Savnpolitik i Omrade Kildedam

God sevn - en del af hverdagen

Sevnen har en vigtig funktion for barnets udvikling. Derfor har vi i Dagtilbud Kildedam fokus pa at
skabe de bedst mulige rammer for at tilgodese bgrnenes behov for god segvn.

Under sgvnen udskilles veeksthormon, oplevelser bearbejdes og lagres i hjernen ligesom immunforsvaret
styrkes. Det er under sgvnen at kapaciteten til at interagere med omverdenen og tage leering til sig op-
bygges. Derfor er god sgvn vigtig!

Sund sevnpraksis bygger pa:

1) God sevn giver bedre trivsel
Sevn er et grundleeggende menneskeligt behov, der skaber grundlag for udvikling og trivsel.
Bern, som tidligt i livet stgttes til en god soverytme, har vaesentligt sterre sandsynlighed for gode
sovevaner resten af livet.

2) Sovnen er et faelles projekt
Den gode sgvn kan ikke ses fragmenteret men skal ses hen over hele degnet. Hele degnet skal ga
op, sa barnet samlet set tilbydes den meengde og kvalitet af sgvn og vagentid, der skal til, for at
barnet udvikler sig og trives. Bl.a. derfor er samarbejdet med hjemmet afggrende.

3) God vagentid avler bedre sevn
Vagentidens rutiner skaber de rigtige rammer for sgvn. Det samme gor god stemning og gode
spvnvaner. At gore de samme ting hver gang barnet puttes, giver forudsigelighed og tryghed,
hvilket er afgerende for opbygningen af sunde sgvnvaner.

4) Rytmen er afgerende for sevnkvaliteten
Rytmen for sgvn og vagentid baseres pa behovet for vagentid fordelt p4 degnet og hvor leenge ad
gangen barnet kan vaere vagent mellem sgvnperioderne. En god degnrytme ma derfor tage ud-
gangspunkt i sgvnens biologi:

Alder Sevnbehov Vagenbehov Vagentid pr. gang Antal lure
Nyfodt 15 - 20 timer 4 — 9 timer 45 — 60 min. Varierer

3 maneder 14 — 15 timer 9 — 10 timer 1% time 4 — 5 lure
5 maneder 14 — 15 timer 9 — 10 timer 2 timer 4 lure

6 maneder 14 timer 10 timer 2 — 3 timer 3 lure

9 maneder 14 timer 10 timer 2V - 4 timer 2 lure
1-2ar 12 — 14 timer 10 — 12 timer 5 — 6 timer 1 lur
3-6ar 10 — 12 timer 12 — 14 timer - -

Kilde: Center for sevn (www.centerforsoevn.dk)
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5) Normal sevn og individuelle behov
Udsving i sevnkvalitet og -kvantitet i perioder er helt normalt, og kan variere fra barn til barn.
Normale sgvnforstyrrelser i perioder kalder pa opmeerksomhed og imedekommenhed fra de
voksne, mere end sendringer i rytme og rutiner.

6) Dialog og samarbejde styrker barnets sovnpraksis
Sevnrytmen ses i sammenheeng over hele deggnet. Det kalder pa godt samarbejde mellem institu-
tion og hjemmet. F.eks. kan et fast sta-op tidspunkt hver morgen vaere en vigtig forudszetning
for god sevn i institutionen.

7) Handtering af sevnproblemer i overgangsperioder
Overgangsperiode kan udfordre de faste rutiner og sevnvaner. Her er kommunikation og samar-
bejde ogsa vigtigt. Der vil naturligt veere dage, hvor barnet har brug for ekstra hjeelp til sevnen,
sa der ma justeres lidt pa rytmen og rutinerne. Det betyder ikke at hele rytmen eller alle rutiner
skal laves om.

8) Individuelle sevnaftaler, nar sgvnen bliver ved med at drille
Hvis sgvnudfordringerne er vedvarende, anbefales en individuel sgvnaftale mellem hjem og dag-
tilbud. Der kan f.eks. udarbejdes en sgvnlog for 2 — 4 uger med efterfolgende evaluering. Nye ru-
tiner kan med fordel iveerkseettes i weekender i hjemlige rammer. Sgvnlog kan hentes her:
https://centerforsoevn.dk/wp-content/uploads /2023 /05/Center-For-Soevn-Soevnlog.pdf

9) Ja tak til veekkepolitik med barnets trivsel i fokus
Det er klart, at berns behov for sgvn skal respekteres. Sgvn avler ikke sgvn, og hvis man ikke
veekker et barn i en kort periode, for at fa rytmen til at g op, kan man komme til at forleenge
barnets sgvnproblemer og bidrage til mindre eller darligere sgvn pa degnbasis.

Kilde og inspiration:

http:/ /www.centerforsoevn.dk
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