Wie viel Schlaf

brauchen wir in welchem Alter?
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So verdndern sich die Sclf\laﬁolf\ajem

e Neugeborene schlafen extrem viel, in rund finf Perioden Gber Tag und Nacht
verteilt. Sie mUssen unseren Rhythmus erst noch erlernen.

e Ab etwa vier Monaten schlummern Babys nachts immer langer und halten
tagstiber noch etwa zwei Schlatchen.

e Ab 2 -3 Jahren brauchen Kinder meist nur noch einen (Nach-)Mittagsschlat

e Ab 4 -5 Jahren entfallt er oft komplett. Das ist aber von Kind zu Kind verschieden
und manche lassen sich auch im Grundschulalter ihr Nickerchen am Nachmittag
nicht nehmen.

(ZI’\&{?L\M, BO\(?y © v O

Das Wichtigste ist, dass Kinder gut und ausreichend

lange schlaten. Regulieren sollten Sie z. B. nur, wenn

Sie feststellen, dass Ihr Kind abends nicht mehr mide

oder morgens noch unausgeschlaten und quengelig
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Dabel zeigt sich schon im Kindesalter, was auch viele Er-
wachsene kennen: Es gibt Morgenmuffel, die lieber die
Nacht zum Tag machen (Eulen). Und es gibt Frihaufsteher,

die sofort nach dem Autwachen putzmunter sind, aber
abends schneller ermtUden (Lerchen). Im besten Fall

berticksichtigen Eltern diese Schlatgewohnheiten und
begleiten ihr Kind sanft in den Tag bzw. in die Nacht. ”

Augem zu und durch!

Damit [hnen das Thema Schlaf nicht den Schlaf raubt.

Mit ein paar einfachen Tipps und konsequenter Anwendung kénnen
Sie Inrem Kleinkind* das Zubettgehen erleichtern:

«/  Ein Geflhl von Nahe und Geborgenheit am Tag sorgt fur eine ruhige Nacht.

«  Viel Bewegung, am besten an der frischen Luft, ist gesund und macht mude.

«  Mit gleichen Ritualen und einer festen Zubettgehzeit schaffen Sie eine tagliche Routine.

" Kuscheltiere und Schnuffeltiicher konnen hilfreiche Schlafbegleiter sein.

«  Vermeiden Sie am Abend anregende Getranke, schwere Mahlzeiten, wilde Spiele und
Bildschirmmedien.

Stellt sich keine Besserung ein, scheuen Sie sich nicht mit dem

i
Kinderarzt zu sprechen oder eine Kinderschlafambulanz o. A. zu
besuchen. Hier erhalten sie Unterstitzung, denn der Nachtschlaf

lhres Kindes ist wichtig.

Quelle: https://www.dgsm.de/patienteninformationen_ratgeber.php?language=german

*Diese Tipps gelten nur tur Kleinkinder und nicht tir Babys.
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Quelle: https://www.dgsm.de/downloads/dgsm/arbeitsgruppen/paediatrie/Mittagsschlaf%20Empfehlungspapier%20final.pdf
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