BORN, SOVN & GODE VANER

Pa Bissensvej har vi fokus pa bernenes sgvn, fordi den er afggrende for deres
trivsel og udvikling. Derfor har vi i samarbejde med kollegaer i distriktet
udarbejdet et infoskriv til jer foraeldre, hvori | finder viden om bgrn og savn.

En god sgvnrytme og maengden er med til at styrke barnets immunforsvar og
giver energi til dagen. Sgvnen er vigtig for barnets krop og psyke. | savnen
bearbejder bgrnene den laering og de indtryk, som de oplever i Igbet af dagen og
deres hjerne restituerer. Bgrn har forskellige savnbehov, alt efter deres alder,
hvilket kan ses pa skemaet herunder:

Antal lure

Alder >amiet Mattesgvn Dagssavn lebet af

maengde savn -

dagen
Nyfadt 16-181. Varierer Varierer Varierer
1 mdr. 16 t. 9-10t. 6-7t Varierer
3 mdr. 15t 10-11t. 56t 3-4
& mdr, 14-151. 10-11 1., 3-41 2-3
9 mdr. 14 t. 11-12t 2¥-4t 2
12 mdr. 13%-14 t. 11%-12 t. 2-3t 1-2
18 mdr. 13-13% t. 11-11%t. 2-2%t 1
2 ar 13t 11-11% t. 1%-2 t. 1
3ar 12 t. 11 (F-12) t. 0-1%t. 0-1
4 ar 11%:t. 11%:t, - -

5 ar 11t 11t

6 ar 10%2-11 t. 10%-11 t. - -

En se@vncyklus indeholder 4 faser. For at bgrnene far den mest optimale sgvn,
skal de igennem alle 4 faser, hvilket tager mellem 1,5-2,5 time.

- Fase 1: Man dgser hen, tankerne slares, En fuld s¢vncyk|us:
genkaldelse af synsbilleder/dremme

- Fase 2: Man sover let og er nem at Ingen-REM

vaekke, ingen tanker Fase 1
- Fase 3 og 4: Den dybe savn hvor / Des

kroppen slapper helt af

REM-Sgvn Ingen-REM
| fase 3 og 4 daempes produktionen af ::sif.,z
stresshormonet kortisol og produktionen
af vaeksthormonet gges. \ /

Ingen-REM
Fase 3

Dyb Sgvn



Det er vigtigt, sa vidt muligt, at undga at vaekke barnet midt i en sgvncyklus (fase
1-4). Dette kan nemlig medfgre gget traeethed, frustration, mistrivsel og i veerste
fald seenke udviklingen. Bern har brug for at gennemga en sgvncyklus bade om
dagen (middagslur) og flere gange om natten.

Et barns middagslur helst skal vare mellem 1,5-2,5 timer for at opna den
optimale s@vncyklus for barnet.

Det kan veere sveert at falde i savn //

Der kan vaere mange grunde til, at det er sveert for barnet at falde i savn. Ro,
rutiner og forudsigelighed skaber tryghed hos barnet. Rutinerne er med til at
indstille barnets indre biologiske ur, og genkendeligheden i rutinerne giver den
ro der skal til. S3 ger jer umage med at skabe nogle trygge genkendelige s@vn
rutiner, som hjzelper jeres barn til at falde til ro. Hold rutinerne, ogsa i
weekenderne.

Hvis barnets degnrytme bliver byttet rundt og barnet ikke kan sove/er traet om
aftenen, kan det vaere ngdvendigt at vaekke barnet ved fx middagsluren, men
forst efter 1,5-2,5 timer (En fuld sgvncyklus).

Herunder ses en tabel, der fortaeller hvornar barnet ber komme i seng, alt efter
hvornar det vaekkes/vagner om morgenen.

HVAD TID B@R DIT
BARN KOMME | SENG?
06.00 06.15 06.30 06.45 07.00 07.15 07.30
ALDER

3 18.30 18.45 19.00 19.15 19.30 19.45 20.00
4 18.30 18.45 19.00 19.15 19.30 19.45 20.00
5 18.45 19.00 19.15 19.30 19.30 20.00 20.15
6 19.00 19.15 19.30 19.30 20.00 20.15 20.30
7 19.15 1945 19.30 20.00 20.15 20.30 20.45
8 19.30 19.30 20.00 20.15 20.30 20.45 21.00
<) 19.45 20.00 20.15 20.30 20.45 21.00 21.15
10 20.00 20.15 20.30 20.45 21.00 21.15 21.30
1 20.15 20.30 20.45 21.00 21.15 21.30 21.45
12 20.15 20.30 20.45 21.00 21.15 21.30 21.45
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