Sovnpolitik i vaggestuen i Bornehuset Prinsen

Udarbejdet i januar 2019

| vuggestuens s@vnpolitik har vi valgt at tage udgangspunkt i Viborg Kommunes sgvnpolitik samt
Sevnforsker dr. med. Seren Berg, som blandt andet skriver om s@vnens betydning og vigtigheden
af at fa nok sgvn.

| vuggestuen vakker vi som udgangspunkt ikke barnene af deres middagslur. Hvis aftenputning er
pavirket af barnets middagslur, kan vi ga i dialog om at vakke barnet af luren; dog tidligst kl. 14 og
nar barnet er fyldt 2 ar. Alle bgrn, der sover en lur kommer op til kl. |5, siledes at de kan na at fa
eftermiddagsmad. De bgrn, der sover to gange, far mad inden de bliver puttet igen.

Pa Skattekammeret sover de store vuggestuebgrn pa madrasser. Der er to voksne fra vuggestuen,
som er sammen med dem i tidsrummet | 1.45-12.30. Bgrnene pa Skattekammeret vaekkes k. 14.
Bornene skal som udgangspunkt sove hver dag. Hvis vi oplever, at et barn begynder at fa svart ved
at falde i sevn og mange dage ender med at komme med op igen, vurderer vi, at barnet ikke har brug
for at sove til middag mere.

Gode sgvnrutiner

e Barnet skal ikke sove for varmt.

e Barnet skal have faste sovetider og sgvnrutiner til natten. Det er vigtig for at
skabe en stabil sgvnrytme.

¢ Foraldre skal tage sig tid til at putte barnet. For at barnet skal fole sig trygt, er
det vigtigt at skabe harmoniske rammer om sgvnen — et trygt sevnritual. Ritualet skal
ikke aktivere barnet, men derimod bringe barnet til ro og ber ikke tage for lang tid.

e Barnet skal lzere selv at falde i sgvn. Derfor siges der godnat, nar barnet er
dasigt, men endnu ikke faldet i sgvn. Det gor det lettere for barnet at falde i savn, nar
det vagner om natten.

e Det er normalt at sma bgrn vagner 3-4 gange per nat. Barnet skal sa vidt
muligt overlades til selv at falde i sgvn igen for at undga lange vagen-perioder.

e Barnets sevn om dagen styres af et naturligt behov. Barnet skal derfor have
lov til at sove sa lenge, det behgver. Afbrydes barnets naturlige behov for dagsgvn,
kan nattesgvnen blive pavirket negativt.

e En land middagslur har ingen indflydelse pa nattesgvnen.

(Sevnforsker dr. med. Soren Berg)

Prinsew

Sgvnens betydning

Et barn pa to ar har sovet mere end
halvdelen af sit liv — det viser hvor vigtig
s@vnen er.

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

Sgvnen bestar af forskellige stadier —
Nogle stadier er vigtige for den fysiske
udvikling, andre for den psykiske udvikling.
Stadierne skal have en vis lengde og
sammenhang for at savnen er effektiv.

Barnets sgvnbehov

0-3 mdr.: 16-20 timer pr. dogn
3-12 mdr.: | 1-16 timer pr. degn
[-3 ar: 12-13 timer pr. degn
3-5ar: 11-12 timer pr. degn

(Sevnforsker dr. med. Soren Berg)
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Middagslur - veek ikke barnet

Vi anbefaler, at barn ikke vaekkes, nar de sover middagslur. Bgrn kan ikke sove for meget, men de kan sove for lidt. Hvis barnets naturlige
behov for dagss@vn afbrydes, kan nattesevnen pavirkes negativt. Bern, der far lov til at sove middagslur, til de vagner af sig selv, sover

bedre om natten. En god middagslur forbedrer nattesgvnen, fordi barnet fir mere ud af sin dag og er mere naturligt treet om aftenen.
(Viborg Kommune, 2016)

Det gode putteritual

Det at have gode putteritualer er vigtigt, og det har en betydning, hvad | laver sammen med jeres barn, inden det skal sove. Brug tid
sammen med jeres barn om eftermiddagen og aftenen. Barnet vil lettere legge sig til at sove, hvis det har faet opfyldt sit behov for
narvaer og hygge. Folg samme hyggelige putteritual og lg barnet i seng pa nogenlunde samme tid hver aften. Bern elsker rutiner, og bgrn
med gode sovevaner sover bedre. (Viborg Kommune, 2016)

Hvad skaerme gor ved sgvnen

Barn bliver generelt ikke sgvnige af at se TV. Tvaertimod kan de blive mere vigne og have sverere ved at falde i sgvn. Brug af skerme i
form af TV, computere, mobiltelefoner og tablets inden sengetid kan gore det svaerere at falde i sgvn om aftenen.

Ved brug af skerme udsattes man for kunstigt lys. Lys fra skaerme undertrykker sevnhormonet melatonin, hvilket holder os kunstigt
vagne. Det kan betyde, at opmarksomheden gges, og degnrytmen forskydes.

Derfor kan det vaere en god idé at slukke fjernsyn, radio og andet stgjende i god tid inden sengetid. Det anbefales, at der slukkes | time
for sengetid. Dels giver det ro, nar der ikke er lys og lyde fra fjernsyn og andet, og samtidig giver du barnet mulighed for at finde ro i sig

selv. (Viborg Kommune, 2016)
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