i SOMN-PAKET

for forskolan

Somnfilosofi

For att lyckas tillgodose barns sémnbehov i férskolan kréivs en
samsyn gdllande barns sémnbehov baserat pd beprévad
erfarenhet och vetenskaplig grund. Detta kompendium dr
skapat for att underléitta for forskolor i utformandet av sina
egna “somnfilosofier”, och dr tdnkt att anvidndas som ett
underlag kring de yngsta barnens behov av somn i samverkan
med férdldrar/vdrdnadshavare.
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Denna somnfilosofi ar framtagen att anvanda som ett underlag i utformandet av ett
dokument for samverkan med vardnadshavare kring somn och vila i forskolan. Den ska
givetvis justeras sa den passar respektive forskola.

Lycka till!

Helena Lindfors
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Forskolans ansvar och vardnadshavares onskemal

De senaste aren har det blivit vanligt med 6nskemal fran féraldrar/vardnadshavare om att
begrinsa de yngsta barnens dagssomn pa forskolan. Detta trots att barn i vissa fall vistas i
forskolan under storre delen av dagen. Somn ar livsviktigt pa manga satt och framfor allt for
barnets utveckling och larande.

Forskolan har ett ansvar att tillgodose barnens behov av aterhamtning och vila, vilket
inkluderar att ge tid och utrymme for somn. Detta ar inte bara for barnens fysiska halsa utan
ocksa for deras formaga att delta i aktiviteter och tillgodogora sig larande pa basta satt.

Forskolan styrs av skollag, forskolans laroplan Lpfo 18 och Barnkonventionen. Det aligger de
som arbetar i forskolan att folja dessa aven nar det galler barns valbefinnande och utveckling
sasom sémn och vila.

genomfdras pd ett sddant sdtt sd att den e ek
frdmjar barnens utveckling, héilsa och
vélbefinnande.

Férskolan ska erbjuda barnen en god miljo

g Utbildningen i férskolan ska planeras och
|
|
| och en vl avvigd dagsrytm med bdade

vila och aktiviteter som ér anpassade efter
deras behov och vistelsetid.

Lfpd -18 sid. 7

artikel 31, Barnkonventionen

4
[/l CONVENTION ON THE
3 RIGHTS OF THE CHILD

Alla barn har rétt till lek, vila och fritid.

Somn i forskolan

Under sdmnen sker viktiga processer: immunférsvaret stirks, tillvixthormon utséndras’
hjarnan rensar ut slaggprodukter, samt intryck och sinnesupplevelser bearbetas? och éverférs
fran korttidsminnet till 1dngtidsminnet®. De intryck, erfarenheter och kunskaper som barnet
har tagit till sig i vaket tillstand far under sémnen majlighet att starkas och integreras. Pa sa
vis kan man saga att barnet fortsatter att lara sig aven under sémnen.

Mangden intryck paverkar barns behov av middagssomn. For de yngsta barnen innebér en
dag i forskolan ett flode av manga intryck. Faktum &ar att mangden intryck under en dag pa
forskolan overstiger den mangd intryck som barnet moter under en dag hemma. Detta blir
tydligt hos barn som snart ar redo att sluta med att sova mitt pa dagen. Dessa barn kan klara
helgen hemma utan middagssémn, men en hel dag pa forskolan dr en omojlighet®.

L Benedict & Tunberger, 2019; Owens et al., 2011; Reuter & Vikstrom, 2019; Séderstrom, 2013.

2 Benedict & Tunberger, 2019; Soderstrom, 2013; Walker, 2018; Siren-Tiusanen & Antola Robinson, 2001.
3 Benedict & Tunberger, 2019; Lundgaard i intervju av Smeds, 2023; Jessen et al., 2015.

4 Benedict & Tunberger, 2019.
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Forskolans verksamhet erbjuder fler relationer, aktiviteter att hantera, ljud och interaktioner
som gor att barnets hjarna redan vid lunchtid ar full av intryck. Det ar till exempel inte
ovanligt att ett litet barn somnar mitt i maten. SOmn blir en nédvandighet for att aterstalla
balansen och sortera intrycken s3 att det finns plats fér nya®.

Somnbrist

Brist pa somn leder till att barnen lattare blir ledsna, irriterade och rastlésa. De far svarare att
reglera sina kinslor, blir mer impulsiva och utdtagerande, samt har svart att koncentrera sig®.

Sémnen bestar av somncykler som delas upp i fyra faser; dasighet, ytligsémn, djupsémn och
REMsdmn’. Varje sdmncykel varar ungefir 60-90 minuter. En ettarings sdmncykel dr ca 60
min medan en vuxens somncykel ar ca 90 min. S6mnens mangd och kvalitet ar direkt
kopplad till minne, koncentration och inldrningsférmaga hos barn®. Nar barnets sémn avbryts
paverkas detta. For att barn ska gagnas av somn i férskolan far sovstunder inte begransas for
mycket, det ar vidsentligt att barn far méjlighet till djupsémn®. Det &r av stdrsta vikt att
pedagogerna ar lyhorda for barnens somnbehov och tar ansvar for att dessa behov
tillgodoses. Absolut bast ar att lata barnet folja sin egen somnrytm och vakna nar det ar
utvilat utan att bli vackt™.

Jag énskar barn kunde fa véxa i sin
naturliga takt: sova ndr det ér sémnigt,
dta ndr det dr hungrigt, grdta ndr det dr

upprort, leka och utforska utan att bli

avbrutet; med andra ord véxa och
utvecklas som det var téinkt.

Magda Gerber i “De yngsta barnens egen laroplan”

Somn foder somn

Sma barns dagssémn paverkar inte deras nattsomn negativt. Tvartom kan en bra dagssomn
faktiskt hjalpa barn att sova battre pa natten, eftersom de inte ar 6vertrétta. Det ar alltsa inte
svarare for barnet att somna eller sova sdmre pa natten bara for att hen har sovit under
dagen. Dock ska sovstunder alltfér nara sangdags undvikas. Den somn barnet far innan
klockan 15 paverkar inte nattsémnen®'.

5 Benedict & Tunberger, 2019.

6 Hedin, 2024; Soderstrém, 2013.

7 Reuter & Vikstrom, 2019; Séderstrém, 2013; 1177 Vardguiden, 2020.
8 1177 Vardguiden, 2020; Walker, 2018.

° Desjean-Perrotta, 2008.

10 Carlberg, Granberg & Lindfors, 2020.

™ 1177 vardguiden, 2020.
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Darfor ar somn livsviktigt

> Under somnen rensas hjarnan fran skadliga amnen, celler repareras och nya bildas,
och minnen konsolideras®. Detta innebir att intryck flyttas fran en lagre del av
hjarnan (hippocampus) till en hogre del av hjarnan (hjarnbarken).

> Somn bidrar till nedbrytning av stresshormoner, starker immunforsvaret och hjalper
till att reglera blodsocker och aptit®.

> FOr barn ar somn sarskilt viktig eftersom tillvaxthormoner produceras under
sdmnen™”,

> Brist pa somn stor balansen i de system som styr hunger och mattnad och gor det
svarare att hantera stress™.

> Soémnstorningar hos barn kan leda till 6kad impulsivitet, utagerande beteende samt
svarigheter med koncentration och inlarning™.

‘ ]
j Det dr fel att hédlla barn vakna pé dagen ‘
‘ for att de ska somna tidigt. Barn som ofta ‘
‘ vilar under dagen utvecklar sitt sprak ‘
| bdttre. Just middagssémnen verkar dven |
| vara bra fér att konsolidera minnesintryck |

( i stérsta allmdnhet.
; Lagercrantz, 2018

Svarigheter att somna pa kvillen

Mellan 1 och 3 ars alder blir barnet mer och mer sjalvstandigt och mycket hander i deras liv.
De ar kansliga for separationer samtidigt som viljans utveckling exploderar liksom spraket.
Efter en heldag i forskolan dar barnet har blivit omhdndertaget av andra vuxna an
fordldrarna/vardnadshavarna behover barnet “tanka upp sig” kanslomassigt med tid
tillsammans, innan det ar dags att sova. Dessutom har barn i denna alder en rik fantasi och
didrav ar det inte ovanligt med ridslor fér exempelvis monster eller annat otickt'’. Dessa
radslor kan komma att paverka insomnandet och goéra att barnet drdommer mer och pa sa vis
behover vytterligare tid och narhet tillsammans med foralder/vardnadshavare. For att
underlatta barnets insomnande pa kvallen bor fokus ligga pa en god sdmnomsorg dar ett
helhetsperspektiv tas pa det individuella barnets upplevelser under dagen. Mangden fysisk
aktivitet, tid tillsammans med foralder/vardnadshavare, samt skarmanvandning har dven en
paverkan har',

12 Jessen et al., 2015; Lundgaard et al., 2016; Lagercrantz, 2018.

'3 Benedict & Tunberger, 2019; Owens et al.,2011; Reuter & Vikstrom, 2019; Soderstrém, 2013.
"4 Benedict & Tunberger, 2019; Owens et al.,2011; Reuter & Vikstrom, 2019; Soderstrém, 2013.
'® Hedin, 2024.

'® Hedin, 2024.

71177 vardguiden, 2020.

18 Gustafsson, 2018.
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Forskolans samsyn

Varje enskild forskola behover formulera sig gallande hur verksamheten resonerar och gar till
vaga kring barns somn och vila i forskolan. Detta bor vara val férankrat i hela arbetslaget med
stod fran rektor. Nedan finns nagra forslag att utga ifran:

Vi respekterar varje barns behov av sémn och Iater dem sova i den takt och ldngd som
passar deras individuella behov. Vi véicker inte barnen under deras vilotid, eftersom en
avbruten sémn kan stéra deras dterhdmtning och géra att de inte fdar den vila de
behdéver for att kunna ta del av lek och utforskande. Det dr viktigt att ge barnen den
tid de behéver for att kunna vakna utvilade och ma bra.

Ndr ett barn somnar under vilostunden, Idter vi dem sova hela sémncykeln, vilket dr
ca 60 minuter. Att vicka ett barn mitt i en sémncykel kan géra att barnet kéinner sig
stressat eftersom den inte fdatt den nédvindiga dterhdmtningen som sker under
djupsémnen. Genom att Igta barnet sova klart sin cykel, hjdlper vi dem att vakna
utvilade och redo att fortsdtta ta del av det férskolan erbjuder.

For att sdkerstdlla att barnen fdr en kvalitativ och Gterhdmtande vila, erbjuder vi en
ostérd viloperiod pd minst en timme varje dag. Under denna tid ér barnen i en lugn
och trygg miljé, vilket gor att de kan slappna av ordentligt utan stérningar. En ostérd
vila dr viktig fér att barnen ska kunna bearbeta dagens intryck, stdrka
immunférsvaret, samt stddja bdade deras fysiska och kognitiva utveckling. Denna
timme dr ocksd en viktig del av barnens rutiner och hjdlper till att skapa en
férutsdgbar och trygg struktur i deras vardag.

Vid 6nskemal om nedkortad dagssémn, provar vi det under en vecka fér att se hur det
pdverkar barnet. Om barnet visar tecken pa trétthet eller inte orkar med sin dag,
kommer vi att diskutera med er vardnadshavare om att ge barnet Iéngre sémn under
dagen for att sdkerstdlla att det far den dterhdmtning det behéver. Vi justerar efter
barnets behov fér att skapa bdsta méjliga balans mellan aktivitet och vila.

Sammanfattningsvis ar det bade forskningsbaserat och styrt av forskolans laroplan att barn i
forskolan har ratt till sdmn och vila. S6mn ar en grundlaggande del av deras fysiska, kognitiva
och emotionella utveckling och maste tillgodoses for att barnet ska kunna utvecklas pa basta
mojliga satt.
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