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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

im ersten Lebensjahr legen Eltern den
Grundstein fur die gesunde Entwicklung
ihrer Kinder. Feinfihlige Zuwendung
und Fursorge sind daflr ebenso wichtig
wie die richtige Ernahrung oder Kérper
pflege. Studien belegen: Ein sensibler
Umgang mit Kindern kann deren gesun-
de Entwicklung unterstitzen. Obwohl
genetische Faktoren die Entwicklungs-
moglichkeiten zum Teil vorgeben, kénnen
Kinder, deren Eltern feinflihlig mit ihnen
umgegangen sind, spater besser mit
Belastungen fertigwerden. Sie lernen
besser und sind sozial kompetenter.

Diese Broschire der Techniker Kranken-
kasse zeigt jungen Eltern, wie sie die
Bedlrfnisse ihres Babys erkennen und
darauf eingehen koénnen. Sie erfahren,
wie sie ihr Baby bei den wichtigen Ent-
wicklungsschritten im ersten Lebensjahr
unterstltzen kénnen, und finden Tipps
zum Umgang mit belastenden Situationen,
etwa wenn das Baby viel schreit oder
nicht durchschlaft.

Calial

Babys —

Die neuere Familienforschung zeigt,
dass noch nie eine Elterngeneration
es prinzipiell so gut mit ihren Kindern
gemeint hat und gleichzeitig so stark
verunsichert ist, ob sie alles richtig
macht, wie die derzeitige. Deshalb
wiinsche ich der Broschire eine weite
Verbreitung und hoffe, dass Sie als
Leserinnen und Leser darin Bestatigung
und viele Antworten auf offene Fragen
wahrend des ersten Jahres mit Ihrem
Baby finden.

Prof. Dr. Jorg M. Fegert
Familienforscher und Arztlicher
Direktor der Klinik fir Kinder und
Jugendpsychiatrie/Psychotherapie,
Universitatsklinikum Ulm

de Kinder. Wie Bindung Babys stark macht — Herausgeber: Techniker Krankenkasse, Hauptver

waltung: 22291 Hamburg. Internet: www.tk.de. Fachbereich Werbung, Produktion, Redaktion: Roderich VollmerRupprecht
(verantwortlich). Text: Prof. Dr. Ute Ziegenhain, Dipl.-Psych. Julia Weber, Universitatsklinikum Ulm, Klinik fir Kinder und
Jugendpsychiatrie/Psychotherapie. Redaktion: Dipl.-Psych. Anne Frobeen. Gestaltung: KloseDetering Werbeagentur GmbH.
Produktion: Yvette Lankau. Lithografie: Hirte GmbH & Co. KG, Hamburg. Fotos: Getty Images. Druck: Schipplick + Winkler,

Libeck

©Techniker Krankenkasse. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit vorheriger schriftlicher

Genehmigung. 3. Auflage Juni 2013.

2 | Geliebte Babys — gesunde Kinder


http://www.tk.de/

Inhalt

Familiewerden ... ... ... ... ... ... ... .. .. .. ... ... ... 4
Bindung macht Kinder stark. .. ........... .. ... .. ... ... 6
Wie das Zusammenspiel gelingt. . .. .................. 10
Feine Signale lhres Babys ... ....... .. ... ... ... ...... 14
Jedes Kindistanders. ... ............ ... ............ 16
So vermeiden Sie ReizUberflutung. ..................... 19
Schwierige Zeiten. . . .. ......... ... .. 20
Liebe braucht Zeit. . ............... .. ... .. ... ... ... 22
Nerven wie Drahtseile .. .......... ... ... ... ... ....... 23
DaserstedJahr.......... ... ... .. .. ... .. ... ......... 26
Die ersten Wochen nach der Geburt .. .................. 28
Herausforderung Schreien . ............. ... ... .. ...... 30
Zweiter bis sechster Lebensmonat . .................... 34
Durchschlafenlernen . ... ... ... ... ... ... .... 36
Siebter bis zwolfter Lebensmonat . .. ......... ... ... .... 39
Essenlernen. .. ... .. .. 43
Hilfe, Adressen, Linktipps und Literatur. . ........... ... 46

Geliebte Babys — gesunde Kinder | 3



Faomilie werden
Baby die Grundlagen

egen Eltern und

Im ersten Lebensjahr |
ganze Leben.

ihrer Bindung fur das




Das erste Lebensjahr mit einem Baby
ist ein Jahr voller Abenteuer, Uberra-
schungen und Anstrengungen. Werden
Sie zum ersten Mal Eltern, bedeutet
das Leben mit einem Kind volliges
Neuland. Das ist spannend und aufre-
gend. Zugleich bedeutet es viel Arbeit.
In dieser Zeit wird es Tage geben, an
denen Sie Uberglicklich sind, und Tage,
an denen Sie nicht mehr weiterwissen
und nur noch erschopft ins Bett sinken.
Nicht selten werden Sie vielleicht an ein
und demselben Tag ein Wechselbad der
Gefiihle erleben. Momente des Argers,
in denen Sie vielleicht denken: ,,So habe
ich mir das alles nicht vorgestellt!”,
wechseln mit Zeiten der Freude, wenn
Ihr Kind Sie anldchelt oder zum ersten
Mal ,,Mama" oder , Papa” sagt. Auch
wenn Sie bereits Kinder haben, missen
Sie sich auf das neue Familienmitglied
erst einmal einstimmen.

Im ersten Lebensjahr ist Ihr Baby vollig
auf lhre Flrsorge und Liebe angewiesen.
Man weil} heute, dass Anlagen und
andere biologische Faktoren einen gro-
Ren Einfluss auf die Entwicklung des
Kindes haben. Gleichzeitig ist aber auch
klar: Gehen Sie feinflihlig mit lhrem
Baby um, kédnnen Sie ihm das best-
maogliche emotionale Ristzeug geben,
um die Herausforderung des Lebens zu
bewaltigen. Mit Ihrer Liebe und Zuwen-
dung legen Sie den Grundstein fir eine
gesunde Entwicklung Ihres Kindes.

Es ist nicht immer leicht, fir sein Kind
da zu sein. Vielleicht hilft es lhnen zu
wissen, dass Schwierigkeiten und
Fehler zum Elterndasein genauso
dazugehdren wie Windelnwechseln,
Fattern und durchwachte Nachte. Diese
Broschire soll Ihnen helfen, |hr Baby
besser zu verstehen und typische
Schwierigkeiten im ersten Lebensjahr
gemeinsam zu meistern, zum Beispiel
beim Schreien, Schlafen oder bei der
Erndhrung.
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Bindung | Die sichere Bindung
zwischen Eltern und Baby hilft dem Kind,
sich gesund und frei zu entwickeln.

Bindung macht Kinder stark

Zuwendung und Flrsorge sind fir die
gesunde Entwicklung eines Sauglings
genauso wichtig wie die richtige Kdrper
pflege oder Erndhrung. Eine tragfdhige
und verlassliche Eltern-Kind-Beziehung
macht Kinder zwar nicht immun gegen
alle spateren Probleme, aber sie macht
Kinder stark. Fachleute sprechen von
einer ,,sicheren Bindung” Sie stellt
einen ganz besonderen Schutzfaktor
fur die Personlichkeitsentwicklung und
fur die Gesundheit des Kindes dar. Im
Gegenzug sind Kinder, deren Bedirf-
nisse nicht gentigend beachtet wurden,
auch im Jugend- und Erwachsenenalter
haufiger korperlich oder seelisch krank.

Unsichtbares Band
Bindung bezeichnet die besondere

Beziehung eines Kindes zu seinen
Eltern oder anderen Personen, die es
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bestandig versorgen. Man kann sich
das als ein unsichtbares Band zwischen
Kind und Eltern vorstellen, das in Geflih-
len verankert ist und beide Giber Raum
und Zeit hinweg verbindet. Bei Bindung
denkt man zuerst an Zuneigung und
Liebe. Wird sie jedoch unterbrochen,
ist sie mit Trennungsschmerz und Sehn-
sucht verbunden. Gerade das macht sie
besonders und unterscheidet sie von
freundschaftlichen (Spiel)Beziehungen.

Die Bindung zwischen Baby und Eltern
besteht noch nicht von Geburt an, son-
dern entwickelt sich erst im Lauf des
ersten Lebensjahres. Obwohl fast alle
Sauglinge am Ende des ersten Jahres
dieses ,unsichtbare Band” zwischen
sich und ihren Eltern hergestellt haben,
gibt es Unterschiede in der Qualitat der
Bindungen. In der Sauglingsforschung
spricht man von sicherer und unsicherer
Bindung.



Balance zwischen Bindung
und Neugier

Die Entwicklung des Kindes gelingt
dann, wenn die Balance zwischen Bin-
dung und Neugier stimmt. Eine sichere
Bindung zeigt sich daran, dass das Kind
fahig ist, den Erwachsenen sowohl als
Trostquelle zu nutzen, wenn es ungltick-
lich ist, als auch als , sichere Basis” zur
Erkundung seiner Welt, wenn es ent-
spannt und ausgeglichen ist. Ein sicher
gebundenes Kind spielt und erkundet
seine Umwelt freudig und vertrauens-
voll, wenn seine Bezugsperson anwe-
send ist. Es stellt immer wieder Kontakt
zu ihr her: durch Blickkontakt, durch ein
Lacheln oder indem es ihr ein Spielzeug
zeigt.

Zwischen Bindung und Bildung besteht
ein klarer Zusammenhang. Fuhlt sich
Ihr Kind in der Beziehung zu lhnen auf-
gehoben, kann es seine Neugier ent-
falten und die Welt kennenlernen. Fir
die frihe Forderung kommt es nicht auf

die Menge der Lernanreize an, die Sie
Ihrem Kind bieten, sondern darauf, dass
das Kind sicher an Sie gebunden ist.

Bei Kindern, die eher unsicher gebun-
den sind, ist die Balance zwischen
Bindung und Neugier aus dem Gleich-
gewicht geraten. Diese Kinder suchen
keinen Trost und keine Nahe bei ihren
Eltern, wenn sie bekimmert sind, oder
sie konnen sich auch in vertrauten Situ-
ationen kaum von ihnen l6sen und ihre
Umwelt erkunden.

Gelassen bleiben | In der ersten
Zeit mit einem Baby verandert
sich auch das Zusammenleben
der Eltern massiv. Alles dreht sich
ums Baby. Zur Ruhe kommen
Eltern oft erst, wenn das Baby
schlaft. Es braucht Zeit, sich auf
diese Veranderungen einzustellen,
und manchmal ist es nicht leicht,
gelassen zu bleiben. Suchen Sie
Menschen, die lhnen ab und zu
etwas abnehmen — sei es die
Arbeit im Haushalt oder auch die
Betreuung des Babys. Verschaffen
Sie sich ab und zu eine Pause oder
gonnen Sie sich etwas Gutes.
Denn nur so kénnen Sie gesund
und belastbar bleiben. Auch der
Austausch mit anderen Eltern,

ob vor Ort oder im Internet, und
Gesprache mit dem Kinderarzt
oder der Hebamme konnen ent-
lastend sein. Mehr zu Hilfen fir
Eltern finden Sie ab Seite 47
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Sicherheit geben

Wie sicher ein Kind gebunden ist, hangt
entscheidend davon ab, wie feinfihlig
seine Eltern auf seine Bedurfnisse ein-
gehen. Das heil3t, wie angemessen,
zuverlassig und prompt sie auf seine
Signale reagieren. Ein sicher gebunde-
nes Baby hat Uber das erste Lebensjahr
hinweg die Erfahrung gemacht, dass

es eine oder auch mehrere Personen

in seinem Leben gibt, die seine Bedlrf-
nisse zuverlassig erflllen. Es entwickelt
ein Grundvertrauen in diese Personen
und weil, dass es sich bei ihnen Trost
und Zuwendung holen kann.

In bestimmten Situationen bendtigt

Ihr Baby ganz besonders Ihren Schutz:
wenn es krank, verletzt, erschopft,
traurig, verunsichert oder verangstigt
ist. In anderen Situationen mochte es
hingegen bei seinen Erkundungstouren
unterstltzt werden und freut sich Gber
Ihren ermutigenden Blick aus der Ferne.
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Wenn Sie auf die BedUrfnisse Ihres
Kindes reagieren, bedeutet das keines-
wegs, dass Sie |hr Kind verwdhnen
oder es darin behindern, selbststéndig
zu werden. Im Gegenteil, Kinder, die im
ersten Lebensjahr feinflhlig versorgt
werden, erweitern im Laufe der nachs-
ten Jahre ihren Entdeckungsradius
immer mehr. Denn sie haben gelernt,
dass sie einen sicheren Hafen haben,
in den sie zurtickkehren kénnen. Auch
spater gehen sicher gebundene Kinder
flexibler mit Herausforderungen, Belas-
tungen und Konflikten um. Sie haben
mehr Freude am Lernen und kommen
mit ihren Altersgenossen besser zurecht.

Nicht immer wird es Ihnen maglich
sein, geduldig auf lhr Kind einzugehen.
Manchmal ist nicht die Zeit dazu, Sie
mussen schnell zu einem Termin, hatten
gerade ein argerliches Telefonat oder
mussen noch andere Kinder versorgen.
Hier helfen lhrem Baby Erklarungen,
warum Sie gerade nicht gut gelaunt



ankommt

> Nehmen Sie sich Zeit, |hr Baby
zu beobachten und sich in seine
Geflihle einzufinden.

> Trosten Sie |hr Baby zuver
lassig und sofort jedes Mal,
wenn es weint.

> Unterstlitzen Sie |hr Baby in
unbekannten oder schwierigen
Situationen und vermitteln Sie
ihm Sicherheit und Geborgen-
heit.

> Fordern Sie seine natlrliche
Neugierde und seinen Erkun-
dungsdrang.

> Wenn Sie selbst nicht da sind,
sorgen Sie daflr, dass sich eine
vertraute Person um |hr Baby
kimmert.

sind oder warum Sie sich mit dem
Anziehen so beeilen missen. Auch
wenn es |hre Worte noch nicht versteht,

spiirt es, dass es ernst genommen wird. :  Feingefiihl | Feinfiinlig zu sein bedeu-
*  tet nicht, perfekt zu sein. Es bedeutet

- . S . vielmehr, dass Sie Gberwiegend auf
Einige wenige Leitlinien knnen lhnen die Bedurfnisse Ihres Kindes eingehen,

Im ersten Lebenslahr elhe Hilfe Se'n_' : wahrend eines Tages und wéhrend der
Im Kgsten auf dieser Seite haben wir :gesamten Zeit, in der Ihr Kind aufwéchst.
fir Sie zusammengestellt, worauf es

im ersten Lebensjahr ankommt.
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Eine der grof3ten Herausforderungen
fdr junge Eltern ist zu erkennen, was ihr
Kind gerade braucht, was es flhlt, was
es versteht oder was es mitteilen moch-
te. Daflrr hat die Natur die Eltern mit
besonderen Verhaltensweisen ausge-
stattet: Sie kdnnen intuitiv — ohne darU-
ber nachzudenken — ihr Verhalten auf die
BedUrfnisse ihres Kindes abstimmen.

Eltern sind intuitiv flrsorglich

Da das Kind noch nicht sprechen kann,
kommunizieren Eltern und Babys non-
verbal miteinander. Eltern lassen sich
im Vertrauen auf ihre intuitiven Fahigkei-
ten durch die Signale des Babys leiten.
Wenn sie ihr Kind wickeln, futtern, ins
Bett bringen oder mit ihm spielen, stel-
len sie sich mimisch und gestisch auf
ihr Baby ein. Sie sprechen zum Beispiel
mit hdherer Stimme und langsamer

als sonst, wiederholen ihre Worte oder
ahmen die Laute des Kindes nach. Sie
passen sich in ihrem Verhalten den noch
begrenzten Aufnahmemaoglichkeiten
und der relativ raschen Ermidbarkeit
der Babys an. Auch andere Menschen
stellen sich so intuitiv auf die BedUrfnis-
se von Babys ein.

Babys sprechen mit ihrem Korper

Am Verhalten des Babys konnen Sie
ablesen, ob es offen flir Anregungen
ist oder sich belastet fihlt. Denn auch
Babys bringen fur den Austausch mit
ihren Eltern schon einige Fahigkeiten
mit.

Bereits von Geburt an drlicken Babys
mit ihrem ganzen Korper aus, wie es
ihnen geht (siehe Seiten 14 und 15).

Sie wenden zum Beispiel ihren Blick
ab, wenn sie eine Pause bendtigen,
oder zeigen durch kleine Gerédusche
oder ein Lacheln, dass sie sich mit
Ihnen austauschen wollen.

Kleine alltagliche Belastungen kénnen
Babys bereits eigenstandig bewaltigen,
zum Beispiel durch Nuckeln oder Sau-
gen. Mit diesen Strategien kénnen sie
fr wenige Minuten einen ausgegliche-
nen Zustand erreichen.

Nehmen Verunsicherung oder Uberfor-
derung jedoch zu, kann sich |hr Baby
nicht mehr selbst beruhigen und ist
seinen Geflhlen hilflos ausgeliefert.
Dann rudert es zum Beispiel heftig mit
den Armen, seine Haut farbt sich rot, es
windet sich und beginnt zu weinen. In
diesen Momenten ist es auf Ihre Unter
stltzung durch Trost und Kdérperkontakt
besonders angewiesen. Dazu genligt
es oft schon, wenn Sie lhr Baby ruhig
ansprechen und die Hand auf seinen
Bauch legen.
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Zuverlassig | In den ersten Lebens-
monaten kénnen Sie lhr Baby nicht
verwohnen. Geben Sie ihm zuverlédssig,
was es braucht. Damit stérken Sie sein
Vertrauen und seine Bindung an Sie.

Die Signale des Babys verstehen

Fir die Eltern ist es eine zentrale Auf-
gabe, zu erkennen, wann ihr Baby noch
alleine zurechtkommt und sich selbst
beruhigen kann und wann es ihre Unter
stltzung bendtigt.

Manche Zeichen sind fir alle Eltern sehr
deutlich zu lesen, zum Beispiel Weinen
oder Schreien als Signale der Belastung
und Abwehr. Das Baby zeigt aber auch
mit feineren kdrperlichen Zeichen an,
wie es ihm geht. Oft Gbersehen Eltern
solche Signale fiir Kummer, Arger oder
Belastung des Babys im Alltag zunéachst.

12 | Geliebte Babys — gesunde Kinder
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Gelingt es lhnen, diese Feinzeichen
frihzeitig zu erkennen, kdnnen Sie

das Verhalten lhres Kindes besser ver
stehen und feinflhlig auf die Signale
reagieren. So werden Sie und Ihr Kind
mit der Zeit immer mehr zu einem Team,
und lhr Miteinander wird zu einem fein
abgestimmten Zusammenspiel.

Wenn das Baby eine Pause braucht

Ein Baby muss viele neue Informationen
verarbeiten. Ist es Uberfordert, fihlt es
sich unbehaglich. Meistens versucht es
zunachst selbst, damit fertigzuwerden.
Brauchen sie eine Pause, wenden sich
viele Babys ab, reiben sich die Augen,
spreizen die Finger oder die Zehen,
saugen an ihrem Faustchen oder halten
sich an etwas fest, manchmal auch an
sich selbst. Dann lassen Sie Ihr Baby
am besten in Ruhe und machen ihm

in dieser Zeit keine neuen Angebote.



So beruhigen Sie Ihr Baby

Kann Ihr Baby sich nicht mehr selbst
helfen, wird es schlieRlich schreien.
Vielleicht ist es hungrig, ihm ist zu kalt
oder zu warm, die Windel ist voll, oder
es braucht einfach lhre Nahe. Geben
Sie hrem Baby dann zuverlassig, was
es braucht. Keine Angst: In den ersten
Lebensmonaten kénnen Sie |hr Baby
nicht verwdhnen.

Ihr Baby werden Sie fast immer beruhi-
gen kénnen, wenn Sie es auf den Arm
nehmen, es stillen oder ihm seinen
Schnuller oder sein Flaschchen geben.
Aber Sie haben noch eine ganze Reihe
anderer Maoglichkeiten, Ihr Baby zu
unterstutzen.

Manchmal hilft es bereits, wenn Sie
Ihrem Kind einfach nur Ihr Gesicht zei-
gen und ihm beruhigend zureden. Eine
etwas starkere Hilfe ist es, wenn Sie
ihm dazu lhre Hand auf den Kérper
legen. Noch stérker wirkt es, wenn Sie
die Armchen Ihres Babys in der Mitte
seines Korpers zusammenfihren und
festhalten oder wenn Sie seine Fll3chen
mit der Handflache stltzen und weiter
beruhigend mit ihm sprechen.

Viele Babys brauchen ein wenig Zeit,
um diese Unterstltzung wahrzunehmen.
Geben Sie Ihrem Baby deshalb Zeit, auf
|hre Hilfe zu reagieren. Denn wenn Sie
zu schnell eine Beruhigungsmethode
nach der anderen ausprobieren, Uber
fordern Sie Ihr Baby lediglich. Mehr zum
Umgang mit einem schreienden Baby
lesen Sie ab Seite 30.
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Feine Signale lhres Babys

Ein belastetes Baby Ein zufriedenes Baby

> wendet den Blick ab, > atmet regelmafig und ruhig,

> dreht den Kopf oder den > hat eine rosige Hautfarbe,
Korper weg, > bewegt sich ruhig und

> reibt sich die Augen, gleichmafiig,

> rudert heftig mit den Armen, > schaut Sie an,

> Uberstreckt den Ricken, > plappert oder macht andere

> windet sich oder tritt, kleine Geréusche,

. . >3
> starrt vor sich hin, lachelt.
> atmet schnell und gepresst,

> hat eine marmorierte, blasse oder
gerOtete Haut,

> spuckt oder wrgt,

> guengelt oder schreit.
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So hilft sich das Baby selbst

Mit diesen Strategien versucht sich lhr
Baby selbst zu helfen, wenn es ein
wenig angestrengt ist: Es

> nuckelt oder saugt am Daumen,

> zieht seine Beine an,

> fihrt FURe oder Arme in der Koérper-
mitte zusammen,

> hélt sich an seiner Kleidung oder an
seinem Korper fest.

So beruhigen Sie lhr Baby,
wenn es belastet ist

> Sprechen Sie das Baby mit
beruhigender Stimme an.

> Legen Sie eine Hand auf seinen
Bauch.

> Fiihren Sie seine Arme oder Fll3e
behutsam Uber der Korpermitte
zusammen.

> Lassen Sie es an seinem Daumen
oder Schnuller nuckeln.

> Wenn |hr Kind weiterhin belastet
wirkt, nehmen Sie es auf den Arm.

> Wiegen Sie Ihr Kind sanft.

> In vielen Situationen hilft Ruhe
besser als jede Ablenkung.
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. Nach unserem ersten Sohn haben wir
gedacht, wenn das zweite Kind auch so
ein Wildfang ist, dann missen wir ganz
schon rudern mit unseren Kraften. Doch
unsere Tochter war das vollige Gegen-
teil: total pflegeleicht” So viel steht
fest, auch wenn es viele Gemeinsam-
keiten in der Entwicklung der Kinder
gibt, jedes Kind ist einzigartig und damit
anders.

Das grundlegende Temperament eines
Kindes ist angeboren. Es wird von vie-
len Faktoren bestimmt, unter anderem
der Erbanlage und verschiedenen Ein-
flissen wahrend der Zeit im Mutterleib.
Das Temperament lasst sich danach
unterscheiden, wie ausgeglichen der
Schlaf-Wach-Rhythmus ist, wie ein Baby
auf neue Reize reagiert, wie aktiv es
ist, wie gut es sich bei Veranderungen
anpassen oder selbst beruhigen kann
und wie gut gelaunt es meistens ist.

So gibt es pflegeleichte Babys, die die
meiste Zeit in ausgeglichener Stimmung
sind, sich sehr schnell an neue Situati-
onen gewohnen und auch regelmaRig
schlafen. Sie scheinen sich selbststandig
gegen zu viele Reize abzuschirmen und
balancieren sich so selbst aus. Andere
Sauglinge tauen langsamer auf. Sie
bendtigen etwas mehr Hilfe, um sich in
einer neuen Situation zurechtzufinden
und wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

TK-Broschiiren fiir junge Eltern

Gesundheitsvorsorge, Impfen,
Zahnpflege, Kinderkrankheiten:
das sind Themen, die
Eltern beschaftigen. In
der Broschtre ,Klein-
kind” finden junge Elterr
hilfreiche und praktische
Hinweise von der Zeit
der Schwangerschaft
bis zum Alter von

sechs Jahren.

In der TK-Broschre ,, Stillen”
erhalten Eltern ausfuhrliche, ver
standliche und fachlich fundierte
Antworten zu allen wichtigen
Fragen rund um das Stillen, zum
Beispiel Uber Techniken des
Anlegens, Probleme und ihre
Loésungen, Hilfsmittel, Brustpfle-
ge und Erndhrungsfragen. Von
ausgewahlten Still-Spezialisten in
Deutschland geschrieben, bietet
dieses Handbuch im Dschungel
der Still-Literatur schnelle und
verstandliche Hilfe.

Die Broschiren gibt es zum
Downloaden auf www.tk.de.
TK-Versicherte konnen sie dort
auch bestellen.
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Besondere Fiirsorge | Ungeféhr
jedes zehnte Baby braucht von
seinen Eltern besonders viel Fur
sorge und Unterstltzung. Diese
Kinder sind haufig lebendiger oder
unruhiger als andere. Viele sind
sehr neugierig und saugen mit
ihren Augen schon als Neuge-
borene alles in sich auf. Diese
Kinder finden schwieriger in den
Schlaf als andere und essen und
trinken oft sehr unregelmafig.
Auf Veranderungen reagieren sie
empfindlicher, und in unbekannten
Situationen brauchen sie manchmal
eine langere Aufwarmphase als
andere Babys. Solche Kinder sind
mehr auf Unterstlitzung angewie-
sen als andere, um ihre Umwelt
bewaltigen und strukturieren zu
kénnen. Sie brauchen Eltern, die
ihnen beim Abschalten und beim
Uberblicken und Sortieren der
vielen interessanten Reize helfen.
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Das Temperament lhres Babys legt
jedoch nicht alles fest. Es ist vielmehr
der Ausgangspunkt daflr, wie sich Ihr
Baby entwickelt. Auch ein ruhiges Kind
wird Zeiten haben, in denen es Sie auf
Trab hélt und lhre Unterstltzung fordert,
genau wie ein lebhaftes Kind auch ein-
mal Ruhepausen einlegt. Durch |hr Ver-
halten kénnen Sie und andere Bezugs-
personen lhres Kindes dessen Beson-
derheiten verstarken oder abmildern.
Bei Babys, die vom Temperament eher
anspruchsvoll sind, hilft es zum Beispiel,
fir mehr Ruhe am Tag zu sorgen. Babys,
die sehr genligsam und wenig aktiv
sind, kdnnen Sie hingegen die eine oder
andere Anregung zusatzlich anbieten.

Fahigkeiten miissen reifen

Nicht nur durch sein Temperament wird
Ihr Kind einzigartig. Es hat auch sein
eigenes Tempo, in dem es sich entwi-
ckelt. Ob Sprechen, Laufen, Sich-selbst-
im-Spiegel-Erkennen: Alle Fahigkeiten
muUssen reifen. Sie kénnen lhr Kind
anregen und es zum nachsten Schritt
herausfordern, erzwingen konnen Sie
jedoch nichts. Hier trifft das afrikanische
Sprichwort zu: , Gras wachst nicht
schneller, wenn man daran zieht" Daher
hilft das Vergleichen mit anderen Kindern
niemandem weiter, sondern macht nur
beide Seiten unglicklich. Mehr Freude
macht es, wenn Sie |hr Kind an seinen
eigenen Erfolgen und Fortschritten
messen.



> Reduzieren Sie Larmpegel, Lichtquellen und Spielsachen im Kinderzimmer.

> Nehmen Sie sich am Tag nicht zu viele Termine vor: Ein Termin oder eine
Verabredung mit lhrem Baby genlgt.

> Sorgen Sie flr einen Tagesrhythmus mit vielen Pausen und fir feste
Rituale zum Einschlafen.

> Geben Sie lhrem Kind in neuen Situationen Zeit fir die Veranderung.
Das ist spater auch sehr wichtig, wenn Sie |hr Kind an die Betreuung im
Kindergarten oder bei einer anderen Tagesbetreuung gewohnen wollen.
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Genau wie sich die Bindung und die
Liebe des Kindes zu den Menschen,

die es taglich versorgen, erst allméhlich
entwickelt, verlieben sich auch nicht alle
Eltern gleich auf den ersten Blick in ihr
Baby. Gerade in den ersten Wochen nach
der Geburt kann es bei der Mutter, unter
anderem auch durch die hormonelle
Umstellung, zu Stimmungsschwankun-
gen kommen, zu Zweifeln, Sorgen und
Angsten. Das als , Baby-Blues” oder
.Heul-Tage" bekannte Phanomen der
Wochenbett-Depression tritt bei 50 bis
60 Prozent aller MUtter zwischen dem
dritten und flnften Tag nach der Entbin-
dung auf und verschwindet in der Regel
nach einigen Tagen wieder.

Dauern diese Geflihle jedoch mehr als
zwei Wochen an oder verstarken sie
sich noch, sollten Sie sich dringend Hilfe
holen. Wenden Sie sich in diesem Fall
an lhre Hebamme, lhre Gynékologin
oder |hren Hausarzt.

Dieser Schritt ist oft nicht einfach und
bedarf einer Menge Mut. Zumal Sie
bei all den lachenden MUttern in den
Elternratgebern vielleicht das Gefuhl
beschleicht: ,,Ich bin die Einzige, die als
Mutter versagt und nicht von Anfang an
alles wunderbar findet.” Das ist jedoch
nicht so. Viele MUtter kennen dieses
Gefuhl. Nur leider wird darlber noch
zu wenig gesprochen. Sich einzugeste-
hen: , Ich brauche Hilfe!” ist ein erster
Schritt, Ihre Situation zu verandern.

Eltern-Kind-Gruppen | In Eltern-
Kind-Gruppen kénnen Eltern sich
austauschen und erhalten Informa-
tionen und Anregungen flr den
Umgang mit ihrem Kind. Solche
Gruppen werden zum Beispiel
von Familienbildungsstatten und
anderen Tragern wie dem Deut-
schen Roten Kreuz angeboten.
Eltern kénnen hier andere Eltern
mit Kindern im gleichen Alter ken-
nenlernen und von deren Erfah-
rungen profitieren. Vor allem der
Austausch untereinander kann eine
wichtige Stitze im Alltag und die
Basis flir gegenseitige Hilfe sein.
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Liebe braucht Zeit

Auch ohne besondere Belastungen brau-
chen Eltern Zeit, um sich umzustellen,
sich an ein Leben als Mutter oder Vater
und an ihre Elternrolle zu gewdhnen —
die einen weniger, die anderen mehr.

Damit die Liebe zwischen Eltern und
Kind reifen kann, benotigen Sie vor
allem eins mit Threm Kind: Momente

der entspannten Zweisamkeit. Sind Sie
dauerhaft mide, gestresst oder durch
andere Sorgen belastet, kommen Sie
schnell an Ihre Grenzen. Daher bedeu-
tet flrsorglich und feinflihlig zum Baby
zu sein, auch fir sich selbst zu sorgen
und auf seine Gefuhle zu héren. Nur
wenn Sie gentigend Kraft im Alltag auf-
tanken konnen, reicht die Energie aus,
um fir Ihr Kind da zu sein. Dazu gehort
auch, sich als Paar die ein oder andere
Auszeit zu gbénnen.

> Ruhen Sie sich aus oder nehmen Sie ein heiRes Bad, wenn das Baby schlaft.

> Tauschen Sie sich mit anderen Mittern oder Vatern aus und unterstltzen

Sie sich gegenseitig in der Betreuung.

> Lassen Sie weniger wichtige Dinge im Haushalt liegen oder geben Sie

sie an andere ab.

> Pflegen Sie lhre Paarbeziehung. Génnen Sie sich einen , babyfreien”
Abend. Organisieren Sie sich einen Babysitter. Wichtig ist nur, dass das

Baby mit diesem vertraut ist.

> Auch ein kurzer Urlaub ohne Baby ist moglich. Voraussetzung ist aber, dass
sich dann jemand um das Baby kiimmert, zu dem es schon eine Beziehung

aufbauen konnte.

> Teilen Sie sich den , Nachtdienst” mit Ihrem Partner auf, wenn das Baby

nicht mehr gestillt wird.

> Uberlassen Sie Ausfahrten im Kinderwagen mit dem Baby auch mal anderen.




Nerven wie Drahtseile

Bei aller Freude, die Kinder bereiten
kdnnen, verlangen sie von ihren Eltern
manchmal Nerven wie Drahtseile. Sie
weinen, quengeln und larmen, unabhan-
gig davon, wie ihre Eltern sich gerade
fGhlen.

Kinder im ersten Lebensjahr sind noch
nicht in der Lage, sich in ihre Eltern hin-
einzuversetzen oder auf sie Ricksicht zu
nehmen. Alle Eltern sind daher manch-
mal genervt von ihrem Kind, reagieren
gereizt oder werden witend auf ihr
Baby. Diese Geflihle dirfen durchaus
Platz haben, denn Konflikte und Ausein-
andersetzungen gehoéren zum Zusam-
menleben dazu. Wichtig ist nur, damit
so umzugehen, dass die Situation nicht
eskaliert. Auf diese Weise lernt Ihr Kind
von lhnen, wie es mdglich ist, sich zu
streiten, Kompromisse auszuhandeln
und sich wieder zu verséhnen. Diese
Erfahrung rlstet es fiir sein gesamtes
spéateres Leben, ob im Kindergarten,

in der Schule oder am Arbeitsplatz.

Gefiihle gehoren dazu

Sie mussen daher Ihrem Kind keine gute
Stimmung vormachen, wenn Ihnen nicht
danach ist. Ihr Kind hat némlich schon
ein sehr feines Gespur dafir, wie ehrlich
Sie Ihre Geflihle ausdriicken. Erklaren
Sie ihm kurz, warum Sie missgelaunt
oder genervt sind und dass diese Laune
auch wieder vortbergeht. Auch wenn |hr
Baby das noch nicht versteht: Es spurt,
dass Sie sich ihm weiterhin zuwenden.

Wenn Sie allerdings so sehr belastet
oder Uberfordert sind, dass Sie |lhre
Geflihle oder |hr Verhalten nicht mehr
im Griff haben, sollten Sie sich Unter
stlitzung holen, bis es Ihnen wieder
besser geht. Babys sind sehr sensibel
gegenUber lautem Schreien und rea-
gieren furchtsam, wenn sie hart ange-
fasst werden.
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Fiir sich sorgen | Ausdauer und
Geduld hat man nur, wenn man
ab und zu eine Pause einlegt und
flr sich selber sorgt. Die beste
Vorsorge gegen Gereiztheit sind
daher Momente im Alltag, in
denen Sie wieder Kraft auftanken
kénnen, in denen Sie alte Freun-
de treffen oder lhren Interessen
nachgehen. Oft hilft es, sich mit
anderen Muttern oder Vatern aus-
zutauschen, seinem Unmut Luft
zu verschaffen und sich gegensei-
tig zu unterstltzen — mit Ratschla-
gen oder auch ganz praktisch in
der Kinderbetreuung.

Babys weinen nicht absichtlich

Auch wenn Sie es vielleicht manchmal
so empfinden: |hr Baby schreit oder
weint nicht absichtlich, um Sie zu
argern. Babys verstehen daher auch
nicht, wenn ihnen die Liebe entzogen
wird oder sie ausgeschimpft werden.
Im Gegentell, je heftiger Sie reagieren,
desto verangstigter sind sie und des-
to mehr reagieren sie wiederum mit
Weinen oder Schreien. Ein Teufelskreis
beginnt, der in schlimmen Fallen damit
enden kann, dass einem die Hand aus-
rutscht.
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Meistens gelingt es Eltern, ihre Geflhle
von Wut nicht an ihrem Baby auszu-
lassen. Zum Beispiel, indem sie sie an
anderer Stelle loswerden, etwa bei einer
guten Freundin oder beim Partner. Doch
manchmal, wenn die Belastung zu grof3
wird oder die Unterstltzung zu gering
ist, platzt einem einfach der Kragen.
Lassen Sie es erst gar nicht so weit
kommen. Denn mit Gewalt ist nieman-
dem geholfen, und Ihr Kind lernt nur,
dass es erlaubt ist, andere zu schlagen.

Wenn Sie witend auf Ihr Kind sind,
kénnen lhnen einige einfache Techniken
helfen, die Beherrschung zu bewahren
(siehe Kasten auf der nachsten Seite).




So helfen Sie sich selbst, wenn Sie wiitend auf Ihr Baby sind

> Gehen Sie aus dem Zimmer, wenn |hr Baby dort sicher aufgehoben ist.
> Verschaffen Sie ruhig lhrer Wut vor der Tur Luft.
> Zahlen Sie langsam von zehn riickwarts. Atmen Sie ruhig.

> Sagen Sie sich, dass Ihr Kind noch viel zu klein ist, um etwas absichtlich tun
zu konnen. Es hat noch keine Ahnung davon, was , lieb” oder , bose” ist.

> Holen Sie sich schnellstmdglich Unterstltzung bei Ihrem Partner, den
Grofeltern, den Nachbarn oder einer guten Freundin.

> Schaffen Sie sich maglichst bald eine kleine Auszeit.

Im Notfall: Suchen Sie fachliche Hilfe

Falls Sie merken, dass Sie mit lhren
Kraften am Ende sind, Sie sich Uber
fordert und hilflos flhlen oder nur Wut
und Ablehnung gegenlber Ihrem Kind
empfinden, sollten Sie fachliche Hilfe in
Anspruch nehmen. Je friher Sie solche
Hilfen nutzen, desto schneller wirken
sie. Dies gilt auch, wenn Sie merken,
dass es in lhrer Beziehung anhaltend
kriselt oder finanzielle Sorgen Sie bedri-
cken. Denn auch diese Belastungen wir
ken sich auf die Atmosphare bei lhnen
zu Hause und auf die Gefiihle Ihres Kin-
des aus. Babys haben sehr feine Anten-
nen flr schlechte Stimmungen. Sie sind
verunsichert, da sie nicht verstehen,
was los ist. Am Ende dieser Broschire
finden Sie einige hilfreiche Adressen, an
die Sie sich wenden kénnen.
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Das erste gemeinsame Jahr ist ein ganz
besonderes Jahr fir Kind und Eltern.
Nie wieder lernen Kinder so viel in so
kurzer Zeit, und nie wieder sind Eltern
so sehr gefordert, sich auf die sich ver
andernden Bedurfnisse ihres Kindes
einzustellen. |hr Baby macht in kurzen
Abstdnden entscheidende Entwick-
lungsfortschritte. Es lernt zum Beispiel,
sich an das Leben auRerhalb des Mut-
terleibs anzupassen. Es beginnt, seine
Umwelt zu erobern, und macht grof3e
geistige Fortschritte, etwa wenn es ent-
deckt, dass Dinge und Menschen auch
dann existieren, wenn es sie nicht sieht.
Die neuen Fahigkeiten bedeuten fir

Ihr Baby jedes Mal, dass es seine Welt
anders wahrnehmen, begreifen und
erkunden kann.

Entwicklungsspriinge fordern heraus

In solch turbulenten Zeiten kann lhre
und die Welt Ihres Babys eine Zeitlang
aus den Fugen geraten. Denn hat |hr
Baby erst einmal etwas gelernt oder
ist eine neue Fahigkeit gereift, ist nichts
mehr so, wie es vorher einmal war.
Dinge, die vorher funktioniert haben,
klappen nicht mehr. Selbststandige
kleine Entdecker mochten am liebsten
wieder bei Mama auf dem SchofR blei-
ben. Manche Kinder sind sehr anhang-
lich, andere schlafen schlechter oder
haben keinen Appetit.

In solchen Zeiten mussen Sie sich neu
aufeinander einstellen. Dazu ist es hilf-
reich zu wissen, welche Entwicklungs-
schritte |hr Kind im ersten Lebensjahr
durchmacht, welche typischen Schwie-
rigkeiten es zu nehmen gilt und wie man
diese gemeinsam meistern kann. Auf
den nachsten Seiten erfahren Sie dart-
ber mehr. Die Angaben zum Alter dienen
dabei lediglich als grobe Orientierung.

Eigenes Tempo | Jedes Kind entwickelt
sich in seinem eigenen Tempo. Lassen
Sie sich deshalb nicht irritieren, wenn
andere Kinder weiter sind als |hres. Auch
starre Altersangaben sind mit Vorsicht

zu genieflRen.
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Die ersten Wochen nach der Geburt

Fir Ihr Neugeborenes gleicht die An-
kunft in der Welt einer Landung auf
einem fremden Planeten. In den ersten
Wochen nach der Geburt ist es vor
allem damit beschaftigt, sich an das
Leben aufderhalb des Mutterleibes zu
gewohnen. Dort war es ganz selbst-
verstandlich mit allem versorgt, was es
brauchte: Sauerstoff, Nahrung, Warme
und Geborgenheit. Nun muss es alle
korperlichen Vorgange eigenstandig
regulieren, zum Beispiel seine Kérper
temperatur, die Nahrungsaufnahme und
die Verdauung. Dabei ist es mafRgeblich
angewiesen auf Menschen, die sich ihm
zuwenden und es umsorgen.

Das bedeutet jedoch nicht, dass Saug-
linge ihren BedUrfnissen passiv aus-
geliefert sind. Babys gestalten ihre
Umwelt vom ersten Tag an aktiv mit.
Sie sind weit kompetenter und neh-
men mehr wahr, als friihere Forscher
angenommen haben. Zum Beispiel
lieben sie Gesichter und den Klang der
menschlichen Stimme, vor allem die
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Stimme ihrer Mutter, die sie bereits aus
dem Mutterleib kennen. Sie sind faszi-
niert von Gegenstanden in leuchtenden
Farben und dem Kontrast zwischen hell
und dunkel. Sprechen Sie von Anfang
an mit lhrem Kind und erzahlen Sie
ihm, was in seiner neuen Welt vorgeht,
was es sieht, was es fihlt. Das hilft
ihm, seine vielen téaglichen Erfahrungen
besser zu ordnen und sich allmahlich
auf die Routineabldufe in seinem Leben
einzustellen.

Kommunikation von Anfang an

Von Geburt an ist Ihr Baby an einem
Austausch mit lhnen interessiert. Ist
es wach und aufmerksam, nimmt es
mit lhnen Kontakt auf, indem es Sie
anschaut. Anfangs gelingt ihm das nur
fir wenige Minuten, spater immer lan-
ger. Wenn das Baby seinen Blick wieder
abwendet, zeigt es lhnen, dass es eine
Pause braucht. Durch Gahnen, Seufzen
und Quengeln signalisiert es, dass es
mude ist. Mit ihrem ganzen Kdrper



> Nehmen Sie sich Zeit, Ihr Kind zu beobachten und seine feinen Signale
fir Offenheit und Belastung zu verstehen.

> Trosten Sie lhr Baby zuverlassig jedes Mal sofort, wenn es weint.
> Stimmen Sie Ihr Tempo auf das Tempo |hres Babys ab.

> Vermeiden Sie abrupte oder hektische Bewegungen.

> Ermoglichen Sie Ihrem Baby ausreichend Pausen.

> Benennen Sie das, was Sie mit |hrem Baby tun. Zum Beispiel beim Wickeln:
.Jetzt machen wir dich sauber”, beim Baden: ,Ja, das ist schén warm”
oder beim Fittern: ,,Hmm, das schmeckt dir!“ Das Baby liebt den Klang
lhrer Stimme und kann sich dabei auf die Ablaufe in seinem Leben einstellen.

> In den ersten Wochen braucht Ihr Baby kein Spielzeug. Sie selbst, lhre
Stimme, lhre Mimik, Ihre Hande und alles, was sich sonst in seiner
Umgebung befindet, sind fir das Baby Anregung genug.

drlicken Sauglinge aus, wie es ihnen seine Signale immer besser einordnen
aktuell geht. Auf den Seiten 14 und konnen und immer sicherer erkennen,
15 sehen Sie, wie vielféltig die feinen was lhnen |hr Baby ,sagen” mdchte
Signale lhres Babys sein konnen. Wenn  und welche Unterstiitzung es gerade
Sie Ihr Baby beobachten, werden Sie bendtigt.
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Schreien am Nachmittag | Fast alle Ba-
bys schreien vorwiegend an den spéaten
Nachmittags- und frihen Abendstunden.
Nach drei bis vier Monaten schreien die

meisten Babys deutlich weniger.

Herausforderung
Schreien

Fir Babys gibt es keinen starkeren Weg,
sich mitzuteilen. Wahrend Neugeborene
noch vergleichsweise wenig schreien,
nimmt die Dauer des Schreiens in den
ersten Wochen nach der Geburt zu. Im
Alter von sechs Wochen erreicht sie
ihren Hohepunkt. Dabei unterscheiden
sich die Babys erheblich. Die einen
schreien viel und durchdringend, die
anderen wenig oder zaghafter.

Ein schreiender Saugling versetzt seine
Umgebung in Alarmbereitschaft und
veranlasst die Eltern, die Ursache des
Schreiens zu beheben. Am Anfang ist
jedoch fur Eltern nicht immer leicht zu
erkennen, warum ihr Baby schreit. Hat
es Hunger oder Schmerzen, ist es mide
oder mdchte es Kontakt? Sie lernen
aber schon in den ersten \Wochen, die
typische ,Schreisprache” ihres Kindes
zu verstehen und sicher darauf zu
reagieren.

Falsche Ratschlage

So viel ist klar, wenn |hr Baby schreit,

bendtigt es in jedem Fall Unterstiitzung.
Es ist sein starkstes Signal fir Belastung
und Missbehagen. Eilen Sie daher zuver
lassig zu Hilfe und Uberprifen Sie, ob es
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Durst oder Hunger hat, schwitzt, friert
oder wund ist oder einfach nur Ihre
Nahe braucht.

Leider erhalten Eltern von ihrer Fami-
lie, Freunden oder Bekannten immer
noch gut gemeinte, aber falsche Rat-
schldge. Zum Beispiel: , Lass den Jun-
gen ruhig einmal schreien, das kréaftigt
die Lungen” oder ,Wer sein Kind bei
jedem Weinen trostet, verwohnt es
nur.” Tatsache ist, dass Schreien weder
die Lungen kréftigt noch dazu beitragt,
dass Kinder schneller selbststandig
werden. Neuere Studien haben gezeigt:
Wer prompt, angemessen und damit



feinflihlig auf das Weinen des Kindes
reagiert, tragt dazu bei, dass sein Baby
insgesamt weniger weint.

In den ersten sechs Lebensmonaten
kénnen Sie Ihr Kind mit Trost oder
Geborgenheit nicht verwohnen. Wenn
Sie zuverlassig auf sein Weinen reagie-
ren, fordern Sie stattdessen sein Ver
trauen in die Welt. Es lernt, dass es
sich erfolgreich Hilfe holen kann, wenn
es nicht mehr alleine zurechtkommt.
Damit geben Sie lhrem Kind das beste
RUstzeug flr eine gesunde psychische
Entwicklung.

Unstillbares Schreien

Einige Babys schreien in den ersten
Wochen und Monaten ganz ohne
ersichtlichen Grund und manchmal bis
zu drei Stunden lang. 30 bis 40 Prozent
aller Eltern kennen dieses Phéanomen,
das auch unter ,, Drei-Monats-Koliken”
bekannt ist.

Magen-Darm-Beschwerden sind jedoch
selten die Ursache dafur. Oft hat das
Baby zwar einen gebldhten Bauch —
der scheint aber eher eine Folge als
der Anlass des Schreiens zu sein. War
um manche Babys unstillbar schreien,
ist noch nicht abschlief3end geklart.
Fachleute vermuten, dass zum Beispiel
genetische Faktoren und Belastungen
in der Schwangerschaft und nach der
Geburt dazu beitragen. Man nimmt an,
dass es fir diese Kinder schwieriger
ist, die inneren und aulReren Reize ihrer
neuen Welt zu verarbeiten und sich
selbst zu beruhigen. In den meisten
Fallen verschwindet das sogenannte
,unstillbare Schreien” nach circa drei
Monaten von selbst. Sprechen Sie am
besten mit lhrem Kinderarzt dartber.
Er wird auch klaren, ob eine Krankheit
Ursache fUr das Schreien ist.

Fir Eltern sind die Stunden, in denen
ihr Baby schreit, oft sehr belastend. Oft
fragen sie sich: Was mache ich falsch?
Oder sie sind enttduscht, da sie sich die
Zeit mit ihrem Baby nach der Geburt
ganz anders vorgestellt haben. Manch-
mal haben sie zudem ein erhebliches
Schlafdefizit, denn diese Babys neigen
zu kurzen Nickerchen. Sie finden des-
halb nur schwer in einen langeren Schlaf
und brauchen langer, bis sie einen aus-
geglichenen Rhythmus zwischen Wach-
sein und Schlafen entwickeln. Bei den
Eltern mischen sich dann Gefiihle der
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Erschopfung, der Hilflosigkeit und des
Versagens. Ein Teufelskreis kommt in
Gang. Je mehr das Baby schreit, des-
to angespannter sind die Eltern. Die
Anspannung der Eltern [6st beim Baby
noch mehr Stress und Schreien aus.

Trost geben

Vielleicht kennen Sie diese Situation:
Was immer Sie auch tun, |hr Kind beru-
higt sich nicht. Es ist zum Verzweifeln,
fUr das Kind ebenso wie flr Sie. Sie
geraten unter Druck und fangen an, alle
maoglichen Arten des Trostens auszu-
probieren: vom Wippen auf dem Gym-
nastikball Uber Schaukeln zur Musik,
vor die Waschmaschine legen, den Fon
anschalten bis hin zur Autofahrt um
den Block. Auch wenn diese Metho-
den flr einen kurzen Moment |hr Kind
beruhigen, muss es immer mehr Reize
verarbeiten. Letzten Endes nimmt das
Schreien damit zu. Bewahren Sie des-
halb Ruhe, so gut es geht, und handeln

Sie nach dem Motto ,Weniger ist mehr”.

Wenn Sie wissen, dass Ihr Kind gesund
und satt ist, ihm warm genug ist und es
keine Schmerzen hat, kdnnen Sie ihm

helfen, sich selbst zu beruhigen, indem
Sie ihm stufenweise mehr Trost bieten.
Zeigen Sie ihm zunachst |hr Gesicht
und sprechen Sie ruhig mit ihm. Wird es
nicht ruhiger, legen Sie ihm eine Hand
auf den Bauch. Hilft auch das nicht,
fassen Sie seine Arme oder Fifse und
flhren sie behutsam in seiner Koérper
mitte zusammen. Auf jeder Stufe ver
weilen Sie eine kurze Zeit. Erst wenn
alles nichts hilft, nehmen Sie lhr Baby
auf den Arm. Ist Ihr Baby allerdings sehr
aufgeldst, sollten Sie es gleich aufneh-
men und zum Beispiel sanft wiegen.
Bleiben Sie bei einer Art, es im Arm

zu halten. Ein schneller Wechsel tber
fordert das Baby leicht.

Was fUr alle Eltern gilt, gilt far Eltern
von einem stark schreienden Saugling
besonders: Holen Sie sich Unterstt-
zung bei Ihrem Partner, GroReltern oder
Freunden. Versuchen Sie, die Abldufe,
die bei Ihnen oder bei Ihrem Kind am
Tag Stress erzeugen, zu verandern.
Beobachten Sie daher besonders sorg-
faltig, wann und in welcher Situation
Ihr Kind Ihnen erste Anzeichen von
Belastung signalisiert.




> Schildern Sie das Problem einem Kinderarzt. Lassen Sie eventuelle
korperliche Ursachen flr das Schreien von ihm abklaren.

> Bleiben Sie ruhig, wenn |hr Baby schreit.

> Legen Sie am Tag viele gemeinsame Pausen mit |hrem Kind ein.
Verschaffen Sie sich Inseln der Ruhe in hrem Alltag.

> Vermeiden Sie laute Gerausche, Hektik, viele Menschen und Ubermiidung.

> Bleiben Sie bei einer Methode des Beruhigens. Zu viele Wechsel verwirren
Ihr Baby noch mehr.

> Wenn Sie am Ende |hrer Krafte sind oder wiitend auf lhr Kind werden, ver
schaffen Sie sich eine kurze ,, Auszeit”. Legen Sie |hr Baby in sein Bett und
gehen Sie aus dem Zimmer. Zédhlen Sie bis zehn, bevor Sie wieder zu Ihrem
Kind gehen.

> Holen Sie sich Unterstlitzung durch Ihren Partner, GroReltern, Freunde oder
andere Menschen. Sorgen Sie dafir, dass Sie sich selbst entspannen kénnen.

> Schutteln Sie lhr Kind unter keinen Umstanden. Schon ein kurzes Schiitteln
kann zu bleibenden Schaden und sogar zum Tod flihren.

> Zdégern Sie nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn Sie nicht mehr wei-
terwissen, erschopft sind und/oder das Schreien Ihres Kindes nach drei
Monaten andauert.
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Zweiter bis sechster Lebensmonat

Das erste Lacheln

Um die sechste Lebenswoche herum
reagiert |hr Baby auf Sie mit seinem
ersten bewussten Lacheln als Ausdruck
von Freude und Interesse. Fir viele
Eltern ist dieses sogenannte ,,soziale
Lacheln” eine Belohnung fir manche
Mihe und Herausforderung der letzten
Wochen. Das Baby beginnt jetzt auch
seine Stimme auszuprobieren und
reagiert auf Ihre Ansprache mit Lallen
und eigenen Lauten.

Um den dritten Lebensmonat hat Ihr
Kind groRes Interesse daran, Ihr Gesicht
zu erkunden. Es kann jetzt schon akti-
ver und auf seine eigene Weise erste
.Gesprache” mit Ihnen fihren. Ahmen
Sie die Laute lhres Kindes nach, warten
Sie, bis es antwortet, und antworten
Sie ihm wieder. lhr Baby genief3t es,
sich mit Ihnen auf diese Weise zu unter
halten.

Am liebsten kommuniziert das Baby
mit der Person, die es standig betreut.
Es lasst sich am liebsten von ihr tros-
ten und spielt am liebsten mit ihr. Sie
schafft es am besten, das Baby zum
Lachen zu bringen.

Sprachentwicklung | Etwa ab dem
sechsten Lebensmonat beginnt das Baby
allmahlich, Laute nachzuahmen. \Wenn
Sie auf das Brabbeln |hres Kindes reagieren,
sich immer wieder mit ihm unterhalten,
festigen Sie damit nicht nur die Bezie-
hung zu lhrem Baby, sondern férdern
damit auch seine Sprachentwicklung.
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Schauen und Greifen

In den ersten Lebensmonaten liebt

das Neugeborene das Vertraute. Etwa
ab dem dritten Monat interessiert es
sich immer mehr flr Neues. Zunachst
befriedigt es sein Bedurfnis, die Welt zu
erkunden, vor allem Uber das Schauen.
Neugierig erforscht es alles mit seinen
Augen und kann sich manchmal gar
nicht sattsehen.

Doch um den vierten Lebensmonat her
um gibt sich das Baby damit nicht mehr
zufrieden. Es will auf seine Umgebung
aktiv einwirken und sie begreifen —im
wahrsten Sinne des Wortes, denn es
kann jetzt gezielt nach Gegenstanden
greifen. Was es sieht, mdchte es in den
Handen halten; von dort wandert es in
den Mund. Hier erfahrt das Baby am
besten, wie sich die Dinge anflihlen.




Mit dem gezielten Greifen sind Saug-
linge in der Lage, ihre Umgebung ein
Stlick weit unabhéngig von den Eltern
zu erobern. Unterstitzen Sie lhr Kind
dabei. Lassen Sie es zum Beispiel mit
einem Loffel trommeln,mit den Fuflken
gegen sein Mobile treten oder erlauben
Sie ihm, seinen Schnuller immer wieder
fallen zu lassen. Es mochte sehen, was
durch seine eigenen Handlungen mit
den Dingen passiert.

Néahe und Sicherheit geben

In den ersten drei Monaten ist das
Baby zu allen Menschen zugewandt
und freundlich. Spater verlangt es in
ungewohnter Umgebung schnell die
Nahe seiner Eltern. Zwar sind neue
Situationen und unbekannte Menschen
ungeheuer faszinierend, doch kénnen
sie auch verunsichern. Das Baby braucht
Zeit und Ihre Nahe, um sich sicher zu
fahlen und mit der neuen Situation ver
traut zu werden.

Es gibt groRe Unterschiede, wie leb-
haft und angeregt oder entspannt und
zurlickhaltend Babys ihre Umwelt erkun-
den. Schauen Sie sich an, was |hr Baby
Ihnen mit seinem Korper zeigt. Ist es
entspannt und fuhlt es sich wohl, wird
es sich konzentriert mit einem Gegen-
stand beschaftigen. Ist es hingegen
angespannt oder gelangweilt, spielt es
nur halbherzig und lustlos. Hilflos fihlt
es sich, wenn es zur Regungslosigkeit
erstarrt, bei dem kleinsten Gerdusch
zusammenzuckt, die Augen aufreildt,
weint oder vor sich hin starrt.

Helfen Sie Ihrem Baby, sein Gleichge-
wicht wiederzufinden, wenn es von
Reizen Uberflutet wird. Es kann schon
geniigen, wenn Sie laute Gerausche
oder ein Uberangebot an Spielzeug
reduzieren und ab und zu eine kleine
Auszeit fUr [hr Baby einlegen, wenn es
mit vielen Menschen zusammen ist.
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> Vermitteln Sie lhrem Kind Sicherheit, indem Sie ihm zeigen:
,Du bist nicht allein.”

> Nehmen Sie lhr Kind in einer fremden Umgebung zunéchst auf den Arm,
damit es sich langsam an die Situation gewdhnen kann.

> Vermeiden Sie eine Reizlberflutung durch zu viele Spielsachen, Gerausche

oder Menschen.

> Zeigen Sie Ihrem Kind, dass Sie es verstehen. Imitieren Sie die Laute
Ihres Kindes, wenn es mit lhnen ein , Gesprach” anfangt — es hat seine

Freude daran!

> Machen Sie Ihrem Kind Spielangebote, aber Uberlassen Sie ihm die Flh-
rung. Wiederholen Sie Ihr Angebot, wenn es Interesse zeigt. Schwachen
Sie |hr Spiel ab oder horen Sie auf, wenn das Kind beginnt, sich abzuwenden.

Durchschlafen lernen

So manche Eltern wiinschen sich

nach einem halben Jahr durchwachter
Nachte, ihr Baby mdge endlich durch-
schlafen. Auch wenn es einige , Sieben-
schlafer” unter den Sauglingen gibt, ist
das Durchschlafen vor dem sechsten
Lebensmonat eher die Ausnahme als
die Regel.
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Noch bis zum Ende des ersten Lebens-
jahres sind die Schlafzyklen eines Saug-
lings sehr kurz. Sie wachen nachts
immer wieder kurz auf. Durchschlafen
bedeutet daher, dass das Kind ohne Hil-
fe der Eltern wieder einschlaft. Manche
Babys lernen es von allein, andere bend-
tigen dabei etwas mehr Unterstitzung.

Von Geburt an gibt es auch unter Babys
bereits Lang- und Kurzschlafer, Frih-
aufsteher und Nachteulen. Wichtig far



einen ausgeglichenen Schlafrhythmus
ist daher, dass Sie sich auf das indivi-
duelle Schlafbedurfnis Ihres Kindes
einstellen. Beobachten Sie dazu lhr
Kind eine Woche lang: Zu welchen Zeiten
wird es mUide? Wie lange schlaft es
tagsUber? Wie lange schlaft es nachts?
Schreiben Sie sich die Stunden auf und
rechnen Sie die Zeiten zusammen.
Sie sind der individuelle Schlafbedarf
Ihres Kindes. Falls Sie mdchten, dass
Ihr Kind nachts mehr schlaft, missen
Sie das ein oder andere Nickerchen am
Tag streichen.

Geben Sie sich und Ihrem Kind Zeit
flr die Umstellung und halten Sie die
Anderung mindestens eine Woche
durch. Eindeutige Empfehlungen, wo
ein Kind schlafen sollte, ob in seinem
eigenen Bett oder bei seinen Eltern,
gibt es nicht. Vertrauen Sie daher auf
Ihr eigenes Geflhl, was fur Sie und lhr
Kind angenehm und richtig erscheint.

Unruhige Nachte

Zu unruhigen Nachten kann es zum
Beispiel dann kommen, wenn sich bei
Ihrem Baby ein neuer Entwicklungs-
schritt ankindigt. Die vielfaltigen Ein-
drlicke, die erste kleine Selbststandig-
keit, die neu errungenen Fahigkeiten
mussen von lhrem Kind erst einmal
verarbeitet werden. Sie kennen das
vielleicht von sich selbst. In Zeiten, in
denen Sie in Ihrem Beruf oder in Ihrem
Privatleben viel um die Ohren haben,
kann der Schlaf empfindlich gestort sein.

Ihr Baby benétigt auch lhre nachtliche
Unterstltzung, wenn es krank ist oder
wenn es grofse Veranderungen bewal-
tigt, wie etwa einen Umzug, die Einge-
wohnung in der Krippe oder die Ankunft
eines Geschwisterchens. Beruhigen

Sie es und zeigen Sie ihm, dass Sie da
sind. Dann wird es schlief3lich wieder
einschlafen.
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Wenn das Kind nachts nicht schlaft, ist das oft eine Belastung fur die Eltern.
Haben Sie Geduld mit sich selbst und mit lhrem Kind. Friher oder spéater wird
es von selbst lernen, die ganze Nacht durchzuschlafen. Rituale und Einschlaf-
hilfen kdnnen es dabei unterstltzen.

> Ab dem sechsten Lebensmonat bendtigt Ihr Baby keine Nachtmahizeit
mehr. Versuchen Sie daher auf ein Flaschchen oder auf die Brust nachts
zu verzichten.

> Ermoglichen Sie tagslber ausreichend Ruhepausen und Momente, in
denen Sie und Ihr Kind gemeinsam entspannen.

> Entwickeln Sie ein Einschlafritual vor dem Schlafengehen, bei dem Sie
mit ungeteilter Aufmerksamkeit fir Ihr Kind da sind.

> Legen Sie lhr Kind nach dem Einschlafritual noch wach in sein Bett.

> Geben Sie lhrem Kind eine Einschlafhilfe, die es eigenstandig nutzen kann,
um sich zu beruhigen, zum Beispiel ein Kuscheltier oder den Schnuller.

> Falls Sie an die Grenzen |hrer Krafte stolRen, dauerhaft mide und
erschopft sind, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder suchen Sie andere
professionelle Hilfe.

.
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Siebter bis zwolfter Lebensmonat

"i-

Babys auf Entdeckertour

Wenn das Baby etwa ein halbes Jahr alt
ist, ist nichts mehr vor ihm sicher. In die-
sem Alter fangen die meisten Babys an,
zu krabbeln, zu kriechen, sich zu rollen
oder sich auf andere Weise fortzubewe-
gen. Wie kleine Forscher sind sie standig
unterwegs. Kaum ist die Stereoanlage
erkundet, geht es auch schon weiter in
Richtung Zimmerpalme.

Mit ihren neuen Fahigkeiten erweitern
Babys ihren Bewegungsradius betracht-
lich. Sie gehen auf Entdeckungstour und
erkunden spielend und fasziniert ihre
Umgebung. Dabei wollen sie immer
eigenstandiger und unabhangiger werden.

Eltern sollten ihr Kind in diesem Wunsch
unterstltzen. Halten Sie daher Ihr Kind
nicht von seinen Ausfliigen ab — es sei
denn, es wird gefahrlich —, sondern hel-
fen Sie ihm, selbststdandig seine Umwelt
zu entdecken. Denn Spielen und Erkun-
den bedeutet gleichzeitig Lernen. Ihr
Baby trainiert auf seinen Ausfligen sei-
ne (fein)motorischen Fahigkeiten und

geniefdt es sichtlich, wenn es dabei aktiv
und erfolgreich ist. Es kann nun auch
sehr unzufrieden und &rgerlich werden,
wenn ihm etwas nicht gelingt.

Hilfe, ein Fremder”

Mit sieben bis zehn Monaten sind fast
alle Kinder vorsichtig und zurickhaltend
gegenlber fremden Personen. Das
sogenannte , Fremdeln” beginnt. Manch-
mal reicht schon der Blick eines unbe-
kannten Menschen, und das Kind fangt
lauthals an zu weinen. Andere Kinder
wenden sich ab oder runzeln die Stirn
und zeigen so, dass ihnen die fremde
Person anfangs nicht geheuer ist.

Was auf den ersten Blick wie ein
Rickschritt aussieht, markiert einen
entscheidenden Fortschritt in der Ent-
wicklung Ihres Kindes: Ihrem Baby ist
nun der Unterschied von ,,fremd” und
Lvertraut” bewusst. Es merkt, dass die
unbekannte Person anders aussieht
und anders mit ihm redet als die Men-
schen, die es standig versorgen.

Wie stark ein Kind ,, fremdelt” und wie
sehr Sie es in neuen Situationen unter
stlitzen sollten, ist individuell sehr unter
schiedlich. Sie werden aber schnell
merken, ob Sie lhrem Kind helfen soll-
ten oder interessiert verfolgen kénnen,
wie es selbst zurechtkommt. Denn
Babys drlicken sehr deutlich aus, wie
angstlich oder wie angeregt sie sich

in einer bestimmten Situation flhlen.
Beobachten Sie einfach Ihr Kind: Wirkt
es entspannt und ausgeglichen, oder ist
es eher zurlickhaltend und angespannt
und mochte lieber noch in Ihrer Nahe
bleiben?
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Blickkontakt | Auf seinen Entdecker
touren vergewissert sich Ihr Baby durch
Blicke, dass Sie noch da sind. Von lhrem

Gesichtsausdruck und dem Tonfall Ihrer
Worte leitet es ab, wie eine Situation
einzuschatzen ist, ob es angstlich sein
musste oder mutig sein kann.

~Mama, bist du noch da?”

Erst jetzt wissen Babys, dass Dinge und
Menschen auch dann noch existieren,
wenn sie sie nicht mehr sehen. Spiele-
risch driickt sich diese neue Fahigkeit in
der Freude beim , Guckguck-da”-Spiel
aus, wenn das Gesicht von Mama oder
Papa hinter einem Gegenstand wieder
auftaucht.

Die Kehrseite: Konnten Sie lhr Baby in
den letzten Monaten noch problemlos
kurz allein im Zimmer lassen, protestiert
es nun lauthals, wenn Sie den Raum
verlassen, besonders dann, wenn es
ohnehin verunsichert ist, zum Beispiel
in einer fremden Umgebung. Verab-
schieden Sie sich deshalb jedes Mal,
wenn Sie aus dem Raum gehen, und
sagen Sie, dass Sie bald wiederkom-
men. BegriRen Sie |hr Kind bei lhrer
Wiederkehr. So kann sich |hr Baby
immer besser auf kurze Trennungen
von lhnen einstellen. Dadurch, dass Sie
fortgehen und wiederkommen, zeigen
Sie lhrem Kind: , Ich werde dich nicht
verlassen!” Das starkt die Bindung und
das Vertrauen Ihres Kindes in Sie.

40 | Geliebte Babys — gesunde Kinder

Geduldig Grenzen setzen

Die Neugier und der Entdeckungsdrang
der Kinder fihren manchmal zu Situa-
tionen, die Grenzen erfordern. Grenzen
setzen erfordert in diesem Alter von
Ihnen Geduld und Ausdauer. Denn kleine
Kinder leben noch ganz in der Gegen-
wart. Die Knopfe an der Stereoanlage,
die schone bunte Vase auf dem Tisch —
all das ist interessant, und das Kind
mochte alles anfassen und erkunden.
Obwohl Kinder gegen Ende des ersten
Lebensjahres schon recht gut verstehen,
was ,nein” bedeutet, konnen sie diese
neue Regel nicht einfach umsetzen.

FUr Eltern bedeutet das, immer wieder
geduldig auf Grenzen hinzuweisen und
immer wieder freundlich, aber bestimmt
zu erkléaren, dass die Stereoanlage tabu
ist. Wenn Sie solche Grenzen immer
wieder freundlich, klar und bestimmt
zeigen, wird sich |hr Kind daran halten.

Auch im zweiten Lebenshalbjahr kann
ein Kind noch nicht absichtlich handeln.
Es hat auch noch keine Vorstellung davon,
was gut oder lieb ist, richtig oder falsch.
Wenn es gegen |lhren Bauch trampelt,



Sie fest an den Haaren packt oder eine
Vase herunterwirft, passiert das nicht in
bdser Absicht. Daher sollten Sie lhr Kind

in solchen Situationen nie bestrafen.
Besser ist es, wenn Sie zum Beispiel
daflr sorgen, dass es an die Vase nicht
herankommen kann, oder seine FUf3-
chen oder Armchen sanft festhalten,
wenn es schmerzhaft nach Ilhnen greift.

Warten lernen

In den ersten Lebensmonaten erwartet
Ihr Baby, dass Sie seine BedUrfnisse
sofort und ohne Ausnahme erfiillen. Ab
dem achten Lebensmonat kann es all-
mahlich lernen, ein wenig zu warten, bis
seine BedUrfnisse befriedigt werden.
Dabei hilft es, wenn Sie |hrem Kind kurz
erklaren, warum es etwas langer dauert.
Zum Beispiel: ,,Ja, ich weil}, dass du
hungrig bist, aber es dauert noch ein
wenig, bis das Essen fertig ist.”

Konflikte vermeiden | Viele Kon-
flikte lassen sich im Vorfeld ver-
meiden. Stellen Sie sich dazu die
Situation aus der Perspektive des
Kindes vor. Uberlegen Sie, welche
Verbote und Grenzen wirklich not-
wendig sind. Beschréanken Sie ein
.Nein” auf die wenigen Situationen,
in denen |hr Kind sich oder andere
in Gefahr bringt oder etwas
kaputtgehen kann. Das schont
Ihre Nerven und die lhres Kindes.
Lieblingsvasen, -CDs oder kost-
bare Gegenstande bringen Sie
besser aufder Reichweite |hres
Babys. Babys in dem Alter lassen
sich auch gut durch eine interes-
sante Alternative ablenken. Schaf-
fen Sie einen Ort in der Wohnung,
in dem es ruhig mal unordentlich
sein und bleiben kann.
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> Bleiben Sie in unbekannten Situationen in der Nahe |hres Kindes und
signalisieren Sie ihm: ,,Ich bin da, wenn du mich brauchst!”.

> Akzeptieren Sie das ,Fremdeln” als notwendigen Entwicklungsschritt.
Es ist kein Grund fir Sorge oder Arger.

> Wenn Sie weggehen, verabschieden Sie sich jedes Mal kurz von lhrem
Kind und sagen Sie ihm, dass Sie wiederkommen.

> Muntern Sie lhr Kind durch Blicke und Gesten auf, neue Herausforderungen
zu meistern und seine Umgebung zu erkunden. Aber Uberfordern Sie es nicht.

> Lassen Sie lhr Kind so viele ungefahrliche Dinge wie mdglich selbst
ausprobieren, auch wenn Sie besser wissen, wie man sie benutzt.

> Falls Sie Ihr Kind in eine Kindertageseinrichtung oder zu einer Tagesmutter
bringen maéchten, geben Sie ihm mindestens vier Wochen Zeit, sich an die
neue Situation zu gewdhnen.

> Auch in dieser Zeit gilt: Trosten Sie |hr Kind zuverldssig, wenn es unsicher ist.

= — -

i ll
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Essen lernen

Im zweiten Halbjahr wird |hr Baby
immer interessierter an dem, was Sie
essen. Es greift nach Ihrem Loffel, nach
dem Brot oder nach der Banane in lhrer
Hand. Nicht selten wird in den kom-
menden Monaten der Esstisch zu einer
Arena von Spielen und Kdmpfen um
das Essen. Das muss nicht sein. Stress
beim Essen vermeiden Sie, wenn Sie
einige wichtige Regeln beachten.

Lassen Sie lhr Kind entscheiden

Uberlassen Sie Ihrem Kind die Initiative,
wann es so weit ist flr seinen ersten
Brei. Es wird Ihnen deutlich zeigen, ob
es den Brei essen mochte oder nicht.
Ein ,richtiges” Alter fir die erste feste
Nahrung gibt es nicht.

Lassen Sie |hr Kind die Menge bestim-
men, die es isst. Sie entscheiden zwar,

was Sie Ihrem Kind zu welchem Zeit-
punkt anbieten, und nutzen dabei |hre
Kenntnisse von gesunder Erndhrung im
Kleinkindalter. Wie viel |hr Kind isst, soll-
te es dagegen allein entscheiden durfen.
Nur so lernt es, auf seine Geflihle von
Hunger und Sattigung zu héren. Das beugt
Essstoérungen und Ubergewicht vor.

Auch beim Essen gibt es Unterschiede,
es gibt ,, Spatzen” und ,Vielfralse" unter
den Kindern. Beides ist in Ordnung und
normal, solange lhr Kind angemessen
zunimmt und wachst.

Die alte Erziehungsregel ,, Mit dem
Essen spielt man nicht” gilt noch nicht
fr das erste Lebensjahr. Damit die
Babys mit der neuen Art der Nahrung
vertraut werden, missen sie sie mit
allen Sinnen erfahren. Sie wollen sie
anfassen und damit herumexperimen-
tieren. Auch Kauen und Schlucken wollen
gelernt sein, da geht leicht etwas dane-
ben, wird ausgespuckt und wieder in
den Mund genommen. Versuchen Sie
gelassen zu bleiben und dem Chaos

in der Kiche durch Plastikdecken und
Latzchen entgegenzuwirken.

TK-Broschiire ,Von der
Milch zum Brei”

Mehr zur Ernahrung
Ihres Babys im ersten
Lebensjahr erfahren
Sie in der TK-Broschiire
,Von der Milch zum
Brei" Einfach down-
loaden in der Online-
Filiale unter
www.tk.de.

Von der Milch
um Brei
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> Fihren Sie regelmaRige Essenszeiten ein. Zwischen den Mahlzeiten —
auch Zwischenmahizeiten — sollten mindestens zwei Stunden liegen.

> Beobachten Sie Ihr Kind. Offnet es seinen Mund, zeigt es lhnen, dass es
Hunger hat. WWendet es hingegen den Kopf ab oder kneift es die Lippen
zusammen, mochte es nichts mehr essen.

> Saubern Sie lhr Kind nicht wahrend des Essens, sondern erst danach.

> Lenken Sie Ihr Kind nicht ab und versuchen Sie nicht, Ihr Kind mit anderen
Tricks zu Uberzeugen — auch nicht mit ,, Ein Loffelchen fur Mama® Denn
Kinder sollen gern essen. Sie spiren selbst, ob sie hungrig sind oder satt,
und sollten daher selbststandig steuern konnen, wie viel sie essen.

> Schaffen Sie eine entspannte Atmosphare, in der Sie selbst mit Genuss
und Freude essen und so ein Vorbild fur Ihr Kind sind. Dadurch spurt [hr
Kind: Essen ist nicht Pflicht, sondern ein gemeinschaftliches Vergntigen.

> Falls Ihr Kind langer anhaltend keinen Appetit hat oder nicht ausreichend
wachst oder zunimmt, suchen Sie bitte einen Kinderarzt auf. Holen Sie sich
Hilfe, wenn Sie das Geflihl haben, dass das Essen eine standige Belastung
far Sie und Ihr Kind ist.
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Wenn Eltern es
besonders schwer haben

In manchen Lebenssituationen brau-
chen Mutter und Vater besonders viel
Geduld, Kraft und Ressourcen. Zum Bei-
spiel, wenn ihr Kind zu friih auf die Welt
gekommen ist, wenn sie ein Kind allein
erziehen, Mehrlinge bekommen haben
oder wenn ihr Baby behindert oder chro-
nisch krank ist. Die TK hilft dann, indem
sie die Kosten notwendiger medizini-
scher Mafdnahmen Ubernimmt. Aber
auch psychisch sind die Anforderungen
an die Eltern hoch. Sie mlissen neben
mehr Arbeit oft auch Selbstzweifel und
Gefuhle der Enttduschung oder Angst
bewadltigen. Manchmal belastet das
auch die Partnerschaft. Es kann hilfreich
sein, wenn die Eltern fachliche Beratung
in Anspruch nehmen oder sich mit
anderen Eltern austauschen, denen es
ahnlich geht. Sie merken dann, dass sie
nicht allein sind mit ihren Sorgen, Noten
und Belastungen. Auf den nachsten
Seiten haben wir dafir einige Adressen
und Anlaufstellen.

Wie es weitergeht

Am Ende des ersten Lebensjahres
werden |hr Baby und Sie gemeinsam
die eine oder andere Hirde gemeistert,
viele Herausforderungen bewaltigt und
sich immer wieder neu aufeinander
eingestellt haben. Auch das nachste
Lebensjahr wird von Abenteuern mit
Ihrem Kind begleitet sein. Es wird sei-
nen Aktionsradius immer mehr erwei-
tern, sprechen lernen, seine Winsche
deutlich dufRern und heftig protestieren,
wenn diese nicht erflllt werden. Es
mochte am liebsten alle Dinge allein
schaffen. Dabei wird es sich immer
wieder bei lhnen Sicherheit und Halt
holen. Denn mit lhrem Rickhalt lasst
sich die Welt unbekiimmert entdecken
und erforschen. Auch wenn es jetzt oft
heil’t , Leinen los!”, bleiben Sie fir Ihr
Kind der ,sichere Hafen”, in den es in
schwierigen Situationen zurlickkehren
kann.
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Hilfe, Adressen, Linkiipps und Liferatur

erstitzung hilft jungen Eltern, Schwierigkeiten

nd ihrenWeg zU finden.

Die richtige Unt
zu bewaltigen U




So hilft die TK

Nicht nur wahrend der Schwangerschaft
und bei der Entbindung leistet die TK
besondere Hilfe. Auch nach der Geburt
finden junge Familien bei der TK mehr
Leistungen als Ublich.

TK-FamilienTelefon

Ihr Kind hat nachts pldtzlich hohes
Fieber, und Sie wissen nicht, was tun?
TK-Versicherten hilft das TK-Familien-
Telefon. Kinderarzte, Kinderpsychiater
und Arzte anderer Fachrichtungen
beantworten lhre Fragen rund um die
Gesundheit von Babys, Kindern und
Jugendlichen — 24 Stunden taglich an
365 Tagen im Jahr.

Tel. 040 - 85 50 60 60 50

Broschiiren, Kurse und mehr

In den TK-Broschiiren rund ums Kind,
zum Beispiel den Broschiren , Klein-
kind”, , Stillen” und ,Von der Milch zum
Brei”, finden Sie umfassende Informa-
tionen Uber die Entwicklung des Kin-
des und Themen wie Impfen, Zahnpfle-
ge, Kinderkrankheiten, Stillen und die
richtige Beikost im ersten Lebensjahr.

www.tk.de

Stébern Sie doch einfach einmal auf
www.tk.de. Dort finden Sie nicht nur
die Broschiiren zum Downloaden oder
zum Bestellen, sondern auch vielfaltige
Informationen Uber die Leistungen der
TK, zum Beispiel die besonderen Vorsor
geuntersuchungen flr Kinder, Gesund-
heitskurse flr die ganze Familie, Kuren
far Matter und Vater und mehr.
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Adressen und Linktipps fiir Eltern

Bei anhaltenden psychischen Proble-
men nach der Geburt des Kindes:

> \Wenden Sie sich am besten zunachst
an Ihren behandelnden Arzt, zum Bei-
spiel an lhre Frauen- oder Hausarztin.

> Online nach psychologischen oder
arztlichen Psychotherapeutinnen
suchen kénnen Sie mit dem TK-Arzte-
fUhrer auf www.tk.de, Webcode
7888.

> Informationen erhalten Sie auch
bei Schatten und Licht — Krisen nach
der Geburt e.V., einer Selbsthilfe-
organisation betroffener Frauen:
www.schatten-und-licht.de,
info@schatten-und-licht.de.
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Hilfe bei Schwierigkeiten im
ersten Lebensjahr:

> Eltern-Online-Beratung des Vereins
Bundeskonferenz flr Erziehungsbera-
tung e.V., Herrnstr. 53, 90763 Firth,
Tel. 09 11 - 97 71 40, www.bke-
beratung.de, E-Mail: bke@bke.de

> Deutscher Kinderschutzbund Bundes-
verband e.V., Schoneberger Str. 15,
10963 Berlin, Tel. 030 - 214 80 90,
www.kinderschutzbund.de

> Kostenlose und anonyme Telefon-
oder Onlineberatung ,, Nummer
gegen Kummer-Elterntelefon™:
Tel. 0800 - 111 05 50 (bundesweit)



http://www.tk.de/tk/krankheiten/arzt-und-therapeutensuche/tk-aerztefuehrer/352916
http://schatten-und-licht.de/
https://www.bke-beratung.de/~run/
https://www.bke-beratung.de/~run/
mailto:bke@bke.de
http://www.dksb.de/
mailto:info@schatten-und-licht.de

Wenn Sie lhr Kind alleine erziehen:

> \lerband alleinerziehender Mitter und
Vater (VAMV) Bundesverband e.V.
Hasenheide 70, 10967 Berlin,
Tel. 030 - 695 97 86, E-Mail:
kontakt@vamv.de, www.vamv.de

Wenn lhr Kind zu frith geboren wurde:

> Bundesverband , Das friihgeborene
Kind” e.V., bundesweite Servicenum-
mer Tel. 018 05 - 87 58 77 (0,14 Euro/
Min. aus dem Festnetz, Mobilfunk
max. 0,42 Euro/Min.), dienstags
und donnerstags von 9 bis 12 Uhr,
www.fruehgeborene.de

Wenn lhr Kind behindert oder
chronisch krank ist:

> Kindernetzwerk e.V, Tel. 060 21 - 120 30,
www.kindernetzwerk.de

> Informationen Uber das Down-
Syndrom finden Sie unter:
www.ds-infocenter.de

> Bundesarbeitsgemeinschaft Selbst-
hilfe von Menschen mit Behinderung
und chronischer Erkrankung und ihren
Angehdrigen e.V,, Tel. 02 11 - 31 00 60,
www.bag-selbsthilfe.de
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Linktipps

www.kindergesundheit-info.de

Diese Seite der Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufklarung bietet Infor
mationen, Rat und Hilfe rund um die
Gesundheit von Kindern und Jugendli-
chen.

www.familienhandbuch.de

Das Familienhandbuch bietet umfangrei-
che, fachlich fundierte Informationen fur

Eltern und professionelle Padagoginnen
und Padagogen. Herausgeber ist das
Staatsinstitut fur Frihpadagogik (IFP).

www.liga-kind.de

Auf den Seiten der Deutschen Liga fir
das Kind in Familie und Gesellschaft e.V.
finden Sie vielfaltige Informationen

far Eltern.



http://www.kindergesundheit-info.de/
http://www.familienhandbuch.de/
http://liga-kind.de/

Literaturtipps

Praktische, gut verstéandliche Informa-
tionen und Hintergrundwissen Uber die
ersten Lebensjahre lhres Kindes finden
Sie auch in unseren Literaturtipps.

Ahnert, L. (2010)

Wie viel Mutter braucht ein Kind?
Bildung, Bindung, Betreuung -
offentlich und privat

Heidelberg: Spektrum Akademischer
Verlag

Barth, R. (2008)
Was mein Schreibaby mir sagen will
Weinheim: Beltz

Borke, J., Abs, K. & Gernhardt, A. (2010)
Babysprechstunde — Antworten auf die
wichtigsten Fragen rund ums Baby
Freiburg: Kreuz

Gregor, A. (2008)
Was unser Baby sagen will
Mdnchen: Reinhardt

Huther, G. & Cornelia, N. (2008)
Wie aus Kindern gliickliche
Erwachsene werden
Mdinchen: Graefe und Unzer

Largo, R. (2010)

Babyjahre: Entwicklung und
Erziehung in den ersten vier Jahren
Mdnchen: Piper

Leach, P (2001)

Die ersten Jahre deines Kindes
M{Unchen: Deutscher Taschenbuch
Verlag
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Wir sind fiir Sie da

Sie haben Fragen rund um Gesund-
heit und Krankenversicherung?

Das TK-ServiceTeam ist 24 Stunden
téglich an 365 Tagen im Jahr fur Sie
erreichbar: Tel. 0800 - 285 85 85

(geblhrenfrei innerhalb Deutschlands)

Selbstverstandlich kénnen Sie sich
auch per E-Mail an uns wenden:
service@tk.de

TK-FamilienTelefon

Beim TK-FamilienTelefon erhalten Sie
Antworten auf Fragen zur Gesund-
heit von Babys, Kindern und Jugend-
lichen: Tel. 040 - 85 50 60 60 50

(365 Tage im Jahr, 24 Stunden taglich)

Internet

Ausfuhrliche Infor
mationen rund um
Krankenversicherung
und Gesundheit
finden Sie auf:
www.tk.de

Besuchen Sie uns auch auf:

X,

Technike‘i .
Krankenkass!
Gesund in die Zukunft.



http://www.tk.de/
http://www.tk.de/
https://www.facebook.com/TechnikerKrankenkasse/posts/701492566542874
http://www.youtube.com/tk
https://plus.google.com/+technikerkrankenkasse#+technikerkrankenkasse/posts
https://twitter.com/tk_informiert
https://www.xing.com/companies/technikerkrankenkasse
mailto:service@tk.de
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