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Gode rad til en bedre sovn

En god sevn er vigtig for berns og unges trivsel, laering, koncentration
og felelsesmaessige udvikling. Sma aendringer i de daglige rutiner kan
ofte gere en positiv forskel for sevnkvaliteten.

Fast degnrytme

Forsgg sa vidt muligt at have nogenlunde samme sengetid
og sta-op-tid — ogsa i weekender.

Skaermfri tid fer sengetid

Undga skaerm den sidste time for sengetid.
Veelg i stedet rolige aktiviteter som leesning, tegning eller musik.

Roligt putteritual

Gentag gerne den samme rolige rutine hver aften.
For sterre bern og unge kan det vaere laesning, samtale,
bad eller afslapningsevelser.

Et godt sovemiljo

Sovevaerelset bar veere merkt, stille og have en behagelig temperatur.
Telefon og tablet ber sa vidt muligt blive uden for sengen om natten.

Undga koffein sent pa dagen
Energidrikke, kaffe, cola og andre koffeinholdige drikke
kan gere det svaerere at falde i sevn.

Vezer fysisk aktiv

Regelmaessig fysisk aktivitet i lebet af dagen fremmer
en god nattesavn.

Lur om dagen

Laengere lure sidst pa dagen kan gere det vanskeligere
at falde i sevn om aftenen.

Sevn er individuel

Det er normalt, at sevn varierer fra dag til dag.
Formalet er ikke en “perfekt sevn”, men gode vaner over tid.

Det vigtigste er kontinuitet og tryghed
Trygge rammer, forudsigelige rutiner og naervaer i hverdagen er med til

at give bern og unge de bedste betingelser for en god sevn.

Kilde: Radene bygger pa anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen
og almindeligt anerkendte principper for god sevnhygiejne.
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