
Carlsvognens søvnpolitik. 

Carlsvognens søvnpolitik er baseret på Sundhedsstyrelsens anbefalinger samt Center for Børn og 

Unges Søvns indsamling af forskning, teori og empiri.  

Søvnbehov:  

Søvnbehovet er meget forskelligt alt efter hvor meget der er oplevet i den vågne tid – derfor vil de 

fleste også opleve at deres barn har et større behov for lur i vuggestuen end derhjemme i 

weekenden.  

Putningen kan også være sværere efter 8 timer i vuggestuens farverige hverdage end efter en stille 

søndag hjemme med mor og far.   

Søvnpres / vågentid 

Alle indtryk samles i hjernen på en ”hylde”, og nye indtryk fylder mere. Jo yngre vi er, jo mindre er 

vores hylde. Når hylden er fyldt, trænger man til søvn for at tømme hylden og gøre klar til resten 

af dagen/næste dag. Er mængden af indtryk enten for lille eller for stor, er det svært at finde ro og 

sove.  

Så tag et kig på hvad dit barn oplever mellem afhentning og putning. 

-        Hvordan stimuleres dit barn i de vågne timer? Og er det måske for meget eller for lidt 

for lige netop DIT barn?  

-        Barnet har desuden brug for få både kognitive og sansemæssige indtryk.  

Får barnet mulighed for at bruge sin krop/løfte tungt/få massage/danse/komme i bad eller 

lignende? 

-        Tager dit barn en powernap i klapvognen på vej hjem/indkøb? 

Er det svært at putte derhjemme om aftenen? 

Her er vores råd:  

-        Have faste ritualer ved sengetid – fx læse en godnathistorie eller høre den samme 

afslappende melodi. 

-        Undgå at dit barn ser på telefon/Ipad/fjernsyn. 

-        Tålmodighed: det er helt normalt at putningen i perioder er længere – fx 45 min. 

-        Hvis dit barn lige pludselig vil snakke meget ved putning, kan det være godt at have 

nogle faste sætninger at bruge: ”Det vil jeg gerne høre om i morgen, nu skal du sove”. ”Det 

må du fortælle om i morgen”.  

De fleste børn i vores vuggestue sover mellem kl.12-14. De små sover to lurer, formiddags og 

eftermiddags. Vi skriver sovetider på børnene når deres søvn er ustabil. Ellers informerer vi 



forældrene, hvis barnet ikke har sovet, har sovet for lidt eller længere end barnet plejer.  Alle børn 

tilbydes at hvile 30-60 min – også når de kommer i børnehave.  

Hvis forældrene har brug for at tale om deres barns søvn, vil vi gerne holde et møde med dem. 

 


