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En feelles retning for sund sgvnpraksis i dagtilbud

Sevn er et grundlaeggende menneskeligt behov med stor betydning for det enkelte barns
mentale og fysiske sundhed, udvikling og generelle trivsel. Da sma bgrn tiloringer mange af
deres vagne timer i daginstitutionen, er det afggrende, at vi skaber rammer, der tiloyder barnet
de bedste betingelser for god og tilstraekkelig sgvn.

Formalet med denne vejledning er at skabe en feelles viden og retning for en sund sgvnpraksis,
der bygger pa forskning, Sundhedsstyrelsens anbefalinger og erfaringer fra praksis med
inspiration fra Center for Barn og Unges Sgvn. Materialet skal fungere som en faelles faglig
retning og et udgangspunkt for dialog, som medvirker til en tryg, ensartet og sund sgvnpraksis.

Hedensted Kommunes sgvnpraksis tager udgangspunkt i, at barnets sgvn er et feelles projekt
mellem foraeldre og dagtilbud, hvor vi gennem teet dialog og forstaelse imgdekommer det
enkelte barns behov. Retningslinjerne i dokumentet omfatter alt fra opbygningen af trygge
hverdagsrutiner og handtering af naturlige overgangsperioder til arbejdet med individuelle
sgvnaftaler og metoder til en respektfuld vaekning med fokus pa barnets trivsel.

Vejledningen er udarbejdet til ledere og psedagogisk personale i dagtilbud, og den kan med
fordel ogsa anvendes i samarbejde med foraeldre. Dokumentet er blevet til i et samarbejde
mellem Hedensted Kommunes dagtilbud og Sundhedsplejen ved uddannet sgvnvejleder Rikke
Haugsted Christensen.

God sgvn giver bedre trivsel

Sevn er et grundlaeggende menneskeligt behov. En essentiel fysiologisk proces med stor
betydning for mental og fysisk sundhed, velbefindende og overlevelse. Sgvnen har derfor ogsa
stor betydning for bgrns trivsel og udvikling.

Bgrn som tidligt i livet stgttes til en god soverytme, har vaesentligt stgrre sandsynlighed for
gode sovevaner resten af livet. Det lille barn i dagtilbuddet bruger mange timer uden for
hjemmet. Derfor er det vigtigt at have en faelles viden og styrke samarbejdet mellem dagtilbud
og foraeldre, sa barnet tilbydes de bedste betingelser for god sgvn til gavn for dets trivsel.

Sovnen er et feelles projekt

For at opna sgvnkvalitet og kvantitet ma vi se pa hele degnet og ikke kun en enkelt lur eller
natten alene. Hele dggnet skal ga op, sa barnet samlet set tiloydes den maengde og kvalitet af
s@vn og vagentid, der skal til, for at barnet udvikler sig og trives. Det betyder, at vi kun kan
hjaelpe barnet godt i mal med s@vnen, nar foraeldre og dagtilbud arbejder sammen om det.
Hverken foraeldre eller dagtilbud kan alene opveje for en uhensigtsmaessig rytme omkring sgvn
og vagentid. Barnets sgvn er et faelles projekt.

God vagentid avler bedre sgvn

Det er vagentidens rutine, der skaber de rigtige rammer for sgvn. Det samme ggr god stemning
og gode sovevaner. At ggre de samme ting hver gang et barn skal puttes, giver forudsigelighed
og tryghed, hvilket er afggrende for opbygningen af sunde sgvnvaner og positive
sgvnassociationer.
Eksempler pa rolige og rare putterutiner:

e Atsynge

e Atfasinsut

e At fasin puttebamse
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e Atafspille beroligende musik
e Atleese godnathistorie

Rytmen er afggrende for sgvnkvaliteten

Det er vigtigt, at barnet far tiloud om nok sgvn, men hvornar sgvnen placeres pa nat og dag, kan
se forskelligt ud fra barn til barn. Sgvnen reguleres primaert af degnrytmen samt vagenbehov og
sgvnpres. Rytmen er altsa et ngglebegreb, nar vi vil skabe de bedste betingelser for barnets
sgvn.

Rytmen for sgvn og vagentid baseres pa behovet for vagentid fordelt pa degnet og hvor laenge
ad gangen barnet kan veaere vagent mellem sgvnperioderne.

En dagnrytme baseret pa sgvnens biologi skaber de mest optimale forhold for sgvnpres og
dermed sgvnkvalitet og kvantitet i hver sgvnperiode, som giver de bedste betingelser for at fa
nok sgvn fordelt over hele dggnet.

Nedenfor ses en gennemsnitlig fordeling af vdagen- og sgvnbehov:

SOGVNENS BIOLOGI Canterdor

Alder

Nyfadt

3 maneder

5 maneder

& maneder

9 maneder

1-2 ar

3-5ar

6-13 ar

14-17 ar

Sovnbehov

14-17 timer

14-17 timer

12-15 timer

12-15 timer

12-15 timer

11-14 timer

10-13 timer

9-11 timer

8-10 timer

Vagenbehov
7-10 timer
7-10 timer
9-12 timer
9-12 timer
9-12 timer

10-13 timer
11-14 timer
13-15 timer

14-16 timer

Vagentid pr. gang

45-60 min.
1,5 time
2 timer
2-3 timer
2,5-4 timer

5-6 timer

Antal lure

Varierer

4-5 lure

4 |ure

3 lure

2 lure

1 lur

Vesr opmeerksom pé, at skemaet er en rettesnor med gennemsnitstal. centerforsoevn.dk

Personalet kan desuden udlevere pjecen: “Sgvnens biologi” udarbejdet af Center for Barn og
Unges Sgvn til foreeldre, hvor dggnrytme og sgvnpres er beskrevet.

Normal sgvn og individuelle behov

Det er ufarligt og helt normalt med udsving i sgvnkvalitet og kvantitet i perioder. De fleste sma
bgrn har forstyrret sgvn ved f.eks. tandfrembrud, sygdom, institutionsstart og udvikling
generelt.

Der er ogsa en helt naturlig forskel pa bgrn. Sgvnbehov og dagnrytme varierer. Nogle barn far

hurtigt et forudsigeligt sevnmgnster, mens andre er svaerere at fa til at sove. Bgrns
temperamenter er forskellige, og det kommer ogsa til udtryk i sgvnudviklingen.
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Det er alt sammen sgvnforstyrrelser inden for “normalrammen” og kalder ikke ngdvendigvis pa
store forandringer i rytmer og rutiner, men naarmere en opmaerksomhed pa at imgdekomme
barnets individuelle behov, hvor der tages hgjde for det enkelte barns temperament og
udviklingsstadie.

Dialog og samarbejde styrker barnets sgvnpraksis

For at give barnet en stabil og ensartet sgvn, ma vi etablere et inkluderende samarbejde med
foreeldrene. Et fast sta-op tidspunkt hver morgen kan vaere en vigtig forudsaetning for god sgvn
i dagtilbuddet.

Foreeldre og personale ma dele relevant information om barnets neetter og dage, sa rytmen kan
tilpasses efter behov.

Handtering af sgvnproblemer i overgangsperioder

| overgangsperioder driller sgvnen - det er helt naturligt. Det kan vaere i forbindelse med
institutionsstart, forandringer i familien, eller nar to lure bliver til én (eller ingen) ur.

Her opfordres til fleksibilitet og overbaerenhed. Overgangsperioder varer ikke for evigt, sa
foreeldre og personale ma hjeelpe hinanden igennem og acceptere at barnet kan have brug for
ekstra stgtte eller at rytmen ma justeres i en periode.

Overgangsperioder kraever stgrre fokus pa samarbejdet mellem familie og dagtilbud. Hvis
middagsluren har veeret ekstra lang, kan barnet have sveert ved at falde i sgvn om aftenen. Et
barn pa 2-3 ar kan have brug for at blive puttet senere end normait.

Se det som en overgangsperiode, hvor vi lytter ekstra godt til hinanden og lgser udfordringer
sammen, efterhanden som de opstar.

Individuelle sgvnaftaler

Er sgvnudfordringerne vedvarende, anbefales en individuel sgvnaftale mellem familie og
dagtilbud. Sgvnaftalen udarbejdes i feellesskab, og gerne med inddragelse af
sundhedsplejersken

Aftalen kan med fordel saettes i gang en fredag eftermiddag, sa barnet er i hjemlige omgivelser,
nar en ny rytme startes op. Den kgrer typisk i 2-4 uger og evalueres derefter. Barnets
sgvnmgnster registreres i en sgvnlog.

Vaer opmaerksom pa, at barnet i starten kan virke mere traet, nar sgvnrytmen reguleres. En
bedring af barnets trivsel pa dggnbasis ses typisk efter 3-5 dage og hos nogle bgrn farst efter
1-2 uger.

Barnets sgvn registreres i en sgvnlog, indtil sgvnrytmen er stabil hele degnet. Er der fortsat
udfordringer ved evalueringen, justeres sgvnaftalen og registrering pa sgvnlog forleenges, og
der aftales et nyt evalueringstidspunkt.

Brug denne sgvnlog til at registrere barnets sgvn, vagentid + tid der gar med at falde i sgvn:
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Ja tak til veekkepolitik med barnets trivsel i fokus

En fastlast nul-vaekke-politik kan forhindre 1@sninger pa vedvarende sgvnudfordringer. Det er
klart, at b@grns behov for sgvn skal respekteres. Men hvis man ikke vil vaekke et barn i en kortere
periode, for at fa rytmen til at ga op, sd kan man komme til at forlaenge barnets sgvnproblemer
og bidrage til mindre sgvn pa dggnbasis.

I nogle tilfeelde kan det give mening at vaekke et barn for at skabe balance mellem vagentid og
sgvn, sa hele dggnet fungerer.

Vaekning skal bruges som et malrettet vaerktaj, der skal anvendes omhyggeligt i en kortere
periode og med respekt for barnets sgvncyklus, for at bakke op om fornuftige og brugbare
vagenrutiner og optimal sgvnpres for barnet.

Respektfuld veekning af bgrn i dagtilbud

Hvis det i en periode er ngdvendigt at vaekke et barn fra middagsluren, ggres det i samrad med
foraeldrene, og vi veekker bgrn med respekt for deres sgvncyklus. Vi observerer, hvor i sgvnen
barnet befinder sig, og vaekker fgrst, nar barnet er i let sgvn. Det giver en roligere opvagning,
bedre trivsel og en mere harmonisk eftermiddag. Vi arbejder ud fra viden om bgrns sgvn og i
teet dialog med foraeldrene og i samarbejde med sundhedsplejen.

Barn bgr veekkes pa en made, der tager hensyn til hvor i sgvncyklussen barnet befinder sig, fordi
dette pavirker barnets humgr, regulering, trivsel og evne til at deltage i feellesskabet resten af
dagen.
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Hvad er en sgvncyklus hos sma bgrn

En sgvncyklus varer typisk 45-60 minutter hos bgrn op til 3 ar. Langsomt gges laengden pa en
sgvncyklus og farst ved 3-5 ars alderen varer en sgvncyklus omkring 90 minutter. Laengden pa
sgvncyklus er individuel, og det vil derfor kraeve en individuel observation af det barn, der skal
veekkes.

En sgvncyklus bestar af:

e Letsgvn - barnet bevaeger sig lidt, eendrer ansigtsudtryk, kan sige sma lyde og gjnene
kan flakke under gjenlagene (REM-s@vn)
Dyb s@vn - kroppen er tung, barnet ligger stille, vejrtraekningen er rolig og dyb.
Overgangsfaser - sma mikroopvagninger, hvor barnet er lettere at veekke uden at blive
desorienteret.

At vaekke et barn i dyb sgvn er ubehageligt for barnet, og gger risikoen for:
e Grad, frustration og langsom regulering
e Sveerere for barnet at deltage i aktiviteter efterfglgende

Vi skal derfor tilstraebe at vaekke barnet i den lette sgvn eller i overgangsfasen.

Observer sgvnfasen — Kig efter bevaegelser, vejrtraekning, ansigtsudtryk og flakkende gjne bag
gjenlagene.

Hvordan man konkret veekker et barnilet sgvn
Nar barnet viser ovenstaende tegn pa let sgvn:

Sig barnets navn stille

Rgr barnet blidt (evt pa en fod)

Giv barnet tid - 10-20 sekunder mellem hvert trin

Invitér til kontakt - “Hej du, nu er det tid til at vagne stille og roligt”
Loft farst, nar barnet viser respons - gjenabning, bevaegelse, sma lyde
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Dette mindsker stress og understgtter en tryg opvagning.

Gode links

Se Center for Sgvns webinar omkring vaekkepolitik her:
e \Webinar om veekkepolitik

E-bog Sgvnens biologi:
e Center-for-soevn-Soevnens-biologi-e-bog.pdf

Center for sgvn - Sgvnpolitik - Sund sgvnpraksis i daginstitutioner:
e Center-for-soevn-Soevnpolitik.pdf
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https://centerforsoevn.dk/webinar-om-vaekkepolitik-access/?utm_medium=email&utm_campaign=3247550-link-til-optagelsen-af-webinar-om&utm_source=event_occurrences%2F2610293&simplero_object_id=co_6H7voPZ1bDBr6w4KoVDaoECF
https://usercontent.one/wp/centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2023/05/Center-for-soevn-Soevnens-biologi-e-bog.pdf?media=1767939964
https://usercontent.one/wp/centerforsoevn.dk/wp-content/uploads/2024/03/Center-for-soevn-Soevnpolitik.pdf?media=1767939964

	En fælles retning for sund søvnpraksis i dagtilbud 
	God søvn giver bedre trivsel 
	Søvnen er et fælles projekt 
	God vågentid avler bedre søvn 
	Rytmen er afgørende for søvnkvaliteten 
	Normal søvn og individuelle behov 
	Dialog og samarbejde styrker barnets søvnpraksis 
	Håndtering af søvnproblemer i overgangsperioder 
	Individuelle søvnaftaler 
	Ja tak til vækkepolitik med barnets trivsel i fokus 
	Respektfuld vækning af børn i dagtilbud 
	Hvad er en søvncyklus hos små børn 
	Hvordan man konkret vækker et barn i let søvn 

	Gode links 

