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Sgvn

Dagpleje-, vuggestue — og barnehavebgrn

Hvorfor er sgvn vigtig for dit barn?

e Gennem sgvnen samler barnet kraefter til at klare en spaendende og udfordrende dag i
daginstitutionen.

e Barnet taenker klarest og leerer bedst efter tilstraekkelig sgvn.

e Sgvnen har betydning for barnets vaekst.

Hvad sker der, hvis dit barn sover for lidt?

e Barnet kan have svaert ved at koncentrere sig og har generelt vanskeligere ved at Igse problemer.

e Barnet kan have svaerere ved at styre sine fglelser og kan have flere udfordringer med sine
legekammerater.

e Forlidt sgvn kan medfgre overvaegt hos barnet.

e Immunforsvaret nedsaettes ved sgvnmangel, sa dit barn har stgrre risiko for at blive syg.
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Hvornar bgr dit barn komme i seng?

e Nar dit barn er mellem 6-12 maneder har det brug for at sove ca. 14 timer i dggnet. Bgrn har
forskellige spvnbehov.

o Nardit barn er mellem 1-3 ar har det brug for at sove 12-14 timer i dggnet. Bgrn har forskellige
spvnbehov.

e Nardit barn er 3-6 ar har det brug for at sove 10-12 timer i dggnet. Bgrn har forskellige sgvnbehov.

e Ver opmaerksom pa hvornar dit barn skal i seng for at det far den ngdvendige sgvn.

e Bgrn skal veere traette nok for at kunne sove. Behovet for at sove stiger i takt med, at barnet har
vaeret vagen i et bestemt antal timer.

e Lure gennem dagen skal afpasses, og barnet skal have laengere vagentid f@r nattesgvn.

Hvad har betydning for, at dit barn sover godt?

Det er vigtigt at skabe ombkring dit barns sengetid.
Barnet bgr puttes pa og pa hver aften, ogsa i weekender og ferier. Det skaber
tryghed og gode sgvnvaner for barnet. For eksempel er med til at lave en

Undga gerne store maltider lige inden sengetid.

Det er vigtigt, at barnet puttes inden det er blevet overtraet. Barnet har brug for, at det er

Det kraever at putte barnet. Derfor har det betydning, at man som forzldre laegger mobil og iPad
fra sig, for man begynder at lzegge barnet.

Der bgr vaere en fer barnet laegges i seng. Konflikter og problemer skal ikke Igses ved
sengekanten. Barnet skal veere glad og afslappet.

Samtaler og lege foregar i dagstid og gerne masser af det. Det er vigtigt for barnet, at der ikke er vilde lege
inden sengetid, og at mindst en time fgr barnet skal sove.

Vaerelset barnet skal sove i, bgr veere et sted.
For at barnet sover godt, bgr ikke vaere for varmt, og lyset skal vaere deempet eller slukket.

Gode kan vaere hgjtlaesning og beroligende bergring eller et varmt bad.

Link: https://centerforsoevn.dk/

Hvilke udfordringer kan der vaere?

Der kan veere mange arsager til, at barnet har svaert ved at falde i sgvn. Barnet er maske generelt blevet
lagt for sent i seng og har veeret overtraet. Maske har barnet aldrig selv laert at falde i sgvn. Barnet kan vaere
bange for at sove, fordi det tror, at der ligger et farligt dyr under sengen. | denne alder fylder barnets
fantasi meget. Barnet kan vaere ked af noget. Veer opmaerksom pa om barnet har ondt et sted.


https://centerforsoevn.dk/

Hvordan Igses udfordringerne?

Det er ofte ret enkle ting der skal andres, hvis barnet har svaert ved at falde i sgvn eller sover darligt. Her
kan du vaere opmaerksom pa putteritualer og rutiner. Er der noget, der kan sendres?

Det har betydning, at man som forzeldre beslutter sig for, at tingene skal eendres. Det er vigtig at
foraeldrene taler om, hvordan man ggr og er enige.

Du kan forklare dit barn, at der skal ske nogle sendringer. Det er vigtigt at have tdlmodighed og fastholde en
degnrytme. Nye rutiner tager mindst 14 dage at indfgre.

Du er altid velkommen til at kontakte sundhedsplejen i Kerteminde Kommune med
spgrgsmal om dit barns sgvn .
Kontakt: teamsundhedsplejen@kerteminde.dk

Med venlig hilsen

Sundhedsplejen i Kerteminde Kommune
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