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Wer weiß das denn schon?

• Wie ist Schlaf definiert?

• Braucht ein einjähriges Kind noch einen Mittagsschlaf?

• Kann ein Kind tagsüber zu viel schlafen?

• Ein Kind ist offensichtlich müde, kommt aber nicht zur Ruh(e) – wie kommt das?

• Ist Schlaf wirklich wichtig für eine gute Entwicklung des Kindes?

• Wer legt fest, wieviel ein Kind schlafen muss?



Womit wir uns beschäftigen werden:

• Übersicht über Erkenntnisse zum Schlaf

• Das Schlafverhalten im Kindesalter

• Wenn es mit dem Schlafen nicht klappt

• Fall-Beispiele anhand des Züricher Beratungskonzeptes

• Was nehmen wir mit?



Was nehmen wir aus dem Film mit?

Beim Schlafen ist im Körper so richtig was los!

Schlaf ist wichtig fürs Wachsen und die Abwehr!

Schlaf ist wichtig für die Speicherung von Gelerntem!

Die Schlaflänge ist individuell unterschiedlich!



Das Schlafverhalten im Kindesalter –

das 2-Prozess-Modell der Schlafregulation

Der Zirkadiane Prozess und die Schlafhomöostase



Das Schlafverhalten im Kindesalter –

das 2-Prozess-Modell der Schlafregulation

Der Zirkadiane Prozess = „Die innere Uhr“

Die Schlafhomöostase





Zeitgeber der inneren Uhr

• Licht

• soziale Zeitgeber: Geräusche, 

Essenszeiten, Spielzeiten, Spaziergänge…



Der Schlafbedarf ist für jeden Menschen genetisch festgelegt!



Das Schlafverhalten im Kindesalter –

das 2-Prozess-Modell der Schlafregulation

Der Zirkadiane Prozess

Die Schlafhomöostase – „der Schlafdruck“







Die Entwicklung der Schlafregulation im Kindesalter

Individueller Schlafbedarf

Tag- und Nachtschlaf



Wieviel Schlaf 

braucht ein Kind?

I.Glowstein et al. Pediatrics,2003



Erfassung von 

Schlafzeiten mittels 

Protokoll:





So sieht es 

ausgefüllt aus:



Die Entwicklung der Schlafregulation im Kindesalter

Individueller Schlafbedarf

Tag- und Nachtschlaf



Selbständiges Einschlafen

Einschlaf-Rituale

Einschlaf-Hilfen

Vom Schlafverhalten zur Schlafstörung



Einschlafrituale…

▪ bereiten das Kind auf das Einschlafen vor.

▪ begleiten das Kind in den Schlaf.



Müde bin ich, geh zur Ruh, 

schließe beide Äuglein zu.

Vater, lass die Augen dein

über meinem Bette sein.

Alle, die mir sind verwandt,

Gott, lass ruhn in deiner Hand,

alle Menschen, groß und klein,

sollen dir befohlen sein.

Strophe 1 + 2, Text: Luise Hensel (1798 –1876)



Übersicht kindlicher Schlafstörungen

„Die Schlafstörung definiert sich 
über die Belastung der Eltern!“
Jenni, Züricher Regionalzeitung 2017



Medikamente bei Schlafstörungen im Kindesalter

Nein!

Ausnahmen: seltene Syndrome, Autismus, Störung der Inneren Uhr: z.B. Blindheit



Vorstellung des Züricher Beratungskonzeptes

Stufenkonzept Säuglings- und Vorschulalter

Fallbeispiele



3-Stufen Konzept aus Zürich

▪ Regelmäßiger Rhythmus

▪ Individueller Schlafbedarf

▪ Selbständiges Einschlafen



Kind 1:

Unregelmäßiger 

Tagesablauf, schläft 

nur auf dem Arm der 

Mutter ein.



Lösung des Problems:
• Regulierung der 

Essenszeiten

• Bestimmung der 

Schlafdauer und 

Anpassung des 

Mittagsschlafes

• Graduelle Annäherung

• Kind schläft im Bett ein, 

kann sich selbst 

beruhigen!



Verhaltenstherapeutische Maßnahmen

▪ Schreien Lassen (Extinktion)

▪ Kontrolliertes Schreienlassen (Graduelle Extinktion nach Ferber)

▪ Graduelle Annäherung



Graduelle Annäherung

Schrittweises Heranführen an ein neues Schlafverhalten!

Was braucht es dafür?



Ein selbständiges Kind

▪ Wie selbständig ist das Kind?

▪ Wie gut kann es sich selbst beruhigen?

▪ Welche Verhaltensänderung der Eltern ist für das Kind zumutbar?

▪ Wie kann diese Maßnahme konsequent durchgeführt werden?

Wichtig: 

Selbständiges Einschlafen ist eine wesentliche Voraussetzung für das Durchschlafen!



Kind 2:

Unregelmässiger

Tagesablauf, schläft 

häufig und kurz, 

nachts längere 

Wachphasen



Lösung des Problems:
• Regulierung des 

Tagesablaufs

• Schlafbedarf 

bestimmen: Das Kind 

war mehr im Bett, als 

es Schlafbedarf hatte, 

daher die nächtlichen 

Wachphasen

• Schlafzeiten am Tag auf 

max. 2 Stunden 

begrenzt

• Kind und Eltern sind 

viel entspannter, Das 

Kind schläft durch!



Wichtig für die KITA:



Das Wichtigste in Kürze

• Ein Kind kann nur so lange schlafen, wie es seinem Schafbedarf entspricht

• Der Schlafbedarf ist trotz gleichen Alters sehr verschieden - Schlafprotokoll

• Je mehr ein Kind tags schläft, umso weniger schläft es in der Nacht

• Einschlafzeit und Aufwachzeit hängen direkt miteinander zusammen

• Änderungen benötigen 14 Tage/Nächte

• Vertrauen, Einschlafritual und Selbständigkeit gewährleisten einen guten Schlaf



Was sind unsere drei wichtigsten Erkenntnisse für den Dialog mit Eltern?

Das Kind steht im Mittelpunkt!

• Es hat einen einzigartigen Schlafbedarf

• Es braucht regelmäßige Rhythmen

• Selbständiges Einschlafen ist wichtig für das Durchschlafen
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