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Schlafprotokoll furs Neugeborene: Wie
das Notieren des Schlafs den Rhythmus
sichtbar macht

Der Schlaf eines Neugeborenen wirkt vollig zufallig. Doch ein Schlafprotokoll
zeigt Muster, die man im Nebel der Erschopfung nie bemerken wurde. So hilft
MimiLog.
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Die Wahrheit uber den Schilaf von Neugeborenen

Wenn Sie gerade mitten in der Neugeborenenzeit stecken, klingt der Begriff
~Schlafrhythmus” vielleicht wie ein béser Scherz. Neugeborene haben keinen festen
Rhythmus. Sie schlafen, wann sie wollen, wachen auf, wann sie wollen, und scheinen in einer
ganz eigenen Zeitzone zu leben, die mit dem tatsachlichen Tag-Nacht-Wechsel nichts zu tun
hat.

Das ist normal. Der zirkadiane Rhythmus eines Neugeborenen braucht Wochen, um sich zu
entwickeln. Die ersten 6 bis 8 Wochen werden von Kinderarztinnen und Kinderarzten oft als
Jviertes Trimester” bezeichnet: eine Phase, in der sich das Baby noch daran gewdhnt,
aullerhalb des Mutterleibs zu sein. Der Schlaf ist in dieser Zeit zerstickelt, unregelmallig und
wird ausschlieBBlich von Hunger und Geborgenheitsbedurfnis bestimmt, nicht von der
Tageszeit.

Aber genau hier liegt der Punkt: Selbst in diesem Chaos gibt es Muster. Sie sind nicht
offensichtlich. Aus dem Gedachtnis heraus werden Sie sie nicht erkennen, denn Sie sind viel
zu Ubermudet, um sie zu erspuren. Doch sie sind da. Und ein Schlafprotokoll fiirs
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Neugeborene ist das Werkzeug, das sie sichtbar macht.

Warum es sich lohnt, den Schlaf des Neugeborenen zu
protokollieren

Den Schlaf Ihres Neugeborenen zu erfassen, erfillt gleich mehrere praktische Zwecke:

1. Entstehende Rhythmen fruh erkennen

Schon in den ersten Wochen entwickeln die meisten Neugeborenen feine Muster. Haufig gibt
es eine etwas langere Schlafphase, die jeden Tag ungefahr zur gleichen Zeit auftritt,
typischerweise am spaten Vormittag oder frihen Nachmittag, wenn das Baby seinen Schlaf
blndelt. Dieses Muster eine Woche friher zu erkennen, als Sie es rein nach Gefluhl getan
hatten, kann Ihre Tagesplanung deutlich verandern.

2. Unterlagen fur den Arztbesuch

Kinderarztinnen und Kinderarzte fragen nach dem Schlaf. Wie viele Stunden schlaft das Baby
pro Tag? Gibt es eine gleichbleibend langste Phase? Wie oft wacht es nachts auf? Genaue
Daten aus einer Tracking-App sind weit natzlicher als eine mude Schatzung. Sie helfen
aullerdem, bedenkliche Veranderungen zu bemerken: Ein Baby, das plétzlich deutlich mehr
oder deutlich weniger schlaft als sonst, sollte vielleicht untersucht werden.

3. Die Nerven der Eltern

Das Protokollieren hat einen unterschatzten psychologischen Nutzen: Es macht das Chaos
beherrschbar. Wer aufzeichnet, behalt die Kontrolle. Sie kénnen auf das Protokoll der letzten
Nacht schauen und sehen, dass das Baby insgesamt 9,5 Stunden geschlafen hat, auch wenn
es in 7 einzelnen Abschnitten war. Diese Zahl ist real, selbst wenn sich die Nacht unmadglich
angefuhlt hat.

4. Den Ubergang planen

Mit etwa 3 bis 4 Monaten zeigen viele Babys erste Anzeichen daflr, dass sie bereit fur einen
Rhythmus sind: langere zusammenhangende Schlafphasen, besser vorhersehbare
Wachzeiten. Mit mehreren Wochen protokollierter Schlafdaten lassen sich diese Anzeichen
viel leichter erkennen und angemessen darauf reagieren, statt zu raten.

Laden Sie MimiLog kostenlos fur iOS und Android herunter und beginnen Sie noch
heute, den Schlaf lhres Neugeborenen zu protokollieren.

Wie MimiLog den Schlaf des Neugeborenen erfasst

Das Schlafprotokoll von MimiLog ist auf Einfachheit ausgelegt. Um eine Schlafphase
festzuhalten, tippen Sie einmal, wenn das Baby eingeschlafen ist, und noch einmal, wenn es
aufwacht. Mehr nicht. Sie kénnen Notizen erganzen (War das Baby vor dem Einschlafen
unruhig? Hat es direkt davor getrunken? Brauchte es Schaukeln oder weiRes Rauschen?),
doch die Kernaktion sind zwei Fingertipps.

Mit der Zeit sammelt MimiLog diese Daten und zeigt Ihnen:
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Gesamtschlaf pro Tag - wie viele Stunden uber alle Nickerchen und den Nachtschlaf
hinweg

Anzahl der Schlafphasen - wie viele einzelne Schlafepisoden es in 24 Stunden gab

Langster zusammenhangender Schlaf - die [angste Phase ohne Aufwachen, die
Zahl, auf die alle Eltern schauen

Zeitpunkt der Schlafphasen - wann am Tag das Baby Ublicherweise schlaft, was die
Musterfenster sichtbar macht

Was die Daten in den ersten Wochen typischerweise zeigen

In den ersten ein bis zwei Wochen sind die Schlafdaten eines Neugeborenen oft tatsachlich
zufallig. Phasen von 30 Minuten, 2 Stunden, 45 Minuten, Uber den Tag verstreut, ohne
erkennbare Struktur. Das ist zu erwarten und an sich schon beruhigend: Die Daten sehen
genau so aus, wie Neugeborenenschlaf aussehen soll.

Zwischen Woche 2 und 6 zeichnen sich meist erste Muster ab. Eine etwas langere Phase
taucht ungefahr zur gleichen Zeit auf, oft nach der ersten Morgenmahlzeit oder am frihen
Abend, bevor die Cluster-Mahlzeiten der ,Hexenstunde” beginnen. Das sind die ersten
Hinweise auf einen Rhythmus, und sie entwickeln sich haufig Wochen, bevor Eltern sie nach
Gefuhl bemerken wirden.

Zwischen Woche 6 und 12 werden die Muster deutlicher. Der gesamte Nachtschlaf nimmt oft
leicht zu. Die langste zusammenhangende Phase wachst: von 2 bis 3 Stunden in den Wochen
1 und 2 auf 3 bis 4 Stunden um Woche 8, manchmal langer. Ab Woche 12 zeigen viele Babys
(aber nicht alle, und das schwankt enorm) etwas, das einem erkennbaren Muster
nahekommt.

Notizen machen die Daten aussagekraftiger

Mit MimiLog kénnen Sie zu jedem Eintrag im Schlafprotokoll frei formulierte Notizen
hinzufiigen. Diese Notizen machen aus einem Schlaftracker eine echte Dokumentation. Eine
Notiz kann lauten: , Direkt nach dem Stillen eingeschlafen, kein Schaukeln nétig” oder ,,Sehr
unruhig, brauchte 45 Min. zum Beruhigen, vielleicht Bldhungen.“ Uber Wochen hinweg
zeigen solche Notizen Zusammenhange: Schlaft das Baby nach bestimmten Mahlzeiten
besser? Beeinflusst Herumtragen im Vergleich zum Ablegen die Schlafdauer? Aus dem
Gedachtnis wlrden Sie diese Zusammenhange nie erkennen, in den Notizen werden sie
sichtbar.

Probieren Sie MimiLog kostenlos aus - das beste Schlafprotokoll firs
Neugeborene, vollstiandig privat und ohne jede Kosten.

Wann sollten Sie mit dem Protokollieren beginnen?

Die ehrliche Antwort: an dem Tag, an dem Sie mit dem Baby nach Hause kommen. Die
ersten Daten sind unvollstandig, und das ist vollig in Ordnung. Selbst eine lickenhafte
Aufzeichnung aus der ersten Woche liefert nttzlichen Kontext fir die folgenden Wochen. Und
die Gewohnheit des Protokollierens, die anfangs anstrengend wirkt, geht schneller in Fleisch
und Blut Uber, als Sie denken, zumal Sie nachts ohnehin aufstehen.
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Warten Sie nicht, bis Sie bereit sind, es ,richtig zu machen*. Es gibt kein Richtig. Offnen Sie
einfach die App und fangen Sie an.

MimilLog: offline, privat, kostenlos

MimiLog ist vollstandig kostenlos, funktioniert offline ohne Internetverbindung und speichert
alle Daten auf lhrem Gerat. Kein Konto nétig. Kein Abo. Keine Werbung. Es verlassen niemals
Daten Ihr Telefon.

Bei einem Schlaftracker zahlt das mehr als bei den meisten Apps, denn Sie werden ihn um 3
Uhr nachts in einem dunklen Zimmer nutzen, oft ohne guten Empfang, manchmal im
Flugmodus. MimiLog funktioniert unter all diesen Bedingungen, jedes Mal.

Fazit

Neugeborenenschlaf ist kein Rhythmus - aber er wird nach und nach Uber die ersten Monate
zu einem. Ein Schlafprotokoll furs Neugeborene erschafft den Rhythmus nicht, es macht
den sichtbar, der ohnehin entsteht. Das Protokollieren hilft Ihnen, das Signal im Rauschen zu
erkennen, auf die natlrlichen Rhythmen |lhres Babys einzugehen, statt gegen sie
anzukampfen, und zu jeder Vorsorgeuntersuchung mit genauen Daten statt einer
erschopften Schatzung zu erscheinen.

MimiLog ist der Tracker, der genau das mit gréoBtmadglicher Einfachheit und ohne
Kompromisse beim Datenschutz leistet.

Laden Sie MimiLog kostenlos im App Store und bei Google Play herunter.
Beginnen Sie noch heute Nacht mit dem Protokollieren.
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