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Viden om bgrns sgvn - til personale i
dagtilbud

| dette notat er samlet den nyeste viden om sevn med afsaet i Sundhedsstyrelsens
anbefalinger og Sundhed.dk. Notatet kan understotte arbejdet med
dagtilbuddets egne refleksioner om barnets middagslur, som en del af den
paedagogiske praksis. Dertil kan notatet bidrage til en mere kvalificeret dialog
med foraldrene om det enkelte barns soverutiner bade i dagtilbuddet og i
hjemmet.

Hvad ved vi om bgrns sevn?

Under sgvnen arbejder hjernen med nye indtryk og kundskaber, hvilket har stor
betydning for barnets naturlige udvikling. Kroppen hviler og sparer energi under
sgvnen, samtidigt med at en raekke livsvigtige processer finder sted. Mange
hormoner, som har betydning for blandt andet vaeksten og udviklingen af
immunforsvaret, har deres starste aktivitet under sgvnen.

Sevnen bestér af forskellige stadier. Nogle stadier er vigtige for den fysiske
udvikling og sundhed, andre for den psykiske udvikling. For at opna en effektiv
sgvn, skal sgvnstadierne have en vis laengde og sammenhang. Derfor skal
nattesgvnen veere sammenhangende, regelmaessig og af tilstraekkelig laengde.

Det er normalt, at smébegrn vdgner 3-4 gange per nat, idet udviklingstrin i hhv.
motorisk udvikling, kognitiv udvikling, sprogudvikling og social/emotionel
udvikling kan pévirke sgvnen.

Feelles for alle barn er, at sevn gger barnets robusthed og hjaelper dem til at klare
udfordringerne i hverdagen. Det er oplagt, at for lidt sgvn overbelaster et barn.
Har et barn veaeret overbelastet i leengere tid, bliver sgvnen pévirket af
stresshormoner, som virker opkvikkende, s det er vanskeligt at falde til ro eller at
sove den dybe sgvn.

Barnet har séledes gavn af at falge sit eget behov for at sove. Et veludhvilet barn
vil veere mere modtageligt for laering og udvikling, og derfor er god sgvn
afgerende.

Tegn pa for lidt sevn

Bédde humer og krop pévirkes af manglende sgvn. Nogle bgrn greeder og far
vanskeligt ved at veere i bernegruppen. Andre barn bliver stille og traekker sig
tilbage. For nogle bgrn kan appetitten pavirkes ved mangel pé sgvn. Smé barn
mangler ord til at forklare sig med og far maske bare ondti maven eller bliver
‘pjevsede’. Se pé hvordan barnet klarer hverdagen bédde hjemme og i
dagtilbuddet.
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Hvor meget sgvn?

Gennemsnitlig sover et barn, der gér i vuggestue mellem 12-14 timer, mens et
barn i bernehave sover 10-12 timer gennem dagen og natten.

Herunder ses et eksempel pd, hvordan et barns sevnmenster kan se ud:

Soevnbehov

Alder 0-3 mdr.: 14-17 timers sovn pr. degn

Barnet har endnu ikke udviklet et ssvnmeanster. De fleste har flere sevnperioder om
dagen, og det kan vaere normalt med flere méltider om natten. Mellem 1 og 3
maéaneders alderen begynder degnrytmen at blive etableret.

Alder 4-11 mdr.: 12-15 timers savn pr. degn

Den sammenhangende sagvn gges til 4-6 timer ad gangen med mere vagentid i
dagtiden. Nar barnet har etableret flere méltider med fast fede, kan man forvente, at
det ikke behgver at f& mad i lgbet af natten. Middagslur 2-3 gange i lgbet af dagen.

Alder 1-2 ar: 11-14 timers s@vn pr. degn
Middagslur 1-2 gange per degn. Behovet for sevn om dagen skal respekteres.

Alder 3-5 ar: 10-13 timers sovn pr. degn
En del bern behgver stadig en middagslur, men de fleste ophgrer med at sove om

dagen i denne periode. Ophar med middagslur vil give et behov for leengere
nattesavn.

Alder 6-13 ar: 9-11 timers sovn pr. degn
Sengetiden bliver gradvis senere.

Middagslurens laengde

Barnets sgvn om dagen styres af et naturligt behov, og leengden pé barnets
middagslur afheenger derfor af barnets totale sgvnbehov i degnet. Da barnets
sgvn styres af et naturligt behov, skal barnet som udgangspunkt sove indtil det
vagner naturligt, s& det er udhvilet nér det vagner.

Barnet mé gerne vaekkes fra middagslur, hvis lurens leengde vil pdvirke barnets
sgvnpres negativt om aftenen. Det er en myte, at savn avler sgvn, men gode
rutiner omkring sgvnen vil skabe gode forudseetninger for fremtidig god savn.

> f 4 B




For bgrn der sover middagslur meget sent pé dagen, sd det opleves at
pavirke sengetiden om aftenen, kan det give mening at forsgge gradvist at rykke
middagsluren til tidligere pa dagen.

For bgrn der sover en lang middagslur, hvor man gnsker at afkorte sgvnen, kan
det veaere givtigt at barnet sover et sted med mere naturlig beveegelse, lyd og lys,
f.eks. i en krybbe teet pd indgangen i en liggehal. P4 den made kan man méaske
lykkes med, at barnet naturligt vdgner, mens det er i let sgvn i den overfladiske
sgvncyklus.

Optimale betingelser for god sgvn

Kroppens temperatur saenkes naturligt under sgvnen. Derfor er det godt for
sgvnen, at barnet ikke sover i for varme omgivelser. Det kan desuden veere givtigt
at lufte ud i soverummet inden sovetid.

For at udvikle en stabil sgvnrytme har barn brug for faste sovetider og rutiner op til
sgvnen. Kombinationen af faste sovetider og ritualer bidrager til, at barnet
fornemmer, at det naermer sig sovetid.

Det kan vaere nyttigt at give hverdagen et eftersyn i bernehgjde, s& man sikrer
sig at barnet har et aktivt brug af kroppen i lgbet af dagen. Isaer stimulering af
muskelled-sansen kan vaere gavnligt for, at barnet kan finde ro til at falde i
sgvn, nar der er behov for det.

Rutiner omkring nattesgvn

En god nattesgvn er vigtig for menneskers degnrytme. For at skabe de bedste
betingelser for en god nattesgvn, er det afgerende at indarbejde gode
sgvnrutiner, som fér barnet til at slappe af. Det indbefatter, at foraeldre fx skaber
et trygt putteritual og tager sig tid til at sige godnat til barnet.

Det er ligeledes vigtigt, at barnet falder til ro op til, at det skal sove. Det kan i den
forbindelse vaere gavnligt at begraense stimuli, sésom hektisk leg, lyd og lys ca. 2
timer for sengetid. Mgrke stimulerer melatoninniveauet og dermed forbereder
hjernen sig pd sgvnen.

Det sikreste sted for et barn at sove erisin egen seng i samme rum som
foreeldrene. Hvis foraeldre vaelger at sove sammen med barnet, skal barnet
placeres mellem den ene af foraeldrene og barnets egen seng. Det er vigtigt at
sikre sig, at barnet ikke risikerer at falde ned mellem de to senge. Sengen skal
desuden veere bred nok til, at barnet har lige sd meget plads, som hvis det & i sin
egen seng.
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Den gode middagslur i dagtilbud

| Danmark har vi kultur for, at vores barn sover middagslur ude, og derfor vil mange
barn veere vant til at sove lur udenfor i barnevogn ved institutionsstart, og mange
foreeldre vil nok ogsé forvente at barnet fortsat sover lur udenfor i institutionstiden.

Der er ikke forskningsmeaessigt belseg for at det er sundere for bgrn at sove ude
end inde, men den udenders lur sikrer frisk luft, afskeermning og et naturligt
rumskifte, og vil veere genkendelig for mange bgrn ved institutionsstart.

| tr&d med dette oplever de fleste, bdde foraeldre og paedagogisk personale, at
bornene sover bedre ude end inde - badde fordi det er det, de er vant til hjemme
og fordi der ofte er mere ro udenfor (eller i liggehaller/sovehuse).

| forhold til den paedagogiske praksis giver middagslur i barnevogn, krybbe eller
lignende en mulighed for at give det enkelte barn afskeermning og dermed ro til at
overgive sig til sevnen. Det er ligeledes givtigt for barnet at fa et rumskifte i forbindelse
med middagsluren, bade fordi det for barnet kan forbindes med sgvn, men ogsé fordi
det ofte vil sikre frisk luft under luren.

Nar barnet bliver omkring to &r, vil det bedre mestre at falde i sgvn p&d madras
indendgrs ved siden af andre barn. Dette er sammenfaldende med det
tidspunkt, hvor det ogsé af sikkerhedsmaessige &rsager anbefales at bgrnene
ikke leengere ligger fastspaendti sele i barnevogn eller krybbe og derfor ofte
flyttes inden dere, jf. "Anbefalinger vedr. sovende bgrn i dagtilbud”.

| nogle dagtilbud vil der vaere mulighed for at alle barn, der sover middagslur
kan sove ude. Dette geelder fx ved dagtilbud, hvor der er bygget liggehaller eller
sovehuse, som ud over krybber, ogsé har senge der er sé lave, at de store bgrn
kan ligge der uden fastspaending.

Supplerende litteratur:

e Vejledning om forebyggende sundhedsydelser til bagrn og
unge, Sundhedsstyrelsen 2019.

e Anbefalinger for sgvnlaengde, Sundhedsstyrelsen, 2024

e Sunde bgrn, Sundhedsstyrelsen, 2021

e Babyer og sevn, Patienthdndbogen pé sundhed.dk 2022

e Sgvnmegnster hos barn under 3 ar, Patienthdndbogen pé sundhed.dk 2022

e Den normale sgvn, Leegehdndbogen pd sundhed.dk 2022
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https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Forebyggende-sundhedsydelser-til-b%C3%B8rn/Vejledning-om-Forebyggende-sundhedsydelser-3-udg.ashx
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Forebyggende-sundhedsydelser-til-b%C3%B8rn/Vejledning-om-Forebyggende-sundhedsydelser-3-udg.ashx
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2019/Forebyggende-sundhedsydelser-til-b%C3%B8rn/Vejledning-om-Forebyggende-sundhedsydelser-3-udg.ashx
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2021/Boernesundhed/SundeBoern_tilgaengelig.ashx
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/boern/om-boern/det-nyfoedte-barn/babyer-og-soevn/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/boern/sygdomme/oevrige-sygdomme/soevnmoenster-hos-boern-under-3-aar/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/oere-naese-hals/tilstande-og-sygdomme/soevn/den-normale-soevn/
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