Sovepolitik I Vandpytten:

"\% A

Hvorfor denne sovepolitik?

Vi oplever i perioder, at bgrns sgvn fylder meget bade hos
foreeldre og i institutionen. Vi kan blive bedt om, at veekke
barn fra deres middagslur eller slet ikke ligge dem til at
sove.

Vores retningslinjer:

Derfor har vi udarbejdet falgende retningslinjer for
Vandpytten omkring bgrns sgvn, ved hjeelp af Sine Ditlev
Bihlet, der har udgivet bogen: "Putteritualet” samt
sgvnforsker Sgren Berg.

Som udgangspunkt veekker vi ikke bgrn i Vandpytten, men
der kan veere behov for, at vi i en periode hjeelper med at
regulere barnets sgvn.

Det skal altid ske i samarbejde med jer foreeldre, og
igangseettes farst, nar vi har afholdt et made i Vandpytten.
Her drgftes udfordringerne omkring s@vnen, og vi far lavet

en feelles strategi for regulering. Inden mgdet vil | blive bedt
om at udfylde et samarbejdsskema omkring barnets sgvn
og hverdag.

Hvad ved vi om sgvnen:

Sgvn er et basalt fysiologisk behov pa lige fod med mad,
drikke og kontakt, og dermed en forudsaetning for barnets
sundhed, udvikling og trivsel. Ifglge sgvnforsker Sgren Berg
er det sgvnfysiologisk korrekt at lade barn sove, indtil de
vagner af sig selv. Leengden pa middagsluren har ingen
indflydelse pa nattesgvnen; jo bedre middagslur jo bedre
nattesgvn og omvendt. Barnets biologiske ur sgrger for, at
barnet vagner, nar det er feerdigt med luren. Hvis et barn
kontinuerligt veekkes fra sin middagslur, stresses det,
hvilket pavirker dets trivsel og udvikling.

Middagssgvnen er en naturlig del af barnets samlede
sgvnbehov. Samtidig er det en velkommen pause for barnet
i en travl og kreevende hverdag.

Under sgvnen sker der mange fysiske og psykiske
processer, som er ngdvendige for kroppen:

e Bgarn producerer store maengder af
vaeksthormoner, mens de befinder sig i de
dybeste sgvnstadier. Darlig sgvn forhindrer dem
ikke bare i at vokse, men ogsa i at hele sar og
genopbygge kroppens celler.

« Langtidshukommelsen virker fgrst for alvor under
savn. Pa scanninger kan man se, hvordan
hjernen rydder op i dagens indtryk og sgrger for,
at det vigtigste haenger ved. Bgrn, der sover for



lidt, leerer og forstar med andre ord mindre end
barn, der far tilstraekkelig sgvn.

« Den fysiologiske udvikling finder sted, herunder
opbygning af immunforsvaret, cellereparation og
vaekstudvikling.

o Intellektets og psykens udvikling og opbygning
finder sted, - herunder bearbejdning af falelser
og oplevelser.

Sgvnmaengden og sgvnkvaliteten er afggrende for:

o barnets psykiske tilstand, det psykiske overskud
0g humagret.

« barnets fysiske tilstand, et godt immunforsvar,
appetitten og den almene fysiske trivsel.

Sgvnen har ligeledes forskellige stadier, som har hver
deres funktion:

o Overfladisk sgvn, hvor man let vaekkes af lyde.

« REM-sgvn, drammesgvnen der reparerer og er
vigtig for det sociale liv, indlevelse og mentalt
overskud.

o Dyb-sgvn, som reparerer og er vigtig for fysikken
og immunforsvaret.

Den fulde restituering i savnen opnas ved leengerevarende
sammenhaengende s@vn, hvor de forskellige sgvnstadier
nas flere gange efter hinanden uden afbrydelser.

Husk: Langt de fleste bgrn sover uroligt i perioder, fordi
deres sgvncyklus- simpelthen sadan fysiologisk set- ikke er
feerdigudviklet ligesom hos os voksne. Det er derfor helt

normalt, at bgrn kan vagne flere gange om natten og have
brug for hjeelp til at sove videre. Dette er normal bgrnesgvn.

Sovepolitik i Vuggestuen:

Alle vuggestuens bgrn sover i vores liggehal. Tidspunkter
kan variere og koordineres med jer forseldre omkring barnet
pa daglig basis, - seerligt i opstartsfasen.

Vi vil primeert altid tilgodese de signaler, som barnet selv
giver.

Hvert barn skal selv medbringe, dyne, (pude), linned og evt.
sovebamse/sut.

Nar bgrnene er under 2 ar, sa sover de i barnevogn. Det er
optil jer foreeldre, om | gnsker at bruge egen barnevogn
eller om jeres barn skal sove i en af vores.

Nar dit barn er cirka 10-18 mdr. kan der veere brug for 2
lure i lgbet af dagen. Her er der meget pa spil for barnet,
med opstart i institution, separationsangst, de er ved at
laere at gad mm. Denne periode vil ofte betyde mere uro
omkring s@vnen, - ogsa om natten. Det kan give sig til
udtryk ved flere opvagninger og urolig sgvn.

Der er ofte en overgangsperiode pa 1 mdr. eller mere, hvor
barnet gar fra 2 til 1 lur.

Hvornar er det tid til at ga fra 2 til 1 lur?

Hvis det er sveert at putte barnet til begge lure, og barnet er
sveert at putte om aftenen, kan det vaere tegn pa, at der er
behov for en eendring. Husk, hvis dit barn 1 dag har haft
behov for 2 lure, kan det have indflydelse pa
puttetidspunktet om aftenen.



Nar bgrnene bliver 2 ar eller har brug for mere plads, sa
sover de i vores krybber. Bgrnene kravler selv ind og ud af
krybberne, som star pa gulvet i liggehallen. Nar barnet
flytter i krybbe, skal de have en juniordyne med.

Vi vil senest 1 uge forinden have kontaktet jer om denne
aendring.

Vi noterer barnets sovetider pa Parent, som er vores
intranet og kommunikationsvaerktg.

Vi er i liggehallen indtil barnene sover, og nar der er
sovende bgrn i liggehallen, er der 1 voksen, der har
ansvaret for alarmen til liggehallen.

Sovepolitik i bgrnehaven:

Nar bgrnene sover i bgrnehaven, sa sover de pa
madrasser indenfor.

Hvert barn har en personlig pose i Vandpytten med deres
egen juniordyne, pude, linned og evt. sovebamse

Der er 1 voksen, som sidder ved bgrnene, indtil de er faldet
i sgvn. Dog tages bgrnene med ud, hvis de ikke er faldet i
sgvn efter 30-45 min.

Behov for at @endre pa savnen:

Omkring 2,5-4 arsalderen forsvinder behovet for middagslur
hos de fleste barn. Ifglge Sine Ditlev Bihlet er
nedenstaende indikatorer pa, at middagsluren formentlig er
pa vej veek:

« Dit barn er sveer at putte til lur og falder ikke i sgvn
ved at blive vugget i barnevogn eller ved at ligge i et
mgrkt og keligt rum.

« Dit barn vil gerne lege, opleve og laere dagen
igennem.

« Dit barn kan overvejende lege, spise og klare
institutionens hverdag uden at blive pylret, ked af det
0g mangle overskud.

« Dit barn er traet og klar til putte om aftenen og sover
om natten.

e Hyvis dit barn sover middagslur, er det sveert at putte
dit barn fgr meget sent om aftenen.

Det er i denne periode, vi oftest har brug for, at samarbejde
med hinanden omkring barnets sgvn.

Forste skridt er ofte, at vi regulerer i barnets laeengde af
sgvn.

Hvad ger vi, nar vi regulerer? Vi nusser bgrnene, letter lidt
pa dynen og ser om de vagner... Vi kan spgrge, om de er
klar til at komme op? Viser barnet tegn pa ikke at veere Klar,
sa prioriterer vi at lade barnet sove videre og forsgger igen
efter ca. %2 times tid. River vi barnet ud af dets sgvn, vil det



ofte kraeve, at de er hos en voksen i lang tid for at komme
sig, vagne og falge hverdagen sammen med de andre
barn.

Neeste skridt er at komme af med middagsluren:

Her vil vi i samarbejde med jer finde frem til den lgsning,
der passer bedst til jeres barn og jer. Her kan lgsningen
veere at:

o Barnet er med inde og hvile ca. % time.

o Barnet tilbydes lur hver anden dag.

o Barnet nusses efter en kortere lur, og hvis barnet er
klar, tages det med op.

”Bgvle” perioder

Husk alle overgangsperioder kan veere "Bgvle-perioder”,
der vil kreeve mere af jer foreeldre. Det tager tid at aendre
rutiner, og der kan veere store forskelle fra dag til dag. Man
skal ggre en indsats, og det tager ca. 1-3 uger at sendre
sovevaner. Veer talmodige.

Typiske bgvle-perioder opstar, nar barnet gar fra 2 til 1 lur,
nar de stopper med middagsluren, og nar der éendres i
putteritualet om aftenen.

Gode rad:
Har man som foraeldre problemer med at putte sit barn
hjemme:

e Veer opmaerksom pa eventuelle forandringer.
Barn pavirkes meget af familiens situation som
f.eks. en ny lillesgster/-bror, flytning, skilsmisse,

nyt arbejde og overskuddet/stemningen i
familien.

o Veaer opmaerksom pa faste putteritualer. Det giver
tryghed og genkendelighed.

« Put barnet, nar barnet er traet, inden det bliver
overtreet.

« Lad ikke barnet spise % time fagr sengetid.

o Veer ikke fysisk aktiv lige fgr sengetid.

« Skab tryghed, ro og tid uden fjernsyn og for
meget lys.

De gode rutiner og putteritualer:

Hvis barn fra 3 maneder far nogle gode rutiner, sa sover de
bedre, og det farer til bedre sgvn. De bliver her kodet til det,
og det er trygt.

Putteritualer skaber forudsigelighed for jeres barn og
forbereder barnet pa sgvn. Det er derfor vigtigt at gare det
samme fra gang til gang, nar barnet skal sove. Det vil fa
jeres barn til at slappe af og fale sig tryg, fordi barnet ved,
hvad der skal ske.

Et putteritual skal helst ikke tage mere end 10-15 min.
Ritualerne kan veere:

At synge eller spille beroligende musik er en god made for
dit barn at finde ro pa ved putning.

Give nattgj pa og barste teender.

At synge den samme godnat sang. Sange som
eksempelvis "Solen er sa rgd mor” kan virke beroligende,
fordi den har et langsomt tempo. Far og mor behgver ikke
at veelge samme sang.



At give barnet sut.

At give barnet den samme bamse eller nusseklud.
At leese godnathistorie.

At stryge barnet over gjnene.

At give barnet blid massage ved sma faste tryk.

Klar kommunikation.

Som foreelder er det vigtigt at veere bevidst omkring sit
sprog og kropssprog overfor barnet. Nar | skal putte jeres
barn, kan | overveje dette:

Forteel jeres barn, hvad | forventer. | kan eksempelvis sige:
"Det er sengetid og du skal sove” eller "Det er tid til en lur i
din barnevogn”. Forteel barnet, at “det bliver dejligt at sove”.
Det skaber struktur for barnet, fordi | guider og viser, hvad
der nu skal ske.

Stat barnet i dets fglelser. Hvis barnet eksempelvis graeder,
sa vis forstaelse for fglelsen. Eksempelvis: “Jeg kan se, at
du er traet ”, Jeg kan se, at du bliver ked af det” og tag
efterfglgende ledelse og sig eksempelvis “Jeg hjaelper dig”,
eller "Det er okay, nu skal du sove”. Det er godt, hvis | som
foreeldre bruger jeres stemme indfglende, ledende og taler
stille og roligt.

Tilgangen til barnets sgvn kan opleves lettere, hvis | kan
blive enige og statte hinanden. Tal derfor med hinanden
om, hvad | har af gnsker i forhold til jeres barns sovevaner,
0og om det stemmer overens med jeres barns behov. Laeg

en plan, inden | gar i gang med aendring af jeres barns
sovevaner og skriv gerne jeres aftaler ned.

Det er ofte en god ide at begynde pa nye sovevaner op til
en weekend eller en ferie, hvor begge foreeldre har mere
overskud.

Vandpytten vil meget gerne radgive indenfor vores
kompetencer, og vi har mulighed for at hjeelpe med ekstern
bistand fra sundhedsplejersker, sa vi i samarbejde kan sikre
barnet de bedste udviklingsbetingelser. Der er bgrn, der
godt kan sove mange timer i institutionen, og stadig sover
hele natten. Det er individuelt, og der findes ikke en opskrift.
Vi skal tage udgangspunkt i det enkelte barn.

Links:

Sine Ditlev Bihlet: www.sgvnplejersken.dk.

https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-
aar/sundhedsfremme-oqg-forebyqggelse/boern-og-soevn/

Sgren Berg: https://www.alt.dk/boern/for-lidt-sovn-gor-born-
dumme



http://www.søvnplejersken.dk/
https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-aar/sundhedsfremme-og-forebyggelse/boern-og-soevn/
https://www.sundhedsplejersken.nu/boern-0-5-aar/sundhedsfremme-og-forebyggelse/boern-og-soevn/
https://www.alt.dk/boern/for-lidt-sovn-gor-born-dumme
https://www.alt.dk/boern/for-lidt-sovn-gor-born-dumme

Hvornar vagner han/hun om

Samarbejdsskema omkring morgenen?
barnets sgvn, - foreseldreudgave:

Inden ma@det bedes I leese vores Sovepolitik, som i finder

pa vores hjemmeside eller som dokument pa Parent Hvor sover barnene

derhjemme?
Hvad er baggrunden for, at _ .
leenge det fungerer for barnet og de
sgvnen? voksne)

Hvordan er barnets trivsel i
lobet af dagen?

Hvad gnsker i jer i forhold til
barnets sovevaner? Og
stemmer det overens med

barnets behov? Er der forskel pa dage med

mere eller mindre sgvn?

Hvordan sover barnet om

natten? Hvilke gode rutiner har |

(Der er ikke noget, der er forkert, s& omkring putning? Hvordan
leenge det fungerer for barnet og de seetter | en ramme?
voksne)

Hvis barnet sover for meget i Hvordan hjeelper vi hinanden med regulering af barnets

institutionen, hvornar sover sgvn: (udfyldes ved mgdet):
barnet sa derhjemme?




- Erdetind-sovningen
eller?

Samarbejdsskema omkring Gar barnet glip af
barn ets sgvn. - tl | d et aktiviteter, som ville veere

udviklende for barnet, fordi

p aed ag O g iske p ersonale: de sover? (Legerelationer

pa legepladsen?)

Hvordan hjeelper vi hinanden med regulering af barnets

Hvordan er barnets trivsel i sgvn: (udfyldes ved mgdet):
lobet af dagen?

Er der forskel pa dage med
mere eller mindre sgvn?

Hvor lang tid sover hun/han
i Vandpytten?

Har barnet overskud til
samspil med de andre
barn, at bruge sproget osv?

Hvor er problemet ud fra
det foreeldrene fortaeller?







