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DEIN BABY IM 3. UND 4. LEBENSMONAT

Bist du iiberrascht, wie schnell dein Baby sich
verdndert und wdchst? Da kann man doch
nur staunen, oder? Es ist nun schon um die

3 bis 4 Monate alt und entdeckt viel Neues,
seine Bewegungen sind gezielter und tags-
liber ist dein Baby schon ldnger wach.

Wir freuen uns darauf, dich und deine Fami-
lie zu begleiten. Mit dem Wachstum deines
Babys tauchen neue Fragen und Themen
auf, die dich wahrscheinlich beschaftigen. In
dieser ElternMail findest du zahlreiche Tipps,
Tricks und spannendes Wissen rund um den
3. und 4. Lebensmonat deines Babys.
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GEFUHLE UND BEDURFNISSE _
IN DER NEUEN ELTERN-ROLLE

Ankommen und Orientierung

In dieser ersten Zeit geht es oft noch darum, sich als
Familie zu finden, egal ob als Paar oder als allein-
erziehende Mama oder alleinerziehender Papa.

Babys entwickeln sich rasant. Du stellst fest: Die Routine
mit deinem Baby, die gestern noch gut funktioniert hat,
muss heute schon wieder verdndert werden.

Vermutlich ist dir aufgefallen, dass dein Baby langer
wach ist. Vielleicht werden deine Tage deshalb plétzlich
stressiger. Einkauf und Haushalt erledigen, Besuch
haben, einen Termin bei einer Arztin oder einem Arzt
wahrnehmen, Zeit fiir die Paarbeziehung einrGumen
usw. All das méchtest du schaffen, doch dein Baby
fordert jetzt mehr Aufmerksamkeit ein.

Alles in allem erlebst du gerade eine spannende, aber
sicher auch eine anstrengende Zeit. Mdglicherweise
erscheint dir gerade alles irgendwie ,,durcheinander,
ohne feste Struktur fiir deinen Alltag.

Vielleicht hilft dir zundchst zu wissen: Was du gerade
erlebst, ist vollig normal. Gib dir Zeit, neue Routinen
und Strukturen zu finden, und sei geduldig mit dir.
Natiirlich ist es dir sehr wichtig, wie es deinem Baby
geht. Es ist jedoch auch wichtig, dass du gut auf dich
aufpasst.

Denn du kannst nur fiir dein Baby und deine Familie
da sein, wenn du immer wieder in dich reinhérst, dich
fragst, wie es dir geht, was dir vielleicht fehlt, und du
dich dann um dich kiimmerst.

Wenn du das Gefiihl hast, Unterstiitzung im Alltag
wiirde dir guttun, zégere nicht und hole dir Hilfe

(s. Angebote auf den letzten Seiten).

Zweisamkeit zu dritt -
Ein Liebespaar bleiben

Werdende Eltern machen sich viele Gedanken iiber
Kinderzimmer, Kinderwagen, Autositz, dariiber, was das
Baby braucht. Zu kurz kommt oft die Frage: Wie geht

es uns als Paar? Was wollen wir tun, um ein Liebespaar
zu bleiben? Wenn ein Kind auf die Welt kommt, lernt ihr
euch noch mal von einer ganz anderen Seite kennen.
Das Baby steht erst mal im Mittelpunkt und es bleibt
weniger Zeit zu zweit. Auch euer Sexualleben wird sich
verdndern. Sprecht gerne offen dariiber, was euch stort
und versucht, den anderen zu verstehen.

Zartlichkeiten, gegenseitige Wertschatzung, offene
Gesprdche und die fiir euch passende Aufteilung von
Aufgaben sowie gegenseitige Unterstiitzung helfen, dass
ihr euch nahe fiihlt und die Zeit mit Baby genief3en kénnt.

Das hilft euch jetzt als Paar:

1 Seid geduldig miteinander und gebt euch

gegenseitig Zeit, in die neue Rolle als Mutter oder
als Vater hineinzuwachsen. Wenn ihr bereit seid,
gemeinsam zu lernen und zu {iben, kénnt ihr als
Paar noch enger zusammenwachsen.

2 Sprecht offen dariiber, wie ihr euch die Aufteilung

von Aufgaben in der Elternrolle vorstellt und was
euch in der Erziehung wichtig ist. Vielleicht wollt ihr
es anders machen als eure eigenen Eltern. Macht
euch trotzdem bewusst: In stressigen Momenten
schaltet das Gehirn auf ,,Autopilot” und greift auf
ein Verhalten zuriick, das es aus der Kindheit kennt.
Der beste Schutz davor ist, sich immer wieder
offen zu besprechen: Wie sehen wir uns als Mutter,
als Vater? Was ist uns bei der Aufgabenverteilung
und Begleitung unseres Babys wichtig?

3 Stellt euch darauf ein, dass die Partnerin oder der

Partner vielleicht anfangs intensiver mit dem Baby
verbunden zu sein scheint als man selbst. Das
Baby hat eine sogenannte erstgewdhlte Bezugs-
person. Meist ist das die Person, die mehr Zeit mit
dem Baby verbringt. Wenn du dich ausgeschlossen
oder zuriickgewiesen fiihlst, sprich in deiner
Paarbeziehung offen dariiber.

4 Die meisten jungen Eltern fiihlen nicht nur Liebe,

Stolz und Sinnerfiillung. Sie spiiren Angste und sind
schnell verunsichert: Mache ich auch alles richtig
mit dem Baby? Aufmunternde und wertschatzende
Worte in der Paarbeziehung und gegenseitige
Unterstiitzung sind jetzt Balsam fiir die Seele!

5 Sprecht eure Wiinsche klar aus. Da ihr vielleicht

miide und erschépft seid, ist es viel schwieriger
zu erraten, was die Partnerin oder der Partner
braucht. Benennt gerne klar, wie ihr euch fiihlt und
was ihr braucht.

Beispiel: ,,Ich bin erschopft. Lass uns heute Nacht
das Wickeln bitte abwechselnd iibernehmen.“

6 Es hilft, zu akzeptieren und anzunehmen, dass das

Baby nun eine Zeit lang im Mittelpunkt stehen wird
und ihr als Paar weniger Zeit miteinander habt.
Viele Paare berichten davon, die Zweisamkeit zu
vermissen. Schafft deshalb gerne kleine Momente
zu zweit im Alltag.
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Eine Ubung fiir Paare:

1
\ 4

- = Tipps und Tricks

... fiir eure Liebesbeziehung im Alltag

e Umarmt und kiisst euch regelmaflig und vergesst
nicht, euch gegenseitig anzul@cheln.

» Nehmt euch tdaglich 15 Minuten Zeit, euch zu
erzdhlen, wie es euch geht. Hort dabei aktiv zu
und schenkt euch gegenseitig Verstandnis.

« Fragt eine weitere Bezugsperson, z.B. die Oma oder
den Opa, ob sie oder er mit eurem Baby spazieren
geht. So kénnt ihr kurze Zeit zu zweit verbringen.

o Schreibt kleine Liebesbotschaften auf einen Zettel
(z.B.: ,,Ich freue mich auf dich!“).

* Kleine liebevolle Gesten (z.B. einen Kaffee ans
Bett bringen) sorgen fiir eine gute Stimmung.

Vielleicht hilft euch folgende Ubung zur Rollenfindung, indem ihr euch gegenseitig folgende Fragen stellt.

Am besten ganz spontan auflisten. Hier einige Beispiele:

PARTNERIN / PARTNER 1 PARTNERIN / PARTNER 2

Was fehlt mir gerade?
Klare Auszeiten und Ruhe, damit ich mich auch mit Kind
beruflich weiterentwickeln kann.

Was fehlt mir gerade?
Etwas Zeit fiir mich allein.

Was wiinsche ich mir gerade fiir meine Paarbeziehung? Was wiinsche ich mir gerade fiir meine Paarbeziehung?

Ich wiinsche mir klare Aufgabenverteilungen, um den
Haushalt gemeinsam zu schaffen.

Ich fiihle mich geliebt, wenn
du mich in den Arm nimmst.

Ich wiinsche mir mehr Wertschétzung.

Ich fiihle mich geliebt, wenn
du mir sagst, dass du mich liebst.

Je deutlicher euch wird, was ihr braucht und wozu ihr bereit seid, umso klarer wird dann oft, wie ihr gegenseitig fiireinander
da sein kénnt. Beschreibt ganz genau, was ihr euch vom anderen wiinscht, formuliert Ich-Botschaften anstatt Vorwiirfe.
Junge Eltern planen oft alles auf3er ihre Beziehung. Genau das ist allerdings wichtig: dass der Partnerschaft genauso
ein Platz eingerdumt wird wie eurem Kind und eurem Beruf. Zur Not mit einem Eintrag im Kalender.

Tipps fiir allein- oder getrennt
erziehende Eltern

» Organisiert Unterstiitzung aus dem Umfeld, wenn
méglich (z. B. Nachbarn, Freundinnen und Freunde,
neue Bekannte aus dem Geburtsvorbereitungskurs).

» Nutzt die Unterstiitzung durch Angebote, die durch
die Jugenddmter bereitgestellt werden.

» Nutzt die Angebote der Familienzentren und
Nachbarschaftsheime (s. Angebote auf den letzten
Seiten).

Deinem Baby Raum fiir
Selbstbeschdaftigung geben

Erstes Lachen, erster Ausflug, erstes Erzdhlen, erste
Bewegungen - alles aufregend. Doch, mal ehrlich,
Mitter und Vater warten genauso sehnsiichtig auf etwas
anderes, z.B. auf die erste Dusche ohne Zeitdruck. Oder
darauf, endlich mal wieder entspannt zu telefonieren.
Wenn dein Baby zufrieden ist, lasse ihm gerne Raum fiir
Selbstbeschdftigung (z. B. seine Handchen entdecken)
und nutze diese Zeit - ganz ohne schlechtes Gewissen -
fir dich oder fiir euch als Paar.
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DIE ENTWICKLUNG DEINES BABYS

Zur Orientierung erwartet dich hier eine Ubersicht iiber
die verschiedenen Entwicklungsbereiche deines Babys.

Bewegung - Horen - Sehen -
Riechen - Sprechen

Hand aufs Herz: Jede Mutter, jeder Vater kennt das
Gefiihl von Stolz, wenn das eigene Kind etwas schon
besser kann als andere Kinder im selben Alter. Das
heimliche Héher-schneller-weiter in der Baby-
entwicklung liegt allerdings nicht im Sinne unserer
menschlichen Natur. Jedes Kind entwickelt sich ganz in
seinem eigenen Tempo. Verzichte deshalb gerne
darauf, dein Baby mit anderen Kindern zu vergleichen.
Bei Unsicherheiten frage einfach bei der ndchsten
U-Untersuchung bei deiner Kinderdrztin oder deinem
Kinderarzt nach.

Das wiirde dein Baby sagen:
»lch mochte dazugehéren und bei euch sein!“

»lch bin neugierig und moéchte
selbst die Welt entdecken.”

»lch habe mein eigenes Tempo und
drehe mich, wenn ich so weit bin.”

»lch nehme neugierig wahr,
was um mich herum passiert.”

»lch brauche dich - ich brauche Sicherheit,
Zuwendung und die Méglichkeit, zu entdecken.”

Die motorische Entwicklung -

so bewegt sich dein Baby

Dein Baby kann in Bauchlage sein Képfchen aufrecht
halten und seine Bewegungen mehr und mehr steuern.
Beobachte dein Kind und du wirst sehen, wie es seine
Hdnde, Arme und Finger gezielter bewegen kann. Es
tibt vielleicht, seine Handchen zu beriihren oder die
Hand zum Mund zu fiihren. Nimmst du dein Baby von
der Riickenlage hoch in die Sitzposition, wird es sein
Kopfchen selbststdndig mitnehmen und es dann sogar
schon frei drehen kdnnen.

Meist drehen sich Kinder im 3. Lebensmonat noch nicht.
Erste Drehungen sind hdufig erst ab dem 4. bis 6.
Lebensmonat zu beobachten. Dann drehen Kinder sich
zuerst auf die Seite und dann auf den Bauch. Das

Zuriickdrehen ist erstmals ab dem 7. Lebensmonat, eher

ab dem 8. Lebensmonat zu beobachten. Deshalb
erfdhrst du mehr zum Drehen in den ndchsten
ElternMails.

Achtung: Bitte lasse dein Baby trotzdem niemals
unbeaufsichtigt auf erhdhten Flachen wie beispielsweise
auf dem Wickeltisch, Sofa oder Bettrand liegen und
lasse immer eine schiitzende Hand an deinem Kind.
Zusatzlich gilt es, darauf zu achten, dass dein Baby
nicht allzu hdufig in einem Babysitz sitzt, weil das die
Bewegungsentwicklung hemmen kann. Beim
Kinderwagen solltest du nicht die Riickenlehne
hochstellen, um die Wirbelsdule deines Babys zu
schiitzen.

Was dein Baby schon héren kann

Im 3. und 4. Lebensmonat beginnen Babys, Gerdusche
in ihrem Sichtfeld zu suchen. So verkniipfen sie Héren
und Sehen. Dein Baby dreht gezielt sein Képfchen in die
Richtung, aus der es etwas gehdrt hat. Bei der
U-Untersuchung wird das Héren deines Babys getestet.
So kann verhindert werden, dass eine
Entwicklungsverzégerung aufgrund von Hérproblemen
entsteht.

Was dein Baby bereits sehen kann

Dein Kind kann im Alter von 3 bis 4 Monaten mit beiden
Augen sehen, das bedeutet, dass Gegenstdnde und
Umrisse, die dein Baby sieht, nun zu einem Bild
verschmolzen werden.

Vielleicht hast du bereits feststellen kdnnen, dass dein
Baby dich und deine Bewegungen nun mit seinen
Blicken verfolgt. Dies ist ein grof3er Schritt in der
Sehentwicklung. Mehr und mehr wird dein Baby gezielt
Gegenstdnde, Menschen oder Tiere in einer Entfernung
von ca. 2,5 Metern anschauen. Auflerdem betrachtet
dein Kind die eigene Hand und spielt mit ihr. Verzichte
deshalb auf den héufigen Einsatz eines Spielebogens.
Dieser kann dein Kind davon ablenken, seinen eigenen
Korper und sein Umfeld in seinem Tempo zu entdecken,
und er kann dein Baby liberfordern. Passende
Spielideen findest du auf S. 6.

Das kann dein Baby riechen

Dein Baby kann mit ungeféhr einem Monat bereits
einige Geriiche erkennen und zuordnen und nach

3 Monaten ist es in der Lage, vertraute oder fremde
Menschen anhand ihres Geruchs zu erkennen.

Tipp: Verzichte als Bezugsperson in den ersten Monaten
auf stark riechendes Parfiim, Rasierwasser oder Deos
etc., um dein Baby nicht zu irritieren.

1 44
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So spricht dein Baby - die erste Lall-Phase

Von Geburt an kann dein Baby verschiedene
Sprachmelodien und Stimmen unterscheiden.
Zwischen dem 1. und 4. Monat befindet dein Baby sich
in der sogenannten ersten Lall-Phase.

Dein Kind probiert Laute und Téne (,,are-are®) aus und
duf3ert sich durch Gurren, Quietschen und Jauchzen.
Das Weinen klingt nicht immer gleich, sondern zeigt
bereits unterschiedliche Bediirfnisse an (Hunger,
Schmerz, Unwohlsein).

Mit deinem zugewandten Verhalten férderst du intuitiv
die Sprachentwicklung:

Begleite das, was du machst, sprachlich, also
erzdhle, was du gerade tust, wenn du dein Baby
z.B. wickelst, anziehst oder wdschst.

Halte dabei Blickkontakt und sei dicht beim Gesicht
deines Kindes (ca. 30 cm Abstand). So kann dein
Baby deine Mimik und Gestik gut wahrnehmen.
Sprich in einer héheren Tonlage und mit
ausgeprdgter Wortmelodie. Dein Baby fiihlt sich
gesehen und gehdrt, wenn du sein Gurren oder
Brabbeln nachahmst. Ein Beispiel: ,,Brabrabra
machst du? Was erzdhlst du denn? Macht das Spaf3?
Das freut mich.”

Wenn dein Kind mit mehreren Sprachen aufwdéchst -
achte auf Folgendes:

1

Jedes Elternteil spricht immer die Sprache mit seinem
Kind, die es am besten beherrscht. Untereinander
kénnen Eltern natliirlich die Sprache sprechen, fiir die
sie sich entschieden haben.

2 Bleibt innerhalb eines Gespréchs mit deinem Kind bei

einer Sprache und mischt die Sprachen nicht.

Gut zu wissen:
Kinder lernen Sprachen leichter

Bestimmte Bereiche im Gehirn sind zu bestimmten
Zeiten besonders stark vernetzt und somit auch
besonders lernbereit. Wenn Kinder geboren werden,
konnen sie Laute aus allen Sprachen unterscheiden und
nachmachen. Diese Fdhigkeit haben wir als Erwachsene
verloren. Gerade im Bereich der Sprachentwicklung
sind die ersten Lebensjahre, bis einschlie3lich zum Ende
des Grundschulalters, besonders wichtig.

Der Entwicklungsschub - 12. Woche

Um die 12. Lebenswoche herum (1-2 Wochen friiher
oder spdter) machen Kinder einen grof3en Sprung

in ihrer Entwicklung. Der 12-Wochen-Schub ist oft
sehr stark, jedoch zeitlich eher kurz. Er dauert meist
nur einige Tage bis zu einer Woche. Jetzt heif3t es
tief durchatmen und dein Kind liebevoll begleiten.
Nach einem geschafften Schub wirst du sehen, welche
neuen Fortschritte dein Kind in der Entwicklung
gemeistert hat.

Woran erkennst du den Schub?

 Vermehrtes Weinen und Quengeln, auch Schrei-
attacken

« Starkes Bediirfnis nach Nédhe und Aufmerksamkeit

 Verdnderungen im Appetit und beim Trinkverhalten
(z.B. unruhiges Trinken, mehr oder weniger Hunger)

» Unruhige Néchte

Das kannst du tun:

Wenn du in einer Partnerschaft lebst, kénnt ihr euch
gegenseitig unterstiitzen, indem ihr einander Frei-
rdume ermdglicht. Es hilft sehr, sich in dieser Zeit mit
der Betreuung des Babys abwechseln zu kénnen,
damit der/die andere durchatmen und neue Kraft
tanken kann. Bist du alleinerziehend, hole dir Unter-
stiitzung durch Familie oder Freunde oder externe
Hilfe (s. Angebote auf den letzten Seiten).

Sprich mit anderen liber die anstrengende Zeit.

Du merkst bestimmt: Das haben alle schon durch-
gestanden. Verstdndnis von anderen Eltern hilft oft
mehr als jeder Ratschlag.

Da sich im kindlichen Gehirn wéhrend dieses Wachs-
tumssprungs so viel veréndert, sollten Guf3ere Reize
und Eindriicke moglichst reduziert werden, z.B.:

« Verzichte auf zu viele Verabredungen und
aufregende Akfivitdten.

« Verbringe viel Zeit mit deinem Baby in vertrauten
Rdumen.

« Verbringe viel Zeit an der frischen Luft, wenn
moglich. Vielleicht ist ein kleiner und ruhiger Park
in der Nghe?

e Auch ruhige Musik und viel Kérperkontakt kénnen
gut helfen, die verstdarkte Unruhe und Anspannung
ein wenig zu lindern.

Bei der Erndhrung ist eine besondere Gelassenheit

ratsam:

* Halte nicht stur an bisher tiblichen Abstdnden und
Rhythmen fest.

» Orientiere dich am Appetit deines Babys. Bleibe
locker, wenn es nur wenig trinkt, womaoglich ist
seine Verdauung gerade etwas durcheinander,
denn Psyche und Darm hdngen eng zusammen.
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»lch bin nicht so die Baby-Mutter* / ,,... der Baby-
Vater* - kommt euch das bekannt vor? Manche Miitter
und Vdater knnen es kaum erwarten, dass ihr Kind
endlich aktiver wird, man so richtig etwas ,,mit ihm
anfangen® kann.

Zum Beispiel Bauklotze stapeln. Oder Bilderbiicher
anschauen. Dabei sind auch schon sehr kleine Babys
zum Spielen aufgelegt. Vor allem haben sie Spaf3
daran, gemeinsam mit dir zu spielen. Zusdtzlich
unterstiitzt du dein Baby dadurch in seiner Entwicklung.

Sehen:

» Beuge dich iiber dein Baby und schaue es mit grofien
Augen an. Sduglinge haben ein ausgesprochenes
Interesse und viel Freude an Gesichtern.

« Offne langsam deinen Mund und schlieBe ihn wieder,
schneide Grimassen.

e Schaut gemeinsam in einen Spiegel und beobachtet
euch.

Achtung: Mobiles oder auch ein Spielebogen kdnnen
dein Baby schnell iiberfordern.

Sprechen und Héren:

 Imitiere die Laute, die dein Baby macht, oder singe
ihm vor.

 Lies deinem Baby gerne aus einem Buch oder einer
Zeitschrift vor und veréndere immer wieder deine
Stimmlage.

Der Seelen-Booster

Elternsein kostet viel Kraft. Leider vergessen wir im
Alltag manchmal - zwischen Wé&schebergen und
Schlafentzug -, dass Mutter oder Vater zu sein viel
Freude macht und wie wunderschon es die meiste Zeit
ist. Hier ein kleiner Seelen-Booster in herausfordernden
Phasen: Notiere am Ende eines jeden Tages drei
positive Baby- oder Familienerlebnisse. Deine
Aufmerksamkeit (Wahrnehmung) richtet sich so im Laufe
der Zeit automatisch stérker auf die schonen Dinge.

)

B

Motorik:

e Lege ein buntes Tuch in die N&dhe deines Babys oder
bewege das Tuch, damit es danach greifen kann.

 Biete deinem Baby einen Greifball oder Holzring zum
Greifen an.

Darauf kannst du beim Spielen achten:

» Sorge dafiir, dass dein Baby sich beim Spielen frei
bewegen kann.

o Wdhle einen festen Erkundungsort fiir dein Baby, an
dem du dich selbst oft aufhdltst. Das kann eine Ecke
im Wohnzimmer sein oder z.B. auch eine sichere Ecke
in der Kiiche.

o Schaffe eine Atmosphdre, in der sich dein Baby wohl,
sicher und geborgen fiihlt. Es sollte eine angenehme
Zimmertemperatur sein. Nicht zu grelles Licht und
auch nicht zu dunkel. Auf laute Musik oder andere
,laute” Medien solltest du verzichten.

o Der Kontakt zum Boden ist wichtig. Er gibt deinem
Baby Sicherheit. Lege eine einfarbige Decke oder
eine rutschfeste Matte auf den Boden.

 Lege eine Sichtbegrenzung ans Kopfende, z.B. ein
Stillkissen oder eine eingerollte Decke. Auch dies gibt
deinem Baby das Gefiihl von Geborgenheit.

e Achte bei der Auswahl der Spielsachen darauf, dass
dein Kind nicht liberreizt wird.

Wichtig zu wissen:

In Sachen Forderung und Spielen geht es jedoch eher
um die Qualitdt und nicht um die Menge der Angebote.
Tatsdchlich kdnnen zu viele Spielzeuge und Termine
dein Kind sogar liberfordern.

Wenn du viel griibelst ...

Manchen Eltern hilft ein ,,Griibel-Ort“ und eine
,,Griibel-Zeit“: ein von dir bestimmter Ort zu Hause
oder auch draufien, an dem du griibeln kannst. Aber
nach Maglichkeit auch nur da und auch nur fir eine
bestimmte Zeit. Zum Beispiel: ,,Jetzt drehen sich meine
Gedanken mal zehn Minuten lang um das, was mich
stresst, sorgt und nervt, und danach ist Schluss!“
Probiere es einfach mal aus!

Abwechslung tut gut

Manchmal tut es gut, einfach mal rauszukommen, in
einem neuen Umfeld zu sein und mit anderen Eltern
liber den Babyalltag oder iiber ganz andere Themen zu
sprechen. Berlin hat viele abwechslungsreiche
Veranstaltungen fiir euch zu bieten. Probiere die
Angebote (z.B. Eltern-Kind-Gruppen) in deiner N&ahe
einfach mal aus und beobachte, was dir und deinem
Baby Spaf3 macht (s. Angebote auf den letzten Seiten).
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Ein grofler Meilenstein! Dein Baby entwickelt langsam
einen Tag-Nacht-Rhythmus.

Ab der 9. Lebenswoche kann beobachtet werden, dass
Babys immer mehr Ruhe beim Schlafen bendtigen und
sie am Tage ldngere Wachphasen haben. Sie
unterscheiden ganz langsam den Tag von der Nacht.

Wusstest du,

...dass der Gesamtschlaf innerhalb von 24 Stunden
ungefdhr 13 Stunden betrdagt?

...dass dein Baby ca. 8-10 Stunden Nachtschlaf
bendtigt - mit Unterbrechungen?

...dass Babys ca. 4-5 Stunden am Tag schlafen?

...dass 3-4 Schlafchen am Tag altersgerecht sind?

...dass dein Baby zwischen den Schlafchen 45-120
Minuten wach sein kann und die Wachphasen
wdhrend des Tages verlédngert? Morgens ist der
Schlafdruck meist noch gréf3er als zum Abend hin.

Was bedeutet das fiir den Schlaf deines Babys?

Gern darfst du dein Baby am Abend bereits zu einer
festen Uhrzeit in sein Bettchen legen, damit es lernt,
dass nun die Nacht beginnt. Fiihre, wenn du es nicht
bereits in eurem Alltag schon machst, ein Abendritual
ein. Das schenkt deinem Kind Sicherheit und bereitet es
auf den Schlaf vor. Vielleicht haben sich in den ersten
Wochen kleine Einschlafhilfen in eurem Alltag verankert.
Priife gerne, ob ihr zukiinftig auf Einschlafhilfen
verzichten mochtet, die sich als Gewohnheit bei euch
eingeschlichen haben und dich eher anstrengen (z.B.
Gymnastikball, an deinen Haaren ziehen).
Einschlafrituale kdnnen sehr unterschiedlich sein.
Besonders empfehlenswert fir die Einschlafbegleitung
ist ausreichend korperliche Nahe vor dem Einschlafen.
Dadurch werden beim Baby schlafférderliche Hormone
ausgeschiittet. Du kannst also auch immer wieder
ausprobieren, dein Baby in sein Bettchen zu legen und
z.B. nur sein Handchen zu halten oder zu singen,
anstatt es in den Schlaf zu wiegen, wenn ihr davor
schon viel gekuschelt habt.

Das hilft deinem Kind dabei, entspannt in den Schlaf

zu finden:

 Feste Schlafenszeiten und Regelmdfligkeiten im
Tagesablauf einfiihren.

o Licht- und Larmbeldstigungen vermeiden (ab
3. Monat das Zimmer abdunkeln).

« Altersgerechten Schlaf-Rhythmus mit regelmdfligen
Wachzeiten einfiihren.

» Bediirfnisse wie Hunger und Ndhe sind vor dem
Schlafen zu stillen.

« Frisch gewickelt schlaft es sich gleich viel besser.

e Dein Baby weif3, dass du da bist, wenn es dich
braucht.

« Eine Schlafheimat schaffen: Damit ist ein gewohnter
Schlafplatz gemeint, an dem sich dein Baby
geborgen und sicher fiihlt.

Fir deine Eltern oder Grof3eltern ware das vermutlich
nicht in Frage gekommen. Inzwischen schlummern
wieder mehr Babys bei Mama und Papa.

Bedenke mal: Uber Jahrtausende lebten Babys in
einem viel engeren Kérperkontakt mit Mutter und Vater
als heute. Mit Beginn der Industrialisierung haben sich
dann der Lebensrhythmus und der Arbeitsstil der
Menschen verdndert. Die Eltern begannen, den
Sdugling wahrend des Tages liber Stunden abzulegen
und nachts in einem getrennten Zimmer schlafen zu
lassen. Diese Sitte ist etwa 150 Jahre alt - eine
minimale Zeitspanne gemessen an der Ldnge der
Menschheitsgeschichte.

Und was heif3t das nun? Ist es richtig, ein Kind mit ins
Familienbett zu nehmen, oder nicht?

Es wird empfohlen, dass Babys im ersten Lebensjahr im
Beistellbett oder mit zunehmendem Alter im eigenen
Bettchen im Elternschlafzimmer schlafen. Studien
weisen darauf hin, dass Babys aus Sicherheitsgriinden
nicht im Familienbett schlafen sollten, da dies ein
erhéhtes Risiko fiir den plétzlichen Kindstod darstellt.
Solltest du doch mal mit deinem Baby im grof3en Bett
liegen, achte unbedingt darauf, dass der Kopf deines
Babys hoher liegt als dein Kopf. Zusdtzlich sollten
Babys immer in einem geschiitzten Nestchen liegen.

Achtung: Schiitze dein Kind immer vor Uberwdrmung
und Erstickungsgefahr. Achte immer darauf, dass
Spielzeug sowie Decken oder Kissen nicht in der Ndhe
deines Babys liegen.
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Nun hat sich das Stillen oder die Gabe einer Flaschen-
mahlzeit richtig eingespielt und schon steht das
ndchste Thema vor der Tiir: Beikost.

Oft freuen sich Miitter und Vater liber diesen Schritt. lhr
Kind wird nun nicht mehr ausschlief3lich gestillt oder mit
der Flasche gefiittert.

Vielleicht fragst du dich bereits, wann du mit der Beikost
starten kannst, wie und vor allem was du deinem Baby
kochen darfst.

Gleich vorab: Bei der Beikost geht es darum, dass den
Kindern zusdtzlich zu ihrer Still- oder Flaschenmahlzeit
verschiedene Nahrungsmittel, wie z. B. klassische Breie
oder von Anfang an feste Nahrung, angeboten werden
(Baby-Led-Weaning - BLW).

Die Quietsche-Ente macht nicht nur schrille Téne, sie
hat auch eine interessante glatte Oberfléche. Und erst
diese Farbe! Vielleicht hast du bereits entdecken
kdnnen, dass dein Baby Gegenstdnde immer 6fter in
den Mund nimmt.

Es nuckelt mit den Lippen oder der Zunge oder kaut auf
Gegenstdnden herum. Herzlich willkommen in der
sogenannten oralen Phase. Sie beginnt mit 4 Monaten
und dauert bis etwa zum 18. Lebensmonat an.

Hast du dir schon mal liberlegt, wieso dein Baby das
tut? Die Erkldrung ist ganz einfach: In diesem Alter ist
der Tastsinn {iber den Mund weitaus besser entwickelt
als der Sehsinn. Dank vieler sensibler Nervenenden im
Mundraum kann dein Baby mit Lippen, Zunge und
Gaumen den Gegenstand erforschen.

Und: Indem dein Baby immer wieder etwas zum Mund
flhrt, Gibt es sich nebenbei im Greifen und in der Hand-
Augen-Koordination. Das ,,In-den-Mund-Nehmen* ist
also auch fiir die motorische Entwicklung sehr wichtig.
Auch fiir die Sprachentwicklung ist die orale Phase
wichtig. Die Mundmuskulatur, die dein Baby fiir das
Sprechen benétigt, wird trainiert.

Dies ist eine wichtige Erfahrung und eine gute
Vorbereitung fiir die spétere Lautbildung und
Aussprache.

Bei Baby-Led-Weaning steuert dein Baby selbst, was
und wie viel es schon essen méchte. Es darf ausprobieren
und am Familientisch mit den Hdndchen mitessen. Die
Beikost ersetzt in den ersten Wochen keine Still- oder
Flaschenmahlzeit.

Frihestens mit Beginn des 5. Lebensmonats, spdtestens
mit Beginn des 7. Lebensmonats wird mit der Beikost
gestartet. BLW startet spater als Breikost, oft nach dem
6. Monat. Die Erfahrung zeigt, dass die meisten Kinder
erst weit nach dem 5. Monat bereit sind, Beikost zu
essen und Interesse daran zeigen.

Fir den Start eignen sich besonders die Gemiisesorten
Karotte, Pastinake und Kiirbis.

N

Oftmals zeigen Kinder in dieser Phase ein grofles
sogenanntes nahrungsunabhdngiges Nuckel-Bediirfnis.
Das bedeutet, dass Kinder plétzlich vermehrt an der
Brust nuckeln méchten oder hdufiger einen Schnuller
verlangen, obwohl sie gar keinen Hunger haben. Das
Nuckeln hilft deinem Baby, sich zu entspannen und sich
zu beruhigen.

Das kannst du tun

Du kannst dein Kind wdhrend der oralen Phase
unterstiitzen, indem du deinem Baby gezielt
unterschiedliche Gegenstdnde anbietest. Die
Gegenstdande diirfen hart oder weich sein, rund oder
eckig. Es gibt viele Greif- und Beif3spielzeuge fiir
Kinder, die genau diese unterschiedlichen
Eigenschaften haben.

Tipp: Kaufe lieber kein billiges Spielzeug aus Kunststoff,
das schadliche Weichmacher enthalten kann. Besser
sind - gerade fiir die orale Phase - wenige hochwertige,
lebensmittelechte Produkte oder unbehandeltes
Spielzeug aus Holz. Orientieren kannst du dich dabei
an Priifsiegeln wie dem GS-Siegel.

Achtung: Nicht in Kinderhénde gehéren ...

e kleine Teile, die verschluckt werden kdnnen oder in die
Luftréhre gelangen kénnten (Murmeln, Niisse, kleine
Spielzeugfiguren, Knépfe, kaputte Luftballons etc.)

« giftige oder andere gefdhrliche Gegenstdnde
(Feuerzeuge, Zigaretten, Nagellack, Batterien,
Messer, Scheren etc.)
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SCHNULLER GEBEN - JA ODER NEIN?

Gut zu wissen:

Das hilft dir bei der Entscheidung
Vielleicht bist du unsicher, ob dein Kind einen Schnuller
braucht oder nicht. Es gibt hier kein Richtig und kein
Falsch.
Es gibt Babys, die gerne ,,schnullern®, und Kinder, die
keinen Schnuller nehmen mochten. In stressigen
Situationen kann ein Schnuller deinem Kind dabei
helfen, das Saugbediirfnis zu stillen und sich dadurch zu
beruhigen (Selbstregulation). Natiirlich hilft dabei auch
das Saugen an der Brust, doch nicht alle Miitter stillen
ihr Kind oder mochten die Brust dauerhaft fiir das
Saugbediirfnis und die Beruhigung ihres Babys
verwenden. Zudem gibt es sogenannte High-Need-
Babys, die viel weinen und sich durch das Saugen am
Schnuller leichter regulieren kénnen, oder auch
Frihchen, die friihzeitiger einen Schnuller benétigen.
Wenn du unsicher bist, frage gerne bei deiner
Hebamme oder bei der U-Untersuchung nach.

Das kannst du beim Umgang mit dem Schnuller

beachten:

e Achte gerne darauf, dass dein Kind nicht den ganzen
Tag einen Schnuller benutzt, sondern nur zum
Beruhigen und Schlafen.

» Hdnge bitte keine schweren Schnullerketten oder
Stofftiere an den Schnuller. Dies kann den Kiefer
verformen.

o Troste dein Kind zundchst ohne Schnuller, z.B. durch
Kuscheln, Singen oder Tragen.

e Auch wenn die Kleidung immer gréf3er wird, darf der
Schnuller klein bleiben. Ein Schnuller darf immer die
kleinste Grof3e haben, damit der Kiefer sich nicht
verformt.

Nicht verpassen!
Anmeldung fiir die ElternMail ab

dem 7. Lebensmonat. (s. Riickseite)
(English/ ykpaincbka/ Tiirkge / dwpall)

WARUM TRAGEN WERTVOLL IST

Vorteile des Tragens

Dein Kind fiihlt deine Kérperwérme. Es hort deinen
Herzschlag, riecht deinen Kérpergeruch, es fiihlt und
hort mit dem Kopf auf der Brust deine Stimme. Durch all
diese Wahrnehmungen fiihlt es sich geborgen und
beschiitzt. Untersuchungen in Naturvélkern wie auch in
unserem Kulturkreis haben ergeben: Das Tragen - auch
in einem Tragetuch oder einer Babytrage - beruhigt
Babys. Getragene Kinder schreien weniger und sind
zufriedener. Aber keine Sorge, dein Baby zu tragen ist
nur eine von vielen Méglichkeiten, um es zu beruhigen
und sein Bediirfnis nach Ndhe zu erfiillen.

Kann das Tragen der Haltung des Babys schaden?

Bei getragenen Kindern treten nicht mehr Haltungs-
auffdlligkeiten auf als bei nicht getragenen Kindern,
selbst wenn sie bereits in den ersten Lebenswochen
aufrecht sitzend und mit angehockten Beinchen (wichtig!)
nicht in die Gehrichtung getragen wurden.

Ist der Kinderwagen die schlechtere Alternative?
Mitter und Vater, die ihr Baby - egal aus welchen
Griinden - nicht tfragen mdchten oder kdnnen, miissen
nicht firchten, etwas ,falsch“ zu machen. Du kannst
deinem Baby auch zu anderen Gelegenheiten
Korperkontakt und N&dhe vermitteln.

Darf ich mein Baby auch mal ablegen?

Wichtig ist, mit dem Tragen des S&uglings friih zu
beginnen. Meist gewdhnt sich die tragende Person
dann ohne Probleme an das steigende Gewicht des
Babys, da die Muskulatur durch das allmdhliche
Training gestarkt wird. Eine gute Alternative ist fiir viele
Eltern, das Baby auch mal in der Babytrage oder dem
Tragetuch auf dem Riicken zu tragen.

Das Tragen ist vor allem in den ersten Lebensmonaten
sehr wertvoll, um viele Bediirfnisse zu stillen. Gleichzeitig
brauchen du und dein Kind auch Ruhepausen und
immer mal wieder etwas Abstand. Vor allem wenn dein
Baby gerade zufrieden ist, kannst du es gerne immer
wieder ablegen. Gib deinem Kind dadurch die
Gelegenheit, sich mit seinem eigenen Kérper zu
beschaftigen und eigene Erfahrungen zu sammeln. Mit
zunehmendem Alter bendtigen Babys immer mehr Zeit,
um die Umgebung selbststdndig zu erkunden. Es kann
auch vorkommen, dass Kinder nicht getragen werden
wollen, da fiir sie dieses enge Eingebundensein
ungewohnt ist. Eltern kénnen durch das Gewicht des
Kindes ihre eigenen Muskeln, Bander und die
Wirbelsdule zu stark beanspruchen, vor allem wenn es
schon eine gesundheitliche Vorbelastung gibt. Wenn du
unsicher bist, kann dir eine Trageberatung weiterhelfen.
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DIE GESUNDHEIT DEINES BABYS

Das Stillen deines Babys

Vielleicht stellst du fest, dass sich das Stillen plétzlich
verdndert und dein Baby deutlich 6fter an die Brust
mochte als noch vor einigen Wochen. Der
Wachstumsschub kann dafiir sorgen, dass die Milch
nicht mehr ausreicht. Lege deinen Sdugling in dieser
Phase haufiger an die Brust und sorge dafiir, dass ihr
zwei etwas mehr Ruhe bekommt, sodass deine
Milchbildung angepasst wird. Zur Unterstiitzung helfen
beispielsweise Milchbildungstees. Falls du dir Sorgen
machst, frage auch gerne deine Hebamme oder eine
Stillberaterin um Rat.

Die Entwicklung des Darms

Hdufig sind Miitter und Vater besorgt, wenn ihr Baby
unter Bauchweh und Bléhungen leidet. Es gibt Kinder,
die iberhaupt nicht davon betroffen sind, und andere
wiederum haben Schmerzen und zeigen dies durch
Quengeln und Weinen. Oftmals ist zu beobachten,
dass Kinder direkt nach dem Essen oder zum friihen
Abend vermehrt , klagen®. Der Grund ist das noch
unausgereifte Verdauungssystem deines Babys.
Eventuell beobachtest du, dass dein Kind einen sehr
harten Bauch hat oder seine Beine immer wieder
anzieht und ausstreckt.

Nach dem 3. und 4. Lebensmonat kénnen Eltern
feststellen, dass die Bauchschmerzen sowie Bldhungen
langsam verschwinden. Bemerkst du jedoch keine
Besserung, suche eure Kinderdrztin oder euren
Kinderarzt auf.

RUCKBILDUNG

Riickbildung ist sinnvoll und wichtig
Durch die Schwangerschaft und die
Geburt werden die Muskelpartien der
Mutter geschwdcht und gedehnt.
Beim Riickbildungskurs stérkst du die
Muskeln deines Beckenbodens,
deines Riickens und deines Bauchs.
So kannst du Riickenbeschwerden,
Inkontinenz oder einer Scheiden-

oder Gebdrmuttersenkung vorbeugen.

Tipps gegen Bauchweh:

« Ein Bduerchen nach den Mahlzeiten kann helfen.

» Trage dein Baby mit seiner Bauchseite auf deinem
Unterarm (der sogenannte Fliegergriff). Dies hilft
dabei, die Luft aus dem Bauch deines Babys zu
bekommen.

» Kleine Bauchmassagen bringen Ruhe. Lasse dir gern
von deiner Hebamme einige Griffe zeigen.

» Bein-Gymnastik: Lege dein Baby auf den Riicken,
umfasse je einen Fuf3 deines Babys mit der Hand und
,radle“ mit den Beinen los.

o Achte auf deine Erndhrung und auf eine ruhige
Umgebung beim Stillen.

U4-Vorsorgeuntersuchung:
3.-4. Lebensmonat

Deine Kinderdrztin oder dein Kinderarzt wird dein Baby
bei der U4 untersuchen. Es wird geschaut, ob sich dein
Baby kérperlich und geistig altersgerecht entwickelt.
Deshalb ist es wichtig, die U-Untersuchungen regelmdaflig
zu nutzen. Auch deine Sorgen und dein Umgang mit dem
Baby finden bei diesen Terminen Platz.

Im gelben Kinderuntersuchungsheft gibt es Hinweise auf
die Inhalte der jeweiligen U-Untersuchung.

Impfungen fiir dein Baby

Bei den U-Untersuchungen wirst du iiber Impf-
empfehlungen und Impfpflichten fiir dein Baby aufgeklart.
Bei Unsicherheiten und Fragen rund um die Impfung
wende dich gerne an die Kinderdrztin oder den
Kinderarzt.

Gut zu wissen
... zum Thema Riickbildungskurs:

e Ein Riickbildungskurs starkt deinen Beckenboden
sowie deine Bauch- und Riickenmuskulatur.

» Beginne deinen Kurs 6 -8 Wochen nach einer
vaginalen Geburt.

e Auch nach einem Kaiserschnitt ist Riickbildungs-
gymnastik notwendig - starte jedoch erst
10-12 Wochen nach der Geburt.

» Deine Krankenkasse libernimmt die Kosten fiir deinen
Kurs, wenn dieser in den ersten 9 Monaten nach der
Geburt besucht wird.

e Es gibt Kurse am Vormittag mit Baby und abends fiir
dich allein - schaue, was am besten fiir dich passt!

» Gib deinem Korper Zeit und Training, bis sich alles
wieder so anfiihlt wie vor der Schwangerschaft.

« Eine Schwangerschaft dauert 9 Monate - und die
Riickbildung aller kérperlichen Verdnderungen durch
die Schwangerschaft braucht in etwa dieselbe Zeit.
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BETREUUNG FUR DEIN KIND

Wiedereinstieg in den Job

Falls du dich bereits mit dem Wiedereinstieg in den Job beschaftigst, bist du vielleicht gerade
innerlich zerrissen. Einerseits freust du dich schon auf ein Stiick altes Leben, das zurlickkehrt,
andererseits tust du dich vielleicht schwer mit dem Gedanken an die erste Trennung von deinem
Kind, vielleicht ist beides gleichzeitig der Fall. So oder so: In dieser sensiblen Phase ist zu empfehlen,
dich auf dein Bauchgefiihl zu verlassen. Besprich dich gerne mit deiner Partnerin oder deinem
Partner, guten Freunden oder hol dir Unterstiitzung in Beratungsstellen vor Ort.

Du machst dir viele Gedanken dariiber, wer die Betreuung deines Baby iibernehmen kann, wenn du
wieder arbeiten gehst? Manche Eltern kénnen sich den Zeitpunkt der Betreuung individuell aussuchen,
andere hingegen sind darauf angewiesen, dass ihr Kind friihzeitig eine Betreuung hat. Wichtig ist,
dass du ein gutes Gefiihl hast und es dir mit der Entscheidung fiir eine Betreuung gut geht - egal
wann und wo dein Kind betreut wird. Zusdatzlich ist es wichtig, dass dein Baby ausreichend Zeit
bekommt, eine Bindung zu einer Bezugserzieherin oder dem Bezugserzieher aufzubauen, damit es
sich sicher und wohlfiihlen kann. Mehr zu einer sanften Eingewdhnung erfdhrst du in den ndchsten
ElternMails.

Betreuungsarten:

« Kita oder Kindertagespflege

e Familiennahe Férderung

» Ergdnzende Kindertagespflege

Genaue Infos zu diesen Angeboten findest du unter diesem Link:
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/kindertagesbetreuung/kindertagespflege

Gut zu wissen:
Die Kita in Berlin ist fiir alle kostenfrei.

Nur ein Anteil fiir das warme Mittagessen wird von den Eltern bezahlt.

Tipps fiir die Betreuungssuche:

Eine passende Betreuungsform und auch einen sicheren Platz in der Betreuung zu erhalten, bendtigt Zeit.

e Melde deinen Betreuungsbedarf frithzeitig an. Die Anmeldung erfolgt unter dem sogenannten
Betreuungsgutschein (Kita-Gutschein), den du beim zusténdigen Jugendamt beantragen kannst.
Du solltest den Kita-Gutschein so bald wie méglich, frihestens neun und spétestens zwei Monate
vor dem gewlinschten Betreuungsbeginn, beantragen.

» Mit dem Kita-Navigator findest du die Kitas rund um deinen Wohnort und freie Platze.

¢« https://kita-navigator.berlin.de

« Kontaktiere deine Arbeitgeberin oder deinen Arbeitgeber. Es gibt Firmen, die eine eigene Betriebs-
Kita oder eingekaufte Platze in naheliegenden Kindertageseinrichtungen haben.

» Manchmal haben Kinderléden oder Kindertagespflegestellen Zettel mit freien Platzen im Fenster hdngen.

Eine Ubersicht zum Thema, inklusive weiterfiihrenden Links zu spezialisierten Angeboten, bieten

< www.berlin.de/familie/informationen/kinderbetreuung-ergaenzend-und-flexibel-143

und

< www.berlin.de/familie/suche?tx_kesearch_pi1%5Bfilter_11_77%5D=KinderbetreuungundKita

Alles Wissenswerte zum Thema Kita-Gutschein inklusive Online-Antrag findest du hier:
<« https://service.berlin.de/dienstleistung/324873
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Portale zur Suche nach Babysitterinnen und Babysittern sind beispielsweise nebenan.de oder
betreut.de

Allein mit Kind oder getrennt erziehend

Bist du allein mit deinem Kind oder getrennt erziehend, ist das Thema der Kinderbetreuung vielleicht
noch drdngender.

Wichtig: Kimmere dich so frith wie mdglich um einen Kitaplatz! Wie das geht und was du dafiir
brauchst, ist auf der Website der Netzwerke Alleinerziehender gut zusammengefasst.

¢« https://alleinerziehend-berlin.de/informationen/kinderbetreuung

Wenn die Offnungszeiten der Kita nicht zu deinen Arbeitszeiten passen, kannst du zusétzlich
ergdnzende Tagespflege beantragen. Auch dazu finden sich auf dieser Seite Informationen.

Wer kiimmert sich um mein Kind, wenn ich ausfalle?

Bis zum Alter von 12 Jahren eines Kindes kann man Familienpflege (Haushaltshilfe) in Anspruch
nehmen, wenn die Person, die sich hauptsdchlich um das Kind kiimmert, erkrankt und ausfallt. Es
braucht dazu eine Verschreibung einer Arztin oder eines Arztes und einen Antrag bei der Krankenkasse.
Gegebenenfalls kann auch das Jugendamt die Finanzierung iibernehmen. Familienpflegedienste
findet man z.B. liber das Kinderversorgungsnetz.

¢« https://kinderversorgungsnetz-berlin.de/familienpflege-0

ILFE BEI GELDSORGEN

Neben all der Freude iiber den Familienzuwachs bringt diese Verdnderung oftmals eine grofie
finanzielle Anforderung mit sich. Bereits vor sowie nach der Geburt kann finanzielle Unterstiitzung wie
Mutterschaftsgeld, Elterngeld und Kindergeld beantragt werden.

Im Leben von vielen Familien gibt es unvorhersehbare Ereignisse, die zu finanziellen Engpdssen oder
Geldnot fiihren kdnnen. Eine plotzliche Trennung der Eltern, Arbeitslosigkeit, schwere Krankheit oder
andere Schicksalsschldge kénnen ein Familienleben vor eine grofle Herausforderung stellen.

Alleinerziehende Miitter und Vdter kdnnen beispielsweise, sofern Biirgergeld bezogen wird, einen
»Mehrbedarf fiir Alleinerziehende” erhalten sowie einen Unterhaltsvorschuss beantragen, falls ein
Elternteil der Zahlung des Unterhaltes fiir das gemeinsame Kind nicht nachkommt.

Weitere Informationen:

< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/finanzielle-leistungen/unterhaltsvorschuss

Finanzielle Hilfen

Es gibt eine Vielzahl staatlicher Leistungen, fiir die verschiedene Behdrden zusténdig sind,

beispielsweise

« Elterngeld beim Jugendamt

« Biirgergeld fiir Arbeitslose (ehemals Hartz IV oder auch Arbeitslosengeld 2 (ALG 2)) beim
Jobcenter

» Arbeitslosengeld 1 bei der Agentur fiir Arbeit

 Kindergeld bei der Familienkasse Berlin-Brandenburg

Wohngeld bei den Berliner Wohnungsdmtern
Auf https://infotool-familie.de/zum-tool kdnnen Eltern ihren Anspruch auf Familienleistungen priifen.
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Eine Ubersicht iiber mégliche staatliche Leistungen bieten
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/finanzielle-leistungen

und das Berliner Familienportal:
< www.berlin.de/familie/ratgeber/rund-ums-geld

Schwangere und Familien in einer finanziellen Notlage kénnen sich auch an die Stiftung Hilfe fiir

Familien wenden:

< www.berlin.de/familie/informationen/stiftung-hilfe-fuer-die-familie-stiftung-des-landes-
berlin-168

UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE IN BERLIN

Nutze dein Recht auf Hilfe:

Neben finanziellen Leistungen gibt es fiir Eltern viele weitere Unterstiitzungsangebote. Verantwortlich

fir Unterstlitzung im Bereich der Kinder- und Jugendhilfe sind die Jugend&mter. Die Kinder- und

Jugendhilfe frdert Kinder und Jugendliche in ihrer Entwicklung und hilft in schwierigen Situationen.

Denke daran: Du hast Anspruch auf Hilfe und bist nicht allein. Weitere Infos findest du auf

<  www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/kinder-und-jugend/kinder-und-jugendschutz/fragen-und-
antworten-kinder-und-jugendhilfe/fragen-und-antworten-kinder-und-jugendhilfe-86352

Rund ums Familienleben

Eine hilfreiche Anlaufstelle bei Fragen rund um dein Familienleben ist eines der Berliner
Familienservicebiiros. Sie sind ein Angebot der Jugenddmter in Kooperation mit freien Trédgern und
in allen Berliner Bezirken verfligbar - oder sogar als mobile Familienservicebiiros mit Fahrzeugen in
deinem Kiez unterwegs. Vor allem bei Stress und Ratlosigkeit mit verschiedenen Antrdgen
unterstlitzen dich die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter vor Ort. Du erhdltst dort die Formulare fiir
verschiedene Antréige wie beispielsweise fiir Elterngeld oder einen Kita- oder Hortgutschein (Antrag
auf Ergdnzende Férderung und Betreuung EF3B) und Hilfe beim Ausfiillen. Du kannst dich aber auch
zu Themen wie finanziellen Hilfen, Sorgerechtserkldrung oder Vaterschaftsanerkennung beraten
lassen oder Informationen zu Freizeitangeboten fiir Familien in deiner NGhe erhalten. In
herausfordernden familidren Situationen wie z.B. Trennung oder Schulden kénnen dich die
Familienservicebiiros auch an die passenden spezialisierten Beratungsstellen weiterleiten.

< www.berlin.de/familie/informationen/familienservicebueros-350

Berliner Familienportal:

Auf dem Berliner Familienportal findest du zahlreiche wertvolle Serviceinformationen rund um das
Thema Familie, einen Veranstaltungskalender fiir Kinder, Jugendliche und die gesamte Familie sowie
Ratgeber zu vielseitigen Themen (z.B. Freizeit, Finanzen, alleinerziehend, Kita usw.)

< www.berlin.de/familie

Einen Uberblick iiber die vielfdltigen Aufgaben der Jugendé@mter bietet auch:
< www.unterstuetzung-die-ankommt.de/de/das-sind-wir/unsere-aufgaben

Speziell an Eltern ab der Schwangerschaft und Familien mit Kindern bis drei Jahre richten sich die
Angebote der Frithen Hilfen. Sie sind besonders auf Familien in belasteten Lebenslagen ausgerichtet.
Informationen hierzu finden sich auf den folgenden Seiten:

< www.elternsein.info
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UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE IN BERLIN

Vdter in Elternzeit

Fiir Vater in Elternzeit hdlt Berlin vielfdltige Angebote bereit. Das berlinweit zustdndige Véterzentrum

Berlin oder auch die bezirklichen Angebote bieten neben Beratungsangeboten auch Seminare und

Gruppenangebote oder gemeinsame Freizeit- und Ferienaktivitaten.

< www.berlin.de/familie/informationen/beratung-von-vaetern listet die einzelnen Websites und
Angebote auf.

Informationen rund um das Thema Elterngeld und Elternzeit findest du auf
< www.berlin.de/familie/informationen/elternzeit-212

Netzwerke fiir Alleinerziehende
Bist du allein mit deinem Kind oder deinen Kindern, bieten dir folgende Institutionen Unterstiitzung an:

« Der Verband Alleinerziehender Miitter und Véter (VAMV) versteht sich als Interessenvertretung fiir
Einelternfamilien. Neben viel politischer Arbeit fiir die Belange Alleinerziehender bietet der VAMV
Beratungen, Gesprdchsgruppen, Angebote zur Erholung, spannende Workshops, informative
Publikationen u.v.a.m.
< www.vamv-berlin.de

* Auch die Selbsthilfeinitiative Alleinerziehende e.V. (SHIA) macht sich fiir Einelternfamilien stark.
Beratung, Informationsveranstaltungen, Workshops, Treffs, Ausfliige u.a. kannst du hier in Anspruch
nehmen:
<« https://shia-berlin.de

» Das Berliner Landesprogramm zur Verbesserung der Infrastruktur fiir Alleinerziehende will
ebenfalls die Infrastruktur fir Alleinerziehende in Berlin verbessern. Dazu kiimmern sich
Koordinatorinnen in allen Bezirken darum, dass die besondere Situation alleinerziehender
Menschen mitgedacht wird. Zusdtzlich gibt es in jedem Bezirk Beraterinnen und Berater, die sich
deiner Fragen und Herausforderungen annehmen.
¢« https://alleinerziehend-berlin.de

Wenn du viele Sorgen und Angste hast

e Wenn du dich psychisch sehr belastet fiihlst, hole dir Hilfe! Sowohl einen Selbsttest als auch eine
Liste mit Beraterinnen und Beratern sowie Selbsthilfegruppen findest du bei Schatten und Licht e. V.
<« https://schatten-und-licht.de

« Es gibt auch eine emotionelle Erste Hilfe:
< www.emotionelle-erste-hilfe.org

Wenn dein Baby viel schreit

Wenn Babys viel schreien und dazu noch schlecht schlafen oder sehr unruhig sind, fiihlen sich Eltern
oft hilflos und verzweifelt. Hilfe, Unterstiitzung und zahlreiche Tipps fiir deinen Alltag mit Baby findest
du in Schreiambulanzen.

< www.berlin.de/familie/informationen/hilfe-fuer-eltern-von-schreibabys-26 4

Daneben haben viele Familienzentren und Beratungsstellen ebenfalls Angebote zum Thema
Schreien sowie Regulationsstérungen.
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Wenn du ein Baby mit Beeintréchtigung hast oder du eine verzégerte Entwicklung beobachtest

« Bei Fragen, Angsten und Zweifeln unterstiitzt dich unter anderem der Verein Eltern beraten Eltern
von Kindern mit und ohne Behinderung e. V.
< www.eltern-beraten-eltern.de

« Eine Zusammenstellung aller Beratungs- und Unterstiitzungsangebote findest du hier:
< www.berlin.de/familie/informationen/kinder-mit-behinderung-beratung-und-hilfe-fuer-
eltern-146

Wenn du Entlastung brauchst

« Praktische Unterstiitzung und Entlastung im Alltag bieten beispielsweise Ehrenamtsangebote wie
»,wellcome - Praktische Hilfe nach der Geburt” oder ,,Kdnguru hilft und begleitet®, die es berlinweit
gibt. Zudem gibt es in fast allen Bezirken weitere dhnliche Angebote:
< www.berlin.de/sen/jugend/familie-und-kinder/familienfoerderung/netzwerk-fruehe-hilfen

« Ein besonderes Angebot ist ,,AMSOC-Patenschaften®. Hier engagieren sich Freiwillige als Patinnen
und Paten explizit fiir Kinder psychisch erkrankter Eltern.
< www.amsoc-patenschaften.de

,Vergiss mich nicht - Kinderpatenschaften“ haben sich zur Aufgabe gemacht, Kindern aus
suchtbelasteten Familien Halt, Stabilitdt und Zuneigung zu geben.
E- E Menschen, die in eine Krise oder Notlage geraten, benétigen mitunter rasche Hilfe. Fachlich
. qualifizierte, professionelle Beratung und Unterstiitzung - kostenlos, auf Wunsch auch anonym -
bieten verschiedene gemeinniitzige und stddtische Organisationen:
E < www.berliner-notruf.de

E E Unterstiitzung und Angebote fiir LGBTIQ*-Familien:
. » Der Lesben- und Schwulenverband Berlin-Brandenburg e. V. ist als Lobbyverband bundesweit
gesellschaftspolitisch aktiv und bietet zudem vielfdltige Beratungsangebote.
< https://berlin.lsvd.de/der-lsvd

 Im queeren Regenbogenfamilienzentrum Berlin Ost in Friedrichshain finden sich Angebote zu
Themen wie Familienplanung, Kinderwunsch oder Diskriminierung, Krabbel- und Spielgruppen
sowie Beratung zu rechilichen Fragen, Transitions-Prozessen oder Trennung.
< www.trialog-berlin.de/queeres-regenbogenfamilienzentrum-berlin-ost.html

» Das Regenbogenfamilienzentrum in Schéneberg des Lesben- und Schwulenverbandes Berlin-
Brandenburg bietet Beratung zu Kinderwunsch- und Familienfragen, eine Gesprachsgruppe fiir
Regenbogeneltern, eine Kinderwunschgruppe, einen Schwangerschaftsvorbereitungskurs, einen
Babytreff, Rechtsberatung sowie verschiedene offene Gruppen.
< https://berlin.lsvd.de/projekte/regenbogenfamilien-berlin

o Das Regenbogenfamilienzentrum Lichtenberg des Vereins Lesben Leben Familie (LesLeFam) e. V.
unterstiitzt durch Einzelberatung, eine Telefonhotline (030 586 821 31 oder 0177 638 3327),
Gruppentreffen zu Kinderwunsch und Familiengriindung, fiir Schwangere und werdende Eltern, fiir
Alleinerziehende oder nichtleibliche Eltern sowie offene Gruppen.
<« https://regenbogenfamilienzentrum-lichtenberg.de
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(), VONBEGINN AN GUT BEGLEITET

C:O Mit der ElternMail Berlin will die Senatsverwaltung fiir Bildung, Jugend
und Familie allen Eltern mit dem Start ins Familienleben und auf dem
weiteren Weg zur Seite stehen und sie stdrken. Das fiir Familien kosten-
lose Angebot soll dazu beitragen, dass Miitter und Vater hilfreiche Infor-
mationen rund um die Entwicklung ihres Kindes erhalten und praktische

Tipps und Hinweise zu unterstiitzenden Angeboten vor Ort finden.

Vorschau auf die ndchste ElternMail -
5. und 6. Lebensmonat deines Babys

1. Paarbeziehung - Freiraum - Sexualitat
( 2. Wiedereinstieg in den Job
Q 3. Ausfliige, Besuche und Urlaube mit Baby
4, Die Erndhrung deines Babys - Beikost und BLW
5. Wenn dein Baby krank ist

Nicht vergessen: Jetzt anmelden!

E\temMa‘\\ gerlin

peine

Es dauert nur 2 Minuten.

< www.elternleben.de/elternmail-berlin
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ElternMail Berlin wird herausgegeben
von ElternLeben.de - der Online-Plattform
fiir Eltern.

Wir begleiten dich mit Wissen und
kostenloser Beratung von der
Schwangerschaft bis in die Pubertat.

Ab dem 7. Lebensmonat wird die ElternMail digital versendet.
Melde dich jetzt gleich an, um keine Ausgabe zu verpassen!



