Facts om berns sgvn B@RP I S S l ' P IDE
¢ Borns sover for at bearbejde
sanseindtryk fra deres vdgen S @ V I J

tid.

% Born bruger sgvnen til at
"nulstille”.

% Boarn gver ofte nye ting 1
sovne, f.eks. at kravle eller
sta op.

% Sevnen styres af det indre
ur, kost, sgvnpres og
aktivitet.

¢ Skermtid 1,5 time for
sengetid pavirker sgvnen 3 Sevnfaser

dage 1 treek. Born i vuggestuealderen har en sgvncyklus pa
ca. 30-60 minutter. I en sgvncyklus skal barnet
% Zndringer i barnets sgvn gennem alle sgvnfaserne.

kan tage op til 14 dage- (Sundhedsplejerske & sgvnvejleder Mette Lund Thuen)

¢ Tryghed er en forudsaetning
for at barnet kan sove. Microopuigning

% Barnet spejler sig 1 dit
nervesystem.

¢ Vi vugger helt naturligt sma Vidste du at:

bern, men det er vigtigt at vi
8H5 Born ikke er fodt med evnen til at kunne regulere sig selv i sovn

sjcopper nar barnet er fald?t igen ved microopvdgninger — det er de voksnes opgave at lere
til ro. Skal barnet vugges i dem det.

savn 1 vuggestuealderen er
det blevet til en vane.

% Det barnet har brug for 1
sgvne kan med fordel
stimuleres 1 vagentid — f.eks
at vugge, faste tryk, sveb
OSV. Den gode putning starter altid med en
tydelig og rolig voksen. Det er de voksne der
bestemmer hvordan der skal puttes. Det er

en god ide at have en plan for hvordan man
putter, en tydelig struktur og rutiner. Det er

Husk at det handler om
Den gode putning barnet fulde sgvnbillede
og at alle 1 familien skal
trives.

helt normalt, at en putning tager alt fra 10
min. til 2 timer.



