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Ein gesunder Schlaf ist essenziell für die
Entwicklung eines Babys. In diesem Workbook

lernst du, wie du die optimalen Bedingungen für
den Schlaf deines Babys schaffen kannst und

welche Faktoren eine Rolle spielen.
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KAPITEL

GRUNDLAGEN DES 
BABYSCHLAFS



Die Grundlagen des Babyschlafs umfassen mehrere
wichtige Aspekte, die für einen gesunden und
erholsamen Schlaf notwendig sind. Hier sind die
wichtigsten Punkte:

1. Schlafzyklen und Schlafbedarf

Babys haben kürzere Schlafzyklen als Erwachsene und
wachen häufiger auf. Der Schlafbedarf variiert je nach
Alter:
• Neugeborene (0-3 Monate): 14-17 Stunden pro Tag,
oft in kurzen Schlafphasen
• 3-6 Monate: 12-16 Stunden, mit längeren
Schlafperioden in der Nacht
• 6-12 Monate: 12-15 Stunden, tagsüber oft noch 2-3
Nickerchen
• 1-2 Jahre: 11-14 Stunden, meist mit einem
Mittagsschlaf
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DIE IDEALE 
SCHLAFUMGEBUNG



Die ideale Schlafumgebung für ein Baby sollte sicher, ruhig und
förderlich für erholsamen Schlaf sein. Hier sind die wichtigsten
Aspekte:

1. Raumtemperatur und Luftqualität
• Optimale Temperatur: 16-18°C 
• Gute Belüftung: Frische Luft sorgt für ein angenehmes
Raumklima

2. Lichtverhältnisse
• Nachts: Dunkelheit fördert die Melatonin-Produktion (das
Schlafhormon)
• Tagsüber: Natürliches Licht für Nickerchen, aber nicht zu grell
• Sanfte Nachtlichter: Falls notwendig, ein warmes, schwaches
Licht nutzen

3. Geräuschpegel
• Weißes Rauschen: Sanfte Hintergrundgeräusche können
beruhigend wirken

4. Sicherer Schlafplatz
• Babybett mit fester Matratze: Keine Kissen, Decken oder
Kuscheltiere im Bett (Erstickungsgefahr)
• Schlafsack statt Decke: Reduziert das Risiko von Überhitzung
und Ersticken
• Schlafposition: Immer auf dem Rücken schlafen lassen
• Keine Nestchen oder weiche Polsterungen: Sie erhöhen das
Risiko von Atemproblemen
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KAPITEL

EINSCHLAFRITUALE 
ENTWICKELN



Einschlafrituale helfen Babys, sich zu entspannen und auf die
Nacht vorzubereiten. Sie sollten regelmäßig zur gleichen Zeit
stattfinden und eine beruhigende Wirkung haben. Hier sind einige
bewährte Rituale:

1. Feste Schlafenszeiten
• Jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett bringen
• Eine gleichbleibende Routine gibt dem Baby Sicherheit

2. Sanftes Baden
• Ein warmes Bad wirkt entspannend und signalisiert, dass es Zeit
zum Schlafen ist.

3. Ruhige Kuschelzeit
• Vor dem Schlafengehen kuscheln und sanft mit dem Baby
sprechen
• Körperkontakt gibt Geborgenheit und beruhigt

4. Beruhigende Musik oder weißes Rauschen
• Leise Schlaflieder oder Naturgeräusche (z. B. Meeresrauschen)
helfen beim Entspannen
• Kein lauter oder plötzlicher Lärm

5. Sanfte Massage
• Eine kurze Babymassage mit sanften Bewegungen kann helfen,
das Nervensystem zu beruhigen

💡 Tipp: Das Ritual sollte 20-30 Minuten dauern und jeden Abend
in der gleichen Reihenfolge stattfinden. So lernt das Baby, dass
es Schlafenszeit ist.

EINSCHLAFRITUALE 
ENTWICKELN

Kapitel 3


