Undrar du om barn och somn?

Fraga en forskolepedagog

Varfor ar det viktigt med somn?

Barnets kropp behdver aterhamtning och somn stottar bland
annat immunforsvaret. Nar barnet sover bearbetar hjarnan
upplevelser, lagrar minnen och lagrar kunskap.

Hur mycket somn behover barn?

Barn mellan 1-3 ar bér sova mellan 12 och 14 timmar, barn mellan
3 och 6 ar bor sova mellan 11 och 12 timmar, barn mellan 6 och
12 ar bor sova mellan 10 och 11 timmar.

Vad hander vid somnbrist?

Barn kan bli mer impulsiva samt lattare bli ledsna, irriterade och
rastlosa. SOmnbrist kan ocksa leda till inlarningssvarigheter,
samre minne och samre koncentration.

Tips for battre somn

Ha en lugn och mysig kvallsrutin vid samma tid och pa samma satt
varje dag. Undvik att barn tittar pa tv, dator eller andra skarmar
minst en timme fore laggdags.

Prata med en pedagog i din verksamhet!

Vill du veta mer om somn, mat eller sprakutveckling? Prata med
en pedagog i din verksamhet eller ga in pa 1177.se och sok pa
”barn och somn”, "barn och mat” eller ”barns utveckling”.
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