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SCHOUS BARNEHUS S@VNPOLITIK

"En god s@vn giver udviklingsparate bgrn”

Sgvnpolitikken i Schous Bgrnehus tager udgangspunkt i bgrnelaege Vibeke Manniches bog ‘Bgrns

spvn’, undersggelser lavet af sgvnforsker Sgren Berg, samt sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Vi har udarbejdet denne sgvnpolitik, for pa bedste vis at Igfte samt sikre kvaliteten for b@grns sgvn
og sovemiljger, og pa den made sikre en ensartethed sa alle bgrn far deres ngdvendige sgvn.

Sgvnpolitikken habes at veere til gleede og gavn for bade bgrn, personale og forzeldre.

S@vn i vuggestuen

Sgvn er et basalt fysiologisk behov pa lige fod med mad, drikke og kontakt. Sgvnen er dermed en
vigtig forudsaetning for barnets trivsel, vaekst, sundhed, humer og livskvalitet. Utilstraekkelig sgvn
kan saledes have negative konsekvenser for bade den generelle veekst, immunforsvar og
indlaeringsevne. Isar i de fgrste levedr har bgrn et stort spvnbehov. Middagssgvnen er en naturlig
del af barnets samlede sgvnbehov, og er samtidig en velkommen pause for barnet i en travl og
kreevende hverdag. Ifglge s@vnforsker Sgren Berg er det sgvnfysiologisk korrekt at lade bgrn sove
til de vagner af sig selv, og derfor ogsa en udbredt misforstaelse at middagsluren gdelaegger
nattesgvnen. Laangden pa middagsluren har nemlig ikke direkte indflydelse pa nattesgvnen, men
er derimod ofte forudsatningen for, at bgrn sover godt om natten. Hvis et barn kontinuerligt
vaekkes fra sin middagslur, stresser man barnet, hvilket pavirker dets trivsel og udvikling. Barnets

biologiske ur sgrger for, at barnet vagner nar det er faerdigt med luren.

At gd i vuggestue skal sammenlignes med at ga pa arbejde. | vuggestuen har barnet sin
"arbejdsdag” med adskillige indtryk, krav, aktiviteter samt mange bgrn og voksne det skal forholde
sig til. Det kraever overskud og barnet har derfor brug for sgvn til at restituere og bearbejde de
mange indtryk det far i Igbet af dagen. Veludhvilede bgrn er glade og friske bgrn som er klar til

hverdagens udfordringer, og som kan udvikle sig positivt bade fysisk og psykisk.
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B@rns gennemsnitlige sgvnbehov

Born i alderen 0-3 ar har som hovedregel brug for 12-13 timers sgvn om natten og mellem 1,5 og 3
timers sgvn i Igbet af dagen. Det varierer selvfglgelig fra barn til barn hvor meget de sover. Der

kan ogsa veere perioder, hvor barnet har mere brug for sgvn end i andre.

Sevnen har forskellige stadier med hver deres funktion.
- Overfladisk sgvn hvor man let vaekkes af lyde.
- REM-sgvn, dremmesgvnen der reparerer og er vigtig for det sociale liv, indlevelse og
mentalt overskud.
- Den dybe sgvn, som reparerer og er vigtig for fysikken og immunforsvaret.
Den fulde restituering i sevnen opnas ved langerevarende sammenhangende sgvn, hvor de

forskellige spvnstadier nas flere gange efter hinanden uden afbrydelser.

Schous Bgrnehus sgvnpolitik

Med udgangspunkt i den beskrevne forskning og viden, er det i Schous Bgrnehus vores holdning,
at bgrns behov for sgvn skal respekteres. Alle bgrn skal have lov til at sove nar de er treette, og vi
tilretteleegger dagens aktiviteter efter bgrnenes individuelle sgvnbehov, og lader som
udgangspunkt alle bgrn sove til de vagner af sig selv. Det betyder at langt de fleste bgrn vil sove
1,5-2 timer, vagne selv og vaere friske til eftermiddagen. Vi sgrger for at skabe rammerne for at det
enkelte barn har mulighed for at fa den ngdvendige sgvn i dagtimerne. Pa den made far vi skabt

de bedste forudsaetninger for at barnet er udhvilet og i trivsel.

I nogle tilfeelde kan barnets sgvnrytme blive en udfordring for familien og dagligdagen. | de
tilfaelde vil vi naturligvis vaere i Igbende dialog om, hvordan vi i feellesskab kan finde en god |gsning
for barnet. Vi ser det som et feelles projekt, at jeres barn har en god sgvnrytme som fungerer bade
i vuggestuen og derhjemme. Derfor vil vi altid gerne radgive og tale om Igsninger. Hvis der er
behov for en faelles indsats omkring barnets samlede sgvnmgnster, vil vi afholde en samtale og

sammen finde ud af hvilke tiltag vi skal arbejde med.
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Praktiske oplysninger om sgvn i Schous Bgrnehus vuggestue

- Viskriver ikke bgrns sovetider pa aula

Gode sgvnrad

Har man som foraeldre problemer med at putte sit barn hjemme, kan det ifglge S@éren Berg veere

en god idé at veere opmaerksom pa fglgende:

- Veer opmaerksom pa eventuelle forandringer. Bgrn pavirkes meget af familiens situation
som fx en ny s@skende, flytning, skilsmisse, nyt arbejde og overskuddet eller stemningen i
familien.

- Veaer opmaerksom pa faste putteritualer og tidspunkter (ogsa i weekenderne), da det giver
tryghed og genkendelighed. Ggr putteritualet hyggeligt, men brug max 10 minutter pa at
leese eller synge.

- Put barnet inden overtraetheden melder sig. Put dit barn under 3 ar typisk mellem 18.30-
19.30 (tidligere end du tror).

- Lad ikke barnet spise % time fgr sengetid.

- Veer ikke fysisk aktiv lige fg@r sengetid.

- Skab tryghed og ro. Skru ned for lyset hvor barnet opholder sig, og undga fjernsyn % time
for det skal sove, og hold sovestedet sa mgrkt som muligt.

- Husk at alle bgrn vagner flere gange om natten og bare skal sove videre.



