VITAE WUNDERZEIT - WOCHENRHYTHMUS-PLAN

WUNDERZEIT
VITAE WIEN

WOCHENRHYTHMUS-PLAN

Flexible Tagesanker fiir Mutter und Kind

WOFUR DIESER PLAN DA IST

Du ordnest fixe Termine, flexible Tagesanker, Signale deines Kindes und deine eigene
Grundversorgung.

Der Plan ist kein Stundenplan. Er soll Entscheidungen erleichtern und darf sich an Schlaf,
Stillen/Futtern, Beikost, Krankheit und Entwicklung anpassen.

MENTALER AUFFANG-SATZ

Du musst nicht jede Stunde planen. Wenige verldssliche Anker diirfen euch genug Orientierung
geben.

Passend zum Wunderzeit-Artikel ,,Rhythmus & Neubeginn: Tagesrhythmus fiir Mutter und Kind“
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So nutzt du deinen Wochenrhythmus-Plan

Beobachte zuerst drei normale Tage oder beginne direkt mit dem, was du bereits weifst. Fiille nicht alles
in einem Zug aus. Wahle am Ende hochstens drei Veranderungen fiir eine Testwoche.

SCHRITT FOKUS WAS DU TUST

1 Rhythmus-Check

2 Tagesanker

3 Wochenibersicht

4 Test & Plan B

Markiere, was euren Tag bereits
tragt und wo du regelmafiig den
Uberblick verlierst.

Waéhle wiederkehrende
Bereiche statt minutengenauer
Uhrzeiten.

Trage fixe Termine zuerst ein
und erganze flexible Zeitfenster.

Priife nach sieben Tagen, was
entlastet und welche
Minimalversion an schwierigen
Tagen reicht.

WICHTIG

vor jedem eingetragenen Zeitfenster.

Dieser Plan ersetzt keine individuelle Schlaf-, Still-, Fiitter- oder medizinische Beratung.

Sicherer Babyschlaf, medizinische Vorgaben und Hunger- sowie Sattigungssignale haben Vorrang
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1. Dein aktueller Rhythmus-Check

HIER FINDEST DU WIEDER HINEIN: Beginne nicht bei der Uhrzeit. Beginne bei wiederkehrenden
Situationen, Signalen und den Punkten, an denen du selbst regelmafSig zu kurz kommst.

Markiere, was gerade zutrifft. Ein unruhiger Bereich ist kein Fehler - er zeigt nur, wo ein einfacher

Anker hilfreich sein konnte.

PRUFPUNKT DEIN EINTRAG

Lebensphase

Schlaf

Nahrung Kind

Mutterversorgung

Morgen

Mittagsbereich

Nachmittag

Abend

Fixe Termine

Unterbrechungen

Unterstiitzung & Engpass

[0 Wochenbett [ Stillzeit [ frithe Babyzeit [
Beikost [J Familientisch

[J stark wechselnd [Jkurze Phasen []ldngere
Nachtphase [0 mehrere Kinder mit
verschiedenen Bedurfnissen

[J Stillen nach Bedarf ] Flaschchen [0 kombiniert
[0 Beikost ] Familientisch

(0 Trinken klappt [J Mahlzeiten fallen aus [
Medikamente/Praparate brauchen einen Anker [J
Ruhe fehlt

Was wiederholt sich meist?

Was wiederholt sich meist?

Was wiederholt sich meist?

Was wiederholt sich meist?

Welche Termine strukturieren die Woche bereits?

Was verschiebt den Tag haufig?

Wer kann Gibernehmen - und wo brauchst du es
am meisten?
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2. Deine flexiblen Tagesanker

Wahle keine Idealzeiten. Notiere eine Reihenfolge, ein grobes Zeitfenster und ein Signal, das euch zeigt,
ob der Anker heute friither oder spater gebraucht wird.

1- MORGENSTART
Wiederkehrende Reihenfolge:

Grobes Zeitfenster:

Signal meines Kindes:

Mein eigener Anker:

2 - NAHRUNG

Stillen/Fiittern/Beikost orientiert sich an:

Ruhiges Zeitfenster fiir Beikost/Familientisch:

Meine Mahlzeit oder mein Getrank wird gekoppelt an:

Was darf vorbereitet sein?

3 - BEWEGUNG & AUSSENZEIT

Kleinste Version:

Glunstiges Zeitfenster:

Plan B bei Wetter, Mudigkeit oder Terminen:

Was tut auch mir dabei gut?

4 - RUHE & ABENDUBERGANG

Frithestes Zeichen, dass Ruhe notig ist:

Unsere wenigen Abendschritte:

Sicherer Schlafplatz wird vorbereitet durch:

Meine Unterstiitzung am Abend:
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3. Dein Wochenrhythmus

VITAE WUNDERZEIT - WOCHENRHYTHMUS-PLAN

HIER FINDEST DU WIEDER HINEIN: Trage zuerst nur fixe Termine ein. Ergdnze danach hochstens
drei flexible Anker. Freie Felder sind eingeplante Beweglichkeit - keine Liicken.

MONTAG
Fix:

Morgen/Nahrung:

Aufienzeit/Ruhe:

Abend/Unterstutzung:

DIENSTAG
Fix:

Morgen/Nahrung:

Aufsenzeit/Ruhe:

Abend/Unterstutzung:

MITTWOCH
Fix:

Morgen/Nahrung:

Aufsenzeit/Ruhe:

Abend/Unterstitzung:

DONNERSTAG
Fix:

Morgen/Nahrung:

Aufsenzeit/Ruhe:

Abend/Unterstutzung:

FREITAG
Fix:

Morgen/Nahrung:

AufSenzeit/Ruhe:

Abend/Unterstutzung:

SAMSTAG
Fix:

Morgen/Nahrung:

Aufsenzeit/Ruhe:

Abend/Unterstitzung:
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SONNTAG
Fix:

Morgen/Nahrung:
Aufdenzeit/Ruhe:
Abend/Unterstitzung:

MENTALER AUFFANG-SATZ

Du darfst mitten in der Woche etwas streichen. Ein Plan ist ein Werkzeug - kein Versprechen, das du
einhalten musst.
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4. Meine drei Veranderungen fur die Testwoche

Waéhle nur drei Punkte. Einer darf dein Kind betreffen, einer dich und einer die Organisation der
Familie.

DIESEN ANKER TESTEN WIR

Woran merken wir, dass er hilft?

DIESEN MUTTERANKER MACHE ICH SICHTBAR

Wer oder was unterstiitzt ihn?

DIESE ERWARTUNG STREICHE ODER LOCKERE ICH

Was ist stattdessen ausreichend gut?

Mein Satz fiir Unterbrechungen

Wahle einen Satz, der dich zum néchsten hilfreichen Anker zurtckfiihrt, ohne dass du den vergangenen
Teil des Tages nachholen musst.

»Der Tag muss nicht neu beginnen. Wir steigen beim néchsten hilfreichen Anker wieder ein.“
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5. Plan B und Riuckblick nach sieben Tagen

HIER FINDEST DU WIEDER HINEIN: Lege eine kleine Version fiir schwierige Tage fest und priife
danach ehrlich, welche Elemente wirklich Orientierung gebracht haben.

UNSER MINIMUM-TAG
Versorgung: Tageslicht/Bewegung:
Ruhe: Abendiibergang:

NACH EINER SCHLECHTEN NACHT
Was verschieben wir? Was bleibt?

BEI KRANKHEIT ODER TERMINCHAOS
Was entfallt automatisch?

WAS HAT ENTSCHEIDUNGEN ERLEICHTERT?

WAS HAT NUR ZUSATZLICHEN DRUCK GEMACHT?

WAS BEHALTEN, VERSCHIEBEN ODER STREICHEN WIR?
Behalten: Verschieben: Streichen:

MENTALER AUFFANG-SATZ

Ein Rhythmus darf sich mit euch verandern. Anpassung ist kein Scheitern, sondern genau seine
Aufgabe.

Quellen und fachliche Orientierung

« Offentliches Gesundheitsportal Osterreich: Babys und Kleinkinder - gesunder Schlaf & Schlafprobleme.

« Offentliches Gesundheitsportal Osterreich: Erndhrung von Séuglingen - Stillen, Beikost sowie Hunger-
und Sattigungssignale.

* WHO: Guideline for complementary feeding of infants and young children 6-23 months; WHO/UNICEF:
Responsive Feeding, 2023.

Stand der fachlichen Priifung: 31.07.2026. Der Plan ersetzt keine medizinische oder individuelle Schlaf- und
Fiitterberatung.

© Vitae Wien - Nur fiir die persénliche Nutzung. Keine Weitergabe, Vervielfiltigung oder kommerzielle Nutzung ohne Zustimmung.
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