TORSHAVNAR KOMMUNA

Sovipolitikkur fyri Dagstovnin Kuru

Vit vilja, at gll bgrn hava ein g6dan dag a stovninum hvegnn dag. Til tess at rgkka hesum
endamali er umradandi, at bgrnini eru veel svgvnt. Ti hava vit 4 Dagstovninum Kuru
tikio stig til henda sovipolitikkin, id byggir 4 okkara egnu royndir og a
granskingartrslit og tilmeeli fra serfrgdingum. { stuttum kann verda sagt, at svgvnur
hevur avirkan 4 menningina hja barninum, og at tad er umradandi, at bgrn sova uttan
orogv.

Ta 10 bgrnini verda vakt, eru tey tung at vekja, og aloftast synast tey kedd, troytt, 6rélig
0g smasar, ta id tey verda tikin upp ur svgvninum, upp ur barnavogninum og ur frisku
luftini ati og sidani inn at sita hja einum vaksnum. Hetta visa okkara royndir.

Serfrgdingar { svgvni siga, at bgrn skulu sova “ad libitum”, ti at svgvnur avirkar
orinsverjuna (immunverja), salarstgduna, vektina, vgkstur og ikki minst evnini at laera.
Tad er eitt kynstur at sova veel, og at vit eiga at laera hetta barnaarini.

Bgrn, i0 sova ov stutt ella ov grunt, mennast ofta ikki, sum tey eiga. Svgvnurin er
neydugur og reettar upp mgguliga djavnvag, id kann rugva seg upp eftir einum degi.
Svgvnur hja bgrnum er at meta javnt vid ta hvild, sum vaksin hava tgrv 4 hvgnn dag.
Svgvnur er sum vitaminir, hann mennir minnid, faer barnid at trivast og fremur
hormonframleidsluna hja bgrnum.

Hetta samsvarar vel vid okkara royndir.

Ta 10 bgrn hava sovid, og tey vakna dtsvgvnt, eru tey uthvild og hava yvirskot, tey
koma i og skapa feerri samanbrestir, ti tey hava betri yvirlit og eru sjalvhjalpnari. Ta id

barnid er veel svgvnt, hvilir tad i seer sjalvum.

Bgrn i 1-3 ara aldri hava tgrv 4 at sova 12-14 timar um nattina og 1-2 svgvnar/ltUrar
um dagin.

Svevur barnid 1 svgvn um dagin, er vanligi tgrvurin 1%-3 timar.

Ta i0 barnid er 3-6 ar, hevur tad tgrv a at sova 10-12 timar um nattina og kanska ein
1Ur um dagin.

Ta 10 bgrn eru vordin 6 dra gomul, tgrvar teimum at sova 10-11 timar um nattina.

Térshavnar kommuna, Postsmoga 32, FO-110 Térshavn - TIf: 302010 - torshavn@torshavn.fo - www.torshavn.fo - Avgr.: Ma.-ho. kl. 9-16, fr. kl. 9-15



TORSHAVNAR KOMMUNA

Yvirskipad um svgvn

Foreldur hava vidhvgrt lyndi til at 4seta, neer bgrnini skulu sova, heldur enn at barnio
sleppur at sova, ta i0 tgrvur er & svgvni.

Og so finnast ein grgrynna av godum radum um at leggja bgrn at sova. Men enn hevur
eingin kannad, hvussu eitt barn sovnar, ta id tad verour lagt at sova.

Tgrvur a svgvni er ymiskur, ti siga serfrgdingar, at barnid ma sleppa at sova, ta id tad
vil sova, og at barnid svevur, til tad vaknar.

Summi foreldur vilja, at barniod skal verda vakt eftir halvum ella einum tima. Foreldrini
hugsa sjalvsagt, at hetta er tad besta fyri barnid, ti at so sovnar barnid aftur fyrr um
kvgldio. Tad ljodar skynsamt, men tad hevur tiverri ofta gvugta avirkan.

A stovninum siggja vit ofta, at t4 id barnid verdur vakt, 6régva vit svgvnin, og tad er
reettiliga tungt at faa barnio a fgtur. Tad kann { onkrum fgrum oydileggja ein heilan
seinnapart. Serfrgdingar gera vart vid hetta sama.

Bgrnini kunnu gerast moo, troytt og 6roligt. Og aetlanirnar hja foreldrunum um at faa
bgrnini at sovna fyrr um kvgldio kunnu koppa soleidis, at barnid sovnar seinni enn

atlao.

At 6rogva svgvnin kann onkutid hava teer avleidingar, at barnid er so illa fyri, at tad
ikki megnar at fylgja hinum bgrnunum ella ferdini a stovninum.

Tad snyr seg ikki um longdina a svgvninum, men heldur um gédskuna. Tad snyr seg
um ein gédan og tryggan svgvn, har barnid svevur, til tad vaknar.

Dagstovnurin Kura
Kollafjgrour, mars 2017
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