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Nyeste viden om bgrns sgvn - til personale
i dagtilbud

Fagligt Center i Barne- og Ungdomsforvaltningen har her samlet den vigtigste og
mest opdaterede viden om bgrns sgvn. Vi har sggt at indsamle nyeste viden om sgvn
- primaert fra Sundhedsstyrelsen og sgvnforsker Sgren Berg fra Lunds Universitet.

Hensigten er, at notatet kan understgtte arbejdet med dagtilbuddets egne
refleksioner om barnets middagslur, som en del af den padagogiske praksis. Dertil
kan notatet bidrage til en mere kvalificeret dialog med forzldrene om det enkelte
barns soverutiner bade i dagtilbuddet og i hjemmet.

Hvad ved vi om bgrns sgvn?

Under sgvnen arbejder hjernen med nye indtryk og kundskaber, hvilket har stor betydning for
barnets naturlige udvikling. Kroppen hviler og sparer energi under sgvnen, samtidigt med at en
rekke livsvigtige processer finder sted. Mange hormoner, som har betydning for blandt andet
veksten og udviklingen af immunforsvaret, har deres sterste aktivitet under savnen.

Sevnen bestar af forskellige stadier. Nogle stadier er vigtige for den fysiske udvikling og sundhed,
andre for den psykiske udvikling. For at opna en effektiv s@vn, skal sgvnstadierne have en vis
lengde og sammenhzng. Derfor skal nattesavnen vare sammenhzngende, regelmassig og af
tilstreekkelig lengde.

Det er normalt, at smabgrn vagner 3-4 gange per nat, idet udviklingstrin i hhv. motorisk
udvikling, kognitiv udvikling, sprogudvikling og social/emotionel udvikling kan pavirke szvnen.

Falles for alle barn er, at savn gger barnets robusthed og hjzlper dem til at klare udfordringerne
i hverdagen. Det er oplagt, at for lidt savn overbelaster et barn. Har et barn vaeret overbelastet i
lngere tid, bliver savnen pavirket af stresshormoner, som virker opkvikkende, s det er
vanskeligt at falde til ro eller at sove den dybe sgvn.

Barnet har saledes gavn af at folge sit eget behov for at sove. Et veludhvilet barn vil veere mere
modtageligt for leering og udvikling, og derfor er god sevn afgerende.

Tegn pa for lidt savn

Bide humar og krop pavirkes af manglende savn. Nogle barn grader og far vanskeligt ved at
vere i barnegruppen. Andre bgrn bliver stille og traekker sig tilbage. For nogle barn kan
appetitten pavirkes ved mangel pd sgvn. Sma barn mangler ord til at forklare sig med og far




miaske bare ondt i maven eller bliver 'pjevsede’. Se pa hvordan barnet klarer hverdagen bide
hjemme og i dagtilbuddet.

Hvor meget sgvn?
Gennemsnitlig sover et barn, der gar i vuggestue mellem [2-14 timer, mens et barn i bgrnehave
sover 10-12 timer gennem dagen og natten.

Middagslurens lzengde

Barnets sevn om dagen styres af et naturligt behov, og barnet ber derfor have lov til at sove
middagslur sa lznge, det behaver. Afbrydes barnets naturlige behov for dagssavn, kan
nattesgvnen blive pavirket negativt. Det er en myte, at en lang middagslur pavirker barnets savn
om natten negativt. Barnet skal derimod sove godt om dagen for at sove godt om natten.

For bgrn der sover middagslur meget sent pa dagen, sa det opleves at pavirke sengetiden om
aftenen, kan det give mening at forsgge gradvist at rykke middagsluren til tidligere pa dagen.

For bern der sover en meget lang middagslur 4+ timer, sa det opleves at pavirke nattesgvnen,
kan det give mening at forsgge at vanne barnet til at vagne tidligere ved at lade det sove et sted
med mere uro, pusle omkring det el. lign. Pa den méade kan man maske lykkes med, at barnet
naturligt vagner, mens det er i let savn i sidste del af deres middagslur.

Optimale betingelser for god sgvn

Kroppens temperatur senkes naturligt under sevnen. Derfor er det godt for savnen, at barnet
ikke sover i for varme omgivelser. Det kan desuden vare givtigt at lufte ud i soverummet inden
sovetid. i

For at udvikle en stabil savnrytme har bgrn brug for faste sovetider og rutiner op til sgvnen.
Kombinationen af faste sovetider og ritualer bidrager til, at barnet fornemmer, at det nermer sig
sovetid.

Det kan vare nyttigt at give hverdagen et eftersyn i bernehgijde, og hjzlpe barnet til at finde ro
til at falde i savn, nar det har brug for det.

Rutiner omkring nattesgvn

For at skabe de bedste betingelser for en god nattesgvn, er det afgerende at indarbejde gode
sgvnrutiner, son far barnet til at slappe af. Det indbefatter, at foraldre fx skaber et trygt
putteritual og tager sig tid til at sige godnat til barnet.

Der er delte meninger om, hvorvidt bern skal sove i egen seng eller sammen med foraldrene.
Der er derfor ikke noget, der entydigt peger pa, om bern skal sove i egen seng eller sammen
med foraldrene. Ej heller om bern skal sove i eget rum.

Den gode middagslur i dagtilbud
| Danmark har vi en kultur om, at vores bgrn sover middagslur ude.

Der er ikke forskningsmassigt beleg for, at det er sundere for bgrn at sove ude end inde, men
det er et levn fra tidligere, hvor man faktisk troede, at det var sundere at sove ude. Netop det, at
det nu er en kultur og dermed fast praksis i de fleste hjem betyder, at der er en forventning fra




foreldrene om, at deres barn sover middagslur ude. | trad med dette oplever de fleste, bide
forzldre og paedagogisk personale, at bgrnene sover bedre ude end inde — bade fordi det er det,
de er vant til hjemme og fordi der ofte er mere ro udenfor (eller i liggehaller/sovehuse). | forhold
til den padagogiske praksis giver middagslur i barnevogn, krybbe eller lignende en mulighed for at
give det enkelte barn afskermning og dermed ro til at overgive sig til sgvnen.

Nar barnet bliver omkring to &r, vil det bedre mestre at falde i sgvn pa madras indendars ved
siden af andre barn. Dette er ssmmenfaldende med det tidspunke, hvor det ogsa af
sikkerhedsmaessige arsager anbefales at barnene ikke leengere ligger fastspndt i sele i barnevogn
eller krybbe og derfor ofte flyttes inden dare, jf. "Anbefalinger vedr. sovende barn i dagtilbud™. |
nogle dagtilbud vil der vaere mulighed for at alle bern, der sover middagslur kan sove ude. Dette
gzlder fx ved dagtilbud, hvor der er bygget liggehaller eller sovehuse, som ud over krybber, ogsa
har senge der er sa lave, at de store barn kan ligge der uden fastspanding.
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