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Retningslinjer for sevn i dagtilbud

Retningslinjer for sevn i: Bernehuset Regnskoven

Grundlaeggende om sovn og den falles faglige forstaelse

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 rakke livsvigtige
processer finder sted. Mange hormoner, som har betydning for blandt andet vaeksten og udviklingen af
immunforsvaret, har deres stgrste aktivitet under sgvnen. Sgvnen 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 sammenhaeng. Derfor skal nattesgvnen
veere sammenhangende, regelmaessig og af tilstraskkelig 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.

Felles for alle bgrn er, at sgvn gger barnets robusthed og hjelper dem til at klare

udfordringerne i hverdagen. Det er oplagt, at for lidt sgvn overbelaster et barn. Har et barn vaeret
overbelastet i lzengere 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 sdledes 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.

Bgrns behov for 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.

Alder 0-3 mdr.: 14-17 timers sgvn pr. dggn Barnet har endnu ikke udviklet et sgvnmgnster. De fleste har
flere sgvnperioder om dagen, og det kan veere normalt med flere maltider om natten. Mellem 1 og 3
maneders alderen begynder dggnrytmen at blive etableret.

Alder 4-11 mdr.: 12-15 timers sgvn pr. dggn Den sammenhaengende sgvn gges til 4-6 timer ad gangen
med mere vagentid i dag tiden. Nar barnet har etableret flere maltider med fast fgde, kan man forvente,
at det ikke behgver at fa mad i lgbet af natten. Middagslur 2-3 gange i lgbet af dagen.

Alder 1-2 ar: 11-14 timers sgvn pr. dggn. Behovet for sgvn om dagen skal respekteres.

Alder 3-5 ar: 10-13 timers sgvn pr. dggn Middagslur 1-2 gange per dggn. Behovet for sgvn om dagen skal
respekteres. En del bgrn behgver stadig en middagslur, men de fleste ophgrer med at sove om dagen i
denne periode. Ophgr med middagslur vil give et behov for laengere nattesgvn.

Da barnets sgvn styres af et naturligt behov, skal barnet som udgangspunkt sove indtil det vagner
naturligt, sa det er udhvilet nar det vagner. Men oplever man at der er et behov for at vaekke barnet, skal
barnet min. Sove 1 time.

Hvis barnet ikke falder i sgvn af sig selv, far barnet lov til at hvile.




