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Schlafen

ISt SO
schon ...

In diesem Kapitel erfahren Sie ...
- welche Erfahrungen wir mit unseren eigenen Kindern und
in der Kinderarztpraxis gemacht haben

-z wie oft Schlafprobleme bei Kindern vorkommen

-z wie belastend Schlafprobleme der Kinder fir die Eltern sind

% wie lange Kinder schlafen

-z wie sich der Schlaf entwickelt

-z wie der Schlaf genau ablauft
- warum so viele Kinder nachts aufwachen und weinen
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Fiihlen Sie sich gestresst?

Wenn ein Kind Probleme beim Ein- und

Durchschlafen hat, belastet das vor allem
die Eltern. Hier knnen Sie einschatzen,
wie das Schlafverhalten lhres Kindes und

Ihr »Stress-Grad« zusammenhangen.

1. Stufen Sie sich selbst auf dem Stress-

Thermometer ein: Welchen Stress-
Wert erreichen Sie im Moment?

2. Wie oft wird lhr Kind nachts durch-
schnittlich wach und weckt Sie da-
durch auf?

3. Sehen Sie einen Zusammenhang
zwischen dem Schlafverhalten lhres
Kindes und lhrem Stress-Wert?

Das »Stress-Thermometer«

Wenn von einer »kindlichen Schlafsto-
rung« gesprochen wird, ist meist ge-
meint: Ein Kind braucht lange, um ein-
zuschlafen, wacht nachts mehrmals auf
— oder beides. Tagstiber ist es unausge-
glichen, weil es insgesamt zu wenig
schlift. Beeintrichtigt werden aber auch
die Eltern, denn ihr Schlaf wird eben-
falls unterbrochen. Oft konnen sie nicht
sofort wieder einschlafen und sehr oft
den fehlenden Schlaf nicht nachholen.

HAND AUFS HERZ 0
(o)

»fertig mit den Nerven,
—5=— kann nicht mehrg,
total erschopft

sehr starker Stress,
E4 = oft vollig erschopft

. starker Stress,
E oft erschopft

mittlerer Stress,

2~ abund zu erschopft

F . leichter Stress,
selten erschopft

kein Stress,

\__O = nicht erschopft

In unserer Untersuchung wurden alle
Eltern — fast immer waren es die Miit-
ter, die mit ihren Kindern in die Praxis
kamen — zusitzlich gefragt, wie gestresst
sie sich fiihlten. Dafiir haben wir ihnen
das »Stress-Thermometer« vorgelegt.

Natiirlich fithlen sich viele Eltern
durch unruhige Nichte gestresst. Be-
sonders die Miitter, die nachts mehr als
zweimal aufstehen mussten, empfanden
starken bis sehr starken Stress und Er-
schopfung. Nur sehr wenige Miitter von
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»schlechten Schlifern« stuften sich als
ruhig und ausgeglichen ein. Miitter von
»guten Schlifern« dagegen waren nur
selten gestresst oder erschopft.

Am meisten geniefSen Miitter die Zeit
um den vierten Lebensmonat: Hier gab
es niedrigere Stress-Werte als in allen
anderen Altersgruppen. Was kann es
auch Schoneres geben als ein Baby, das
den Kontakt zu seiner Umwelt voll auf-
genommen hat, lichelt, lacht, lauscht —
und das alles friedlich auf dem Riicken
liegend! Die Zeit der »Drei-Monats-Ko-
liken« ist vorbei. Das Baby schreit nicht
mehr so viel. Es kann noch nicht weg-
krabbeln und keinen Unsinn anstellen.

Und es schlift noch bis zu 15 Stunden
am Tag. Selbst wenn es mit dem Schlaf
noch nicht ganz so gut klappt — diesen
wunderbaren kleinen Geschopfen kon-
nen die meisten Eltern alles verzeihen.

Hingabe und sogar Aufopferung fiir
das eigene Kind kann etwas Schones
und Begliickendes sein. Nach unserer
Erfahrung sind die allermeisten Miitter
und auch viele Viter hingebungsvoll
und bereit sich aufzuopfern. Aber ir-
gendwann muss auch das eigene Leben
wieder zu seinem Recht kommen. Das
tut nicht nur der Mutter gut, sondern
auch dem Kind und den tibrigen Fami-
lienmitgliedern.

DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK

-+ Schlafprobleme bei Kleinkindern

sind weit verbreitet.

* »Unser Kind schlaft nicht durch. Was
sollen wir bloB tun?« Vielen Eltern
brennt dieses Problem auf den Nageln.
Im Babyalter wird mindestens jedes
dritte Kind nachts mehrmals wach und
weint. Von allein 6st sich dieses Prob-
lem meist nicht.

% Schlechter Kinderschlaf verursacht

Elternstress.

* Eltern von »guten Schléfern« fiihlen
sich meist ruhig und ausgeglichen.

* Eltern —vor allem Miitter — von
»schlechten Schlafern« dagegen sind
in den meisten Féllen sehr gestresst
und erschopft.

% »nSchlechte Schlafer« sind keine

»Problemkinder«.

* Kinder sind lernféhige kleine Person-
lichkeiten. Alle gesunden Babys, die
mindestens sechs Monate alt sind,
konnen allein einschlafen und nachts
durchschlafen. Wenn sie es noch nicht
tun, kdonnen sie es lernen. Und das
sogar schnell.
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Was wissen wir
Uber den kindlichen
Schlaf?



Wie lange schlafen Kinder?

Wie lange schlafen Kinder?

Von Wenigschlafern und Murmeltieren

WER KENNT NICHT DIE BERICHTE stolzer
Miitter von ihrem »pflegeleichten Baby«,
das von Geburt an zu den Mahlzeiten
geweckt werden muss und mit wenigen
Wochen durchschlift? Solche »gebore-
nen guten Schlifer« gibt es wirklich. Sie
lassen sich durch nichts aus der Ruhe
bringen. Eltern von quicklebendigen,
quirligen Kindern kénnen solche Ge-
schichten kaum glauben. Ihr Baby will
anscheinend auf keinen Fall etwas ver-
passen. Von Schlafen hilt es gar nichts.

Aber so gut es die Eltern der »Murmel-
tiere« auch haben: Die weniger verw6hn-
ten miissen nicht verzweifeln. Auch ihr
Kind kann lernen, abends zu einer ver-
niinftigen Zeit einzuschlafen und bis
zum néchsten Morgen in seinem Bett-
chen zu bleiben.

Kurze Wachzeiten sind normal. Jedes
Kind kann lernen, damit umzugehen,
ohne seine Eltern zu wecken.

Viele Kinder, die extrem kurze Schlaf-
zeiten haben, zum Beispiel neun Stun-
den im Alter von sechs Monaten, kon-
nen lernen, linger zu schlafen. Manche
Ausnahmekinder kommen allerdings
tatsdchlich mit so wenigen Stunden aus.
Diese kleinen »Wenig-Schlaf-Genies«
konnen zumindest lernen, ihre paar

Stunden nachts am Stiick und gleich-
zeitig mit ihren Eltern zu schlafen.

Extrem selten ist eine angeborene
neurologische Storung, die ein Kind am
Schlaf hindert und es regelmif3ig nachts
stundenlang wach hilt. Hier ist ein
Schlaftraining, wie wir es empfehlen,
kaum hilfreich. Sehr wahrscheinlich hat
Ihr Kind jedoch keine solche Stérung —
sondern es ist gesund und in der Lage,
schlafen zu lernen. So viel, wie es seinem
Alter und Bediirfnis entspricht.

Sie erfahren nun, was wir iiber den
kindlichen Schlaf wissen. Unsere Emp-
fehlungen in den folgenden Kapiteln
bauen logisch auf diesem Wissen auf.

Es gibt neue Daten dariiber, wie lange
Kinder schlafen: Es ist weniger, als die
meisten Eltern denken. Die auf Seite 15
erwihnte Eltern-Befragung der Ameri-
kanischen Schlafgesellschaft kam zu fol-
gendem Ergebnis:

In den ersten Lebenswochen schlafen
Babys nachts nur sehr wenig. In der Gra-
fik auf Seite 22 konnen Sie verfolgen, wie
sich der Nachtschlaf entwickelt. Die feine
Linie zeigt die genauen Werte, die von
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den Eltern angegeben wurden. Mit der
dickeren Linie haben wir sie »begradigt,
denn die Schwankungen sind sehr ge-
ring. Wie Sie sehen, dndert sich wahrend
der meisten Zeit fast nichts.

In den ersten beiden Lebensmonaten
betragt die Schlafdauer nachts weniger
als acht Stunden. Allmihlich wird es
mehr. Im Alter von sechs Monaten sind
es im Durchschnitt knapp zehn Stun-
den. Dabei bleibt es, bis das Kind etwa
sieben Jahre alt ist. Danach nimmt das
Schlafbediirfnis langsam weiter ab. Die
nichtliche Schlafzeit dndert sich vom
Baby bis zum Schulkind also kaum.

Nach der amerikanischen Untersu-
chung schlift nur ein kleiner Teil der
Kinder lidnger als elf Stunden. Bei frii-
heren Untersuchungen wurden meist
lingere Schlafzeiten ermittelt — so
schitzten die Eltern im Rahmen einer

Langzeitstudie in Zirich den Nacht-
schlaf ihrer Kinder im Schnitt um eine
Stunde lidnger ein. Die durchschnitt-
liche nachtliche Schlafdauer liegt also
wahrscheinlich zwischen zehn und elf
Stunden. Abweichungen von einer Stun-
de nach oben oder unten sind vollig
normal. Allerdings kénnten viele Kin-
der besser und lianger schlafen, wenn sie
gute Einschlafgewohnheiten hitten.
Dartiber erfahren Sie spater mehr.
Dass sich der Nachtschlaf vom Baby
bis zum Schulkind wenig verdndert, hat
einen Vorteil: Geschwister kénnen in
den ersten Lebensjahren etwa gleichzei-
tig ins Bett gebracht werden. Die Unter-
schiede im Schlafbediirfnis werden
durch den Mittagsschlaf ausgeglichen.
Wenn jedoch das jiingere Kind be-
sonders wenig Schlaf braucht, wihrend
das dltere ein »Murmeltier« ist, kann es

Schlafdauer nachts

Stunden }
12 ¢

Monate



Wie lange schlafen Kinder?

Wie viel schlaft Ihr Kind?

--% Schlaft Ihr Kind noch tagsiiber?
\) nein

() ja, einmal am Tag

) ja, zweimal am Tag

() ja, mindestens dreimal am Tag

~

sinnvoll sein, das iltere Kind vor dem
jiilngeren zu Bett zu bringen.

Ein Neugeborenes hat noch keine »in-
nere Uhr« — es kennt noch nicht den
Unterschied zwischen Tag und Nacht.

HAND AUFS HERZ 0
(o)

Zum Gliick schlafen Babys und Kleinkinder nicht nur nachts, sondern auch
tagsiiber. Wie oft und wie lange, hdangt von ihrem Alter, ihrem Schlafbediirfnis
und ihren Gewohnheiten ab. Mit Hilfe dieses kleinen Fragebogens kénnen Sie
sich zundchst einmal bewusst machen, wie viel Ihr Kind tatsdchlich schléift. Die
Grafik auf Seite 25 bietet Ihnen dazu durchschnittliche Vergleichswerte.

() weniger als 1 Stunde
() 1 bis 2 Stunden

() 2 bis 3 Stunden

() mehrals 3 Stunden

- Wie viel schlaft Ihr Kind tagsiiber
und nachts zusammen?

...... Stunden

- Sind Sie mit dem Schlafbediirfnis
lhres Kindes zufrieden?

Es schlift tagsiber und nachts etwa
gleich viel. Seine durchschnittliche
Schlafzeit liegt bei 16 Stunden. Die ver-
teilt das Kind in kleinen und grofleren
»Hippchen« gleichmiflig auf Tag und
Nacht. Allerdings gibt es in den ersten
Lebenswochen oft grofle Abweichungen
vom Durchschnittswert.
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Wie aus schlechten
Schlafzeiten

gute Schlafzeiten
werden



Welche Schlafzeiten hat Ihr Kind?

MIT SPATESTENS SECHS MONATEN hat
ein Baby einen ausgereiften Schlafrhyth-
mus. Es kann nun Tag und Nacht unter-
scheiden. Leider klappt das nicht immer.
Aus unregelmifliigen oder unangemes-
senen Schlafzeiten kann sich eine echte
Schlafstorung entwickeln.

Schlift Thr Kind zur »falschen« Zeit —
wacht es also zum Beispiel jeden Morgen
um halb finf auf oder bekommen Sie es

erst gegen Mitternacht ins Bett? Braucht
es regelmaflig linger als eine halbe Stun-
de zum Einschlafen? Ist es mehrmals pro
Woche nachts eine oder mehrere Stun-
den lang wach? Wenn etwas davon auf
Ihr Kind zutriftt, tickt seine »innere Uhr«
offenbar nicht richtig. Helfen Sie ihm,
einen besseren Schlafrhythmus zu fin-
den. Was Sie genau tun konnen, erfahren
Sie in diesem Abschnitt.

HAND AUFS HERZ 0
(o)

Welche Schlafzeiten hat Ihr Kind?

* Wann bringen Sie Ihr Kind ins Bett?

* Wann steht |hr Kind morgens auf?

* Wie viele Stunden verbringt es nachts im Bett?

* Wie lange braucht Ihr Kind zum Einschlafen? (Zeit zwischen
Zubettbringen und Einschlafen)

* Wie lange ist |hr Kind nachts insgesamt wach?

* Wie viele Stunden schlaft Ihr Kind nachts (reine Schlafzeit)?

* Von wann bis wann hilt Ihr Kind sein(e) Tagesschlafchen?

* Wie viele Stunden schlaft Ihr Kind tagstiber?

* Wie viele Stunden Schlaf kommen tags und nachts zusammen?

Wenn es mehr Zeit im Bett verbringt als es schlaft, hat Ihr Kind einen gestorten
Schlafrhythmus. Was Sie tun kénnen, lesen Sie auf den folgenden Seiten.

77



helfen Sie
schlafen

Schlaflose Nachte miissen nicht sein! Denn jedes Kind - vom Baby bis zum
Schulkind - kann schlafen lernen. Meist sogar innerhalb weniger Tage.

-% |n diesem Bestseller stellen die Autoren ihren einzig-
artigen »Plan zum Schlafenlernen« vor. Damit kénnen Sie
lhr Kind optimal unterstiitzen, gute Schlafgewohnheiten
zu entwickeln — individuell abgestimmt auf seine und
lhre Bediirfnisse.

- Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse machen den
Zusammenhang von Tag-Nacht-Rhythmus und kind-
lichem Schlaf deutlich und lassen Sie das Schlafverhalten
lhres Kindes besser verstehen.

- Sie erfahren, welche Schlafprobleme es gibt und was
etwa bei Nachtschreck oder Schlafwandeln hilft.

Aktualisierte Neuausgabe

Annete Kast-Zahn ist Diplom-Psychologin
und Verhaltenstherapeutin. In ihrer Praxis
berdt sie Eltern bei unterschiedlichsten
Problemen mit ihren Kindern.

Dr. med. Hartmut Morgenroth, Kinderarzt
und zweifacher Vater, behandelte tiber
25 Jahre Kinder in seiner eigenen Praxis.
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