Sevnpolitik for vuggestuen i Adalens Bgrnehus

Her i Adalens Bgrnehus er vores faglige holdning, at sgvn er en vigtig forudsaetning for det
lille barns udvikling bade fysisk og psykisk. Savn er et grundleeggende behov og barn skal
have lov til at sove til de er udhvilede. | vuggestuen har barnet sin arbejdsdag med
adskillige indtryk og krav, samt mange bgrn og voksne de skal forholde sig til. Det kreever
overskud, og for at veere i trivsel har barnet brug for sgvn til at bearbejde de indtryk, de far
i lgbet af dagen. Det er naturligt at sgvnbehovet i Barnehuset vil veere stgrre end i
hjemmet, da indtryk er langt hgjere i Bgrnehuset.

Barn som ikke sover nok, kan blive mere fglsomme overfor infektioner og have problemer
med koncentration, gget uro, irritabilitet og grad.

Sgvnrytme og muligheder:

Alle bgrn har mulighed for at fa en middagslur i vuggestuen. Hvis et barn er treet, bliver det
puttet, vi tager udgangspunkt i det enkelte barns behov. Vi vaekker som udgangspunkt ikke
barn fra middagssgvnen og i tidsrummet fra kl. 12.00-14.00 veekker vi ikke bgrnene. De
barn der eventuelt vagner af sig selv, hjaelper vi op.

De mindste bgrn fglger deres egen sgvnrytme og sover typisk 2 dagssgvne i vuggestuen.
Nar barnet er ca. 12-15 mdr. laves en overgang til 1 dagsseavn. Der kan veere behov for en
regulering af sgvnen i overgangsfasen. Personale og foraeldre har her en dialog om at
finde det bedste sgvnmgnster for barnet. Der soves i krybber i vores liggehal.

Nar bgrnene bliver zldre, sover de pa madrasser i soverummet. De sidste maneder inden
barnehavestart kan der igen blive brug for en regulering af sgvnen. Den sker ved at vi
putter alle barn, men hvis de ikke er faldet i sgvn i lgbet af indsovningsfasen (20-30 min),
kommer de op igen. Der vil sadledes veere dage de sover, og dage de ikke sover. Der kan
veere behov for at de eeldste vuggestuebarn hviler sig pa ex vis sofaen, hvis de ikke kan
falde i sgvn.

Faste rutiner ved putning:

Vi har helt faste rutiner i forbindelse med putning i vuggestuen. Efter frokost pusles
barnene. De stgrste barn (ca. 1,5 ar og op) hjeelper selv med til at tage tgj og ble af, og de
tilbydes at sidde pa potte eller toilet. Bagefter hygges med leesning, stille sange eller
musik. Bgrnene puttes mellem 1145 og 1215 - de yngste farst (puttetidspunkt kan variere
idet der tages hensyn til bgrn i overgangsfaser, darlig sgvn om natten mv).

Udsagn og fakta fra eksperter pa omradet:

Barn producerer store meengder af vaeksthormoner i de dybeste sgvnstadier.
Langtidshukommelsen virker farst for alvor under sgvn. P& scanninger kan man se at
hjernen rydder op i dagens indtryk og sgrger for at det hele haenger ved. Bgrn der sover
for lidt leerer og forstar mindre end veludhvilede bgrn.

Barn der far lov til at sove middagslur til de vagner, sover ogsa bedre om natten. | kan
som foreeldre laese mere om dette i lsege Vibeke Manniche’s artikel om sgvn.

En god nattesgvn bestar af flere sgvnstadier, der skal fglge i en bestemt raekkefalge og
veere tilstraekkeligt lange for at virke. Man kan vagne kortvarigt imellem de enkelte stadier
ca. 4-5 gang hver nat. Dette er helt normalt, og bgrn skal leere at falde i s@vn igen. Leer
barnene at finde roen i sig selv. Tag ikke bgrnene op og tal ikke til dem, men vis naerveer
fx giv sutten, leeg en hand pa barnet, nus lidt pa kinden.



Vejledning til gode sgvnritualer i hjemmet:

Lav et godt soveritual derhjemme nar det er tid til putning fx rolig leg eller et bad, barste
teender, nattgj pa, syng en sang eller lees en lille historie, put barnet med sut, bamse eller
andre tryghedsting (varighed ca. 30 min).

Om natten skal der veere markt, nar barnet sover, mens dagssavnen gerne ma forga i lys.
Dette hjeelper kroppen til at finde og fglge sin egen dggnrytme.

Menneskers dggnrytme reguleres og styres af centre i hjernen, som sgrger for at vi falder i
s@vn nar vi er treette og vagner, nar vi er udhvilede.

Et barn som har sveert ved at falde i sgvn er som oftest enten overtreet og skal puttes
tidligere, eller ikke treet endnu og skal puttes senere.

Gode sgvnvaner grundlaegges i barndommen, og sgvnvaner kan treenes allerede fra 6
maneders alderen.

Barn pa 6 -12 mdr. skal sove 14-16 timer i dggnet (med 2 gange dagssavn)
Barn pa 1-3 ar skal sove ca. 12-14 timer i dggnet (med 1gange dagssavn)
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