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KOMMUNE RADGIVNINGEN

Sovn

God sgvn giver glade og kvikke bgrn

Med al den energi, som barnet forbraender i lgbet af dagen, og af
hensyn til dets fortsatte vaekst og udvikling, har det stort behov for
sin sgvn. Langt de fleste barn har stort set samme sgvnbehov for
alderen.

Sevnbehov
1-3 ars alderen er sgvnbehovet typisk 12-14 timer i dggnet
3-6 ars alderen er sgvnbehovet typisk 10-12 timer i dagnet

Kroppen og hele barnets organisme indstiller sig pa savnen. Om

natten falder kropstemperaturen normalt med en halv grad, og samtidig sendres hormonudskillelsen. Om
dagen udskilles visse hormoner i store maenger, bl.a. sdkaldte stresshormoner, som virker opkvikkende, men
som ogsa haemmer genopbygningen af kroppens vaev. Om natten sker der naesten ingen udskillelse af disse
hormoner, men til gengaeld udskilles andre hormoner, bl.a. veeksthormon, som virker genopbyggende og har
betydning for kroppens vaekst.

Det er altsd om natten, at kroppen kommer sig og samler kraefter oven pa en hard og spaendende dag. For
lidt savn mindsker vaeksten, mindsker immunforsvaret og @ger risikoen for sygdom. Derudover har barnet
starre risiko for uoplagthed, darlig trivsel, overvaegt, darlig indlzering, pjevsethed og konflikter.

Weekenden kan typisk vaere et tidspunkt, hvor barnet fér for lidt sgvn. | misforstdet godhed lader man méske
barnet blive lidt leengere oppe om aftenen. Men barnet sover ikke leengere af den grund naeste morgen, men
vagner til seedvanlig tid. Barnets samlede sgvnperiode i weekenden bliver derved ofte forkortet. Nar barnet s&
mader om mandagen i institutionen/dagplejen er det reelt i sgvnunderskud og barnet er typisk pjevset og
uoplagt. Hvis man ikke kan fa barnet til at sove lzenge lgrdag og sendag morgen, ma lgsningen veaere at putte
barnet i seng til seedvanlig tid i weekenden. Hvis barnet skal vaere laenge oppe om aftenen, er det vigtigt, at
middagsluren bliver ekstra lang.

Gode rad

Marke:

Marke er afggrende for en god sagvn, og hjeelper alle til at falde i sgvn hurtigt samt sove trygt og godt. Lys
har omvendt en god effekt, nar barnet skal vaekkes. Man kan bruge en lille natlampe eller lade daren sta pa
klem, hvis mgrket ger barnet utrygt.

Faste putterutiner:

Det er vigtigt med gode og faste rutiner omkring sengelaegning hver aften. Sengelaegningen skal vaere en
hyggestund, som ggr barnet tryg. Pas dog pa med, at rutinerne ikke vokser og pludselig varer flere timer. |
perioder, hvor barnet har brug for ekstra omsorg eller graeder, ndr det bliver lagt, er det vigtigt at berolige
barnet, mens man forsgger at holde fast i de gode putterutiner. Lad ikke barnet falde i sgvn i stuen — det kan
hurtigt blive en darlig vane og sgvnkvaliteten er darligere.
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Sove i dagtiden:

Alle bgrn mellem 1-3 ar har brug for en middagslur. Det geelder ogsa i vuggestuen/dagplejen. Der er endda
mange bgrn som ogsa i bgrnehavealderen, har brug for en lur. Savnen i dagtilbuddet er vigtig. lkke kun fordi
barnet har brug for sgvnen biologisk og fysiologisk, men ogsa fordi det har brug for hvile og en pause fra leg,
afledninger, forstyrrelser, stimulation og stgj. Middagsluren giver barnet ro og hvile og den bgr vare ca. 2
timer. Barnet bgar ikke vaekkes tidligere. Luren bar ikke straekke sig ud over kl. 15.

Nogen barn kan ved opstart i vuggestuen/dagplejen stadig have behov for at sove to lurer om dagen. Der vil
den sidste lur nogen gange skulle straekke sig til efter kl. 15.

Er man bekymret for, at barnet ikke sover derhjemme om aftenen, handler det typisk om, at barnet puttes for
sent og er overtraet, ndr det puttes. Ikke fordi det har fdet en middagslur. Starsteparten af bgrn mellem 1-6 ar
bar laegges i seng mellem kl. 18:30-19:30 — nogle endda far.

Spergsmal man kan stille sig selv

Har jeres barn pa et tidspunkt haft en god s@vnperiode? Hvorfor var den periode god? Hvad var anderledes i
den periode?

Har der vaeret omveaeltninger i jeres/barnets liv? (eks. institutionsstart, flytning, skilsmisse, sygdom mm.)
Hvilke treethedstegn viser barnet?

Hvad kan berolige barnet?

Hvordan er barnets soveomgivelser?

Hvor mange timer sover barnet i gennemsnit i dggnet?

Hvilke @nsker har | for barnets fremtidige sgvn?

Er | som forzeldre enige om maden barnet puttes pa?
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