


S C H L A F E N

Aufwachbegleitung

Nicht nur das Einschlafen, auch das Aufwachen kann für kleine 
Kinder eine schwierige Situation darstellen. Manche Kleinkin-
der brauchen Zeit, um in der Wachphase anzukommen, und 
sind erst einmal verkuschelt, übellaunig oder schreien und 
wüten sogar. Der Wechsel zwischen den Bewusstseinszustän-
den fällt ihnen noch schwer und sie brauchen eine einfühlsame 
Begleitung.
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Entspannte Aufwachbegleitung

•	Wenn Kinder nach dem Aufwachen (morgens oder nach 
dem Mittagsschlaf) wüten, sollten Eltern das nicht sofort 
auf sich beziehen und ebenfalls wütend werden: Es ist der 
Wechsel der Bewusstseinszustände, der dem Kind noch 
schwerfällt.

•	Es tut gut, wenn die Unruhe des Kindes mit lieben Worten 
und/oder Handlungen begleitet werden kann: Einige 
Kinder wünschen sich nach dem Aufwachen Körperkontakt, 
anderen reicht es, vertraute Stimmen zu hören.

•	Auch Rituale können die Aufwachphase unterstützen,  
beispielsweise ein Lied, eine kleine Geschichte oder eine 
Duftlampe mit einem sanften, frischen Duft.

Familien mit Kindern, die in der Aufwachphase Schwierigkei-
ten haben, sollten für Termine morgens oder nach dem Mit-
tagsschlaf genug Zeit einplanen, da das Kind sein Verhalten 
nicht willentlich einstellen kann und die Situation sich durch 
Stress eher noch weiter zuspitzt.

M E R K E
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Monster unter dem Bett

Als Erwachsene wissen wir: Da ist kein Monster unter dem 
Bett. Und auch kein Krokodil im Kleiderschrank. Aber unsere 
kleinen Kinder beharren darauf. Ein Machtspiel um Aufmerk-
samkeit? Nein: In der magischen Phase zwischen dem 3. und 
5. Lebensjahr ist der Vorstellungskraft keine Grenze gesetzt 
und alles, was gedacht werden kann, erscheint möglich. Des-
wegen gilt: Ängste ernst nehmen und begleiten, statt darüber 
zu lächeln.

S C H L A F E N
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Mit Monstern umgehen

•	Der Schlaf ist eine Trennungssituation zur Bezugsperson  
und daher bei vielen Kindern ohnehin mit Ängsten besetzt. 
Die Vorstellungskraft zaubert hier noch einmal besondere 
Gefahren dazu.

•	Wichtig ist, die Ängste nicht abzutun und es dabei zu belas-
sen, dass es natürlich keine Monster gibt: Das Kind ängstigt 
sich trotzdem, das Einschlafen kann zu einem Problem 
werden und das Kind spricht nicht mehr über die eigentliche 
Angst, weil sie nicht ernst genommen wird.

•	Besser: Gemeinsam eine Lösung suchen mit Einbezug des 
Kindes. Gemeinsam abends auf Monsterjagd gehen, Mons-
terspray ans Bett stellen oder passende Kinderbücher über 
Ängste ausleihen.

Ein Monsterspray könnt ihr einfach selber machen aus Wasser, 
einem Teelöffel Salz, einigen Tropfen ätherischem Lavendelöl 
(das wirkt beruhigend) – das wird magisch verrührt, vielleicht 
noch mit einem Zauberspruch. Alles zusammen kommt in eine 
Sprühflasche neben das Bett.

M E R K E
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Übergang 
zum Alleinschlafen

Manche Kinder ziehen von allein aus dem Familienbett aus,  
andere brauchen etwas Hilfe. Auch das allein Einschlafen (im 
Familien- oder Kinderbett) braucht manchmal Unterstützung 
von den Bezugspersonen, weil es ein neuer Entwicklungs-
schritt und eine Trennungssituation ist. Richte dich nach dem 
Tempo deines Kindes, denn das Gefühl von Sicherheit ist 
besonders wichtig. Viele Kinder kommen im Verlauf der Nacht 
noch bis ins Grundschulalter ins Elternbett zurück. Das ist 
normal.

S C H L A F E N
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Allein Einschlafen begleiten

•	Überlegt euch ein schönes Ritual für den Übergang vom 
Wachsein zum Schlafen: Du kannst noch etwas vorlesen, vor-
singen, mit deinem Kind reden.

•	Mach es deinem Kind gemütlich: Viele Kleinkinder mögen 
das Gefühl, umhüllt zu sein mit einem Schlafsack (bei Klein-
kindern mit Fußöffnung, damit sie damit laufen können) oder 
einer Decke, die sie umschließt.

•	Ein Übergangsobjekt wie ein Kuscheltier oder ein getrage-
nes Shirt von dir können Sicherheit geben.

•	Das Gefühl von Sicherheit ist wichtig: Sag deinem Kind, was 
du jetzt machst und dass du in regelmäßigen Abständen 
zurückkommst: »Ich räum jetzt die Waschmaschine aus und 
danach schau ich wieder vorbei.«

Bei manchen Kindern geht der Übergang schnell und fließend, 
andere brauchen mehr Zeit und immer wieder die Rückversi-
cherung, dass die Bezugspersonen wirklich noch da sind und 
bei Bedarf zu ihnen kommen. Dehne deine Tätigkeiten wäh-
rend des Einschlafens des Kindes nach und nach aus.

M E R K E
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Wie viel Schlaf braucht  
mein Kleinkind?

Das Schlafbedürfnis von Menschen ist schon im Babyalter 
unterschiedlich: Während einige Neugeborene 11 Stunden am 
Tag schlafen, schlafen andere 20 Stunden. Im zweiten Jahr 
sind es 10 bis 14 Stunden. Insgesamt nimmt die Schlafmenge 
in den ersten Jahren ab, aber es gibt erhebliche Unterschiede 
in der Dauer, auch in Bezug auf den Mittagsschlaf. Wichtig ist, 
sich nicht von Durchschnittswerten verunsichern zu lassen.

S C H L A F E N
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Das Schlafbedürfnis verstehen

•	Wir können und sollten die durch das (gesunde) Kind vor-
gegebene Menge an Schlafbedarf nicht verändern – schon 
gar nicht durch Druck oder Medikamente (es gibt Erkrankun-
gen, bei denen durchaus Medikamente auf Schlaf Einfluss 
nehmen sollen).

•	Unsere Vorstellungen des kindlichen Schlafverhaltens sind 
durch unsere Kultur beeinflusst: In anderen Kulturen wird 
mit größerer Selbstverständlichkeit angenommen, dass 
Babys und Kleinkinder sich nicht am Schlaf der Erwachsenen 
orientieren. Eine falsche Erwartungshaltung erschwert die 
Situation unnötig.

•	Auch Kleinkinder wachen oft nachts noch mehrere Male auf 
und brauchen dann von ihren Bezugspersonen wieder  
eine »Brücke zurück in den Schlaf«. Diese Beruhigungsstrate-
gien sollten möglichst wenig Aufwand für die Eltern mit  
sich bringen.

Wenn der Kleinkindschlaf ein Problemfeld in eurer Familie ist, 
solltet ihr zunächst ein Schlafprotokoll führen über die Schlaf-
zeiten tagsüber und nachts und damit eine bindungs- und 
bedürfnisorientierte Schlafberatung aufsuchen.

M E R K E

220711_Mierau_Situationskarten_31.10.2022.indd   12220711_Mierau_Situationskarten_31.10.2022.indd   12 31.10.2022   13:26:5431.10.2022   13:26:54



S P R A C H E

Humor

Die Entwicklung von Humor ist ein Teil der kindlichen Ent-
wicklung, der in der Kleinkindzeit beginnt. Das Kind geht 
dabei spielerisch mit seinem schon erworbenen Wissen um 
und erkennt Widersprüche zwischen dem, wie etwas sein 
soll, und dem, wie es auch sein kann. Das, was von der Norm 
abweicht, ist lustig für das Kind. Manchmal sind das Dinge, 
die wir Erwachsenen gar nicht so lustig finden wie das Kind. 
Das ist nicht schlimm, aber wir sollten auch hier Abwertung 
vermeiden.
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Kleinkindhumor verstehen und 
begleiten

•	Humor ist eine gute Eigenschaft, für die wir unsere Kinder 
nicht beschämen sollten, da sie eine starke Ressource zum 
Umgang mit Herausforderungen sein kann.

•	In der Kleinkindzeit lachen Kinder am meisten, weil sie die 
Welt noch entdecken und sich damit auseinandersetzen. 

•	Sie erproben auch, wann Lachen angebracht ist, so auch  
mit gekünsteltem Lachen. Das zeigt nur, dass sie sich mit 
sozialen Konventionen auseinandersetzen, auch wenn wir 
das aufgesetzte Lachen manchmal komisch finden.

•	Wichtig ist die Balance an Verständnis für die Humorentwick- 
lung und das Aufzeigen von Grenzen, wenn der kindliche 
Humor Grenzen überschreitet.

Humor ist toll und wichtig. Wir sollten unseren Kindern je-
doch vermitteln, dass Humor andere Menschen nicht diskri-
minieren darf. Wenn das Kind heute buschige Augenbrauen 
und morgen einen Menschen mit nur einem Bein als lustige 
Abweichung von der Norm wahrnimmt, sollten wir aufklärend 
eingreifen. 

M E R K E
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R E F L E X I O N S K A R T E

Sprachvorbild sein
Sprache ist mehr als die Übermittlung von Worten. Sie drückt 

auch etwas von unserer Beziehung aus, nimmt Einfluss auf  
das Miteinander und prägt sogar das Selbstbild des Kindes. 

Wie wir Sprache im Alltag benutzen, hat also einen großen Ein-
fluss auf das Familienleben. Unsere Wortwahl bestimmt mit, wie 
sich das Kind selbst wahrnimmt. Erklären wir beständig vor dem 
Kind, wie hübsch, tollpatschig, wild, schüchtern es sei, prägt sich 

das in das Selbstbild des Kindes ein. Bestimmen wir fortwäh-
rend, lassen das Kind nicht aussprechen oder necken es  
wegen seiner Äußerungen, nimmt das Einfluss auf das 

allgemeine Selbstwertgefühl.
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Beobachte einen Tag intensiv, wie du mit deinem Kind sprichst und 
wie du vor anderen über dein Kind sprichst:

•	Welche Worte benutzt du häufig, um dein Kind zu beschreiben, 
ihm selbst gegenüber und gegenüber anderen? Legst du es 
damit auf eine bestimmte Rolle fest?

•	Kommunizierst du aus der Ferne oder aus der Nähe und auf 
Augenhöhe? Blickkontakt, vielleicht mit sanfter Berührung, ver-
bindet euch mehr und lässt weniger Raum für Ablenkung. Auch 
kann so die Gesprächslautstärke verringert werden.

•	Gerade für Kleinkinder sind klare Botschaften hilfreich. Stell kei-
ne Frage, wenn du eigentlich schon ein Ziel hast und nur hören 
willst, dass das Kind das auch so sieht.

•	Unterbrichst du dein Kind häufig? Auch wenn wir manchmal 
schon wissen, was das Kind sagen möchte, sollten wir uns die 
Zeit nehmen für die sorgsam ausgewählten Worte des Kleinkin-
des.

•	Wie sprichst du in Konfliktsituationen mit deinem Kind? Es ist 
hilfreich, dein Empfinden durch Ich-Botschaften zu erklären, statt 
ausschließlich dem Kind zu sagen, was es deiner Meinung nach 
falsch macht.
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