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Sgvnbehov generelt

1-1,5 3r: Barnet anbefales at sove imellem 11-14 timer i
deggnet og sover ofte 1-2 lure i dagtimerne. Vagentid imellem
lurerne er oftest 2-4 timer.

1,5 -3 3r: Barnet anbefales at sove imellem 11-14 timer, og
barnet sover nu 1 middagslur. Barnet kan vaere vagen i ty-
pisk 4-6 timer ad gangen.

Sgvn spiller en afggrende rolle for barnets humgr, indleering,
sundhed, generelle udvikling og trivsel. Nar barnet er velud-
hvilet, vil det have stgrre lyst til at engagere sig i den paeda-
gogiske hverdag og deltage aktivt i faellesskabet med andre
bgrn. En god sgvnrytme er derfor vigtig for at fremme bar-
nets trivsel og positive deltagelse i daglige aktiviteter.

Gode Rad

En stabil og forudsigelig dagnrytme samt faste ritualer ved
sengetid udggr et godt fundament for barnets sgvnvaner.

Som forberedelse til start i dagtilbud, kan det vaere en god
ide, at barnet har leert at sove i barnevogn med sele. Det er
afggrende at laere barnet at falde i sgvn uden at veere af-
haengig af vuggende bevaegelser. Undga at lade barnet blive
overtraet og undgd skaermtid. Laeg barnet, nar det viser tegn
pa traethed, da overtraethed kan ggre det vanskeligt at opret-
holde faste rutiner og fagre til sgvnproblemer.

Gentagelse af faste ritualer er beroligende for barnet, og en
regelmaessig sengetid bidrager til, at barnet opfatter, at det
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naermer sig sengetid. Det anbefales at gentage de samme
handlinger i nogle uger for at give de gode vaner tid til at
etablere sig.

Et trygt og godt putteritual involverer flere velkendte hand-
linger, gentaget i samme raekkefglge hver aften. For eksem-
pel et bad, skift til nattgj/tandbgrstning, laesning af en bog,
et glas vand, en sang, massage, blive lagt i sengen og gnsket
godnat. Hver handling ledsages af beroligende tale sdsom:
"Du er traet, nu er det puttetid, det bliver dejligt at sove hele
natten”. Leengden af putteritualet tilpasses barnets alder og
behov.

Det er normalt, at barnet vagner 1-3 gange i Igbet af natten,
og nogle har behov for hjaelp til at falde i sgvn igen. Hvis
barnet vadgner om natten, er det en god idé at gentage det
sidste trin i putteritualet, sd&som en sang eller bergring, mens
man fortaeller barnet, at det skal sove.

For foraeldre kan det vaere svaert, nar barnet graeder, og man
faler, man har prgvet alt for at fa barnet til at sove. Det er
vigtigt at kommunikere med den anden forzelder og tage pau-
ser, nar ngdvendigt. Uanset barnets alder kan man fortzlle
barnet, at "Jeg gar lige et gjeblik, men jeg er tilbage lige om
lidt," hvilket kan give lidt ro i situationen og mindske fglelsen
af afmagt.
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Samarbejde mellem foraeldre og
fagpersoner

Personalet i dagtilbuddet stgtter hvert enkelt barn i at fglge
sin individuelle sgvnrytme. Grundlaeggende vaekker vi ikke
barnene, men hvis der er behov for at tilpasse barnets sgvn
af hensyn til trivslen, ggres dette i taet samarbejde mellem
foraeldre og personale.

N3ar barnets behov for vagentid stiger, kan det vaere ngdven-
digt at justere middagsluren i samradd med foraeldrene. Dette
sikrer, at barnet oplever et passende sgvnpres (se forklaring
side 7) for at kunne falde i sgvn om aftenen.

Dagtilbuddet arbejder ud fra at barnet trives i vagentiden, og
vaekning sker med respekt for barnets sgvncyklus (se forkla-
ring side 6). Nar vi vaekker barnet, anvender vi puslen, nus
pa kinden og sma lyde. Hvis barnet vagner af dette, befinder
det sig i et stadie af sgvncyklussen, hvor det trygt kan tages
op. Hvis barnet ikke reagerer, forsgger vi igen lidt senere.

En nyttig metode til at fa indsigt i barnets sgvn er at udfylde
en sgvndagbog, sgvnlog eller sgvnhjul i samarbejde mellem
foraeldre, dagtilbud og sundhedspleje. Disse redskaber bidra-
ger til at skabe klarhed over eventuelle uhensigtsmaessige
sgvnmegnstre, for eksempel om en lang/sen middagslur pavir-
ker nattesgvnen, eller om andre faktorer spiller ind.
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Definition af begreber

Sovncyklus: Bgrn sover i det, der kaldes sgvncykler, der va-
rer cirka 30-90 minutter ad gangen. Disse cyklusser bliver
laengere i takt med, at barnet bliver seldre. Nar barnet har
gennemfgrt en sgvncyklus, gar det ind i den naeste, og det er
her, man kan opleve korte opvagninger mellem de to cyklus-
ser.

Sgvnstadier: En sgvncyklus er opdelt i 4 stadier.

I stadie 1-3 kaldes alle faser for Non-REM-stadiet,
mens stadie 4 kaldes REM-stadiet.

1. Stadie: Dette er den letteste sgvn, hvor barnet sover me-
get let, kan have abne gjne og udfgre sma bevaegelser. Bar-
net kan let vaekkes i dette stadie, og det varer cirka 5-10 mi-
nutter.

2. Stadie er ogsa preeget af let sgvn. Her sover barnet stadig
let, men der er ingen gjenbevagelser eller dremme. Varighe-
den er cirka 5-10 minutter.

3. Stadie: Dette kendetegnes ved dyb sgvn, hvor barnet so-
ver meget dybt. Det ligger helt stille, kroppen er afslappet,
og barnet kan veere sveert at vaekke. Varigheden er cirka 10-
20 minutter.

4. Stadie: Dette kaldes drgmmesgvn eller REM-sgvn. Barnet
dremmer og er i dyb sgvn. Dette stadie er afggrende, da bar-
nets hjerne er aktivt og bearbejder dagens oplevelser, hvilket
hjeelper barnet med at laere og huske nye ting. Barnet kan
vaere fysisk aktivt, lave ansigtsudtryk, bevaege sig, snakke
og pludre. Barnet kan vaekkes i dette stadie, men det kan
vaere sgvnigt. Varigheden er cirka 10-25 minutter.
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Sgvnpres: Sgvnpres refererer til den stigende traethed, bar-
net oplever, jo laengere tid det er vagent. Dette ggr barnet
treet og lettere i stand til at falde i sgvn.

Hormonet Adenosin regulerer sgvnen ved at akkumulere i
hjernen, hvilket betyder, at jo laengere tid man er vagen, de-
sto mere Adenosin er til stede, og jo laengere tid skal man
sove for at nedbryde hormonet.

Sgvndagbog: Sgvndagbog er en metode, som paadagogisk
personale kan anvende i samarbejde med foraeldre for at
kortleegge barnets sgvnvaner.

Sgvnhjul/sgvnlog: Sgvnhjul/sgvnlog er metoder som sund-
hedsplejersker benytter til at skabe et overblik over barnets
sgvnmgnstre, vagentid, madindtag og grad i samarbejde
med foreeldrene. Disse vaerktgjer kan bidrage til en bedre
forstaelse af barnets daglige rutiner og behov.



Laese mere om sgvn

https://www.sst.dk/da/nyheder/2024/sover-mobi-
len-sammen-med-dit-barn
https://www.sst.dk/da/udgivelser/2024/Anbefalinger-
for-soevnlaengde
https://sundhedsstyrelsen.dk/da/udgivel-
ser/2021/Sunde-boern-til-foraeldre-med-boern-i-alde-
ren-0-2-aar
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/bo-
ern/sygdomme/oevrige-sygdomme/soevnmoenster-hos-
boern-under-3-aar/
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