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Vuggestue Bamehave

“Udarbejdet med udgangspunkt i sundhedsstyrelsens anbefalinger samt sparring med vores
sundhedsplejerske”

“En god sovn giver udviklingsparate barn”

| Dagtilbud Bien veegter vi barnets sundhed, trivsel og leering hgijt. Vi har derfor udarbejdet denne
sevnpolitik, som ggr sig geeldende for hele vores institution, og vi haber pa at den vil veere til glaede
for bade barn, personale og jer som foraeldre.

Iseer de farste levear har barn et stort sgvnbehov, da utilstraekkelig sgvn kan have negative
konsekvenser for bade vaekst, immunforsvar og indlaeringsevne. Et godt sgvnmeanster, bade om
natten og om dagen, er et fysiologisk behov for sma bern. Under sgvnen restituerer kroppen og
hjernen udvikler sig og udskiller bl.a. vaeksthormon samt nedsaetter kortisol (stresshormon).

Det er hardt at ga pa “arbejde” i en vuggestue og barnehave med krav, stimuli og adskillige
sanseindtryk, som kraever utrolig meget energi af barnet at bearbejde. Det kraever overskud og
derfor har barnet brug for den ngdvendige savn til at restituere og bearbejde de mange indtryk, det
far i labet af dagen. Veludhvilede barn er glade og friske barn, som er klar til hverdagens
udfordringer og som kan udvikle sig positivt, bade fysisk og psykisk.

Biens holdning til sevn:

Vi ved at sgvn er et emne, som kan fylde meget derhjemme, og en god nattesgvn er afgerende for
hele familiens trivsel. For os er det vigtigt at vi har et taet samarbejde omkring jeres barns trivsel og
dets sgvnrytme, som skal fungere bade i vuggestuen, barnehaven og derhjemme. Derfor vil vi gerne
radgive og tale med jer om muligheder, hvis der i perioder er problemer med at fa jeres barn il at
sove derhjemme.

Barn i vuggestue bgr, afhaengig af alder, sove 12-14 timer i dagnet. De fleste bgrn har et sundt indre
ur, som er med til at regulere deres sgvnbehov. Vi tilstraeber en rytme, sa vi hverken putter et over -

eller under traet barn.

Som udgangspunkt veekker vi ikke barnene, nar de sover, da deres sgvn afspejler deres behov. For
at understgtte gode sovevaner er det vigtigt at skelne mellem nat og dag.

Sovnen i vuggestuen:

Vi sgrger for rigeligt dagslys samt frisk luft i labet af dagen.

Vi sgrger for alderssvarende aktiviteter og beveegelse.

Vi har fokus pa faste putteritualer, der giver tryghed og genkendelighed.
Vi skaber mulighed for dagslys i soverummet.

Vi har ved middagsluren lidt almindelig og fredelig hverdagslarm.
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Hvis | som familie oplever, at jeres barn er sveer at putte om aftenen, kan det handle om, at barnet er
overtraet, nar det laegges eller at barnet laegges for tidligt ud fra deres vagentid.

Gode rad som vi anbefaler til natten:

At der skal veere markt i det rum, som barnet sover i om natten.

Have faste putteritualer, der giver tryghed og genkendelighed.

Put barnet nar det er treet, inden det bliver for overtraet.

Put barnet 5-6 timer efter barnet vagnede fra deres lur

Gor putteritualet hyggeligt, men brug max 10 min. pa leesning/kig i bog, synge eller andet.
Folg et fast ritual omkring putning og fast tidspunkt (ogsa i weekenden)

Barnets sgvnbehov:

Alder: Savnbehov pr. degn (inklusiv lure)
Nyfadte 15-18 timer i dognet
1- 6 mdr 14-15 timer
6-12 mdr 14-15 timer
1-3 ar 12-14 timer
3-6 ar 10-12 timer
Vagentid:
Alder Vagentid mellem putninger
9 mdr 25-4
1-2 ar 5-6

(Den leengste vagentid skal veere fra sidste lur til sengetid)

| Bien gnsker vi at veere i dialog med jer foreeldre, for at tilstraebe gode sovevaner, der passer i den
enkeltes familiemgnster, for derigennem at forebygge sevnmangel.

Vi mener, at det er vigtigt for hele barnets trivsel, at vi samarbejder omkring barnets sgvn og
sgvnbehov bade hjemme og i dagtilbuddet.

Hvis | har spgrgsmal, som du gnsker at drgfte eller fa naermere uddybet, er du altid velkommen til at
fa en snak med personalet i vuggestuen eller i bgrnehaven.
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