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Fakta om bgrns sgvn:
- De fgrste to levedr er sgvn den vigtigste aktivitet /

beskaeftigelse i barnets liv. For lidt sgvn kan pavirke
barnets helbred, trivsel og udvikling.

- Bgrn sover efter deres behov og kan ikke sove pa forskud.
Bgrn sover, det de skal, og bgr ikke vaekkes.

. Darlig dagsgvn giver ofte mere urolig nattesgvn og flere
opv%gningsperioder.

- Alle bgrn vagner i Igbet af natten, nogle har brug for hjzelp
til at falde i sgvn igen.

«  Bgrn fra 1-12 mdr. har et gennemsnitligt sgvn behov pa
14-15 timer, heraf ca 10-12 timers nattesgvn.

- Bgrn fra 1-3 &r, har et gennemsnitligt sgvn behov p& 12-

14 timer, heraf nattesgvn ca 10-12 timer.

Veer i god dialog med personalet

Vores anbefaling:

« Alle bgrn i vuggestuen sover middagslur og evt.
formiddagslur, fordi de er traette, og det er livsvigtigt for
dem og deres udvikling.

. Vilaegger vaegt pa at skabe tryghed og ro i forbindelse
med bgrnenes sgvn. Vi respekterer bgrnenes vaner med

sutter, puder og bamser.



- Vi vaekker ikke bgrnene, da alle skal have lov til at sove,

til de vagner af sig selv.

« Vi fgrer ikke s@vn-/sovelister, men informeres, hvis jeres
barn har sovet anderledes end vanligt, omvendt vil vi ogsa
gerne vide, hvis jeres barn har haft en anderledes

nattesgvn

Mangel pa sgvn kan medfgre:
- Svakket immunforsvar og gge risikoen for sygdom
- Indlzeringsproblemer/- vanskeligheder
« Koncentrationsbesvaer
+ Manglende ydeevne
+ Lav hormonproduktion
- Darligt humgr
- Veegtproblemer
« Hyperaktivitet
- Rastlgshed

« Flere konflikter

Alt dette har indflydelse pa, hvordan bgrnenes dag bliver i
daginstitutionen , hvilket ogsa har indflydelse pd feellesskabet og

hele gruppens dag.




Gode sgvn ritualer:

Faste rutiner og ritualer giver forudsigelighed

Jeres barn har bedst af at komme i seng, inden
overtraetheden begynder. Det vil sige imellem 18.30-19.30
( de fleste sma bgrn har et naturligt “sgvn vindue” i dette
tidsrum )

Veer rolig og omsorgsfuld nar du putter dit barn.

Bgrn bgr ikke falde i sgvn til fjernsyn, men syng eller laes
gerne for barnet. ( I foraeldre er meget bedre end dvd "er
ogcd’er)

Fast sovested, helst i egen seng.

Godt humgr, god stemning, skru ned for lys og larm og
aktiviteter.

Forbered bgrnene og anerkend, hvis de er utrygge. Sid
gerne ved barnet en lille stund.

Veer konsekvent - s3 vidt muligt ogsa i weekenden, sddan

undgds “mandagsbgrn”.

Her kan du hente inspiration og viden om det lille barns sgvn:

www.scansleep.dk - www.netdokter.dk - www.Navlestreng.dk

www.Netsundshedsplejersken.dk - www.Liva.dk
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