B@ARN OG SOVN

Sovepjece for Den Flyvende Kuffert

Hvad ved vi om bgrns sgvn?

Under sgvnen arbejder hjernen med nye indtryk og kundskaber, hvilket har stor betydning
for barnets naturlige udvikling. Kroppen hviler og sparer energi under sgvnen, samtidigt med
at en raekke livsvigtige processer finder sted. Mange hormoner, som har betydning for blandt
andet vaeksten og udviklingen af immunforsvaret, har deres stgrste aktivitet under sgvnen.

Sevnen bestar af forskellige stadier. Nogle stadier er vigtige for den fysiske udvikling og
sundhed, andre for den psykiske udvikling. For at opna en effektiv sgvn, skal sgvnstadierne
have en vis l&engde og sammenhang. Derfor skal nattesgvnen vaere sammenhaengende,
regelmeessig og af tilstraekkelig leengde.

Det er normalt, at smabgrn vagner 3-4 gange per nat, idet udviklingstrin i hhv. motorisk
udvikling, kognitiv udvikling, sprogudvikling og social/emotionel udvikling kan pavirke
sgvnen.

Feelles for alle bgrn er, at sgvn gger barnets robusthed og hjzelper dem til at klare
udfordringerne i hverdagen. Det er oplagt, at for lidt sgvn overbelaster et barn. Har et barn
vaeret overbelastet i leengere tid, bliver sgvnen pavirket af stresshormoner, som virker
opkvikkende, sa det er vanskeligt at falde til ro eller at sove den dybe sgvn.

Barnet har saledes gavn af at fglge sit eget behov for at sove. Et veludhvilet barn vil vaere mere
modtageligt for leering og udvikling, og derfor er god sgvn afggrende.

Grundlaeggende om bgrns sgvn - sgvnbehov

Alder 6-12 mdaneder: 14-15 timers sgvn pr dggn

Nar barnet har etableret flere maltider med fast féde, kan man forvente, at det ikke behgver at
fa mad i Igbet af natten. Middagslur 2-3 gange i lgbet af dagen.

Alder 1-3 dr: 12-14 timers sgvn pr dggn
Middagslur 1-2 gange pr dggn. Behovet for sgvn om dagen skal respekteres.

Teaenk pa at

o Sgvnen er en vigtig forudsaetning for en god udvikling - bade fysisk og psykisk

o Sgvnen skal veere regelmaessig, rolig og tilstraekkelig — preeget af rutiner

e Gode sgvnvaner grundleegges i barndommen

e Etbarn har sovet tilstraekkelig, nar det er udhvilet!
Tegn pa for lidt sgvn
Badde humgr og krop pavirkes af manglende sgvn. Nogle bgrn graeder og far vanskeligt ved at
veere i bgrnegruppen. Andre bgrn bliver stille og treekker sig tilbage. For nogle bgrn kan
appetitten pavirkes ved mangel pa sgvn. Sma bgrn mangler ord til at forklare sig med og far
maske bare ondt i maven eller bliver 'pjevsede’. Se pa hvordan barnet klarer hverdagen bade
hjemme og i dagtilbuddet.



Hvor meget sgvn?
Gennemsnitlig sover et barn, der gar i vuggestue mellem 12-14 timer, mens et barn i
bgrnehave sover 10-12 timer gennem dagen og natten.

Middagslurens leengde

Barnets sgvn om dagen styres af et naturligt behov, og barnet bgr derfor have lov til at sove
middagslur sa lzenge, det behgver. Afbrydes barnets naturlige behov for dagssgvn, kan
nattesgvnen blive pavirket negativt. Det er en myte, at en lang middagslur pavirker barnets
sgvn om natten negativt. Barnet skal derimod sove godt om dagen for at sove godt om natten.
Grundet ovenstdende prgver vi derfor sa vidt muligt at tilgodese barnets sgvnbehov inden for
vores rammer og i samarbejde/dialog med forzeldrene.

For bgrn der sover middagslur meget sent pa dagen, sa det opleves at pavirke sengetiden om
aftenen, kan det give mening at forsgge gradvist at rykke middagsluren til tidligere pa dagen.

For bgrn der sover en meget lang middagslur 4+ timer, sa det opleves at pavirke nattesgvnen,
kan det give mening at forsgge at veenne barnet til at vagne tidligere ved at lade det sove et
sted med mere uro, pusle omkring det eller lignende. P4 den made kan man maske lykkes
med, at barnet naturligt vagner, mens det er i let sgvn i sidste del af deres middagslur.

Optimale betingelser for god sgvn

Kroppens temperatur saenkes naturligt under sgvnen. Derfor er det godt for sgvnen, at barnet
ikke sover i for varme omgivelser. Det kan desuden veere givtigt at lufte ud i soverummet
inden sovetid.

For at udvikle en stabil sgvnrytme har bgrn brug for faste sovetider og rutiner op til sgvnen.
Kombinationen af faste sovetider og ritualer bidrager til, at barnet fornemmer, at det naermer
sig sovetid.

Rutiner omkring nattesgvn

For at skabe de bedste betingelser for en god nattesgvn, er det afggrende at indarbejde gode
sgvnrutiner, som far barnet til at slappe af. Det indbefatter, at foraeldre f.eks. skaber et trygt
putteritual og tager sig tid til at sige godnat til barnet.

Den gode middagslur i dagtilbud
[ Danmark har vi en kultur om, at vores bgrn sover middagslur ude.

Der er ikke forskningsmaessigt belaeg for, at det er sundere for bgrn at sove ude end inde, men
det er et levn fra tidligere, hvor man faktisk troede, at det var sundere at sove ude. [ forhold til
den paedagogiske praksis giver middagslur i barnevogn en mulighed for at give det enkelte
barn afskeermning og dermed ro til at overgive sig til sgvnen.



Nar barnet bliver omkring to ar, vil det bedre mestre at falde i sgvn pa madras indendgrs ved
siden af andre bgrn. Dette er sammenfaldende med det tidspunkt, hvor det ogsa af
sikkerhedsmaessige arsager anbefales at bgrnene ikke leengere ligger fastspeendt i sele i
barnevogn eller krybbe og derfor ofte flyttes inden dgre, jf. ”Anbefalinger vedr. sovende bgrn i
dagtilbud”.

Sovefaciliteter i Den Flyvende Kuffert

I Den Flyvende Kuffert sover alle bgrn indenfor. [ Den Flyvende Kuffert starter
vuggestuebgrnene med at sove i en barnevogn. Den er lille og giver tryghed, nar barnet starter
hos os. Vi har ogsa stgrre mulighed for at vugge og kgre med bgrnene, hvis der er behov for

Da vi fglger Kgbenhavns Kommunes retningslinjer omkring seler, kommer bgrn pa 2 ar ind og
sove pa en madras pa barnets stue. Rummet er luftet ud inden sovetid.

Tilsyn med bgrn der sover ude/inde

De bgrn som sover i barnevogn bliver puttet som de fgrste. De tilses med jeevne mellemrum.
Vi ggr ogsa brug af en babyalarm, men er bevidste om at det kun er et brugbart supplement,
da det kan give en falsk tryghed.

Der sidder en voksen i soverummet pa de forskellige stuer med de stgrre bgrn fra ca. kl.
11.30/12 indtil de sover. Derefter er der skiftevis en voksen som befinder sig pa stuen lige ved
siden af soverummet, som kan tilse bgrnene og er klar til at tage imod dem nar de vagner.

Sovestillinger
Vi sgrger for at alle bgrn, der ikke selv kan vende sig og alle bgrn i sele, laegges til at sove pa
ryggen for at forebygge vuggedg@d. Dette ifglge Sundhedsstyrelsens anbefaling.

Puder
For bgrn under 1 ar geelder det, at puder ikke anvendes, da de kan udggre en sikkerhedsrisiko
ifglge Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Sutter og suttekaeder

Vi lader ikke bgrnene bruge sutter som er mgre. Sutterne skal derfor tjekkes jeevnligt.
Suttekaeder ma ikke benyttes, da de ifglge Sundhedsstyrelsens anbefalinger udggr en
sikkerhedsrisiko.

Supplerende litteratur:
e "Vejledning om forebyggende sundhedsydelser til bgrn og unge”,
Sundhedsstyrelsen 2011.
e "Bgrns sgvn - din lille sovetryne”, Vibeke Manniche 2013.
e ”"Sunde bgrn”, Sundhedsstyrelsen, 2015.
o "Anbefalinger vedr. sovende bgrn i dagtilbud og brug af seler”, Sundhedsstyrelsen
2015.



