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Sevn i dagplejen

Ifglge eksperter (blandt andet sgvnforsker, Sgren Berg) er sgvn et fysisk behov for barnet pa lige
fod med omsorg, mad og drikke. Altsa - et helt basalt behov som skal veere opfyldt for at barnet
opnar optimale muligheder for trivsel og udvikling.

Sgvn er livsngdvendig og i sgvnen opbygges kroppen bade mentalt og fysisk. Sgvn er ngdvendig
for veekst, immunforsvar, hjerneudvikling, hukommelse og lzering.

Eksperter pa bgrns sgvn har fglgende anbefalinger:

For sma bgrn i alderen 0-3 ar er det seerligt vigtigt at fa sovet sa meget som muligt i Igbet af et
dggn. En lang middagslur har ingen indflydelse pa nattesgvnen. Sgvnen bestar af 3 forskellige
faser som gentager sig i et mgnster, og det er vigtigt at barnet kommer igennem alle faser i en
sgvnperiode:

1. Overfladisk sgvn (barnet kan let veekkes af hgje lyde)

2. Dyb s@vn (her udskilles veeksthormon, og derfor har bgrn brug for flere perioder med dyb sgvn
end voksne har)

3. Dremmesgvn (barnets hjerne er aktiv og treener de funktioner i hjernen som senere bliver
udviklende for hukommelse og intelligens)

Spvnmenstret for store bgrn og voksne har en cyklus 3-5 gange i Igbet af en nat, og en sgvncyklus
varer ca. 90 minutter inden den starter forfra. Sma bgrn har en sgvncyklus pa 20-30 minutter
inden den starter forfra. Derfor vagner sma bgrn ofte op efter kort tids sgvn, kan vugges lidt og
som regel falde i sgvn igen. Der vil vaere en gradvis optrapning til de 90 minutter.

Anbefalet gennemsnitlig sgvn pr. deégn:
0-3 ar—12-14 timer
3-6 ar—11-12 timer

6-14 ar —9-10 timer
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Voksne — 7 timer

Tallene skal betragtes som et gennemsnitligt antal timer man sover. Der er stor forskel pa hvor
meget man sover i de forskellige aldre og perioder — nogle har brug for mere sgvn og andre har
brug for mindre sgvn.

- gode sgvnvaner grundlegges i barndommen

- jo mere barnet sover, jo mere kan det sove

- barnet kan traenes til regelmaessig, rolig og tilstraekkelig sgvn
- barnet har sovet tilstraekkeligt nar det er udhvilet

- hjerner elsker sgvn - barnet vokser imens det sover

- god s@vn giver glade og kvikke bgrn

Retningslinjer for sgvn i Dagplejen

Med udgangspunkt i denne forskning og viden betragter vi i dagplejen sgvn som et basalt behov
for trivsel og udvikling. Vi sgrger for at skabe rammer for at det enkelte barn far sovet
tilstraekkeligt i dagtimerne, sa vi far skabt de bedste forudsaetninger for barnets fysiske og psykiske
udvikling. Det betyder, at det enkelte barn skal have mulighed for at fa den ngdvendige sgvn, sa
barnet er udhvilet og i trivsel. Vi tilretteleegger dagens aktiviteter efter bgrnenes individuelle
sgvnbehov, og bgrnene i dagplejen sover indtil de vagner af sig selv.

—

Vedtaget 8.marts 2019 i Dagplejens Med-udvalg.
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