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Sgvnpolitik i
Dagplejen Aabenraa Kommune




Vejledning

Det er videnskabelige bevist, at sgvn er livsngdvendigt for os alle og sma bgrn
kan ikke sove for meget, men de kan afgjort sove for lidt.

Et barn der f.eks. vagner i sin middagslur efter en time vil i lgbet af eftermiddagen blive
tiltagende overtreet og irritabel, hvilket medfarer at stresshormonet kortisol stiger og
barnet dermed har endnu sveerere ved at falde i sgvn om aftenen.

Ud fra denne faktuelle viden, prioriterer vi i Dagplejen Aabenraa, at alle dagplejere
folger nedenstadende retningslinjer:

- For det 0-1 arige barn giver en god sgvnrytme, uden afbrydelser igennem hele
dagen, den bedste nattesgvn. Det 0-1 arige barn bar ikke vaekkes i sin sgvn,
uanset tidspunktet pa dagen

« Fra 1l ar begynder de fleste barn at kunne ngjes med en enkelt lur i Igbet af
dagen pa 2-3 timer. Hvis barnet er meget tidligt oppe om morgenen, kan det
indimellem have brug for en lille formiddagslur pa ca. 1 time imellem kl. 6:30 -
8:45

*  Middagsluren starter imellem kl. 11:00-12:00

- | Dagplejen vaekker vi ikke 0-3 arige bgrn fra deres middagslur
far efter kl. 15:00

z

Middagslur
Starter imellem
kl. 11:00-12:00.

z

* Formiddagslur

Fra 1 r: Max 1 time
imellem kl. 6:30-8:45.

Barns sgvnbehov
6-12 mdr. 14-15timer
1-3&r 12-14timer

K. -

7:00 - Godmorgen kl. 19:00 - Godnat.

Efter en halv time gar
barnet i den dybe
sgvn.

Efter 10,5 times sgvn
kan barnet igen vagne =
kortvarigt.

Barnet er efter ni timer Efter tre timers sgvn vagner barnet
atter i dyb sgvn. ' oftest kortvarig, hvorefter barnet
Efter 8,5 times gér ind i dremmesgvnen.

sgvn kan barnet .

kortvarigt vagne. ~ Barnet vagner
oftestkortvarigt
efter godt seks
timers sgvn.

To timers dremmesgvn
efterfalges ofte af en meget
kortvarig opvagning.



Til foreeldre

Send signaler om at det er nat:
»  Seenk tempoet og hyg omkring jeres barn, stille og roligt
* Sluk tablets / smartphones / tv en time far sengetid
«  Giv barnet et bad og svab det i handkleedet
»  Daemp belysningen (mgarklaegningsgardiner)
» Laes en lille historie eller syng en sang
« Enrolig hand pa jeres barn kan virke beroligende
* Begreens putteritualet. Barnet bgr gerne falde i sgvn indenfor max 20 min.
»  Forteel dit barn at det er nat, og nu skal det sove
» Hold fast i sengetiderne, de er ikke til diskussion

Foreeldrerollen

Veer opmaerksom pa dit barns signaler, nar det viser tegn pa treethed. Det er bedre
at putte dit barn en halv time for tidligt end en halv time for sent. Bliver dit barn fgrst
overtreet, er “toget kart”, og barnet far sveert ved at falde til ro og i sgvn.

Find barnets sgvnvindue og brug det som retningsgivende for dit barns sgvnrytme.
Tag ikke dit barn op, nar du farst har puttet det. Ga ind til dit barn og sig, at du der.
Veer rolig og vis at det er sovetid, og at sengen er et rart sted at veere.

Hav talmodighed. Det kan godt tage et par uger, fgr den nye rutine er indarbejdet.

Sgvnvindue

Vi har alle et “sgvnvindue’, hvilket er sgvnekspert og laege Vibeke Manniches
selvopfundne udtryk for tidspunkt far nattesgvn, hvor vi kan maerke, at vi bliver seerlig
treette og meget sgvnige.

Laegger vi os for at sove, sover vi omgaende. Hvis vi til gengaeld ignorerer disse
signaler og gar senere i seng, vil vi have sveerere ved at sove, og vi bliver i stedet
overtraette. Vi ligger og roterer rundt, tankerne myldrer, og man kan ikke falde i sgvn.

Hvis du ikke kender dit eget sgvnvindue, vil vi anbefale dig at du de naeste 14 dage
maerker godt efter hver aften, hvornar dit sgvnvindue dbner sig og sa praver at fglge
anvisningen om hurtigt at ga i seng.

Kilder: Bgrns sgvn - den lille sovetryne af sgvneksperten og leege Vibeke Manniche.
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Dagplejens sgvnpolitik

| dagplejen starter middagsluren kl. 12:00, og vi veekker som udgangs-
punkt ikke 0-3 arige bgrn fra deres middagslur far efter kl. 15:00 fordi:
Barn der far lov til at sove middagslur til de vagner af sig selv, sover
bedre om natten
Barn kan ikke sove for meget, men de kan sove for lidt
En god middagslur forbedrer nattesgvnen, fordi barnet far mere ud af
sin dag, og derfor er naturligt treette om aftenen
Har jeres barn et seerligt behov omkring sgvn ga da i dialog med
dagplejeren og dagplejekonsulenten herom, sa der findes den bedste
Igsning for jeres barn.

Fordele ved den gode sgvn:
*  Barnets vaeksthomoner udvikler sig bedst i marke
* Immunsystemet bliver steerkere / mindsker maengden af sygdom
» Intelligens udvikles, nar barnet far ro til at bearbejde dagens indtryk.
* God sgvn giver gleede og overskud hos barnet

Sgvncoach

Dagplejen har uddannede
sgvncoaches, og vi vil gerne
radgive og veere i dialog med
jer, hvis | oplever udfordringer
med sgvnen hjemme og/eller i
dagplejen, s& vi sammen kan
finde gode Igsninger. Kontakt
dagplejekontoret pa telefon

7376 71 04.
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