
Gesamtschlaf 

in 24 Std. (in Std.)

Nachtschlaf 

gesamt (in Std.)
Tagschlaf

gesamt (in Std.)

Schlafbedarf
Altersentsprechende Richtwerte

Alter

2-3 Monate

4-5 Monate

6-7 Monate

8-9 Monate

10-12 Monate

14-18 10 4-8

14-16 11-12 3-5

14-15 11-12 3-4

13,5-15 11-12 2,5-4

12,5-14 10-12 2,5-4

Neugeborene 16-18 10 6-8



Schlafbedarf
Altersentsprechende Richtwerte

Alter
Gesamtschlaf 

in 24 Std. (in Std.)

Nachtschlaf 

gesamt (in Std.)

Tagschlaf

gesamt (in Std.)

13-14 Monate

15-18 Monate

12-14 10-12 2-3

12-14 10,5-12 1,5-3

1,5-219-23 Monate 12-14 10-12

2 Jahre 12-14 10-12 1-2

2,5 Jahre 11-12 9-12 0-2


