Vores holdning til sgvn.

Med udgangspunkt i den viden vi har fra sgvn-
forskningen via Sgren Berg og Vibeke Manniche,
har vi udarbejdet fglgende sgvnpolitik.

Da sgvn er et fysiologisk behov, pa lige fod med
mad, drikke og kontakt , bliver sgvnen dermed
en forudsaetning for en sund udvikling og trivsel
for barnet.

Vi ved, at sgvnen ligeledes har stor betydning for
barnets sociale og indlaeringsmaessige udvikling
og overskud. Derfor er vores holdning i Langhgj
dagtilbud:

at bgrns sgvn skal respekteres. Bgrn skal derfor
have lov at sove, nar de er treette og som ud-
gangspunkt lader vi dem sove til de selv vagner.

I nogle tilfaelde kan barnets sgvnrytme blive en
udfordring for familien og dagligdagen. | de til-
feelde er vi naturligvis i en Igbende dialog om,
hvordan vi i feellesskab kan finde en god Igsning
for barnet.
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Gode rad:

Har man, som forzldre, problemer med at putte sit
barn, kan det ifelge Soren Berg viere en god ide at
veere opmezerksom pa folgende:

L Veer opmeerksom pa evt. forandringer i familien

J Skab tryghed, ro og tid

J Opbyg faste rutiner og putte ritualer

L Vzer opmzerksom pa barnets trzetheds signaler

. Lad ikke barnet spise ! time for sengetid

J Gor putte ritualet hyggeligt, men max 10 min.
leesning/sang

J Stille aktiviteter inden sengetid

° Barnet bor ikke falde i sovn til fjernsyn, der skal

veere ro i rammet

J God temperatur i veerelset

Og husk personalet star altid klar til en snak, hvis 1
har behov for nye input.
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Langhgj dagtilbuds sgvnpolitik

Sgvnforsker Sgren Berg og bgrneleege
Vibeke Manniches forskning beskriver, at
det er sgvnfysiologisk korrekt, at lade bgrn
sove til de vagner af sig selv. Middagslu-
rens leengde har ingen indflydelse pa natte-
sgvnens behov.
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Jo bedre middagslur—jo bedre nat-
tesgvn og omvendt.

Under sgvnen sker der mange fysiske og psyki-
ske processer, som er ngdvendige for kroppen:

L] Hormon produktion, herunder regulering
af vaekst, stofskifte- og kenshormoner

° Den fysiologiske udvikling, herunder
restituering af immunforsvaret, cellere-
paration og veekst udvikling

L] Intellektets og psykens udvikling og
opbygning, herunder bearbejdning af
folelser og oplevelser

Sgvnmeengden og kvaliteten er afggrende for:

° Barnets psykiske tilstand, det psykiske
overskud og humgar

° Barnets fysiske tilstand, et godt immun-
forsvar, appetit og almen fysisk triv-
sel

Borns sgvn behov:

2-12 mdr.:
9-12 timers nattesgvn, 2-4,5 timers dagssgvn
1-3ar

12-14 timers i dggnet, heraf 2-3 timer om
dagen.

35ar

10—12 timer i dggnet, evt. lille middagslur.

Derfor:

. far alle bgrnene i vuggestuen, dagple-
jen, samt de yngste i bgrnehaven til-
bud om at sove efter behov.

o leegger vi vaegt pa at skabe tryghed og
ro i forbindelse med bgrnenes sgvn. Vi
respekterer bgrnenes vaner med sut-
ter, sovedyr osv.

vaekker vi ikke bgrnene, da alle skal
have lov til at sove til de vagner af sig
selv.—bgrnehavens bgrn sover dog
senest til kl.14.30.

sover bgrnene efter deres behov. De
sma sover gerne en formiddagslur og
en eftermiddagslur, hvor de starre
bgrn kan ngjes med en enkelt mid-
dagslur .

har store bgrn, der ikke kan sove,
mulighed for at fa et hvil, hvis de har
behov for dette.

farer vi ikke "sovelister” over bgrne-
ne. Vi forteeller jer, hvis jeres barns
sgvn har veeret anderledes end van-

ligt.
Med venlig hilsen

Personalet
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