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SCHLAFEN

Aufwachbegleitung

Nicht nur das Einschlafen, auch das Aufwachen kann fur kleine
Kinder eine schwierige Situation darstellen. Manche Kleinkin-
der brauchen Zeit, um in der Wachphase anzukommen, und
sind erst einmal verkuschelt, Gbellaunig oder schreien und
wuten sogar. Der Wechsel zwischen den Bewusstseinszustan-
den fallt ihnen noch schwer und sie brauchen eine einfihlsame

Begleitung.
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Entspannte Aufwachbegleitung

e Wenn Kinder nach dem Aufwachen (morgens oder nach
dem Mittagsschlaf) wiiten, sollten Eltern das nicht sofort
auf sich beziehen und ebenfalls witend werden: Es ist der
Wechsel der Bewusstseinszustande, der dem Kind noch

schwerfallt.

¢ Es tut gut, wenn die Unruhe des Kindes mit lieben Worten
und/oder Handlungen begleitet werden kann: Einige
Kinder winschen sich nach dem Aufwachen Kérperkontakt,

anderen reicht es, vertraute Stimmen zu horen.

¢ Auch Rituale kénnen die Aufwachphase unterstitzen,
beispielsweise ein Lied, eine kleine Geschichte oder eine

Duftlampe mit einem sanften, frischen Duft.
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Familien mit Kindern, die in der Aufwachphase Schwierigkei-
ten haben, sollten fir 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.




SCHLAFEN

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 maglich. Des-
wegen gilt: Angste ernst nehmen und begleiten, statt dariiber

zu lacheln.
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Mit Monstern umgehen

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

* Wichtig ist, die Angste nicht abzutun und es dabei zu belas-
sen, dass es naturlich keine Monster gibt: Das Kind angstigt
sich trotzdem, das Einschlafen kann zu einem Problem
werden und das Kind spricht nicht mehr Uber die eigentliche

Angst, welil sie nicht ernst genommen wird.

* Besser: Gemeinsam eine Losung suchen mit Einbezug des
Kindes. Gemeinsam abends auf Monsterjagd gehen, Mons-
terspray ans Bett stellen oder passende Kinderbicher Uber

Angste ausleihen.
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Ein Monsterspray konnt ihr einfach selber machen aus Wasser,
einem Teeloffel Salz, einigen Tropfen atherischem Lavendeldl
(das wirkt beruhigend) - das wird magisch verrihrt, vielleicht
noch mit einem Zauberspruch. Alles zusammen kommt in eine

Spriihflasche neben das Bett.




SCHLAFEN
Ubergang

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 Unterstitzung
von den Bezugspersonen, weil es ein neuer Entwicklungs-
schritt und eine Trennungssituation ist. Richte dich nach dem
Tempo deines Kindes, denn das Gefiihl von Sicherheit ist
besonders wichtig. Viele Kinder kommen im Verlauf der Nacht

noch bis ins Grundschulalter ins Elternbett zuriick. Das ist
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Allein Einschlafen begleiten

* Uberlegt euch ein schénes Ritual fur den Ubergang vom
Wachsein zum Schlafen: Du kannst noch etwas vorlesen, vor-

singen, mit deinem Kind reden.

* Mach es deinem Kind gemditlich: Viele Kleinkinder mégen
das Gefuhl, umhiillt zu sein mit einem Schlafsack (bei Klein-
kindern mit FuBoffnung, damit sie damit laufen konnen) oder

einer Decke, die sie umschlieBt.

* Ein Ubergangsobjekt wie ein Kuscheltier oder ein getrage-

nes Shirt von dir konnen Sicherheit geben.

¢ Das Gefuhl von Sicherheit ist wichtig: Sag deinem Kind, was
du jetzt machst und dass du in regelmaBigen Abstanden
zurlckkommst: »lch raum jetzt die Waschmaschine aus und

danach schau ich wieder vorbei.«
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Bei manchen Kindern geht der Ubergang schnell und flieBend,
andere brauchen mehr Zeit und immer wieder die Rickversi-
cherung, dass die Bezugspersonen wirklich noch da sind und
bei Bedarf zu ihnen kommen. Dehne deine Tatigkeiten wah-

rend des Einschlafens des Kindes nach und nach aus.




SCHLAFEN

Wie viel Schlaf braucht

mein Kleinkind?

Das Schlafbediirfnis von Menschen ist schon im Babyalter
unterschiedlich: Wahrend 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.
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Das Schlafbeduirfnis verstehen

* Wir konnen und sollten die durch das (gesunde) Kind vor-
gegebene Menge an Schlafbedarf nicht verandern - 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 groBerer Selbstverstandlichkeit angenommen, dass
Babys und Kleinkinder sich nicht am Schlaf der Erwachsenen
orientieren. Eine falsche Erwartungshaltung erschwert die

Situation unnétig.

Auch Kleinkinder wachen oft nachts noch mehrere Male auf
und brauchen dann von ihren Bezugspersonen wieder

eine »Bricke zuriick in den Schlaf«. Diese Beruhigungsstrate-
gien sollten méglichst wenig Aufwand fur die Eltern mit

sich bringen.
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Wenn der Kleinkindschlaf ein Problemfeld in eurer Familie ist,
solltet ihr zunachst ein Schlafprotokoll fihren Gber die Schlaf-
zeiten tagsiiber und nachts und damit eine bindungs- und

bedurfnisorientierte Schlafberatung aufsuchen.




SPRACHE

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 Widerspriche zwischen dem, wie etwas sein
soll, und dem, wie es auch sein kann. Das, was von der Norm
abweicht, ist lustig fir 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

e Humor ist eine gute Eigenschaft, fur die wir unsere Kinder
nicht beschamen 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.

e Sie erproben auch, wann Lachen angebracht ist, so auch
mit gekUnsteltem 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 Verstandnis fur die Humorentwick-
lung und das Aufzeigen von Grenzen, wenn der kindliche

Humor Grenzen tberschreitet.
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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 aufklarend

eingreifen.
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Sprachvorbild sein

Sprache ist mehr als die Ubermittlung von Worten. Sie driickt
auch etwas von unserer Beziehung aus, nimmt Einfluss auf
das Miteinander und pragt sogar das Selbstbild des Kindes.
Wie wir Sprache im Alltag benutzen, hat also einen groBen Ein-
fluss auf das Familienleben. Unsere Wortwahl bestimmt mit, wie
sich das Kind selbst wahrnimmt. Erklaren wir bestandig vor dem
Kind, wie hibsch, tollpatschig, wild, schiichtern es sei, pragt sich
das in das Selbstbild des Kindes ein. Bestimmen wir fortwah-
rend, lassen das Kind nicht aussprechen oder necken es
wegen seiner AuBerungen, nimmt das Einfluss auf das

allgemeine Selbstwertgefihl.
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Beobachte einen Tag intensiv, wie du mit deinem Kind sprichst und

wie du vor anderen Uber dein Kind sprichst:

* Welche Worte benutzt du haufig, um dein Kind zu beschreiben,

ihm selbst gegentber und gegentber anderen? Legst du es

damit auf eine bestimmte Rolle fest?

« Kommunizierst du aus der Ferne oder aus der Nahe und auf

Augenhdshe? Blickkontakt, vielleicht mit sanfter Berthrung, ver-
bindet euch mehr und lasst weniger Raum fur Ablenkung. Auch

kann so die Gesprachslautstarke verringert werden.

» Gerade fir Kleinkinder sind klare Botschaften hilfreich. Stell kei-

ne Frage, wenn du eigentlich schon ein Ziel hast und nur horen

willst, dass das Kind das auch so sieht.

+ Unterbrichst du dein Kind haufig? Auch wenn wir manchmal

schon wissen, was das Kind sagen mochte, sollten wir uns die

Zeit nehmen fur die sorgsam ausgewahlten Worte des Kleinkin-

des.

+ Wie sprichst du in Konfliktsituationen mit deinem Kind? Es ist

hilfreich, dein Empfinden durch Ich-Botschaften zu erklaren, statt
ausschlieBlich dem Kind zu sagen, was es deiner Meinung nach

falsch macht.
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