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Born i alderen 7-12 ar bor sove 9-11 timer hver nat

Selvom sgvnbehovet kan variere fra barn til barn, ber du som foraelder vurdere, om

barnet virker udhvilet efter en nats sevn, og om det faler sig traet i lobet af dagen.

Sluk i god tid og hold skaermmedier ude af sovevzerelset

Lyset og underholdningen fra skaerme kan forsinke sovetidspunktet og forringe sgvn-
kvaliteten. Laeg skaermen vaek for | gar i seng, og lad mobilen og andre baerbare skaerme
sove i et andet lokale.

Understet at barnet far bevaeget sig i lobet af dagen

Fysisk aktivitet er vigtigt for barnets udvikling og er med til at hjaelpe barnet med at
falde til ro om aftenen. Dog ber fysisk aktivitet kort far sengetid undgas.

Sorg for fFaste sovnrutiner

En fast sengetid og et fast tidspunkt at sta op, hver dag, hjeelper barnet til at falde hurti-
gere i sgvn. Faste og forudsigelige rutiner om aftenen ger det desuden lettere for barnet
at omstille sig i overgangen fra vagen til at skulle sove. Den sidste time inden sengetid ber
vaere en rolig periode.

Sorg for en god sevnhygiejne

Et godt og roligt sovemiljo hgjner kvaliteten af sevn. Sovevaerelset ber veere rent, keligt,
merkt og uden forstyrrende lyde og elementer. Luft ud umiddelbart inden sengetid, brug
merklaegningsgardiner og evt. en deempet belysning.



