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Sevnpolitik i smabgrnsgruppen larverne

For bgrn i alderen 0-3 ar er sgvn en afggrende del af deres udvikling. | denne periode vokser
hjernen hurtigt, og nye indtryk bearbejdes i hgj grad under sgvn. Middagsluren giver barnet

mulighed for at:

e Understgtte hjernens udvikling — sgvn styrker hukommelse, indlzering og evnen til at

bearbejde sanseindtryk.

e Fremme fglelsesmaessig regulering — udhvilede bgrn har lettere ved at handtere fglelser

og stress.

o Styrke fysisk vaekst — under sgvn frigives vaeksthormon, som er vigtigt for kroppens

udvikling.

o Forebygge overtraethed — overtraette bgrn kan blive mere urolige, have svaerere ved at
falde i spvn om aftenen og opleve hyppigere opvagninger.

Regelmaessige middagslure skaber en stabil dggnrytme, hvilket hjeelper barnet med at fgle sig
trygt og veltilpas. Selvom behovet for middagslur gradvist aftager, har de fleste bgrn op til 3-
arsalderen gavn af en daglig lur for at sikre optimal udvikling og trivsel.

Smabgrnsgruppens sgvnpolitik

| smabgrnsgruppen starter
middagsluren klokken 12.00, og vi
vaekker som udgangspunkt ikke 0-
3 arige bern fra deres middagslur
for efter klokken 14.30:

Barn der sover middagslur
indtil de vagner selv, sover
bedre om natten

Barn kan sove for lidt, IKKE
for meget

En god middagslur forbedre
nattesgvnen, da barnet far
mere ud af dagen og derfor
er naturligt treet om aftenen
Hvis jeres barn har seerlige
behov for sgvn, sa ga gerne i
dialog med os herom.

* Middagslur

Starter imellem
kl. 11:00-12:00.

* Formiddagslur

Fra 1 ar: Max 1 time
imellem kl. 6:30-8:45.

Borns sgvnbehov
6-12 mdr. 14-15timer

1-3ar 12-14timer

= kl. 19:00 - Godnat.

kl. 7:00 - Godmorgen
Efter en halv time gar
barnet i den dybe
sovn.

Efter 10,5 times sovn
kan barnet igen vagne =
kortvarigt.

Barnet er efter ni timer
atter i dyb sovn. ]

Efter 8,5 times
spvn kan barnet
kortvarigt vagne.

Efter tre timers sgvn vagner barnet
oftest kortvarig, hvorefter barnet
gér ind i dreammesevnen.

To timers drammesgvn
efterfolges ofte af en meget
kortvarig opvagning.

Barnet vagner

oftestkortvarigt
efter godt seks
timers sovn.
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