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* S¢vn er vigtig for barnets udvikling. Vi ved, at barnet udvikler dele af hjernen, mens det
sover.

e Vores holdning er, at vi som udgangspunkt ikke vaekker bgrn der sover, men at de skal
vagne af sig selv. Barn der far afbrudt deres sgvn, er ofte lange om at vagne. De bliver
pylrede og er ikke sa oplagte, som nar de far lov til at sove, til de er udhvilet.

¢ Narbarnet gar fra to til en sgvnperiode i vuggestuen, kan de have behov for en power nap
pa ca. 20 minutter om formiddagen.

* Der er nogle bgrn taet pa 3-ars alderen, som ikke behgver s& meget sgvn. Her kan vi aftale,
at barnet f.eks. kan sove hver anden dag.

e | bgrnehaven sover bgrnene pd madrasser. Der er altid en voksen tilstede den fgrste halve
time.

e Vuggestuebgrn sover ude i krybber med seler pa og der er altid en baby alarm i
krybberummet, nadr bgrnene sover

Sgvnbehovet er forholdsvis stort, typisk 12-14 timer i dggnet for et barn mellem 1-3 &r.
Se¢vnbehovet stiger specielt i perioder, hvor barnet bruger ekstra energi, vokser meget eller er
sygt. Er man bekymret for, at barnet ikke sover derhjemme om aftenen, handler det typisk om, at
barnet er OVERTRAT, nar det laegges. Ikke fordi det har faet en middagslur, men ganske enkelt
fordi det legges for sent. Stgrsteparten af bgrn mellem 1-6 ar ber lzegges i seng mellem kl. 18.30
og senest kl. 19.30. Nogle ma endda laegges for.

Bérns sgvnbehov

6-12 maneder 14-15 timer
1-3 ar 12-14 timer
3-6 ar 10-12 timer

Det er vigtigt med gode og faste ritualer omkring sengelaegningen hver aften. Sengelzegningen skal
vaere en hyggestund, som gar barnet trygt. Pas dog pa med, at ritualerne ikke udarter sig og
pludselig varer flere timer. | perioder hvor barnet har brug for ekstra omsorg eller graeder, nar det
bliver lagt, er det vigtigt at berolige barnet, mens man samtidig forsgger at holde fast i de gode
putteritualer.



Gode rad til sengelaegning

Overhold faste putterutiner med barnet.

Serg for at sengelaegningen forbindes med noget hyggeligt
Lad barnet falde sgvn i sin egen seng og ikke fx i stuen.
Var konsekvent med barnets sengetider.

Laeg barnet til at sove inden det bliver overtraet, og vent ikke til barnet falder omkuld om

sig selv.
Serg for at der er mgrkt i barnets veerelse, evt. mgrklaegningsgardiner.

De fleste bgrn mellem 1-6 ar bgrn laegges i seng mellem kl. 18.30 - 19.30.

Konsekvenser for barnet ved mangel pa sgvn

Svaekket immunforsvar
Indlzeringsproblemer
Koncentrationsbesvaer
Manglende ydeevne
Lav hormonproduktion
Darligt humer
Vagtproblemer
Hyperaktivitet

Rastlgshed

Gode sovevaner hele livet

De gode sovevaner, som du leerer dit barn i de tidlige levear, far barnet meget stor glaede af
senere i livet. Bade som teenager og voksen spiller en god sgvn en stor rolle for humgret,
indlzeringen, sundheden og trivslen. Det er mange timer af livet, som vi tilbringer sovende, og
disse timer skal vaere gode, styrkende og behagelige.

Kilde: " Barns sgvn" af laege Vibeke Manniche



