TIPPS, INFORMATIONEN UND BERATUNGSTELLEN ZUM THEMA

GESUNDER BABYSCHLAF

OPTIMALE SCHLAFUMGEBUNG

Sicheres Babybett
v Schlafsack statt Decke
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v Kein Spielzeug oder Schnullerketten im Bett
l ¢ Kein Kissen, Nestchen, Betthimmel und Co.
| « Luftdurchlassige, mittelharte Matratze
v

Baby in Riicken- oder Seitenlage

Sicheres Schlafzimmer
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) Abgedunkeltes, ruhiges Zimmer
LLLLLELLLLEELL Gut geluftet, Temperatur zwischen 16 und 18°C
Kein Zigarettenrauch

Haustiere fernhalten

Sichere Platzierung von elektrischen Geraten
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Abstand vom Bett zum Fenster

GESUNDER SCHLAF UND SCHLAFPROBLEME

Ausreichender Schlaf ist wichtig
P Kinder wachsen im Schiaf

P Schlafen macht schlau

P Schlafen starkt die Abwehrkréafte

- ¢
Schlafprobleme und Ursachen ( Y
P Voribergehende Schiafbeeintrachtigung in bestimmten ( c
Entwicklungsphasen / /

P Schlafprobleme durch kérperliche Ursachen wie Schmerzen,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Probleme mit der Atmung oder
korperliche Fehlstellungen

b Verhaltensbedingte Schlafprobleme durch ungiinstige
Einschlafgewohnheiten

UNTERSTUTZUNG EINES GUTEN SCHLAFS

Schlafférderndes Verhalten am Tag

« Fester Tagesrhythmus

« Zuwendung, Geborgenheit und Sicherheit

« Ausreichend Bewegung an der frischen Luft

« Altersgerechte Erfahrungen und Beschaftigungen

v Kein Zwang zum Mittagsschlaf, wenn das Kind mittags nicht mehr mude ist

Einschlafrituale

v Wiederholung des gleichen Ablaufs zur Entspannung, jeden Abend vor
dem Schlafengehen
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« Einschlafritual an den Entwicklungsstand des Kindes anpassen
Einschlafhilfen wie Kuscheltiere (ab 12 Monaten)
« Ein Schnuller kann Schwierigkeiten bereiten, wenn das Kind ohne
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nicht (wieder) einschlafen kann




BERATUNGSSTELLEN ZUM THEMA ,GESUNDER BABYSCHLAF*
FUR MUNCHEN

Beratung und Kursangebote flr Eltern und Babys

Schraudolphstr. 1

80799 Miinchen

Telefon: 089 2881310

E-Mail: info@hausderfamilie.de
Internet: www.hausderfamilie.de

Praxis u.a. fur Kinder- und Baby-Osteopathie

Gerner Str. 7

80638 Muinchen

Telefon: 089 143 25 170
Email: info@therapie-gern.de
Internet: www.therapie-gern.de

Beratungsstelle Sauglinge, Kleinkinder und deren Eltern

Rosenheimerstralie 1

81667 Munchen

Telefon: 089 44 14 15 55

E-Mail: beratung@psychoanalyse-map.de
Internet: www.psychoanalyse-map.de

Basic Bonding, Kursangebote, Babyschlafberatung

Kidlerstralte 19

81371 Munchen

Telefon: 089 74790793
E-Mail: physio@kidler19.de
Internet: www.kidler19.de

Schreikinder — Sauglingsosteopathie

TheatinerstralRe 33

80333 Miinchen

Telefon: 089 54 04 77 07

E-Mail: praxis@osteopathie-tcm-klann.de
Internet: www.osteopathie-tcm-klann.de

Weitere Informationen finden Sie unter: www.c-and-a.com/de/de/blog/ratgeber/gesunder-babyschlaf/

Babyschlaf und Schreibaby-Beratung

Susanne Grofl3kopf

Telefon: 550678-15

Haberlstr. 17

80337 Munchen

E-Mail: elternberatung@haeberlistrasse-17.de
Internet: www.haeberlstrasse-17.de

Zentrum fiir bindungs- und achtsamkeitsorientiertes Leben

Leopoldstr. 19

80802 Miinchen

Telefon: 089 55 26 37 34

Email: inffo@mein-schuetzling.de
Internet: www.mein-schuetzling.com

Entwicklungspsychologische Beratung

Dachauer Stralle 48

80335 Miinchen

Telefon: 089 55 98 10

E-Mail: schwangerenberatung@skf-muenchen.de
Internet: www2.skf-muenchen.de/schwangerenberatung/
entwicklungspsychologische-beratung.html

Beratung und Hilfe in Krisensituationen
Helga Sulzberger-Ashai

Georg-Gradel-Weg 24

81245 Munchen

Telefon: 089 8340621

E-Mail: helga.sulzberger@gmx.de
Internet: www.sos-babybetreuung.de

Wellness, Babymassage, Schlafberatung
Regina Watermeier

Eschenbachstr. 6

81549 Minchen

Telefon: 0172 5613030

E-Mail: kontakt@gimacare.com
Internet: www.gimacare.com
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