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INZICHT, RUST EN CONCRETE TIPS
VOOR MEER VERBINDING EN BETERE NACHTEN
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Samen op ontdekking

naar wat jouw kindje
nodig heeft.

ZACHTE BEGELEIDING VOOR OUDERS VAN BABY'S | CEBORGENSTART.COM
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WELKOM
Fipr 4l je er berd.

@ Toen ik zelf mama werd,
merkte ik hoe complex slaap bij een baby kan zijn.

¥ |k ging op zoek naar antwoorden,
maar miste een begeleiding die verder keek
dan alleen slaap. Want vaak spelen er meer
zaken mee dan je op het eerste gezicht ziet.

¥ Stap voor stap begon ik de puzzelstukjes
samen te leggen. Niet alleen over slaap, maar
ook over ontwikkeling, verbinding, temperament
en de behoeften van een kindje én zijn ouders.

¥ Toen wist ik: die zoektocht wil ik andere
ouders besparen.

¥ Zo ontstond Geborgen Start.
Een plek waar niet alleen naar slaap wordt gekeken,
maar naar het volledige plaatje. Zonder oordeel.
Op jullie tempo. En altijd met cog voor wat jullie
kindje én jullie gezin nodig hebben.
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NOT YOUR | Je krijgt geen standaardadvies of kant-en-klare oplossingen.

AVERAGE

Wel inzichten, handvatten en begeleiding die aansluiten

SLEEPCOACH bij jullie kindje, jullie gezin en jullie waarden.

Samen bouwen we stap voor stap aan

meer rust, vertrouwen en verbinding.
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0 1 Waarom slaapt mijn baby niet door?

Wat is normaal, slaapcycli en waarom O 4
baby's wakker worden.

02 Je baby probeert je iets
" duidelijk te maken -
06

Je baby communiceert de hele dag door.

Leer zijn signalen beter begrijpen.

&
+
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0 3 . Wat kan je vandaag al doen?
Praktische tips die vandaag al O 8
O

meer rust kunnen brengen.

04' Wanneer is extra hulp zinvol?

Wanneer ondersteuning net dat 1 0
verschil kan maken.

0 5 Hoe ik ouders begeleid

Ontdek welke begeleiding het best ] l
past bij jullie gezin.

06' Je hoeft dit niet alleen te doen

% & Waarom een begeleiding zoveel meer is 12

dan algemene tips.

: ()7/. Klaar om samen te kijken?
L Neem vrijbljivend contact op en ontdek 1 3
' wat bij jullie past.
P
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Waarom slaapt
mijn baby niet door?

Het is een vraag die zoveel ouders bezighoudt.
Je doet je best, je baby is gezond, krijgt liefde en nabijheid,

en toch word je 's nachts meerdere keren wakker.

Wakker worden 's nachts is volkomen normaal.
Maar wist je dat er vaak een hele logica achter zit?
Het helpt om te begrijpen wat er speelt,

zodat je met meer vertrouwen en rust

jouw kindje kunt begeleiden.

BM/)ZP& MM anders

Baby’s hebben een andere slaaparchitectuur dan volwasseeen.

Hun slaap is lichter en bestaat uit kortere cycli.

i y
Een slaapcyclus van Aan het einde van elke cyclus Daar kan je baby zelf Die hulp kan bestaan uit
een baby duurt gemiddeld komt je baby heel even in een naar de volgende cyclus nabijheid, troost of voeding.
45-60 minuten. lichte slaap. gaan... of hulp nodig hebben. En dat is oké.

v / Wed jo 4?

Je baby doet niet ‘iets verkeerd’.
Zijn brein en lichaam zijn nog volop Pas vanaf 5 a4 6 maanden beginnen sommige baby's
in ontwikkeling. | langer aaneengesloten te slapen.
Elke baby volgt zijn eigen tempo.
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Hel i geen hseii

Veel ouders denken dat hun baby moet ‘leren’ doorslapen.

Maar goed slapen is meer dan slaaptraining alleen.
Het is een vaardigheid die groeit door rijping,

veiligheid, verbinding en de juiste ondersteuning.
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Een voorspelbare

Nabijheid en veiligheid

Een baby voelt zich

veilig als hij zich

Rust in het lichaam

Overdag én 's avonds

opgebouwde prikkels

Basisbehoeftes

Honger, dorst, een

volle luier, warmte of

Rijping van het brein

Slaapregulatie is een

vaardigheid die pas

omgeving
Duidelijkheid, ritme
en herhaling helpen

verbonden voelt met houden het lichaam kou... het zijn allemaal geleidelijk aan je baby om zich veilig
zijn belangrijkste klaarwakker. redenen om wakker volwassen wordt, te voelen en te
personen. te worden. ontspannen.

Paioe van versndrng

v

Baby's gaan door sprongetjes, regressies en

D& r&é WW rmor_i,-&

Jouw manier van reageren maakt een groot verschil.
Miet door ‘minder’ te doen,

ontwikkelingsfasen. Deze periodes brengen maar door afgestemd te zijn op wat jouw baby nodig heeft.

vaak meer onrust in de nachten met zich mee.

.

Het is tijdelijk, Verbinding Veiligheid Rust maakt ruimte

geeft veiligheid. brengt rust. voor slaap.
maar het vraagt extra

draagkracht en begrip.
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Jouw baby slaapt niet door omdat hij stout is of omdat je iets fout doet.
Hij doet gewoon precies wat hij op dit moment nedig heeft om zich veilig te voelen en te groeien.

LR

Jij hoeft het niet alleen te doen. Kleine stapjes, afgestemd op jullie gezin, maken een groot verschil.
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Je baby probeert je
iets duidelijk te maken

Als baby s nachts wakker wordt, is dat geen ‘gedoe’.

Het is communicatie.

Je baby vertelt je dat hij iets nodig heeft,

maar nog niet altijd zelf weet hoe hij dat moet oplossen.

Door te kijken naar wat er écht achter het wakker worden zit,

kun je je baby beter begrijpen en met meer vertrouwen reageren.

Wl probeed e baby je e verellen?

I!_ -'..!ﬂl _ /
A (5 (
Ik ben moe Ik heb iets nodig Ik voel me onveilig Ik voel me niet goed Ik verwerk indrukken
Oververmeeidheid kan Honger, dorst, een Mabijheid en vertrouwde Pijn, ziekte, tandjes of MNieuwe ervaringen
ervoor zorgen dat je baby vuile luier of gewoon geuren helpen je baby verwerking van indrukken hebben tijd nodig
moeilijker verder slaapt. een knuffel. om zich veilig te voelen. kunnen roet in het slapen om te landen.
gooien.
Ueine baby. grofe orfusbleling Wi jo 4af?
@ v
Je baby is volop in ontwikkeling. ¥ Baby's worden gemiddeld 6 tot 10 keer
Elke dag leert hij of zij ontzettend veel. per nacht wakker (ook na 6 maanden).

Alles wat overdag wordt beleefd, @ Dit is normaal en hoort bij hun leeftijd

kn.lgt .5' nachts een FI!Ek]E en hun ontwikkeling.

Wakker worden hoort daar soms gewoon bij.
W Elk kind is uniek: de één heeft meer

v y tijd nodig dan de ander.
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Je baby probeert je
iets duidelijk te maken

Baby's kunnen nog niet praten, maar ze communiceren de hele dag door.
Door te letten op hun signalen leer je sneller begrijpen
wat ze nodig hebben.

Dit helpt je baby zich veilig en geliefd te voelen.
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Wrijven in de ogen Gapen en wegkijken Onrustig bewegen Huilen Glimlachen
Je baby is moe Tekenen van Kan een teken zijn Een duidelijke manier Je baby voelt
en heeft behoefte vermoeidheid. van honger, een om te laten weten zich fijn, veilig en
aan slaap. Het is tijd om volle luier of de dat er iets nodig is. verbonden met jou.
te ontspannen. behoefte aan Probeer rustig te
nabijheid. kijken wat het is.

SGensfis respons skl vershil, Probtische T

v
’ Reageren op de signalen van je baby Observeer je baby. Wat zie je?
7 bouwt vertrouwen op. Wat hoort je? Wat voel je?

Het hoeft niet perfect.
Het gaat om verbinding, aandacht

Vertraag, maak oogcontact

en probeer te voelen

en samen groeien. wat je baby jou vertelt.

M T g s
Ofhosd 41

Elk huiltje is een bericht.

Hoe beter je leert luisteren naar je baby,
hoe meer rust en vertrouwen er komt voor jullie allebei.

N P
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Wat kan je
vandaag al doen?

v

Kleine, liefdevolle stappen kunnen een groot verschil maken

in de slaap van je baby én in jullie dagelijks leven.

Je hoeft het niet perfect te doen. Elke kleine stap telt.

@

©®

1. Nabijheid bieden 2. Rust creéren 3. Herken signalen 4. Bevestig emoties 5. Volg jullie ritme
v v v  J v
Reageer op je baby Een rustige omgeving Leer de vroege signalen Geef woorden aan wat Elke baby is uniek.
met liefde en aandacht. overdag én s avonds van moeheid, honger je baby voelt. Zo voelt Vertrouw op jullie gevoel
Nabijheid geeft helpt je baby om of ongemak herkennen. hij zich begrepen en en blijf observeren
veiligheid. te ontspannen. Hoe vroeger, hoe beter. kan hij makkelijker wat werkt voor jullie
tot rust komen. kleine.

Orfhoud dif Jief voor jeself \

Je hoeft het niet allemaal tegelijk te doen. | Zorgen voor je baby begint bij zorgen voor jou.

Kies één kleine stap en bouw van daaruit verder. ‘ Neem ook mementen voor rust,

Consistentie en liefdevolle aanwezigheid | adem in, adem uit.

zijn de sleutel. . Een ontspannen ouder helpt

v een ontspannen baby.
% E. g ﬁ |"‘\ /.l
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Wat kan je
vandaag al doen?

L 4
leine ippens, goot versehd,

Elke dag krijg je volop kansen om het verschil te maken
voor de slaap én het welzijn van je baby.

Dit zijn handvaten die je meteen kunt toepassen,
zonder druk of perfectie.

1. Nabijheid bieden Hoel »

Jouw nabijheid is de veiligste plek voor je baby. ¥ Neem je baby dicht bij je wanneer hij onrustig is.
Het helpt hem reguleren, zich geborgen voelen ¥ Gebruik huid-op-huid contact, een draagdoek of wiegknuffel.
en beter te slapen. w Blijf even zitten, ook als hij niet meteen stopt met huilen.

2. Rust creéren Wi ban 2 doen? »

Rust in de omgeving helpt je baby om ¥ Zorg voor een rustige bedtijdroutine die elke dag ongeveer gelijk is.
te ontspannen. Dit begint al overdag en ¥ Dim het licht en beperk prikkels in de laatste uren voor bedtijd.
bouwt mee aan betere nachten. ¥ Creéer een voorspelbare slaapomgeving: koel, donker en stil.

3. Herken signalen [ op o{eﬁ,v W @

Hoe vroeger je de signalen van je baby Let op subtiele signalen: gapen, wegkijken, fronsen,

herkent, hoe makkelijker je zijn behoeften plukken aan oren of haar.

e ReradiEnan rikkeling PR ¥ Reageer op tijd, nog voor hij overstuurt raakt.

¥ Vertrouw op je gevoel, jij kent je baby het best.

4. Bevestig emoties Zo ban 7 de] doen

Alle emoties zijn oké, cok bij baby's. ¥ Praat erover: "Je bent boos.” "Dat was spannend.” “Je mist mij.”
Wanneer jij hun gevoelens erkent, ¥ Geef je baby woorden voor wat hij voelt.
voelen ze zich begrepen en veilig. ¥ Bied troost zonder het gevoel weg te nemen,

5. Volg jullie ritme Hee pas 2 A Tre? »

Elk gezin en elke baby is uniek. ¥ Vergelijk je niet met anderen. Kijk naar wat past bij jullie.
Wat voor de één werkt, werkt voor ¥ Observeer, probeer uit en pas aan waar nodig.
de ander misschien niet., ¥ Vertrouw op jullie eigen ritme en wat goed voelt.

. rct oo Odtnd 41 ;
v v .

Je hoeft het niet alleen te doen. e
Met elke kleine stap die je zet, Er is geen perfecte ouder en geen perfecte baby. 7
bouw je aan meer rust, verbinding Er is alleen jullie unieke verhaal,
en vertrouwen in jezelf als ouder. en dat is precies goed zoals het is.

Ya e 7 o &7
‘}Wﬁ .
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Wanneer 1s
extra hulp
zinvol?

v

Elke baby en elk gezin is anders.
Soms loop je even vast, en dat is helemaal oké.
Extra ondersteuning kan dan net het verschil maken.

Signalen ﬂ/a:rwwfmwmw*\

h a
Asnhoudende Het kost je steeds
slaapproblemen
Overprikkeling en meer energie
1 huilbuien nemen toe v
Wakker worden blijft
v Je voelt je moe, opgebrand

dagen of weken

Je baby is vaak onrustig, of overweldigd. Je hebt het

aanhouden zonder

) £~ boos of moeilijk te troosten, L gevoel dat je het niet meer
verbetering, ondanks SR ~

< ok overdag.
wat je al probeert. “emu=t S o alleen redt.

Horken o
0.0 Je gezin en relatie ,
(I # % ), komen onder druk ”W"/ it W .
aan jezelf

X b ;
Slaaptekort zorgt voor

Je vraagt je steeds af of je
spanning, frustratie of

Y

Je twijfelt constant

het wel goed doet en
minder verbinding

vertrouwt je gevoel

met elkaar. Verzorgmomenten

zijn een strijd
v
Voeden, in slaap krijgen

of een dutje doen voelt
als een krachtmeting.

s o minder.

Hulp vragen is geen teken van falen, \I
maar van liefde en bewuste keuze '
Gg@g’/ g 7:, W“’}?EJ‘"-’ voor wat het beste is voor jouw baby én voor jou.
v

Samen kijken we naar jullie unieke situatie.

Met zachtheid en begrip help ik jullie afgestemd en met vertrouwen
toewerken naar meer rust en geborgenheid.

GEBORGEMN START MAGAZINE | VAN BUIK NAAR BED
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Hoe ik
ouders begeleid

v

Jullie verhaal is uniek, en jullie baby ock.
Daarom bied ik begeleiding die helemaal op maat is

van jouw gezin, jullie waarden en jullie ritme.

We leren elkaar kennen.

Kennismakingsgesprek
(rdis w

Voor ouders die nog niet weten

Je vertelt waar jullie nu staan
en wat jullie nodig hebben.

Je krijgt eerlijk advies over
welke begeleiding het best

welke begeleiding bij hen past. aansluit bij jouw gezin.

Geen verplichtingen,
wel helderheid.

bbb

Losse consultatie Traject Mini Traject Basis
ria e,mz_'_': -:rlé uc;q!".:a-:mjﬂ 3 Jﬂﬁ,@h éeﬁﬁfe{q"w? 5 qﬂ;?,g,ﬁ_, J'I;W‘?
v w v

Voor een gerichte vraag of Een kort en krachtig traject Meer tijd en verdieping voor

als je liever flexibel en op voor extra houvast en duurzame verandering en

je eigen tempo werkt. concrete stappen vooruit, volle ondersteuning.

Persoonlijk advies * |mtake en analyse
Praktische tips op maat
Snella an gerichte ondersteuning

* Intake en analyse
Persoonlijk plan van aanpak
3 dagen begeleiding en opvolging

» Persoonlijk plan van aanpak
» 5 dagen begeleiding en opvelging

il aanpak

Q) 02
= Ial
Zacht en afgestemd Praktisch en haalbaar Samenwerking Oordeelvrij

We kijken met zachtheid Jullie kennis van jullie baby Meerdere wegen leiden naar

naar jullie unieke situatie.

Concrete stappen die passen

in jullie leven en ritme. is de basis. |k wandel mee. meer rust en geborgenheid.

e

J e slaa], er nw;é— alleen voor
v
Samen werken we aan meer rust, vertrouwen en verbondenheid.
Op jullie manier, in jullie tempo.

Onmiddellijk een
consult vastleggen

Kies de vorm van begeleiding
die het best aansluit bij

jullie vraag en situatie.

Traject Intensief

& dfﬂgﬂv Jéegefﬂa’}b?
v

Intensieve en persoonlijke
begeleiding voor wie extra

houvast en nabijheid wil.

* Intake en analyse
Persoonlijk plan van aanpak
7 dagen begeleiding en opvolging

Duurzame verandering
We werken aan meer begrip, |

verbinding en zelfvertrouwen. |
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Je hoeft dit niet
alleen te doen

Je hebt in dit magazine al heel wat inzichten gekregen.

Misschien begrijp je nu beter waarom je kindje

e, =

> |

wakker wordt, waarom nabijheid belangrijk is en

waarom er geen standaardoplossing bestaat.

|

Maar misschien merk je ook dat je nog met vragen zit.

Dat is heel normaal.

_

Want elk kindje is anders. En precies daarom bestaat

er geen kant-en-klaar slaapplan dat voor iedereen werkt.

@ jullie kindje

W uarom.

v

¥ jullie gezin

¥ jullie waarden

In dit magazine kreeg je

algemene inzichten. jullie ritme

Tijdens een begeleiding ¥ jullie doelen

kijken we naar:

¥ jullie uitdagingen

@
O
® -
©

N I o
2 /P " Daarna maken we een plan dat écht bij jullie past.

(reen Sandaardadvies
el begeleiding die st by pulle e

we NNy 7 & &
>2> ¥ <
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Klaar om
samen te kijken?

v

Of je nu één vraag hebt of
graag wat langer begeleid wordt...

Je bent van harte welkom.

(ontact

v

o : ; :
1,7  Gratis kennismakingsgesprek
;,;f Los consult
TR Y

Mini tr
)2 traject
P e
/7 Basis traject
1.1-
;‘,’ Intensief traject

Website

geborgenstart.com

e 4

E-mail

geborgenstart@gmail.com

Instagram

@00

@geborgen_start

WW@WW
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