
Alter Wachzeit zum 

1. Tagschlaf (in Std.)

Wachzeit Tagsüber

(in Std.)

Wachzeit zum

Nachtschlaf (in Std.)

ANzahl 

Schläfchen

Neugeborene

2 Monate

3 Monate

4 Monate

30-60 Min.

1

1 1,5 1,5

1,25 1,5 1,75

4-5

4

4

5 Monate 1,5 2 2,25 4

6 Monate 2 2,5 2,5 3-4

6-7

Wachzeiten
Altersentsprechende Richtwerte



Wachzeiten
Altersentsprechende Richtwerte

Alter Wachzeit zum 

1. Tagschlaf (in Std.)

Wachzeit Tagsüber

(in Std.)

Wachzeit zum

Nachtschlaf (in Std.)

ANzahl 

Schläfchen

7 Monate

8 Monate

9 Monate

10 Monate

2,5

2,5

2,5 2,75 3

2,5 3 3,5

2-3

2-3

2

11 Monate 2,5 3 4 2

12 Monate 2,5 3 4 2

32,25 2,75

2,25 3



Wachzeiten
Altersentsprechende Richtwerte

Alter Wachzeit zum 

1. Tagschlaf (in Std.)

Wachzeit Tagsüber

(in Std.)

Wachzeit zum

Nachtschlaf (in Std.)

ANzahl 

Schläfchen

13-14 Monate

15-16 Monate

17-18 Monate

19-23 Monate

3,5-4

4,5

4,5-5* 4,5 5

5-5,5 - 5-5,5

1-2**

1-2**

1

6 - 5-6 0-1

2*2,5-3* 4-4,5

4-4,5* 4,5-5

*Bei einer (temporären) Umstellung auf nur einen Schlaf kann die Wachzeit bereits länger sein

**der zweite Schlaf geht oftmals über in einen Powernap. Dieser sollte in diesem Alter nicht später als 16:00 Uhr starten.

Werte entsprechen einer Durchschnittlichen Dauer der Tagschläfchen von ca. 60-90 Min. 

2,5 Jahre - 5-6 0-12,5 Jahre 6

2 Jahre 5-6 - 5-6 1


