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Savn har en afgerende faktor for en god dag med overskud til leg,
lering og fellesskaber.Vi har udarbejdet denne pjece, fordi vi ensker
at skabe et godt samarbejde med dig som foralder omkring dit barns

sevn og dggnrytme.

Sevn er et af barnets basale behov, og det fylder
i alle smabgrnsfamilier.

Sammen med dig taler vi om, hvordan vi i
feellesskab kan skabe en god degnrytme for dit
barn.

Ofte omkring 3-arsalderen &ndrer
sovemgnsteret sig. Nogle bgrn far den gode
lange savn om natten, andre bgrn har stadig
brug for en middagslur helt op til de er 5 ar.

Barnets s@vnbehov afgar, hvornar middagsluren
opherer og ikke ’nu er barnet for stort

til at sove til middag”. Malet er at sikre, at
restitutionen er tilstrakkelig. Middagsluren i
bernehaven kan vare nedvendig for barnets
samlede sgvnbehov.

Restitution er mere ngdvendigt i en travl og
kraevende hverdag med masser af stimuli, som
en bornehave kan vere.

Barnets sgvnbehov afhenger ogsa af, om barnet
bliver vaekket om morgenen og skal tidlig op og
afsted.

Vi vil gerne i dialog med dig som forzlder
omkring:

* Hvordan dit barn falder i savn i bernehaven,
og hvordan det sker derhjemme.

Som beskrevet i pjecen malrettet
vuggestuebgrn handler det om at give
barnet en god degnrytme. Barnet skal have

FAKTA OM SOVN

Sgvnen retter op pa dagens ubalancer
og er helt afgerende for blandt andet
hukommelse, barnets generelle trivsel og
hormonproduktion

Et barn, der sover for lidt, trives ikke

Born, der er overtratte og overstimule-
rede, er svaere at putte

Middagsluren er medvirkende til en god
nattesgvn

Sevn er vigtig fordi:
- Den udger en stor del af vores liv
- Vi teenker klarest og lerer bedst efter
tilstraekkelig savn
- Vi bliver hurtigere raske ved sygdom,
hvis vi sover nok

nok s@vn, men barnet skal ogsa vere tret
nok til at kunne falde i sevn om aftenen.
Det bedste for barnet er den gode lange
nattesgvn.

Et barn skal have hjzlp til at falde i sevn og
nedregulere sig. Det er ikke en evne, man
er fodt med, og derfor falder barnet ikke
ngdvendigvis i savn, nar det er tret.

Er barnet overtrat og overstimuleret, nar
det puttes, kan det ogsa vere sveaert at falde
i savn.



Samarbejdet om at tilretteleegge
degnrytmen saledes, at dit barn er naturligt
tret om aftenen.

Vi er kritiske omkring at vakke bgrn, der
har sovet under 2 timer, fordi forskningen
siger, at der skal 2 timer til for at fa god og
dyb s@vn. Born sover ikke mere end de har
behov for. Vi vaekker imidlertid bgrn, sa de
ikke sover lengere end til kl. 15, sa de far
den ngdvendige 'oppetid’, inden de skal sove
til natten.

Vi vil meget gerne hjzlpe, hvis dit barn er
kommet ind i en darlig savnrytme, f.eks. har
vendt op og ned pa nat og dag.

Vi har fokus pa felgende:

Vi forventer, at barnet kan falde i savn
indenfor ca. 20 minutter.

Hvis barnet har forsggt at sove i 20
minutter, tilbyder vi barnet at komme op og
deltage i bernehavelivet — at hvile er ogsa en
made at restituere pa. Falder barnet ikke i
sovn flere dage i traek, kan det vaere et tegn
Pa, at barnet ikke har sgvnbehovet mere.

Er det svert at putte dit barn om aftenen, kan
det handle om mange ting:

Er barnet ikke traet nok?
Hvordan er eftermiddagens kvalitet?
Hvordan er barnets degnrytme?

Hvordan er det at putte barnet om aftenen?

ANBEFALET SOVN

Ingen bern er ens, men anbefalingerne
siger:

* to lurer indtil omkring | ar plus

* en lur mellem I-3 ar

*  Ved 6-12 mdr.:14-15 timers sgvn pr. dogn
* Ved -3 ar: 12-14 timers sgvn pr. degn

* Ved 3-6 ar: 10-12 timers s@vn pr. degn

Vi kan tilbyde et hvil pa sofaen i fellesrummet
i overgangen fra middagslur til at droppe luren
eller hvis dit barn skal sove mindre end 2 timer:

* Barnet far mulighed for at hvile pa sofaen
i fellesrummet med et teppe omkring sig,
hvilket maske gar, at barnet bedre kan klare
hele dagen indtil puttetid til natten uden at
falde i savn sidst pa eftermiddagen.

* Nogle dage falder barnet maske i sgvn.

* Hyvis barnet begynder at labe omkring,
deltager barnet igen i barnehavelivet.

Kilder

Bihlet, Sine Ditlev: ’Putteritualet”
Manniche,Vibeke: "Barns sgvn — den lille
sovetryne”



KONTAKT OG MERE INFO

Hvis du har spgrgsmal — eller hvis der er noget, du undrer dig over — er du altid
velkommen til at sperge os i Bernehuset Ajstrupve;.

Pedagogisk leder
Dorthe Leick
Telefon: 41 84 85 65

E-mail: dolei@aarhus.dk
Web: bedermallingdagtilbud.aarhus.dk

Telefonnummer til barnehaven:
40 12 44 86
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