Lidt litteratur til inspiration:

”Sgvn”: Anne-Marie Stawreberg.

“Fakta om spaed — og smdbgrns sgvn”
(pjece): Marian Petersen,
forskningssygeplejerske.
Sundhedstjenesten : sgvncoach Gitte
Gormsen, tlf: 72596736.

”Bgrns Sgvn. Din lille sovetryne”: Vibeke
Manniche.

http://www.scansleep.dk Information om

betydning af sgvn.

Fakta ved for lidt sgvn:

En afbrudt middagslur ggr barnet
overtraet, pylret og sensitiv.
Samtidig bliver barnet fysisk uroligt
og far sveert ved at falde i spvn om
aftenen.

Barn der sover for lidt eller
overfladisk, udvikler sig ikke som
de skal. Sgvn retter op pa dagens
ubalancer.

Spvnmangel kan skabe mistrivsel.
Sgvn er lige sa vigtig som mad og
drikke.

Bgrnehuset Hindbaervangens

sgvnpolitik:

Ved du, at bgrn der har stgrre
overskud, skaber faerre konflikter og
er mere selvhjulpen, hvis de fdr sgvn
nok.

Med baggrund i den eksisterende
spvnforskning, har vi i
Hindbaervangen vedtaget at hjelpe
hvert enkelt barn med at fglge sin
egen sgvnrytme.

Derfor har vi fglgende sgvnpolitik:

Vi vaekker ikke bgrn af deres sgvn.
Traette bgrn holdes ikke vagne.


http://www.scansleep.dk/

Personalet tilbyder radgivning til forzeldre
der har vanskeligheder med at laegge barnet
til at sove - hvilket de fleste foraeldre
oplever i perioder.

Personalet er altid parat til at hjelpe, og vil
gerne samarbejde med forzeldre der har
behov for at arbejde med bgrns sgvn
hjemme, eller har brug for at fa uddybet
emnet.

| bérnehaven anbefaler vi, nar bgrnene
begynder at sove mindre, at de sover et par
gange om ugen. Bgrnehavebgrnene bliver
ikke veekket af deres middagslur.

Gode rad til opbygning af barnets
sgvnrytme:

Barnet kan i perioder have sveert ved at
falde i sgvn og det kan skyldes mange

forskellige arsager.

Hvad kan | forzeldre ggre for at skabe

den bedste soverytme for Jeres barn:

Giv dit barn faste sengetider og
sgvnrutiner.

Brug tid pa at skabe en god
puttefase der far barnet til at
slappe af (f.eks. bade, bgrste
teender, i seng, leese en bog,
synge en sang og sa “godnat”).
Nar barnet er dgsigt, siges der
"godnat”.

Vaek ikke barnet af middagsluren,
den styres af det naturlige
sgvnbehov, ellers kan det give
bagslag og forstyrre nattesgvnen.
Det er naturligt, at sma bgrn
vagner 3-4 gange pa en nat. Tal
ikke til barnet, men put igen og
nus pa kinden.

Sma bgrn kan ikke selv styre
hvornar de er traette. Nar barnet

er overtraet, udviser det ofte
mere energi, fordi det
kompenserer for at holde sig
vagen. Derfor er sengetider de
voksnes ansvar.

e Bgrn pa 1-3 ar skal sove 13-14

timer i dggnet, og det anbefales,
at der soves lur 1-2-gange om
dagen.

e Respekterer middagssgvnen.

Find de putte-ritualer, der passer til
netop jeres familie.

Fa tingene snakket igennem uden
barnets pahgr, og lav en falles
aftale, sa barnet oplever Jer som
enige og ritualet er det samme,
uanset om det er far eller mor der
putter.
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