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Belangrijke disclaimer van BabySlaapGids Hoewel alle teksten in deze gids met de grootste zorgvuldigheid zijn samengesteld, is alle informatie die u in deze gids kunt vinden  alleen voor informatieve doeleinden geschikt.  De babyslaapgids is in geen enkel geval vervanging voor medisch advies van een gespecialiseerd arts die bekend is met uw persoonlijke situatie. De uitgevers van de babyslaapgids aanvaarden derhalve geen enkele aansprakelijkheid die voortvloeien uit het gebruik van deze gids. 

Ga altijd eerst naar uw consultatiebureau-arts om alle mogelijke medische oorzaken van slaapproblemen van uw kind uit te sluiten. 
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Hoe gebruikt u de BabySlaapGids? 

De BabySlaapGids bestaat uit 2 delen:

 Informatie, advies en tips over het aanbrengen van rust, regelmaat en eenduidige omgang met uw kind om zo huilen en onrust te verhelpen. 

Tevens krijgt u praktische tips voor het creëren van een optimale slaapomgeving en diverse tips om uw baby rustig in slaap te laten vallen. 

Leer ook hoe u zelf weer rustig en ontspannen wordt. 

 Mijn snelle stap voor stap methode waarmee u uw baby in drie nachten kunt leren om door te slapen. Deze methode is geschikt voor baby's vanaf 3 maanden of 4.55 kg. (uw baby moet genoeg gewicht hebben om de “midden in de nacht” voeding niet meer nodig te hebben. Wanneer uw baby niet voldoet aan deze vereisten is deze methode niet geschikt)
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Deel 1

“Rust, regelmaat en eenduidigheid” 

De meeste kinderen hebben baat bij het aanbieden van rust, regelmaat en eenduidigheid zoals beschreven door Ria Blom. De informatie die u hieronder kunt vinden vormt de basis voor een gezond slaappatroon van uw baby. 

Huilen, jengelen, (te) veel aandacht vragen en slaapproblemen zijn vaak terug te brengen op oververmoeidheid van het kind. 

Vaak is dit ongewenste gedrag het gevolg van een slaappatroon dat onregelmatig is. Veel kinderen gaan overactief verdrag vertonen door onderliggende vermoeidheid. 

Wat is het bieden van regelmaat? 

 Opeenvolging van gebeurtenissen in dezelfde volgorde      

>Slapen, ontwaken, voeden, knuffelen en samen spelen, zelfstandig spelen, moe worden en in bed te slapen leggen. 

Wat is het bieden van eenduidigheid? 



Dezelfde gebeurtenis op dezelfde plek 

>Altijd alleen spelen op dezelfde plek, overdag altijd in het zelfde bedje, een vaste slaapplek voor 's nachts. 

Het aanbieden van rust en regelmaat heeft als doel het leven van een kind voorspelbaar te maken. Doordat het kind went aan vaste patronen leert het de eigen slaapbehoefte kennen en kan het zelf inslapen zonder hulp van buitenaf. 

Het aanbrengen van rust en regelmaat heeft de meeste kans van slagen als:



Ouders gemotiveerd zijn. 



Ouders consequent zijn. 



Duidelijkheid biedt in de opeenvolging van gebeurtenissen. 



Duidelijkheid biedt in de plek waar de gebeurtenissen plaatsvinden. 



Het bed op de juiste wijze wordt opmaakt. 



Ouders duidelijk de regelmaat blijven aanbieden. 
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Het belang van dutjes overdag

Veel ouders onderschatten het belang van dutjes overdag m.b.t het 's nachts doorslapen van hun baby. Duren de dutjes te kort of op de verkeerde tijd dan kunnen er problemen ontstaan.  De dutjes die overdag plaatsvinden zijn net zo belangrijk als de nachtelijke slaap. 30% van de totale slaap per etmaal die baby's vanaf 3 maanden krijgen vindt overdag plaats. Met het ouder worden van de baby neemt dit percentage geleidelijk af: voor de gemiddelde baby geldt dat 20% van hun totale slaappatroon uit slaapjes overdag bestaat. 

De voordelen van dutjes overdag:

●

Baby's slapen 's nachts in het algemeen beter; 

●

Baby's worden gemakkelijker in de omgang; 

●

Zorgen voor een goede verdeling van het totale slaappatroon per dag. 

●

Baby's hebben meer trek na een dutje, vooral vlak erna; 

●

Door overdag een slaapritme te ontwikkelen gaan de meeste baby's ook tegen bedtijd makkelijker slapen; 

●

Tijdens dutjes treedt de REM (droom)slaap op, die verfrissend werkt; 

●

Baby's worden over het algemeen alerter, vrolijker en rustiger. 

Duur en aantal dutjes overdag:

De duur en het aantal dutjes is afhankelijk van de leeftijd van uw baby. 

Hieronder kunt u enkele richtlijnen vinden:

●

0 tot 3 maanden elke 2 uur een dutje. Met 3 maanden zal de totale slaaptijd overdag gemiddeld 5 uur zijn.. 

●

3 tot 6 maanden De tijd tussen twee dutjes bedraagt minimaal 3 uur, dit betekent 3 of 4 dutjes overdag. Met 6 maanden zal de totale slaaptijd overdag gemiddeld 3 tot 4 uur zijn. 

●

6 tot 9 maanden Twee dutjes van ieder gemiddeld 45 minuten in de ochtend en later in de middag en één van ongeveer 90 minuten rond luchtijd. Met 9 maanden zal de totale slaaptijd overdag gemiddeld 3 uur bedragen. 

●

9 tot 12 maanden Twee dutjes: er blijven  één slaapje van ongeveer 45 



minuten in de ochtend en één van 1.5 – 2 uur na de lunch. Uw baby zou ongeveer om 15.30 uur wakker moeten zijn. Met 12 maanden zal de totale slaaptijd overdag gemiddeld 2.5 uur zijn. 

●

Vanaf 12 maanden  Eén dutje: het ochtenddutje hoeft niet meer zodat slechts het dutje midden op de dag overblijft. 

Dutjes goed verdelen over de dag:

Een aanzienlijk deel van de totale slaap per etmaal vindt overdag plaats, maar het is net zo belangrijk om rekening te houden met de tijd tussen de dutjes als met de duur van de dutjes. 

De dutjes overdag moeten goed worden verdeeld om ervoor te zorgen dat er geen problemen ontstaan als het tijd is voor de baby om naar zijn bedje te gaan. 

Een baby die overdag maar kort slaapt en nooit een langer slaapje houdt, haalt niet dezelfde voordelen uit zijn slaap als een baby dat minder dutjes doet maar van een langere duur. 

Dit heeft te maken met de lengte van de natuurlijke slaapcyclus: 

's nachts duurt een cyclus gemiddeld 90 minuten, overdag tot ongeveer 45 

minuten. Gevolg hiervan is dat een slaapje van 30 minuten niet de fysiologische voordelen geeft. 

Het strekt daarom tot de aanbeveling het dutje van uw baby twee cycli te laten duren (90 minuten). Het beste tijdstip hiervoor is rond het middaguur, vooral omdat dit het dutje is, dat uw kind zal blijven doen tot hij ongeveer 3 jaar is. 

Hoewel dutjes overdag meestal een goede slaap tijdens de nacht bevorderen, kunnen deze ook voor problemen zorgen wanneer deze niet goed worden verdeeld over de dag of als ze te vroeg of te laat worden gedaan. Dit komt meestal voor wanneer uw baby overdag op bepaalde momenten een slaapje doet, bijvoorbeeld buiten in de kinderwagen of in de auto. 

Een laat middagdutje kan zorgen voor een moeilijk in slaap komende baby tegen bedtijd. Terwijl een slaapje vroeg in de ochtend er toe kan leiden dat uw baby te vroeg wakker wordt. 

U kunt de tijdstippen van de dutjes over een periode van enkele dagen langzaam veranderen door de dutjes elke 2 tot 3 dagen met 10 tot 15 minuten vroeger of later te laten beginnen. 

Een vaak voorkomend probleem is dat een kind dat overdag te veel slaapt 's nachts minder lang zal slapen. Per 24 uur slapen baby's maar een bepaald aantal uur, daarom moeten de dutjes overdag zeker niet te lang zijn. 





Dutjes en 's nachts doorslapen:

Veel ouders denken dat wanneer ze de dutjes overdag korter maken of het aantal verminderen, hun baby 's nachts langer zal slapen of zelfs de hele nacht doorslaapt. Jammer genoeg werkt dit niet zo in de praktijk: Een baby die overdag wakker wordt gehouden wordt vaak juist meer prikkelbaar en raakt oververmoeid naarmate de dag vordert. 

De kwaliteit van de nachtelijke slaap kan hierdoor minder worden en het wordt ook moeilijker om de baby in zijn bedje te krijgen. Het cortisolniveau (stresshormoon) neemt af tijdens het slapen: Dit hormoon wordt ook extra aangemaakt wanneer een baby wakker wordt gehouden. Wanneer uw baby oververmoeid raakt, kan hij gestrest raken en zal hij tegen bedtijd moeilijk rustig worden. Hij  zal tevens moeite hebben om in slaap te vallen en gedurende langere perioden 's nachts wakker zijn. 

Problemen met de dutjes verhelpen

De meest voorkomende problemen met dutjes worden hieronder beschreven en eventuele oplossingen: 

●

Wordt uw jonge baby vaak wakker na ongeveer 30 minuten, ga dan naar de babykamer en streel of wieg uw baby zodat hij weer in slaap valt. Uw baby zal uiteindelijk ook zonder uw hulp langere perioden achtereen slapen. 

●

Wanneer u een oudere baby heeft, probeer dan eens niet te reageren wanneer hij wakker wordt en sta hem toe weer uit zichzelf in slaap te vallen. 

●

Het zou kunnen dat het een week of zelfs langer duurt voordat er enige verbeteringen te zien zijn in het slaappatroon overdag. Het strekt tot de aanbeveling om eerst maar aan één dutje per keer te werken. Het dutje rond het middaguur is hiervoor het meest geschikt omdat dit een langer dutje zou moeten zijn. Wanneer uw baby niet binnen 45 minuten in slaap valt, sla dan dit dutje over om hiermee te voorkomen dat u het hele slaapschema voor die dag in de war brengt. 
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De fopspeen

Baby's hebben van nature een zuigbehoefte, ze maken dit al direct duidelijk na de geboorte door op hun duimpje of handje te sabbelen. De eerste zuig- en slokbewegingen worden echter in een nog veel vroeger stadium waargenomen: tussen de dertiende en negentwintigste zwangerschapsweek. 

Wanneer de baby eenmaal geboren is wordt de zuigbehoefte doorgaans bevredigd met borstvoeding of flesje, waarbij de speen het alternatief is voor de tepel om melk binnen te krijgen. 

Zelfs nu nog is de fopspeen een controversieel onderwerp met felle voor- en tegenstanders. Pas na jarenlange wetenschappelijke discussie is internationaal overeenstemming bereikt over de fopspeen als preventiemiddel. 

Wat zijn eigenlijk de bezwaren tegen het fopspeengebruik? Weerstand komt voort uit de vrees dat de borstvoeding zou worden verstoord. Daarom is het advies: geef voorrang aan borstvoeding, laat deze eerst goed op gang komen en ga dan pas een speen gebruiken. Bij flesvoeding kun je meteen een fopspeen gebruiken. 

Uit een studie in Zweden bleek dat borstvoeding en fopspeen elkaar niet dwars hoeven te zitten. Zweedse moeders geven voor het overgrote deel langdurig borstvoeding (veel meer dan nederlandse moeders). Terwijl zij tevens grootverbruikers zijn met meer dan dertig fopspenen per baby in het eerste levensjaar. 

Een ander bezwaar zou bedreiging van het gebit zijn, maar wanneer je het speengebruik tijdig afbouwt (tegen het einde van het eerste levensjaar) is er geen sprake van enig nadeel. Het is wel zo dat overmatig gebruik de kans vergroot op middenoorontsteking en mondinfecties. Ook daarom is het verstandig de speen alleen te geven voor het slapen gaan. 

Om een positief effect te bereiken moet het fopspeengebruik aan enkele voorwaarden voldoen:

De fopspeen kan het best gebruikt worden als hulpmiddel bij het in slaap vallen en als troosthulpje wanneer de baby zich ongemakkelijk voelt of vermoeid is. Gebruik de speen dus niet de hele dag door! Bewaar de fopspeen als geruststeller die het kalm in slaap vallen bevordert. 
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Ik krijg veel mailtjes van ouders die hun baby al op jonge leeftijd de fopspeen willen ontwennen. De reden hiervoor is dat zij er vaak 's nachts uitmoeten om de speen aan te bieden zodat de baby weer rustig gaat slapen. Ik mail dan altijd terug dat er heel wat ouders zijn die graag met hun zouden willen ruilen. 

Het is volstrekt normaal dat (jonge) baby's behoefte hebben aan een fopspeen omdat deze geruststelt en kalm maakt, de speen draagt bij aan rust en vertrouwen. 

Leg je een baby die aan een speen is gewend opeens zonder dit middel te slapen, dan blijkt uit diverse studies dat hiermee onrust wordt gewekt. Een maal in gebruik is regelmaat dus heel belangrijk. 

Je kunt beginnen met het afbouwen van het speengebruik tegen het einde van het eerste levensjaar. Tegen het einde van het derde levensjaar zou de fopspeen niet meer nodig moeten zijn. 

Tips voor het afleren van de fopspeen:

Tip 1: Begin overdag de fopspeen steeds minder en voor kortere periodes te geven. 

Tip 2: Probeer uw peuter als hij of zij verdrietig is eerst af te leiden. Geef de speen alleen als de afleiding niet werkt. 

Tip 3 : Als het overdag goed gaat probeer dan na het speengebruik na het inslapen 's avonds af te leren. Haal de fopspeen uit de mond en sluit voorzichtig de mond van uw peuter. 
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Het creëren van een optimale slaapomgeving Een kind moet zich veilig en prettig voelen in zijn slaapkamertje. U kunt hieraan een steentje bijdragen door vertrouwde voorwerpen zoals knuffels, speelgoed of foto's rond zijn bedje of wieg te zetten. 

Bekijk hier een video over hoe u uw baby veilig laat slapen en hoe u het best het bedje kan opmaken: Klik hier om de video te bekijken >> 

Temperatuur van de slaapkamer:

De ideale slaapkamertemperatuur ligt rond de 15 tot 18 graden: iets kouder dan de rest van het huis strekt tot de aanbeveling. 

Het bedje:

Zorg voor een stevig en vlak matras. (schuimrubber, holle vezels, natuurlijke vezels of springveren). Gebruik een katoenen laken en deken van katoen, wol of fleece. (minder dan 1cm dik). Lucht het matras regelmatig en controleer het op vochtdoorlaat aan de onderkant. 

Het bed opmaken:

Maak het bedje kort op, het kind moet zodanig in zijn bedje worden gelegd dat hij met zijn voetjes dicht tegen het voeteneind aan ligt. Dit om te voorkomen dat het kind onder het dekentje schuift en verstikt raakt. 

Het kind mag tot aan de kin worden ingestopt waarbij de deken onder het matras door en aan de zijkant glad wordt ondergestopt. Er mogen geen opstaande randen ontstaan door een niet vlak ondergestopte deken. 
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Gouden slaaptips

Slaaphouding:

Leg uw kind vanaf de leeftijd van twee weken altijd op de rug te slapen. Een recente studie heeft aangetoond dat baby's die op hun buik slapen meer kans op ademhalingsproblemen hebben dan baby's die op hun rug slapen. 

Fopspeen:

Een fopspeen kan een uitkomst zijn als u denkt dat uw baby meer wil zuigen of gaat duimen. De zuigreflex verdwijnt bij een baby meestal na 5 maanden, het blijkt dan vaak moeilijk te zijn om de speen weer af te wennen. Een fopspeen kan een troostend effect hebben, ook voor dreumessen en peuters. Probeer de speen alleen aan te bieden bij het slapen gaan. 

Slaaptijden:

Houd regelmatige slaaptijden aan hierdoor reguleert u de lichaamsklok van uw baby en zorgt u voor een gezond slaap-waakritme (bioritme). 

Pasgeboren baby's hebben al meteen een bioritme van 3 a 4 uur. In deze periode wordt een aantal activiteiten doorlopen zoals wakker worden, verschoond worden, eten en slapen. 

Vanaf de derde of vierde maand beginnen baby's hun bioritme te verlengen. 

Om van de drie a vier uur durende cyclus tot de cyclus van een volwassene te komen wordt eerst de avondslaap langer, zodat de baby ongeveer zes uur achtereen slaapt. 

Vanaf ongeveer zes maanden zou een baby al twaalf uur achtereen kunnen slapen. Daarbij komen nog twee of drie kleine slaapjes overdag: na het onbijt, een uurtje na het middageten en ergens tussen 13 en 16 uur een slaapje. 

Eventueel nog een kort slaapje na het avondeten. 

Vast slaapritueel:

Alle literatuur over slaapproblem bij kinderen wijst op het grote belang van een vast slaapritueel voor het naar bed gaan. In de oertijd was slapen een levensgevaarlijke bezigheid, men was uiterst kwetsbaar. Dit zou een van de belangrijkste reden zijn waarom mensen een gevoel van veiligheid willen creëren rondom het slapen gaan. Kijken of alle deuren goed op slot zijn, de lampen uitdoen, tandenpoetsen, nog iets lezen in bed. Dit zijn allemaal voorbereidende handelingen voordat je je kunt overgeven aan de slaap. 
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Dit gevoel van veiligheid is voor een kind minstens zo belangrijk. Een slaapritueel is dus een prachtige manier om een gevoel van geborgenheid op te roepen. 

Het elke keer herhalen van liefdevolle handelingen geeft houvast en vertrouwen aan een kind. Deze handelingen worden al snel gelinkt aan het slapen gaan. 

Het invullen van een vast slaapritueel is natuurlijk heel persoonlijk maar: U kunt b.v. altijd hetzelfde slaapliedje zingen of een muziekdoosje gebruiken. 

Baby's zijn zeer gevoelig voor vertrouwde geluiden. 

Verwarm het bedje:

Leg voordat uw baby gaat slapen even een kruik in het bedje, er is niets zo lekker als warme lakens om in te gaan slapen. Let echter wel goed op of het bedje niet te warm wordt. 

Masseer uw baby:

leg uw baby op een zachte handdoek op de vloer of op de commode. Verwarm geurloze massageolie tussen uw handen en strijk zachtjes over de huid van uw baby, van zijn teentjes tot zijn buikje. Dan rustig over zijn borstkas en zijn armpjes naar zijn vingertjes. Leg hem op zijn zij zodat u zijn rugje kunt strelen. Eindig de massage door over zijn oortjes en voorhoofd te strijken. 

Bedek de delen waar u niet mee bezig bent zodat uw baby lekker warm blijft. 

Geef baby's knuffel uw geur:

Neem de knuffel van uw baby bij u in bed zodat deze uw geur krijgt. De knuffel met uw geur kan helpen wanneer een baby van zijn verzorger naar zijn bedje moet. U kunt hiervoor ook een ongewassen nachtpon gebruiken of t-shirt. 

Borstvoeding: natuurlijk slaapmutsje:

Van de hormonen in de borstvoeding wordt uw baby slaperig en na een goede voeding kan mamma zelf ook even een dutje doen. 

U voedt wat u eet:

Al bestaat er geen bewijs voor, sommige moeders die borstvoeding geven maken zich er ongerust over dat hun baby onrustig is door iets wat ze hebben gegeten of gedronken. Probeert u eens een paar weken geen koffie, cola, thee, frisdrank, of chocolademelk te drinken om te kijken of het helpt. 



Voor het slapen gaan in bad:

Veel baby's vinden het heerlijk om 's avonds voor het slapen gaan, in bad te gaan. Ze genieten van de gewichtloosheid in het water, soezen weg door de warmte en vallen daardoor vaak sneller in slaap. 

“Lawaai” 

Deze tip klinkt misschien wat gek maar soms kunnen geluiden juist helpen om uw baby te kalmeren. Een witte ruis generator of zelfs ruis op de radio kan geweldig helpen om uw baby rustig te maken. 

Regelmatig tukjes doen:

Uw baby tot laat wakker houden zodat hij 's nachts beter slaapt zal averechts werken. Juist een oververmoeide baby zal zich eerder verzetten om te gaan slapen dan een uitgeruste baby. Laat uw baby daarom regelmatig een dutje doen en doe hem vroeg naar bed. Het is gebruikelijk dat de meeste baby's na de eerste paar maanden tussen zeven en acht uur naar bed moeten. 



shhhhh, shhhhhh:

Zeg half zingend “shhh, shhhh”wanneer u over het bedje leunt, u kunt hierbij denken aan de golven en de zee. Hopelijk wordt uw kindje net zo slaperig als u wanneer u op het strand naar de zee luistert. 

Schommelwiegje:

Dit is een tip uit grootmoeders tijd, probeer een ouderwets schommelwiegje op de kop te tikken, zachtjes schommelen kan uw baby helpen om in slaap te komen. 

Overdag spelen:

Wanneer u uw baby gedurende de dag voedt, speel dan een spelletje of zing een liedje om hem eraan te herinneren dat hij wakker moet blijven. Zorg ervoor dat overdag speeltijd betekent en 's avonds slaaptijd. 



Wees een rustige ouder:

Uw baby voelt aan u hoe u zich voelt, wanneer u boos bent of verdrietig wordt hij onrustig. Wanneer u kalm bent, wordt uw baby ook kalmer. 

De twee-uursregel:

Probeer uw baby de eerste vier maanden in zijn bedje of box te leggen om te rusten nadat hij twee uur actief is geweest. Als hij dus om halfzeven wakker wordt, probeer hem dan om halfnegen weer een dutje te laten doen, zelfs al lijkt hij niet moe. 

20 minuten:

Normaal gesproken doet een baby er gemiddeld twintig minuten over om in slaap te komen. Geef uw baby dus de tijd om het zelf te proberen voor u het opgeeft. 

Licht en donker:

Baby's houden van routine en routine is de beste manier om hun te leren dat licht spelen en donker slapen betekent. 

Natuurlijke ritme:

Het slaappatroon van uw baby noteren, zelfs als u denkt dat er geen patroon is, kan zeer verhelderend zijn. U ontdekt misschien meer ritme dan u had verwacht, waardoor u beter zult begrijpen wanneer uw baby zich slaperig voelt of juist niet. 

Gapen:

Net als grote mensen, gapen kleine mensjes als ze moe zijn. Misschien werkt het aanstekelijk, begin dan vlug aan de bedtijdroutine. 

Hardnekkig fabeltje:

Veel moeders krijgen te horen dat hoe sneller ze hun kindje vast voedsel geven 

, des te sneller ze 's nachts door zullen slapen. Bewijs hiervoor is er niet. 

Sterker nog: tijdens de eerste zes maanden zouden baby's alle voedingsstoffen die ze nodig hebben, moeten halen uit borst- of flesvoeding. 





Pyjamatijd:

Trek uw baby 's nachts iets zachters aan als een extra teken dat het bedtijd is. 

Gebruik deze pyjama's nergens anders voor! 

Goedemorgen! 

Vergeet ook de ochtendroutine niet, open de gordijnen, laat de zon naar binnen schijnen en zing goedemorgen. Laat uw baby weten dat het tijd is om wakker te worden. 

Gaan slapen waar je wakker wordt:

Een baby die elke avond in zijn vaders armen in slaap wordt gewiegd en dan pas in zijn bedje wordt gelegd, kan misschien moeilijk weer in slaap komen als hij 's nachts even wakker wordt. Als dat zo is, zorg er dan voor dat hij op dezelfde plek in slaap valt als waar hij wakker wordt. Leg hem dus in zijn bedje VOOR hij helemaal slaapt. Dit wordt nog belangrijker zodra een baby een week of twaalf oud is. 

In slaap voeden:

Uw baby voeden tot hij slaapt is een prachtige manier om de dag te eindigen, welke moeder wil hier mee stoppen? Maar als je baby ouder dan drie maanden is en meer dan 1 keer per nacht wakker wordt, kunt u hem misschien beter proberen wakker te houden nadat u hem hebt gevoed, zodat hij wakker is wanneer u hem in zijn bedje legt. 

Klaar voor liefde en aandacht:

Ondanks alle goede bedoelingen- u bepaalt het schema, hij ligt in zijn bedje-als uw baby moet huilen als hij bezig is om te leren hoe hij moet slapen, moet u zich beseffen dat dit geen traumatische ervaring is voor hem of psychologische schade kan oplopen. Sterker nog, hij zal 's ochtends helemaal gelukkig wakker worden, klaar voor liefde en aandacht. 
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Onrustige nachten: zo komt u zelf aan uw trekken De vreugde over de geboorte en het heerlijke gevoel het kindje eindelijk mee naar huis te mogen nemen zijn geweldig. Dankzij hormonen is uw lichaam in staat om een tijdje met weinig slaap en veel emoties om te gaan. Toch moet u uw reserves niet overschatten. U zult er daarom op moeten letten dat u lichamelijk en psychisch aan uw trekken komt. 

De verandering naar een leven met een baby is misschien veel groter dan dat u dacht. Wees daarom vooral niet te streng voor u zelf, er zijn nu belangrijker dingen dan een stofvrij dressoir of brandschone ramen! Het mooiste zou zijn als u wat van uw huishoudelijke taken aan iemand anders zou kunnen overdragen. 

Ga zelf ook slapen wanneer uw baby slaapt, zowel tijdens de dutjes overdag als 's avonds.  Neem ook eens een voetbad of een ontspannend bad met essentiële olieën of verwen uzelf op een andere wijze, u bent het waard! Doe de gordijnen dicht, trek uw nachtjapon aan en ga heerlijk zelf slapen. Als dit allemaal niet helpt omdat u te gespannen bent, kunnen korte ontspanningsoefeningen u goed doen. (in het volgende hoofdstuk kunt eenvoudige maar effectieve ontspanningsoefeningen vinden). 

Wanneer u nog meer (oudere) kinderen heeft, vraag dan eens aan oma of iemand anders die u vertrouwt om af en toe op de kinderen te passen U zou ook met uw partner af kunnen spreken dat hij wat van uw taken overneemt en bijvoorbeeld 'dienst' heeft in het weekend. Uw partner kan misschien wat vaker de fles geven wanneer u uw baby geen borstvoeding meer geeft. 

Overleg met uw partner hoe u samen de dagelijkse beslommeringen beter kunt aanpakken zodat u wellicht zelf eens wat vaker kunt uitslapen en kunt 

'bijtanken'. 
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Effectieve ontspanningsoefeningen

Hier onder staan een paar eenvoudige maar zeer effectieve ontspanningsoefeningen die u kunt uitvoeren als u merkt dat de spanning in uw lijf of in uw hoofd te hoog oploopt. Deze oefeningen nemen weinig tijd in beslag, maar helpen u wel om spanning te verminderen en stress te voorkomen. 

Oefening 1 – ademhaling

Ga even heel bewust op uw stoel zitten en voel waar uw lichaam contact maakt met de stoel en de vloer. U zit rechtop en comfortabel. Verplaats dan uw aandacht naar uw ademhaling en volg gedurende een minuut de in- en uitgaande adem. Voel waar de ademhaling uw lichaam in beweging brengt. Leg eventueel uw hand daar waar u de adem voelt. U hoeft niets aan de ademhaling te veranderen. 

Oefening 2 – aanspannen en loslaten

Span in één keer al de spieren in uw lichaam aan en hou dit tien tellen vast. 

Blijf daarbij gewoon doorademen. Laat daarna de aanspanning in een keer los, zodat al uw spieren ontspannen. Doe dit een paar keer na elkaar. 

Oefening 3 – nekspieren

Dit is een oefening om uw nekspieren los te maken. 

Doe de deze oefening heel langzaam en met aandacht voor welke spieren geactiveerd worden. 

Buig uw hoofd heel langzaam naar voren. uw kin gaat richting je borst. Ga zover als het voor u goed voelt. Draai dan, ook weer heel langzaam, met uw hoofd naar links. Merk ook hier weer op waar u deze beweging voelt. Draai vervolgens langzaam uw hoofd door naar achteren, zodat uw hoofd een beetje (maar niet te ver!) in uw nek ligt. Ga daarna langzaam naar rechts en kom tot slot weer in de beginstand. 

Uw hoofd is weer voorover, uw kin richting uw borst. Voel na wat het na-effect van deze beweging is. Maak nu deze cirkelbeweging in tegengestelde richting. 

Doe ook dit weer langzaam; 

Tot slot richt u uw hoofd langzaam op tot het weer recht op uw nek staat. 





Oefening 4 – wapperen

Deze oefening maakt al uw lichaamsdelen los. De bewegingen die u maakt zijn nu juist heel snel. Ga staan op een plek waar u wat ruimte om u heen hebt. 

Begin met uw linkerhand te wapperen zodat deze goed los komt. U beweegt hierbij niet alleen uw vingers en pols, maar ook uw onderarm en bovenarm. 

Doe dit zolang u het prettig vindt, maar in elk geval tien tellen. Doe daarna hetzelfde met uw rechterarm. Wapper vervolgens uwlinkerbeen los, ook minstens tien tellen. U begint met uw enkel en voet en breidt dit uit naar uw kuit en uw dijbeen. Doe daarna hetzelfde met uw rechterbeen, weer minimaal tien tellen. 

Daarna schudt u uw hoofd los. Hou daarbij uw hoofd een beetje naar voren. 

Laat uw mond een beetje openstaan, ontspan uw kaak en uw wangen. Het helpt als u daarbij het geluid maakt van een briesend paard. Tril vervolgens al uw lichaamsdelen tegelijkertijd los, tien tellen lang op uw linkerbeen en zeven seconden op uwrechterbeen. 

En tot slot, staande op beide voeten, trilt alles aan uw hele lichaam. 
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Deel 2

“Snelle methode” 

Checklist

Voordat ik de stap voor stap methode beschrijf om uw baby de hele nacht door te laten slapen, wil ik eerst deze checklist met u doornemen als voorbereiding op deze methode:

Deze checklist verplicht doorlopen



Is uw baby in de juiste levensfase? 

Uw baby moet MINIMAAL 3 maanden oud zijn en minstens 4.55 kg wegen. 

Wanneer dit niet zo is moet uw baby nog doorgroeien voordat u deze snelle methode kunt toepassen. 



Slaapt uw baby in zijn eigen kamertje? 

Voor het slagen van deze techniek is het belangrijk dat uw baby mamma's geur niet kan ruiken. 



Heeft iemand die u kan helpen? 

Uw man of iemand die u vertrouwt zal u moeten assisteren om deze methode tot een succes te maken. Het meeste werk zal door deze helper gedaan worden. Dit is waar uw rust begint! Zorg voor goede oordopjes die u afschermen voor geluiden. Anders wordt u wakker van het huilen van uw baby. 



Zorg dat er geen andere “storende” factoren zijn. 

Het is belangrijk dat u drie nachten niet gestoord wordt door bezoek of andere factoren. Voor het slagen van deze techniek is het nodig dat u deze ongestoord kunt uitvoeren voor tenminste drie nachten. 
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Stap voor stap instructie

Het is erg belangrijk dat uw baby in zijn eigen kamertje slaapt in het eigen bedje. Wanneer uw baby wakker wordt tijdens het weekend moet hij in zijn eigen kamertje zijn, zodat hij de geur van mamma niet ruikt. 

Zelfs als de baby geen borstvoeding krijgt, ruikt hij mamma's melk. Die geur slaat in als een bommetje in de neus van uw baby! Dit betekent ETEN! 

De eerste nacht is het zwaarst. U verandert het gewoontepatroon van uw baby. 

Tot nu toe was hij gewend dat er iemand kwam wanneer hij huilde. En eten kreeg. 

Wanneer uw baby 3 maanden of 4.55 kg is, kan hij de nacht doorkomen zonder deze nachtelijke voeding. 

Afhankelijk van de tijd wanneer u uw baby naar bed brengt, zal deze wakker worden tussen 1 en 3 uur 's nachts. Huilend om gevoed te worden. Hopelijk kent u nu het verschil tussen “ik heb honger” huilen,  “ik wil verschoond worden” huilen of “ik heb pijn” huilen. 

Bepaal welk huilen u hoort en stuur vervolgens uw man/helper om naar uw baby te gaan. 

© 2008 BabySlaapGids.nl

Niets uit deze uitgave mag zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de auteur  worden openbaar gemaakt of verveelvoudigd, waaronder begrepen het reproduceren door middel van druk, offset, fotokopie of microfilm of in enige digitale, elektronische, optische of andere vorm of (en dit geldt zonodig in aanvulling op het auteursrecht). 





Eerste nacht 

Dit is wat uw man of helper doet wanneer de baby huilend wakker wordt:

1. Ga zachtjes naar de babykamer. 

2. Doe de lichten niet aan. 

3. Maak geen geluid. 

4. Kijk rustig en zachtjes of uw baby geen pijn heeft of een poepluier. 

(poepluier: verschoon ter plekke in het bedje. NIET PRATEN). 

5. Wanneer uw baby verder in orde is, streel hem dan, aai hem over zijn buikje etc. (vermijd iedere aandrang om uw baby op te pakken uit het bedje, dit is precies wat hij wil.)

6. Niet praten. 

7. Wanneer uw baby nog steeds huilt, geef hem dan zijn speentje (wanneer hij deze heeft). En leg hem weer rustig neer. Het is nu tijd om het kamertje zachtjes te verlaten, zelfs als uw baby nog steeds huilt. 

8. Wanneer uw baby nog steeds huilt nadat u het kamertje hebt verlaten wacht dan nog 5 minuten voordat u teruggaat en stappen 4 t/m 8 

herhaalt. (uw baby begrijpt niet waarom hij niet gevoed wordt of opgepakt maar onthoud dat u nu met deze routine breekt). 

9. Het belangrijkste is: pak uw baby niet op! 

10.  De eerste nacht zal u deze stappen meerdere malen moeten uitvoeren totdat uw baby moe wordt en zich realiseert dat hij niet gevoed of opgepakt wordt. Hij zal opgeven en uit zichzelf gaan slapen. U heeft uw baby nu geleerd dat hij uit zichzelf kan slapen. Wanneer hij 2 a 3 uur later wakker wordt kunt u hem voeden. 
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Tweede nacht 

Herhaal de stappen 1 t/m 10. Het huilen zal minder frequent zijn en minder lang. 

Hier zijn de stappen:

1. Ga zachtjes naar de babykamer. 

2. Doe de lichten niet aan. 

3. Maak geen geluid. 

4. Kijk rustig en zachtjes of uw baby geen pijn heeft of een poepluier. 

(poepluier: verschoon ter plekke in het bedje. NIET PRATEN.) 5. Wanneer uw baby verder in orde is, streel hem dan, aai hem over zijn buikje etc. (vermijd iedere aandrang om uw baby op te pakken uit het bedje, dit is precies wat hij wil.)

6. Niet praten. 

7. Wanneer uw baby nog steeds huilt, geef hem dan zijn speentje (wanneer hij deze heeft). En leg hem weer rustig neer. Het is nu tijd om het kamertje zachtjes te verlaten, zelfs als uw baby nog steeds huilt. 

8. Wanneer uw baby nog steeds huilt nadat u het kamertje hebt verlaten wacht dan nog 7 tot 10 minuten voordat u teruggaat en stappen 4 t/m 8 

herhaalt. (Uw baby begrijpt niet waarom hij niet gevoed wordt of opgepakt maar onthoud dat u nu met deze routine breekt). 

9. Het belangrijkste is: Pak uw baby niet op! 

10. Deze tweede nacht zal u deze stappen meerdere malen moeten uitvoeren totdat uw baby moe wordt en zich realiseert dat hij niet gevoed of opgepakt wordt. Hij zal opgeven en uit zichzelf gaan slapen. U 

heeft uw baby nu geleerd dat hij uit zichzelf kan slapen. Wanneer hij 2 a 3 uur later wakker wordt kunt u hem voeden. 
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Derde nacht 

Herhaal de stappen 1 t/m 9:

Hier zijn de stappen:

1. Ga zachtjes naar de babykamer. 

2. Doe de lichten niet aan. 

3. Maak geen geluid. 

4. Kijk rustig en zachtjes of uw baby geen pijn heeft of een poepluier. 

(poepluier: verschoon ter plekke in het bedje. NIET PRATEN.) 5. Wanneer uw baby verder in orde is, streel hem dan, aai hem over zijn buikje etc. (vermijd iedere aandrang om uw baby op te pakken uit het bedje)

6. Niet praten. 

7. Wanneer uw baby nog steeds huilt, geef hem dan zijn speentje (wanneer hij deze heeft). En leg hem weer rustig neer. Het is nu tijd om het kamertje zachtjes te verlaten, zelfs als uw baby nog steeds huilt. 

8. Wanneer uw baby nog steeds huilt nadat u het kamertje hebt verlaten wacht dan nog 15 tot 30 minuten voordat u teruggaat en stappen 4 t/m 8 herhaalt. 

9. Het belangrijkste is: pak uw baby niet op! 

 

Uw baby zal er nu aan gewend zijn om zelfstandig (door) te slapen. 

Gefeliciteerd... U heeft het voor elkaar gekregen! 

Stuurt u een e-mail naar info@babyslaapgids.nl

om te vertellen hoe het is gegaan? 
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