SOVNPOLITIK | VUGGESTUEN

"En god sevn giver udviklingsparate born"

Vores sevnpolitik bygger pa den nyeste forskning inden for bgrns sgvn, samt
Sundhedsstyrelsens anbefalinger - Politikken er udarbejdet med udgangspunkt i ‘Center for
Sevn' og tager afsaet i en helhedsorienteret tilgang, med fokus pa det enkelte barns
individuelle savnbehov. Den habes at veere til glaede for baden bgrn, foraeldre og personale.

Sevn er et grundlaeggende behov, der har stor betydning for bgrns trivsel og udvikling. For at
understgtte gode sgvnvaner, kraeves et taet samarbejde mellem foraeldre og personale. For at
opna god sevnkvalitet, er det vaesentligt at vi ser pa barnets sgvn fordelt over hele dggnet og
ikke kun pa luren eller natten alene. For at barnet kan trives og udvikle sig optimalt, er det
afgerende at det far den rette maengde sagvn, og at balancen mellem sgvn og vagentid
tilpasses den enkelte.

Isaer i de farste levear har barn et stort sgevnbehov. Utilstraekkelig sevn kan have negative
konsekvenser for bade vaekst, immunforsvar og indlaeringsevne Det er en udbredt
misforstaelse, at middagsluren @delaegger nattesgvnen. Middagsluren er ofte forudsaetningen
for, at barn sover godt om natten. Far barnet ikke sin middagslur, bliver det i lgbet af
eftermiddagen tiltagende overtraet.

Vores faglige holdning er, at bgrn skal have lov at sove til de er udhvilede.
| vuggestuen har barnet sin "arbejdsdag” med adskillige indtryk, krav, og mange bgrn og
voksne, som det skal forholde sig til. Det kraever overskud og derfor har barnet brug for sgvn
til at restituere og bearbejde de mange indtryk det far i lgbet af dagen.

Veludhvilede barn er glade og friske barn, der er klar til hverdagens udfordringer og kan @
udvikle sig positivt, bade fysisk og psykisk.

I vuggestuen vaekker vi som udgangspunkt ikke bernene af deres middagslur.

Hvis aftenputning er pavirket af barnets middagslur, kan vi ga i dialog om at vaekke barnet af
luren; dog tidligst kl. 14 og ferst nar barnet er fyldt 2 ar.
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Alle bgrn, der sover én lur, kommer op senest kl. 15.30, s de kan na at fa eftermiddagsmad.
De bearn, der sover to gange, far mad inden de bliver puttet igen.

Det er individuelt hvornar bernene begynder at sove indenfor. Barnene skal som
udgangspunkt sove hver dag. Hvis vi oplever, at et barn begynder at fa svaert ved at falde i
spvn og mange dage ender med at komme med op igen, indgar vi i en dialog med jer om
barnet ikke har brug for at sove til middag mere. A & e

Middagslur - vaek ikke barnet!

Vi anbefaler, at barn ikke vaekkes, nar de sover middagslur. Bern kan ikke sove for meget,
men de kan sove for lidt. Hvis barnets naturlige behov for dagss@vn afbrydes, kan
nattesgvnen pavirkes negativt.

Barn, der far lov til at sove middagslur, til de vagner af sig selv, sover bedre om natten. En god
middagslur forbedrer nattesgvnen, fordi barnet far mere ud af sin dag og er mere naturligt
traet om aftenen.

Det gode putteritual:

Det at have gode putteritualer er vigtigt, og det har en betydning, hvad | laver sammen med
jeres barn, inden det skal sove. Brug tid sammen med jeres barn om eftermiddagen og
aftenen. Barnet vil lettere laegge sig til at sove, hvis det har faet opfyldt sit behov for naervaer

og hygge.

Felg samme hyggelige putteritual og leeg barnet i seng pa nogenlunde samme tid hver aften.
Barn elsker rutiner, og bern med gode sovevaner sover bedre. T

Hvad skaerme gor ved sevnen:

Bern bliver generelt ikke sgvnige af at se TV. Tvaertimod kan de blive mere vagne og have
sveerere ved at falde i sgvn. Brug af skaerme i form af TV, computere, mobiltelefoner og
tablets inden sengetid kan ga@re det svaerere at falde i sgvn om aftenen. Ved brug af skeerme
udsaettes man for kunstigt lys. Lys fra skaerme undertrykker sevnhormonet melatonin, hvilket
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holder os kunstigt vagne. Det kan betyde, at opmarksomheden gges, og degnrytmen
forskydes. Derfor kan det veaere en god idé at slukke fjernsyn, radio og andet stgjende i god tid
inden sengetid.

Det anbefales, at der slukkes 1 time fer sengetid. Dels giver det ro, nar der ikke er lys og lyde
fra fjernsyn og andet, og samtidig giver du barnet mulighed for at finde ro i sig selv.

Praktiske oplysninger om sevn i vuggestuen: d‘
- Barnene sover i deres egne barnevogne udenfor under halvtaget L\ _
~

- De @ldste bern sover pa en madras i vuggestuen med egne dyner og puder U
- Medbring sutter, bamse, sutteklud e.l.

- Der er Igbende opsyn med bgrnene, mens de sover
- Vi vaekker som udgangspunkt ikke bgrnene. De skal have lov til at vagne i eget tempo

- Barnene bliver puttet mellem 11.30 og 12.00

Sevnpolitikken er udarbejdet med udgangspunkt i ‘Center for savn': Savnpolitik,
sund sevnpraksis i daginstitutioner og sundhedsstyrelsens anbefalinger.
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