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Sevn — uddrag fra oplaeg v. Karen Kildahl

Sma bgrns sgvnbehov er godt defineret. | alderen 1-3 ar er det 12-14 timer.
Hvis et barn sover meget mindre end de angivne timer, sa har barnet brug for
hjeelp til at regulere sin sevn. Nattessvnen er en forudsatning for barnets
udvikling og trivsel, s en lang uafbrudt nattesevn er det vigtigste.

Der er ikke noget, der tyder p3, at det skader barnets udvikling og trivsel
at blive vaekket i middagsluren. Det er nattesgvnen, der er den vigtigste.
Beérn er robuste og kan tale at blive afbrudt i deres lur midt pa dagen.

Hvis barnet har brug for at regulere nattesgvnen, kan det vaere ngdvendigt
at bruge vaekning i dagsevnen som en del af denne regulering i en kortere
periode, det er vigtigt at se pa den samlede vagentid hen over et dggn.

| 0-2 ars-alderen er det vigtigt at se mere pa vagentiden, da et barn i denne
alder kan typisk have henimod 5-6 timers vagentid, hvorefter sgvnpresset
gges. Der er dog individuelle variationer og barnets morgensgvn kan evt.
afbrydes V2 time for at justere sgvn i degnet.

Hvis dette udfordrer, kan der i teet samarbe jde med foraeldre og paedagogisk
personale udarbejdes en sgvnlog.

Middagssevn

Hvis barnet har en velreguleret og god nattesgvn, der er sa lang, at den
passer til barnets alder, sa vil middagsluren ofte regulere sig selv. Fra ca. 1-
12 ars alderen har mange barn kun brug for at sove én gang i lgbet af dagen.
Og typisk af 60-90 minutters varighed

Generelt har barnet gavn af faste sovesteder, sovetider og faste sta op
tider- ogsa i weekender. Det er ogsa en fordel barnet har leert at falde i sgvn
i egen seng/ vogn og ikke har en vane med teet kropskontakt, nar
sgvnpresset hos barnet skal efterkommes

”Sgvn avler spvn” — nej! Men god rytme, rutiner og gode sovevaner avler

sgvn!
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