


2 | FREDENSBORG KOMMUNE



3 | FREDENSBORG KOMMUNE

Sgvnbehov generelt

Bgrn i alderen 3-5 ar anbefales at sove imellem 10-13 timer
og veere vagne 14-11 timer i dggnet. Sgvnen opstar i balan-
cen mellem sgvn og vagentid. I denne periode fases barnets
behov for lur om dagen gradvist ud, typisk omkring 3-4-
arsalderen. Nogle bgrn kan stadig have brug for en middags-
lur, mens andre trives bedre med en hviletid, hvor barnet far
mulighed for at ligge og slappe af, hvilket giver en afslap-
pende pause uden ngdvendigvis at sove lur.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at ndr et barn starter i
bagrnehave, udsaettes det for mange nye indtryk, hvilket kan
pavirke sgvnbehovet eller forstyrre barnets sgvn. Barnet kan
derfor stadig have brug for en lur, og personalet i dagtilbud-
det stgtter hvert enkelt barn i at fglge sin individuelle sove-
rytme.

Den gode s@vn spiller en central rolle for barnets humgr, ind-
laering, sundhed, generelle udvikling og trivsel. Nar barnet er
udhvilet, vil det have stgrre lyst til at deltage aktivt i den pae-
dagogiske hverdag og i faellesskabet med andre bgrn.
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Gode Rad

Et fast putteritual derhjemme kan vaere en veerdifuld stgtte.
Ritualerne hjzlper barnets nervesystem med at falde til ro
og sender samtidig et signal om, at det nu er tid til at g3 i
seng. Bgrn trives ofte med gentagelser og finder tryghed i at
udfgre de samme handlinger hver aften.

Et putteritual kan omfatte flere handlinger sdsom at tage
nattgj pa, bgrste teender, lzese en godnathistorie inde i sen-
gen og synge en godnat sang. Det er en god idé at straebe
efter faste sengetider og opvagningstider, da dette bidrager
til en stabil degnrytme. Fastholdelse af disse tider kan ogsa
veere gavnligt i weekender og ferier, da barnets sgvnmgnster
nemt pavirkes af selv korte andringer. Derudover anbefales
det at begraense barnets fysiske aktivitet og skaermtid seer-
ligt op til sengetid.
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Samarbejde mellem forzaeldre og
fagpersoner

Som udgangspunkt veekker vi ikke bgrnene, medmindre der
er behov for at justere barnets soverytme af hensyn til dets
trivsel. Eventuelle aendringer foretages i samarbejde mellem
forzeldre og personalet i dagtilbuddet.

Dagtilbuddet arbejder ud fra, at barnet trives i sin vagentid,
og vakning udfgres med respekt for barnets sgvncyklus (se
forklaring side 6). Nar vi vaekker barnet, sker det ved at
pusle og skramle lidt, nusse lidt pa kinden, og hvis barnet
vagner af det, er det typisk i en fase af sin sgvncyklus, hvor
det er passende at tage barnet op. Hvis barnet ikke vagner,
forsgger vi igen lidt senere.

Nyttige redskaber til at fa et overblik over barnets sgvn kan
veere at udfylde en sgvndagbog eller sgvn-log i samarbejde
mellem foraeldre, dagtilbud og sundhedspleje i en given peri-
ode. Dette kan give indsigt i eventuelle uhensigtsmaessige
sgvnmgnstre, for eksempel om en for lang/sen middagslur
pavirker nattesgvnen, eller om andre faktorer spiller en rolle.
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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 gjenbevaagelser 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
drgmmer og er i dyb sgvn. Dette stadie er afggrende, da bar-
nets hjerne er aktivt og bearbejder dagens oplevelser, hvilket
hjeelper barnet med at lzere og huske nye ting. Barnet kan
vaere fysisk aktivt, lave ansigtsudtryk, bevaege sig, snakke
og pludre. Barnet kan vakkes 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 padagogisk
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/udqgivelser/2024/Anbefalin-
ger-for-soevnlaengde
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