


Das Schlafbedürfnis Ihres Kindes ist nicht nur altersabhängig, 
sondern variiert auch individuell sehr stark. Ein Kind, das 
wenig schläft, ist nicht von vornherein krank. Von großer 
Bedeutung ist jedoch ein fester Schlaf-Wachrhythmus. Ihr 
Kind ist dann ausgeschlafen, wenn es leicht einschläft, 
nachts selten aufwacht, am Morgen rasch wach wird und 
sich während des Tages aktiv beschäftigt! 

Sobald der Schlaf jedoch Ihrem Kind oder Ihrer Familie  
Probleme bereitet, ist es an der Zeit, ärztliche Hilfe zu 
beanspruchen.

Was Sie zunächst 
wissen sollten

Das Neugeborene schläft  etwa 16 Stunden täglich. Seine 
Schlafphasen sind zunächst gleichmäßig auf Tag und Nacht 
verteilt. In den ersten sechs Lebensmonaten entwickelt 
sich schließlich der für uns Erwachsene normale Schlaf
rhythmus. 

Bei einem Kleinkind beträgt der durchschnittliche Schlaf
bedarf etwa 12 Stunden (davon etwa 1-2 Stunden Mittags-
schlaf), beim Schulkind 10-12 Stunden. Im Jugendalter 
sinkt der Schlafbedarf schließlich auf durchschnittlich 8 
Stunden. 

Was ist „normal
„
?

Wie viel Schlaf braucht ein Kind?

Zu den selteneren organischen Schlafstörungen, bei 
denen eine organische Fehlfunktion vorliegt, zählen etwa 
das obstruktive Schlafapnoesyndrom (Atmungsstörungen, 
Schnarchen, Mundatmung), das Hypoventilationssyndrom 
(verminderte Atemaktivität verursacht Anstieg von Kohlendi-
oxid, oft auch Sauerstoffabfall im Blut) oder die Narkolepsie 
(plötzlich anfallsartiges Schlafbedürfnis).

 Die Unterscheidung zwischen organischer und nicht organi-
scher Schlafstörung ist mit letzter Sicherheit nur durch eine 
Schlaflaboruntersuchung möglich. 

Im Laufe der Entwicklung Ihres Kindes ändert sich auch sein 
Schlafbedürfnis und es gelten folgende Mittelwerte:

	 Alter	 Schlafbedürfnis

	 1 Monat:	 14,5 Stunden (9-19)

	 1 Jahr:	 14 Stunden (11-17)

	 5 Jahre:	 11,5 Stunden (9,5-13,5)

	 10 Jahre:	 10 Stunden (9-11)

Hinweise auf Schlafstörungen 

Man unterscheidet organische und nicht organische Schlaf-
störungen.

Bei den nicht organischen Schlafstörungen liegt keine orga-
nische Fehlfunktion vor, sondern es handelt sich vor allem um 
Störungen des Ein- und Durchschlafens.

 Hinweise darauf: 

-	 Ihr Kind weint und schreit beim Schlafengehen

-	 Sie müssen Ihrem Kind beim Einschlafen „helfen“ bzw. es 
in den Schlaf wiegen

-	 Ihr Kind fürchtet sich allein im Bett

 -	 Ihr Kind schläft nachts 
	 erst wieder ein, wenn es gefüttert wird

-	 Ihr Kind wacht nachts wiederholt auf 
	 und verlangt nach Ihnen

-	 Ihr Kind schreckt mit einem panischen Schrei 
	 aus dem Schlaf (Pavor nocturnus)

-	 Manchmal setzt sich Ihr Kind während des Schlafens auf 
oder läuft herum (Schlafwandeln = Somnambulismus)

-	 Ihr Kind knirscht  während des Schlafens 
	 mit den Zähnen (Bruxismus)

-	 Die Stimmung und das Verhalten Ihres Kindes tagsüber 
sind durch den schlechten Schlaf beeinträchtigt


