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Schlafprotokoll von

Hier konnen Sie besondere Ereignisse dieser Woche notieren (bitte den Tag angeben):

(Name lhres Kindes) in der Woche vom

bis zum

Blatt 1

Wie lange hat gestern die
Zubettgehprozedur gedauert?*
Welche Gute-Nacht-Geschichte
wurde vorgelesen?
Benétigte Ihr Kind zusiitzliche Ja El Nein (I | Ja I:I Nein (1| Ja El Nein (I | Ja I:I Nein (1| Ja El Nein (1| Ja I:I Nein (1| Ja I:I Nein CJ
Einschlafhilfen? (ausgenommen Was: Was: Was: Was: Was: Was: Was:
Ritualelemente)**
Wann ist Ihr Kind gestern
ins Bett gegangen?***
Wie lange hat es ca. gedauert,
bis Ihr Kind eingeschlafen ist?
(Minuten)
Wie oft ist Ihr Kind nachts Aufwachen: Aufwachen: Aufwachen: Aufwachen: Aufwachen: Aufwachen: Aufwachen:
aufgewacht? Wie oft sind Sie
aufgestanden wegen Ihres Aufstehen: Aufstehen: Aufstehen: Aufstehen: Aufstehen: Aufstehen: Aufstehen:
Kindes? (Haufigkeiten)
Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten
Wann ist Ihr Kind nachts
aufgewacht und wie lange war
es jeweils wach?
» ) JaO Nein[|Ja [ Nein[J|Ja O Nein[J|Ja O Nein[J|Ja O Nein[|Ja O Nein[J|Ja O Nein (J
Benttigte Ihr Kind Was: Was: Was: Was: Was: Was: Was:
Einschlafhilfen nach dem
nachtlichen Erwachen?**
*in Minuten, ohne Umziehen und Zahneputzen, aber einschlieBlich Geschichten, Liedern, Gute-Nacht-Sagen usw.
** Flaschchen (F), Stillen (S), Kuscheln/Kérperkontakt (K), Schaukeln/Wiegen (W), Anwesenheit der Eltern, um sich zu beruhigen/einzuschlafen (A), Herumtragen (H), Kuscheltier/Schmusetuch (Kt), Schnuller (Sc),
Daumen (D) etc.
*** Uhrzeit, zu der das Kind am Abend zum 1. Mal im Bett lag und schlafen sollte
2

Mini-KiSS - Das Elterntraining fur Kinder bis 4 Jahre mit Schlafstérungen

© 2013 W. Kohlhammer, Stuttgart



Blatt 2

JaO Nein(d|Jad Nein(|Ja O Nein(d|Jad Nein(|Ja O Neind|Jad Neind|Ja O Nein [
Hat Ihr Kind nachts Was: Was: Was: Was: Was: Was: Was:
gegessen/getrunken?
Wann: Wann: Wann: Wann: Wann: Wann: Wann:
] ] JaOd Nein[d|Ja Nein[d|Ja O Nein[d|Ja Nein[d|Ja O Nein[d|Ja Nein[d|Ja O Nein [
War hr Kind nachts im Was: Was: Was: Was: Was: Was: Was:
Elternbett?
Wann ist Ihr Kind am Morgen
aufgewacht?***
Wann ist Ihr Kind
aufgestanden?
Haben Sie lhrem Kind JaOd Nein(J|Jad Nein(J|Ja O Nein(J|Jad Nein(J|Ja O Nein(J|Ja O Nein(J|Ja O Nein CJ
gestern/heute Nacht Was: Was: Was: Was: Was: Was: Was:
Medikamente gegeben oder
Hausmittel eingesetzt? Wann: Wann: Wann: Wann: Wann: Wann: Wann:
Haben Sie die vorgenommenen | |, - Nein 01| Ja O Nein 01| Ja O Nein 01| Ja O Nein 01| Ja O Nein 01| Ja O Nein 0| Ja O Nein OJ
Schlafregeln umgesetzt?

****Uhrzeit, bitte kreisen Sie die Uhrzeit ein, wenn Sie lhr Kind geweckt haben

) . Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten
Wie und wie lange hat Ihr
Kind tagstiber geschlafen?
Gab es tagsiber Probleme mit @D Nein [ @D Nein [ :/?/El Nein [ @D Nein [ @D Nein [ @D Nein [ :/?/D Nein
den Schlafphasen lhres as: as: as: as: as: as: as:
Kindes?
Jadl Nein(J|Ja J Nein(J|Ja (I Nein(J|Ja J Nein(J|Ja (J Nein[d|Jad Nein[d|Ja O Nein [
Hatten Sie heute Zeit fiir sich? Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten Uhrzeit Minuten
1. 1. 1. 1. 1. 1. 1.
Gliickstagebuch
Was_yvaren flr Sie heute_ die drei 5 5 5 5 5 5
schonsten Momente mit lhrem
Kind?
3. 3. 3. 3. 3. 3. 3.
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Mini-KiSS: Abbildungen
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Ultradianer und Zirkadianer Schlaf-Wach-Rhythmus (nach Borbély 1998)

Geburt

1 Jahr

4 Jahre

10 Jahre
Erwachsener

18

Tageszeit (Stunden)
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Schematische Darstellung eines Schlafzyklus

Wachzustand

Stadium
|

Schlaftiefe

Stadium
I

Stadium
"

REM-

Stadium

Non-REM-Schlaf
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Schlafmuster eines Kindes ab dem 6. Lebensmonat (nach Farber)

Unvollstandiges
Erwachen aus dem
Tiefschlaf

Kurzes Aufwachen aus leichtem Schlaf und Traum

v v

Wachzustand

v

v v v vv v

REM-
Schlaf

Non-REM-
Schlaf

20.00 21.00 22.00 23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00 6.00

Tiefer Schlaf
in der frthen Nacht

Leichter Schlaf und Traumen Tiefschlaf
wahrend der Nacht am frihen
Morgen
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Die Entwicklung der Gesamtschlafdauer (nach iglowstein et al. 2003)

Gesamtlaufzeit
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Die Entwicklung der Tagesschlafdauer (nach igiowstein et al. 2003)

=y
o

Tagesschlaf
©O = N W b U1 OO N 0O L

1 3 6 9 1lJahr 1,5 2 3 4
Mon. Mon. Mon. Mon. Jahre Jahre Jahre Jahre
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Einflussfaktoren auf den kindlichen Schlaf

¢ Inkonsequentes Erziehungsverhalten
e Uneinigkeit der Eltern
e Probleme in der Paarbeziehung der Eltern
o Streit/handfeste Konflikte
o Stressende/traumatische Ereignisse
e Getrennte Eltern

e Wenig Zeit fiir das Kind

* Angste

® Wut/Trotz

* Probleme in der Kita o. A.

e Unruhe

e Fernsehen/aufregende
Horspiele

Psyche/
Aktivierung

e Licht- oder Larmbelastigung

e Rauchen in der Wohnung

e Schlechte Luft

e Zu kalter/zu warmer Schlafraum

e Andere Personen im Schlafraum

e Schlafen ohne Decke

e Kiirzlicher Umzug/Wechsel der Umgebung

e Kiirzlicher Wechsel wichtiger
Bezugspersonen (z. B. Kindermadchen)

Umweltfaktoren

Folgen/
Auswirkungen

Schlaf-
gewohnheiten

Sitzung 1

» Midigkeit

e Erschopfung

e Uberdrehtes/hohes Erregungsniveau
e Einschrankung der Aufmerksamkeit
und Konzentration

e UnregelmaBiger Schlaf-Wach-Rythmus
e Gleicher Schlafplatz am Nachmittag und
fur die Nacht
* Kein regelmaBiges und konstantes
Zubettgehritual
e Keine Schlafhilfen, wie z. B. Schnulli oder
Kuscheltuch
e Schlafinkompatible Verhaltensweisen
- Spielen im Bett
- Toben im Bett
- Essen im Bett

Nahrungs-

e AusschlieBlich Stillen als Nahrungs- situation

aufnahme nach dem 6. Monat

e Fiittern in der Nacht, wenn das Kind
aufwacht

e Letzte Mahlzeit kurz vor dem Zubettgehen

e Letzte Mahlzeit [anger als drei Stunden vor
dem Zubettgehen

Korperliche

Faktoren

¢ Infektanfalligkeit

e Allergien

e Medikamente

e Genetische Faktoren

e Erkrankung der Atemwege
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Der Schlafdruck-Teufelskreis

Schlafprobleme/
Schlafdefizit

Unkontrollierte
Erhéhung des Schlafdruck

Erregungsniveaus

_ _ Schwierigkeiten
Selbststimulation .
mit niedrigem

(aktiv/passiv)

Erregungsniveau

\_/
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Das »Haus des gesunden Schlafes« (in Anlehnung an kahn 2001)

Struktur

Kommuni-
kation

Einigkeit

Konsequenz
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ERFOLG

JA

Einigkeit gegenlber
dem Kind?

JA

Einigkeit Uber
MaBnahmen?

JA

Einigkeit Uber
Anderungsbedarf?

—

NEIN .
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Die Eskalationsfalle

Kind

Kind weint
zappelt

Kind weigert
sich ganz

Kind macht nicht
was es soll, bleibt
im Bett stehen

Eskalation Eltern

Streit

Eltern werden laut und
.o.'..’ drticken das Kind aufs
Bett

000000000, . Eltern reagieren
o® :0... ungeduldig und gereizt,
0...........‘ versuchen, das Kind
hinzulegen

..... .‘..
coees Eltern fordern das Kind
. ®  auf, sich hinzulegen

Schwierige Situation am Abend

erzeugt Stress:
Kind soll sich hinlegen
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Mogliche Sressausloser

Kind will nicht
Zahne putzen

Zu wenig Kind ?st
Zeit fur mich trotzig

Kind ist Kind zdgert

Kind will abends sehr Zubettgehritual
aktiv hinaus

nicht ins
Bett
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Sitzung 4

Wechselwirkung von Gedanken und Korperfunktionen

o <V

Wahrnehmung Kérperfunktionen
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Das Stress-O-Meter

Was stresst mich?

Ralf geht nach
wiederholter
Aufforderung nicht
ins Bad Zéhne putzen

Sarah weint und ruft
nach mir (3 x)

Rebecca soll ins Bett
gehen, aber rdumt
ihre Malsachen nicht
weg

Was mache ich, um
entspannter in die
Situation zu gehen?

Ich wende die
S.T.0.P.-Methode an und
fordere Ralf wirkungsvoll auf,
sich die Zdhne zu putzen

Ich mache eine
Selbstimaginationsibung

Ich gehe auf die Toilette und
lese meinen »Mut-Mach-
Spruch«
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Was packe ich weg?
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Was nehme ich mit?

Umweltfaktoren

Eltern/
Familie

Psyche/
Aktivierung

Nahrungs-
situation

Folgen/
Auswirkungen

Schlaf-
gewohnheiten

Kérperliche

Faktoren
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