Reflektion

kring de yngsta barnens behov av sémn i férskolan

For att lyckas tillgodose barns sémnbehov i férskolan kréivs en
samsyn gdllande barns sémnbehov baserat pd beprévad
erfarenhet och vetenskaplig grund. Dessa reflektionsfragor dr
tdnkta att kunna anvindas bdde av pedagoger och
fordldrar/vardnadshavare, exempelvis vid arbetsplatstrdffar
och férdldraméten. Frdgorna kompletteras med svar baserat

pd material fran paketets foérinspelade féreldsning och
kompendium gdllande sémnfilosofi.
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Lycka till med givande reflektioner!

Helena Lindfors
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1. Vad hander i hjarnan och kroppen under somnen?

Svar:

YVYVY

Y

Immunforsvaret starks

Tillvaxthormon utséndras

Hjarnan bearbetar intryck, vilket innebar att ny kunskap tillrattalaggs

Alla intryck gar forst in i lagre del av hjarnan, hippocampus (som har begransat
utrymme), under somnen flyttas dessa till hdgre delar av hjarnan, hjérnbarken
(som oandligt med utrymme), kunskap befasts i hjarnbarken = larande sker.
Slaggprodukter rensas ut, hjarnan har sitt eget reningssystem som bara ar
igdng nar vi sover.

2. Vad hander under eftermiddagen nar barnet inte har fatt sova tillrackligt

dagtid i forskolan?
Vad ser ni i férskolan? Vad ser ni dér hemma?

Svar:
>

YYVVYVYY

Latt att barnet somnar 5-10 min i vagnen, bilen eller cykelsadeln pa vag hem
vid 16-17 tiden, vilket paverkar att kunna somna for natten

Konflikter under eftermiddagen

Svart reglera kanslor

Lattirriterade och impulsiva

Kraver med vuxenkontakt

Stressnivan stiger

Sotsuget okar

3. Hur paverkas sma barn av otillracklig sémn?

Svar:

YYVVYVYVYY

Svarigheter med larande

Trotthet och irritation

Nedsatt koncentrationsformaga

Nedsatt fysiskt hélsa

Okad risk for olyckor

Svarigheter med kanslomassig reglering
Paverkar pa interaktioner med kompisar

4. Vad ar effekterna av langvarig somnbrist?

Svar:

>
>
>
>
>

Inlarnings och minnessvarigheter

Paslag av stresshormon

Svarare reglera blodsocker

Rubbad reglering av hunger och aptit

Ev konsekvenser: 6vervikt/fetma, hjart-karlsjukdom och diabetes
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5. Hur ser man pa ett barn att det sovit for lite, ar for trott?

Diskutera.

6. Vem ska styra hur lange ett barn ska sova i férskolan?
Vem har ansvaret for att barnet dr tillrdckligt utvilat och dédrmed orkar med eftermiddagen i
férskolan?

Diskutera.
Viktigt att visa pa vad som aligger forskolan i dess styrdokument.

Utbildningen i férskolon ska planeras och Det finns ett somband rmefion barns sEmmménster och

Iﬂ'&.‘-‘*{?m’b'-"ﬂS pd et sddant sdtt 56 alt den | deras hilsa pd kort och pd Wing sikt, Urrdar
frimfar barnens utveckling, hilsa och . fﬁ@kﬂﬂidenpunwkrar Eﬁﬁm S?r?n sémnmdnster,
vilbefinnande. - sdmmen och vilon dr viktig bade i hemmet och pa |
Fiarskalan ska erbjudo barmen en god milja firskolan. |
ach on wil avvdgd degsrytm med béde |
vlla och aktiviteter som &r anpassade efter Fiir ot kunna hjdipa bom ot utveckla bra sémomdnster
deras behov och vistelsetid. - behdver en aktiv tvdvigskommunikation mellan
e | viradnadshavare och fdrskelo om sdmn etableras.

Alla barn har rittt B bek, it och fritid,

wribm Tl Hemiersariionn

|
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7. Vad paverkar att barnet kan behéva mer sémn?
Diskutera tillsammans med vardnadshavare.

> Mer intryck an vanligt i forskolan, tex vid inskolning, ny personal, nya barn
> Forandringar i hemmet sdsom skilsmassa, sjukdom, nytt syskon, flytt

8. Hur skapar vi en forstaelse mellan forskola och hemmet ndr det giller
barnets behov av s6mn?

Diskutera tillsammans med vardnadshavare.

9. Varfor somnar inte mitt barn pa kvéllen?
Diskutera tillsammans med vardnadshavare. Nedan finns mdjliga alternativ.
> Barnet har behov av mer ”bara- vara-tid” tillsammans med sin/sina foraldrar,
behover “tankas upp”.

> Forandringar som flytt, skilsmassa, nytt syskon, oro i familjen kring tex.
sjukdom.

© 2025 Smd&Barn i Lund



> Barnet ar inte tillrackligt trott eftersom det sovit pa forskolan och kommer
snart att sldappa sovandet helt dagtid, men inte riktigt an. Sover barnet pa
dagen, ar det troligt att det inte kommer att somna vid sin vanliga tid pa
kvallen, som det kanske gér under helgen nar barnet orkar med en hel dag
utan middagssomn.

> Barnet ar Overtrott eftersom det inte fatt sitt behov av sémn och
aterhdamtning tillfredsstallt.

10. Hur ska vi tanka kring vila for de lite aldre barnen?
Ar det ok att ta en “tupplur” nér man dr till exempel 4-5 Gr?

Diskutera tillsammans med vardnadshavare.

11. Somnomsorg — vad innebar det?

Diskutera tillsammans med vardnadshavare. Nedan finns forslag fran boken ”Vaxa-inte lyda”
av barnldkaren Lars H Gustafsson.

> Barnet bor vara trott nar hen ska somna pa kvallen. Att somna pa hemvagen

eller i soffan hemma kan gora det svarare att sova for natten.

Vara tillrackligt mycket ute dagtid.

Stang av skarmar minst en timma innan det ar dags att sova. Ljuset paverkar

sdmnhormonet melatonin.

> Ha kvallsrutiner som att satta pa pyjamas, borsta tander och att ldsa bok i en
halvtimma fore laggdags.

> FOr att kunna somna tryggt kan behoévas gosedjur, napp och framfor allt tid
med en narvarande foéralder/vardnadshavare.

>
>

12. Var i miljon majliggor forskolan for barnet att dra sig tillbaka, aterhamta
sig och vila?

Diskutera i personalgruppen.

13. Hur organiseras vila pa férskolan utifran barnets behov?

Diskutera i personalgruppen.
> for de som sover?
> for de som inte sover?

© 2025 Smd&Barn i Lund



14. Reglerad somntid?
Diskutera tillsammans med vardnadshavare.

Sémnen bestar av somncykler som delas upp i fyra faser; dasighet, ytligsémn, djupsémn och
REMsomn. Varje somncykel varar ungefar 60-90 minuter. En ettarings somncykel &r ca 60
min. Det innebér att 30-45 min, som ar ett vanligt dnskemal fran vardnadshavare, ar alldeles
for kort for att barnet ska aterhamta sig och orka med eftermiddagen i forskolan. For att barn
ska gagnas av somn i forskolan far sovstunder inte begransas for mycket, det ar vasentligt att
barn far méjlighet till djupsomn.

Somncykel - 4 faser 14r ca 60 min

Vuxen ca 90 min
D3asighet Barnet somnar in och ar lattvackt.

Ytligsomn Hjarnans aktivitet langsammare,
musklerna avslappnade, hjartat slar langsammare
och kroppstemperaturen sjunker.

Djupsémn Hjarnans aktivitet annu langsammare
och kroppen an mer avslappnad. Nu sker aterhdamtning,
tillvaxthormon utséndras och immunférsvaret
reaktiveras. Intryck bearbetas och lagras i minnet.

Man dr som mest svar att vicka i djupsomn. Att bli
vackt kan upplevas som obehagligt.

REM-somn Hjarnan ar aktiv. Drommer. Latt att vakna.

Reuter & Vikstrém, 2019; Séderstrom, 2013; 1177 Vardguiden, 2020; Walker, 2018
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15. Exempel ur boken ”"Hjarna i forskolan” av David Edfelt
Underlag for diskussion.

William sover bredvid Elliot som nyligen fyllde tre Gr. Alla barn har vila i samma rum och det
dr alldeles stilla. De sover tungt och har sovit i 45 minuter nér Sara kommer in i rummet. Hon
sdtter sig vid Elliot ett tag och stryker honom &ver pannan innan hon lyfter upp honom och
sdtter sig i en soffa vid dérren.

Elliot férdldrar har varit tydliga med att han inte far sova ldngre dn 40 minuter. De tycker att
han somnar alldeles fér sent pa kvdllen och ddrmed sover fér lite pd natten. Sara sitter med
honom i famnen och nynnar lite pd en visa. Det tar Idng tid att fG honom att vakna och dter
bli aktiv.

Eftermiddagarna kan vara tuffa for Elliot. Ibland dr han stékig och 6vertrétt och far mest runt
och gor ljud. Pedagogerna brukar dd ga ut pa garden med honom och ndgra andra barn. Nér
hans férédldrar kommer och hdmtar honom brakar han ibland ihop av utmattning. Pappan
har berdttat att det hdnt att Elliot somnat i vagnen pd vdgen hem.

16. Exempel ur boken ”“Framja barns psykiska halsa i forskolan” av Anna
Hellberg Bjorklund

Underlag for diskussion.

Alvin har precis fyllt tva dr. Hans férdldrar tycker att han bérjar bli svarlagd pd kvdllen och
numera sover han inte middag hemma under helgerna. Pedagogerna far instruktioner att
inte Idta Alvin sova alls i férskolan, fast han har ldnga dagar, fran 6.15 till 17.00.
Pedagogerna vill gdrna vara lyhérda fér fordldrarnas 6nskemdl och férséker halla Alvin
vaken.

Ganska snabbt mdrker de dock att det blir ohdllbart for Alvin att inte fa sova. Férsta dagen dr
han med pa de dldre barnens ldsvila. Han somnar i famnen pa Berit, som hdller i ldsvilan. Hon
forséker vicka honom, men det gdr inte. Ndr mamma hdmtar fragar hon direkt: “Han har vdl
inte sovit?”.

Ndr Berit berdttar att det inte gick att hdlla honom vaken blir mamma mdrkbart irriterad.
“Han far inte sova”, séger mamma igen ndr hon Iémnar dagen ddrpa.

Veckan gdr och Alvin somnar varje dag i famnen, helt slut. Berit bestdmmer sig fér att boka
ett méte med férdldrarna, det dr inte hdllbart att forvdgra Alvin att sova.
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