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od s@vn giver bedre trivsel

Sevn er et grundlaeggende menneskeligt behov. En essentiel fysiologisk
proces med stor betydning for mental og fysisk sundhed, velbefindende
og overlevelse. Sgvnen har derfor ogsa stor betydning for bgrns trivsel
og udvikling.

Vores sgvnpolitik er forankret i overbevisningen om, at sunde sgvnvaner
opstar gennem en dybere forstaelse og imgdekommelse af det enkelte
barns unikke behov.

Barn, som tidligt i livet stattes til en god soverytme, har vaesentligt starre
sandsynlighed for gode sovevaner resten af livet.

Det lille barn i daginstitutionen bruger mange timer udenfor hjemmet,
og der kan en god sgvnpolitik give feelles viden og styrke samarbejdet
pa tveers af hjem og institution, sa barnet tilbydes de bedste betingelser
for god og nok sgvn med fokus pa trivsel.



Sgynen er et feelles projekt

For at opna sgvnkvalitet og -kvantitet, ma vi se pa hele degnet, og ikke
kun en enkelt lur eller natten alene. Hele degnet skal ga op, sa barnet
samlet set tilbydes den maengde og kvalitet af sgvn og vagentid, der skal
til, for at barnet udvikler sig og trives. Det betyder selvsagt, at vi kun kan
hjeelpe barnet godt i mal med sgvnen, nar foraeldre og institution arbej-
der sammen om det. Hverken foraeldre eller institution kan alene opveje
for en uhensigtsmaessig rytme omkring sevn og vagentid. Barnets sgvn
er et feelles projekt.

Vi siger ikke, det er en nem opgave. Men vi ser, at det kan lade sig gere,
at skabe bedre forudsaetninger for familien og det enkelte barns trivsel,
med den viden, vi har i dag.



Go

agentid avler bedre sgvn

At ‘sgvn avler sgvn’ er i bedste fald en sandhed med modifikationer. Vi
vil sige, at god vagentid avler sgvn. Vagentidens rutine skaber de rigtige
rammer for sgvn. Det samme ger god stemning og gode sovevaner.

At gore de samme ting hver gang barnet skal puttes, giver forudsigelig-
hed og tryghed, hvilket er afgerende for opbygningen af sunde sgvnva-
ner.

Barnet ved, hvad der skal ske og der skabes positive associationer til
sgvnen.

Eksempler pa rolige og rare putterutiner kan vaere:
At synge

At fa sin sut

At fa sin puttebamse

At afspille beroligende musik

At leese godnathistorie



Rytmen er afggrende
for sgvnkvaliteten

Det er vigtigt, at barnet far tilbud om nok sgvn, men hvornar sgvnen
placeres pa nat og dag, kan se forskelligt ud fra barn til barn. Sevnen re-
guleres primaert af degnrytmen samt vagenbehov og sgvnpres. Rytmen
er altsa et ngglebegreb, nar vi vil skabe de bedste forudsaetninger for
barnets sgvn.

Rytmen for sgvn og vagentid baseres pa behovet for vagentid fordelt

pa degnet og hvor laenge ad gangen barnet kan vaere vagent mellem
sevnperioderne. Derfor er vi glade for at tale om vagentid hos Center for
Bern og Unges Sgvn.

En degnrytme baseret pa Sevnens Biologi skaber de mest optimale
forhold for sevnpres og dermed sgvnkvalitet og -kvantitet i hver sgvn-
periode. Rytmen giver desuden de bedste betingelser for at fa nok sgvn
- fordelt pa hele dagnet.

Her ses en gennemsnitlig fordeling af sgvn- og vagenbehov for 0-6 arige
born:

SOVNENS BIOLOG]

Alder Sevnbehov Vagenbehov Vagentid pr. gang Antal lure

Nyfedt 15-20 timer 4-9 timer 45-60 min. Varierer

5 maneder 14-15 timer 9-10 timer 2 timer

9 méneder 14 timer 2,5-4 timer

3-6ar 10-12 timer 12-14 timer

RENENCIN | B oo oomarisom ps, ot skemaet er en rettesnor med gennemsritstl centerforsoevn.dk


https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnens-biologi.pdf
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnens-biologi.pdf

Normal sevn og
individuelle behov

Det er ufarligt og helt normalt med udsving i sevnkvalitet og -kvantitet
i perioder. De fleste sma barn har forstyrret sgvn ved fx tandfrembrud,
sygdom, institutionsstart og udvikling generelt.

Der er ogsa helt naturligt forskel pa bgrn. Sevnbehov og degnrytmer
varierer. Nogle bgrn far hurtigt et forudsigeligt sevnmenster, mens andre
er svaerere at fa til at sove. Barns temperament ser forskelligt ud, og det
kommer ogsa til udtryk i sevnudviklingen.

Det er alt sammen sgvnforstyrrelser indenfor normalrammen, og kalder
ikke ngdvendigvis pa store forandringer i rytmer og rutiner, men naerme-
re en opmaerksomhed pa at imgdekomme barnets behov, nar det svin-
ger i en kortere periode.

Her lzegger vi op til en nuanceret forstaelse af berns sgvn og en individu-
el tilgang, som tager hgjde for det enkelte barns temperament og udvik-
lingsstadie.



Dialog og samarbejde
tyrker barnets sgvnpraksis

For at give barnet en stabil og ensartet sgvn, ma vi etablere et inklude-
rende samarbejde med foraeldrene. Som eksempel kan et fast sta-op
tidspunkt hver morgen vaere en vigtig forudsaetning for god sgvn i insti-
tutionen.

Hvis soverytmen skal fungere bade i daginstitutionen og derhjemme, ma
bade forzeldre og personale dele relevant information med hinanden,

sa rytmen kan tilpasses efter behov. Nar barnet afleveres, kan foraeldre-
ne give sma, relevante beskeder til personalet om, hvordan aftenen og
natten er gaet. P4 samme made kan personalet give relevant information
til foraeldrene, nar barnet hentes, sa de kan arbejde med tilpasning af
rytmen, ud fra den dag, barnet har haft i institutionen.



Handtering af sgvnproblemer
i overgangsperioder

| overgangsperioder driller sgvnen - det er helt naturligt. Det kan veere i
forbindelse med institutionsstart, forandringer i familien eller nar to lure
bliver til én (eller ingen) lur. Her opfordrer vi til en fleksibel og stettende
praksis samt stgrre overbaerenhed med hinanden. Overgangsperioder
varer ikke for evigt, sa foreeldre og personale ma hjzlpe hinanden igen-
nem og acceptere, at barnet lige nu har svaert ved at sove eller at rytmen
ma justeres for en periode.

Overgangsperioderne kraever storre fokus pa samarbejdet mellem fami-
lie og institution. Hvis middagsluren har veeret ekstra lang, eller barnet
har haft en svaer dag, kan det vaere sveert at falde i sgvn om aftenen. Her
kan et barn pa 2-3 ar have brug for at blive puttet til nat lidt senere end
normalt.

Der vil naturligt veere dage, hvor barnet har brug for ekstra hjzelp til sav-
nen, sa der ma justeres lidt pa rytmen og rutinerne. Det betyder ikke, at
hele rytmen eller alle rutiner skal laves om.

Hvis den grundleeggende rutine er pa plads (og barnet i gvrigt ikke er
i en udfordrende periode), er det ofte helt uproblematisk med mindre
afvigelser i rytmen.

Se det som en overgangsperiode, hvor | lytter ekstra godt til hinanden
og lgser problemerne sammen, efterhanden som de opstar.



iduelle sgvnaftaler, nar
liver ved med at drille

Er savnudfordringerne vedvarende, anbefaler vi en individuel sgvnaftale
mellem familien og institutionen. Sevnaftalen udarbejdes i feellesskab og
kan med fordel szettes i gang en fredag eftermiddag, sa barnet er i hjem-
lige omgivelser, nar en ny rytme startes op. Sevnaftalen kerer i 2-4 uger
(alle ugens 7 dage) og afsluttes med en evaluering.

Vaer opmaerksom pa3, at barnet til en start kan virke mere traet, nar sgvn-
rytmen justeres. En bedring af barnets trivsel pa degnbasis ser vi typisk
forst efter 3-5 dage og hos nogle barn farst efter 1-2 uger. Derfor er det
vigtigt, at holde rytmer og rutiner som aftalt, sa godt det nu kan lade sig
gere.

Barnets sgvnmenster i institutionen og derhjemme registreres i en sgvn-
log, indtil sgvnrytmen er stabil hele degnet og barnet far sin dagssevn
og nattesgvn. Er der fortsat udfordringer ved evalueringen efter 2-4 uger,
justeres sgvnaftalen og registreringen af barnets sevnmenster forlaenges.
Fortsaet det taette samarbejde mellem familie og institution og saet en ny
evaluering i kalenderen.

Brug denne sgvnlog til at regi- SOVNLOG

strere barnets sgvn og vagen-
tid + evt. det tidsrum, der gar
med at falde i sgvn.
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https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnlog.pdf
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-For-Soevn-Soevnlog.pdf

Ja tak til vaekkepolitik
med barnets trivsel i fokus

Den berygtede nul-vaekke-politik er opstaet med et godt formal, men vi
anbefaler klart, at man ikke bliver for urokkelig i sin tilgang til veekning af
barn. En fastlast nul-veekke-politik kan blive en bremseklods for lgsnin-
ger pa vedvarende udfordringer med sgvnen.

Det er klart, at barns behov for savn skal respekteres. Samtidig er det ret
entydigt, at sgvn ikke avler sgvn - og derfor ma det aldrig vaere argumen-
tet for en nul-vaekke-politik.

Hvis man ikke vil vaekke et barn i en kort periode, for at fa rytmen til at ga
op, kan man komme til at forleenge barnets sgvnproblemer og bidrage til
mindre sgvn pa degnbasis.

| nogle tilfaelde kan det godt give mening at vaekke, for at bryde rytmen
og skabe balance mellem vagentid og s@vn, sa hele dagnet fungerer.

Vi foreslar altsa vaekning som et redskab, der skal anvendes omhyggeligt
og med respekt for barnets sgvncyklus.

Selvfalgelig skal vi ikke veekke bgrn i tide og utide, for at imgdekomme
voksnes behov eller justere pa naturlige afvigelser i barnets sgvn. Vaek-
ning kan bruges som et malrettet vaerktgj i en kortere periode, for at
bakke op om fornuftige og brugbare vagenrutiner og optimalt sevnpres
for barnet.
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g sevnpolitikken?

Sund sgvnpraksis i daginstitutioner er udviklet af Center for Barn og Un-
ges Savn. Vi foreslar denne sgvnpolitiske ramme for arbejdet med sgvn
i danske daginstitutioner, som tager udgangspunkt i solid forskning og
praksis inden for barns sgvn.

Sevnpolitikken integrerer Sundhedsstyrelsens anbefalinger, nyeste
forskning indenfor sgvn og begrns tilknytning samt vores erfaring for god
klinisk praksis pa omradet.

Vi har arbejdet med bgrns sgvn i mange ar og vejledt tusindvis af for-
aldre og fagfolk til bedre sgvn for hele familien. Vi tilbyder en helheds-
orienteret tilgang, som navigerer i kompleksiteten af bgrns individuelle
sevnbehov og understatter en konstruktiv dialog mellem forzeldre og
personale.

Cent
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Den ferste sevnuddannelse i Danmark for fagfolk, der arbejder med
barn og unges sundhed og trivsel.

centerforsgvn.dk


http://centerforsøvn.dk
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