sich gut an den neuen
i Rhythmus gewohnt hat.
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