sa sig med rolig stemme “Man star ikke op og
sover” —mens | laegger barnet ned.

Det tager hgjst 2 timer at overgive sig til sav-
nen den fgrste nat og ofte under en time naeste
nat. Veer konsekvente — ogsa kl. 3, 4 og 5 om
morgenen. Det er en god idé at skrive ned, hvor-
dan naetterne er forlgbet. Som regel vil | se en
klar bedring allerede efter 3 naetter. Der kan sag-
tens komme et par naetter med tilbagefald — men
hold ud — det lgnner sig!

Hvornar skal | ikke vaere sa konsekvente?
Nar barnet er sygt, eller det har haft en alvorlig
oplevelse eller forandring i sit liv, geelder ingen
anden regel end tryghed, kaerlighed og omsorg
pa barnets preemisser. Det er isaer vigtigt at vaere
opmaerksom pa, at greproblemer kan medfere
svaere sgvnproblemer.

Foraldres reaktioner pa barnets
sgvnproblemer

Foreeldre hvis sgvn forstyrres, har mindre over-
skud til at lgse deres barns sgvnproblemer. At
blive vaekket konstant er et kendt torturmiddel
nogle steder i verden. Man mister sin evne til at
teenke klart, det rammer ens selvaerd, giver de-
pressive tanker og evnen til at taenke konstruktivt
og kreativt forsvinder.

Parforholdet har svaere vilkar, og sevnproble-
merne kan give anledning til vrede, skaenderier
og skyldfalelser med gensidige beskyldninger
om forkaelelse af barnet. Der er ingen nemme
lgsninger, men det er vigtigt, at | som foraeldre
fors@ger at statte barnets sgvn til felles glaede
for hele familien.

Del jeres erfaringer med andre foreeldre og
sperg sundhedsplejersken eller lzzgen om rad

Held og lykke.

Libero

Folderen er gratis og kan bestilles hos Libero,
telefon 48 16 81 23 dagligt mellem kl. 9 - 12.

Du kan ogsé blive medlem af Libero Klubben og
fé information om bern og bleer pd samme
telefonnr. eller pa www.libero.dk

Revideret udgave 2007.

Litteratur som | kan lade jer inspirere af:
"Borns sgvn — en forzeldrehandbog”
Marion Thorning. Gyldendal.

”Sov igennem uden grad”
Elisabeth Pantley, Aronsen 2002.

"Sveb dit barn - efterlign livet i mors mave,
spaedbarnskolik/vedvarende grad”
Kirsten Sellin, Olivia 2006.
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Sover barnet igennem? :

Det sporgsmal vil | sikkert ofte mede. Mange har en forestilling og
mening om, at sma barn skal sove hele natten, men det gor kun de
feerreste. Det er forst, nar man bliver foraeldre, at man oplever, hvor
uforudsigelig et speedbarns sevn kan veere, og hvor udmattende det

er at sta til rddighed i degnets 24 timer.

De fleste spaedbgrn vagner flere gange i labet af
natten i det farste halve ar, fordi de har behov
for maelk. Fra 6 — 7 maneders alderen kan barnet
som regel klare sig om natten uden mad, men til
gengeeld vagner det maske op, fordi det savner
sutten eller traenger til at fa puttet dynen om sig.

Nogle barn far hurtigt et forudsigeligt sgvn-
mgnster, mens andre er svaerere at fa til at sove.
Dette kan skabe usikkerhed og til tider magtes-
lgshed hos forzeldrene. Det er vores erfaring, at
bern, der stattes i en god soverytme fra de er helt
sma, far gode sovevaner resten af livet.

Fakta om spaedbgrns sgvn

- Barns sevnbehov er meget forskelligt, og be-
hovet aendrer sig med barnets alder.

— Nyfadte sover gennemsnitligt 16 timer i dagnet.

— Under sgvnen befinder spaedbarnet sig i for-
skellige sgvnfaser. Nogle perioder sover barnet
roligt (dyb sgvn) og i andre perioder mere
uroligt (REM rapid eye movement sgvn, kaldet
drgmmesgvn).

— Halvdelen af det nyfadte barns sgvn er REM
sgvn. Denne sgvnfase ligger bevidsthedsmaes-
sigt lige under vagen tilstand. Det kan | maske
selv se, nar | kigger pa barnet — det bevaeger
sig og vagner let.

— Barnet vagner af sig selv flere gange i forbin-
delse med skift af savnfase, uden at | ngdven-
digvis registrerer det.

— Det tager op til 30 minutter at falde i sgvn
uanset alder.

Det lille barns sgvn

— Det er vigtigt for barnets vaekst, immunforsvar
og udvikling, at barnet far den sgvn, det har
brug for.

— Alle bgrn har i perioder sgvnvanskeligheder fx
ved sygdom, institutionsstart eller i stressede
perioder.

— Jo bedre barnet sover om dagen, jo bedre
sover det om natten.

— Efter 6 maneders alderen, er det i orden at
lzere barnet, at man spiser om dagen og sover
om natten.

Hjzelp jeres barn til at sove

Barnet sover ikke ngdvendigvis af sig selv, nar det
er traet — men kan have brug for hjeelp og stette.
Nar barnet viser traethedstegn, dvs. mister inte-
ressen for omgivelserne, gaber, gnider gjne eller
bliver pirreligt, s& vaer opmaerksomme pa ikke

at stimulere, men hjaelp det til at blive roligt og
afslappet. Barnet bar puttes relativt hurtigt efter,
det viser treethedstegn, sa | undgar, at det bliver
overtreet.

Barnet har behov for forudsigelighed, nar det
skal sove. Derfor skal det puttes de vante steder,
—dvs. i vuggen, sengen, liften eller barnevognen.

Sovestedet skal vaere hyggeligt men veer op-
maerksom pa, at det kan forstyrre barnets indsov-
ning, hvis der er for mange ting, farver eller lyde.

Tag barnevognen med, hvis det er muligt, nar |
skal besgge venner og familie. Barnet sover bedre i
kendte omgivelser. Laer barnet fra begyndelsen, at
der er forskel pa dag og nat — dvs. at der er minimal

servicering om natten, mindst muligt lys, korte am-
ninger, korte bgvsepauser og hurtigt i seng igen.

0 - 4 maneder

| de farste maneder skal | indstille jer pa, at det
tager tid og ro at leere barnets reaktioner at
kende. Forsag at felge barnets rytme og indstil
jer pa, at jeres behov kommer i anden raekke i en
periode.

Barnet udtrykker sig pd mange mader blandt
andet ved at greede, nar det er traet, og det har
ikke ngdvendigvis nogen fast sgvnrytme. Nar
barnet graeder, skal | forsgge at tilfredsstille dets
behov med det samme og vurdere om graden
skyldes enten sult, behov for kontakt, en ble, som
traenger til at blive skiftet eller traethed.

Det nyfgdte barn har behov for tryghed og
megen kropskontakt. Det giver en fglelse af om-
sluttethed — og derfor har barnet det godt i for-
2ldrenes favn. Hvis barnet falder i sgvn ved bry-
stet eller pa armen, vil det ofte vaere ngdvendigt
at vente en halv times tid, for det kan laegges ned
i vuggen. Det skyldes, at barnet helst skal vaere
i den dybe sevn, for det kan flyttes. Nar spaed-
barnet sover REM sgvn, kan det vaere uroligt og
klynke eller &bner gjnene. Hvis barnet kun har so-

vet kortvarigt, kan | stgtte det i at sove videre ved
f.eks. at vugge barnevognen. En anden mulighed
er, hvis barnet er uroligt, at svebe det fast i et lille
teeppe og vugge det. Det skaber ro i barnets krop
og minder det om tilstanden i mors mave.

Barnet bliver ofte traet, nar det har vaeret va-
genti 1 -2 timer. Det viser sig ved, at det bliver
uroligt eller smaklynkende. | den farste tid falder
barnet i sgvn i forbindelse med maltiderne. Nar
barnet bliver et par maneder, falder det ikke
laengere sd let i sgvn, og kan have brug for stgtte
til at sove. Barnet sover bedst i en vugge eller lift,
der ikke er alt for stor eller sammen med jer.

Veer realistiske og lad vaere med at have store
forventninger om rolige naetter. Indstil jer pa,
at barnet ikke sover hele natten. Hvis | mangler
s@vn, sa prev at sove om dagen, nar barnet sover.

4 - 6 maneder

Hvis barnet altid falder i sevn under spisningen,
vaenner det sig til at falde i savn i jeres arme. Det
kan betyde, at barnet begynder at vagne op igen,
efter at det er blevet lagt over i vuggen, fordi det
savner favnen eller brystet. Derfor vil det vaere en
god idé at begynde at skille spisning og sengelaeg-
ning ad. Det vil statte barnets evne til selv at finde
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ud af at falde i sgvn. Barnet skal puttes, nar det vi-
ser traethedstegn, men mens det endnu er vagent.
Det er vigtigt at veere rolig og tdlmodig, nar | skal
putte barnet — det hjeelper det til selv at finde ro.

Barnet har nu en alder, hvor det har gavn af et
tilbagevendende ritual, nar det skal sove. Lad ikke
putteritualet vare mere end 5 — 10 minutter. Vug-
ning af barnet virker beroligende, men har den
ulempe at barnet langt ind i sevnen kan maerke,
nar rytmen stopper eller zendres. Sa laenge vug-
ning er en hjzelp, sa brug det, men synes |, at det
tager overhand, sa kan vanerne andres. Det er
jer, der bestemmer.

Barnet vil have glaede af, at | vaelger et lille
sovedyr, som det skal have, hver gang det skal
sove. Sovedyret skal fungere som en erstatning
for jer: "Nar jeg ikke har min mor og far hos mig
—sa er det godt, at jeg har mit sovedyr.” Barnet
vil efterhanden forbinde det med s@vn, nar det
ser de velkendte ting, som | har knyttet til sen-
gelaegningsritualet — f.eks. bamsen, nattgjet og
gardinet, der er trukket for.

Nér barnet opfanger jeres selvsikkerhed, be-
slutsomhed og samme made at gare tingene pa
vil det have lettere ved at lzere at sove.

4 maneders barnet kan begynde at vagne
oftere om natten. Mdske er barnet sultent, fordi
det har brug for mere malk. Det kan vaere godt
at fa vejledning hos sundhedsplejersken. Ved 6
— 7 maneders alderen nar barnet begynder at
spise skemad, har det almindeligvis ikke lzengere
behov for mad om natten.

Putteritualer

Faste ritualer i forbindelse med sengelaegningen
kan hjeelpe barnet med at forstd, at nu er det
sovetid. Ligesom spisning foregar pa en bestemt
madde, som giver barnet en forudsigelighed, bar
det at laegge barnet til at sove ogsa ske pa no-
genlunde samme made fra gang til gang.
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Mange bgrn har glaede af en “sutteklud”, dvs. en
stofble som barnet ligger med op til ansigtet og
maske skaermer lidt for lyset. Efter 4 maneders
alderen kan barnet begynde at “lade sig traste”
af et lille sovedyr, som barnet selv kan gribe om.
Giv sovedyret opmaerksomhed og begynd at
putte det sammen med barnet. Det er lettere at
overgive sig til savnen, hvis der ikke er for mange
sanseindtryk, altsa ikke for mange lyde eller ting
at kigge pa. Der er dog o0gsa tryghed i at here jer
pusle rundt, sa | behaver ikke vaere ekstra stille
eller liste rundt, nar barnet skal sove. Spaedbarnet
er ikke markeraed, sa der skal ikke vaere lys i so-
verummet, hgjst en lyskaede eller vdgelampe. Nar
I laegger barnet til at sove, sa undlad for megen
gjenkontakt — hvisk evt.: “schh, schh nu skal du
sove” og vug det blidt. Laeg evt. en hand pa bar-
net eller stryg det over gjnene. Ligesom bestemte
handlinger forbindes med sgvn, kan bestemte ord
eller korte saetninger signalere sgvn for barnet.

Husk at det ikke er en straf at blive lagt til at
sove, nar man er treet.

Barnet har en evne til at berolige sig selv som
letter indsovningen. Det bruger fx stemmen og
smagraeder for at lukke af for indtryk, bruger sut-
ten eller nulrer dynen.

Hvis barnet skal sove i barnevogn, kan et ter-
klaede eller en stofble foran kalechen vaere en
hjeelp, fordi den skaermer for sanseindtryk.

Det kan hjeelpe barnet til at falde i sgvn, hvis
det ikke tilbydes gjenkontakt under indsovningen.

P& lzengere sigt vil det vaere hensigtsmaessigt:

At lade jeres barn falde i sovn dvs. at signalere
at barnet selv kan klare indsovningen, fremfor at
fa det til at falde i sovn ved f.eks. at vugge eller
amme barnet.

Barnet vil derved ikke veere afhaengigt af, at | er
til stede og ger noget aktivt. Endvidere er “gen-

stande” som sovedyr eller stofble heller ikke no-
get der er knyttet til foraeldrenes krop som f.eks.
et bryst, "harnuldring” eller en hand.

6 — 12 maneder

Ved 6 — 7 maneders alderen har mange bgrn faet
indarbejdet en god spise — og sgvnrytme. Barnet
spiser 4 — 5 maltider og sover 2 — 3 gange i lgbet af
dagen af en til flere timers varighed. Nattesgvnen er
pa ca. 10 =12 timer, men det er normalt, at barnet
stadig vagner et par gange i lgbet af natten.

Et traet barn, der bliver lagt vagen i seng, vil lere
sig at falde i sgvn. Barnet vil fa nogle erfaringer,
som kan hjeelpe det med at falde i sgvn af sig selv
igen, hvis det vagner op senere.

Nar barnet selv har laert at falde i sgvn, vil det
vaere rimelig tilfredst, ndr det bliver puttet. Put-
teritualet giver tryghed, men vaer opmaerksom pa
ikke at ggre det for langvarigt, sa barnet bliver
overtraet og pirreligt. Et overtraet barn bliver
hyperaktivt og er meget sveert at fa til at sove.
Det er derfor vigtigt at reagere hurtigt pa barnets
traethedstegn, sa den harfine graense mellem
treethed og overtraethed ikke overskrides.

Barnet kan i en periode i 7 — 10 maneders alderen
fa adskillelsesangst. Det kan bl.a. komme til udtryk
ved, at barnet ikke sa gerne vil slippe jer om afte-
nen, nar det er sovetid. Maske protesterer barnet
meget, og det kraever den voksnes ro og talmodig-
hed. Det er ikke en god idé at regulere for meget
pa barnets vaner i den periode. Barnet kan veere
mere uroligt under sgvnen og endda satte sig
eller rejse sig op i sgvne. Lad det sove i en tremme-
seng. Det sikrer, at der ikke sker ulykker.

Nogle bern er dog seerlig falsomme overfor
lyd, s& de bliver vaekket af foraeldrenes lyde om
natten. Derfor kan de have glaede af at sove i
deres eget vaerelse fra 6 maneders alderen.

1ar

Barnet vil i begyndelsen stadig have brug for en
formiddags- og eftermiddagslur. Ved 15 mane-
ders alderen kan det blive lidt svaert for bade jer
og barnet, for 2 hvil vil vaere for meget, men én
lur er for lidt. I ma acceptere det som en over-
gangsfase — barnet vil snart kunne klare sig med
en middagslur midt pa dagen.

Grad og sevn

De fleste foraeldre har i begyndelsen sveert ved at
here nuancerne i barnets grad. Graden kan vaere
det lille barns made at sige fra pa — "Jeg er sgvnig
—men kan ikke finde ud af at falde i sgvn.” Gra-
den hos det lidt starre barn vil ofte vaere et udtryk
for protest, og mange bgrn protesterer voldsomt
lige for indsovningen.

Er barnets grad udtryk for protest — eller er det
ulykkeligt? Sa leenge det er protest, bar barnet
blive i sengen. Vis jeres forstaelse med ord “Ja,
min skat. Det er sveert for dig lige nu, men jeg
ved, at du har brug for at sove”. Hvis barnet
bliver ulykkeligt, skal det naturligvis op og trgstes
kortvarigt, hvorefter | ber putte det igen.

Sevn om dagen
Veek aldrig barnet under dagssevnen i hab om, at
det sover bedre om natten, med mindre barnet
helt har vendt op og ned pa dag og nat — det
geelder ogsa, nar barnet begynder i dagpleje/
institution.

Langt de fleste barn sover bedst udenders i
barnevogn. Alternativet kan vaere at sove inden-
dars med abne vinduer, klaedt pa efter arstiden.

Sovestilling

Barn skal fra fadslen sove pa ryggen. Nar barnet
er i stand til at vende sig, skal | lade barnet sove i
den stilling, det selv vaelger.
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Born der sover i foraeldrenes seng

Spaedbern tager ikke skade af at sove i foraeldre-
nes seng, det kan vaere trygt og rart. Barnets un-
derlag skal vaere fast, og det skal sove under sin
egen dyne, da det kan blive overophedet, hvis |
deler dyne. Det er en myte, at barnet ikke senere
kan vaennes til at sove i egen seng. Det kan imid-
lertid vaere en god idé at vaere opmaerksom p3,
at savel bern som foraeldre meget nemt kommer
til at forstyrre hinandens sgvn, og at det ogsa kan
fa konsekvenser for jeres samliv.

Nar barnet sover darligt

Der kan veere forskellige arsager til, at barnet ikke
sover godt nok:

— Barnet sover for lidt om dagen

— Barnet har sveert ved at falde i sgvn

— Barnet har mange natlige opvagninger

Hvis barnet sover darligt, vil det pavirke jeres dag-
ligdag, og | kan overveje at begynde at regulere
sgvnen.

Sevnregulering

Det er farst hensigtsmaessigt at begynde egentlig
at preve at “styre” barnets sgvn efter 6 maneders
alderen.

Det farste 1/2 ar er det rimeligt at tilbyde bar-
net mad, hvis det vdgner om natten; men nar
barnet begynder at fa mere fast fade, kan | laere
barnet, at man spiser om dagen og sover om
natten.

Mange mgdre vaelger at forsaette med at
amme om natten, til barnet er et ars tid. Hvis
det er rart for alle, er det ikke noget problem;

— lige bortset fra tandbgrstningen. Ofte optrap-
pes amningen imidlertid, og barnet kommer til
at tilbringe naetterne i dobbeltsengen. Habet

om at barnet selv pludselig siger stop, opfyldes
sjeeldent. Barnet far ofte en darlig vane og vag-
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ner maske hver time. Det kan hverken foraeldre
eller barn holde til, og de fleste foraeldre bliver
fuldstaendig udmattede. Barnet kan ogsé blive
“maelkedranker” og drikke mere maelk, end det
har brug for. Dggnbehovet er 1/2-3/4 1.

Drikker barnet meget meelk, kan det ikke spise
sa meget almindelig mad om dagen og er ekstra
sultent om natten — det er en ond cirkel, der skal
brydes.

For at aendre pa barnets sgvnmgnster ma | som
foreeldre aendre adfeerd.

| er ikke onde, fordi | forsgger at give barnet
nogle bedre sgvnvaner ved at ophere med at
tilbyde mad om natten. Men barnets reaktion
pa ikke at fa tilbudt mad mere kan vaere svaer at
baere, for barnet vil protestere voldsomt. Som
foraeldre ma | prove at tage det "i stivarm” og
tillade vreden. En bemaerkning til barnet kunne
vaere: "Jeg kan godt hare, at du er vred over, at
du ikke far mad — men det er nat, og nu skal du
sove.”

Et vaesentligt problem for mange foraeldre er
at forholde sig til barnets vrede om natten, mens
de samtidig feler deres egen vrede over ikke at fa
lov til at sove.

Barn opgiver ikke deres privilegier uden pro-
test, dvs. de graeder, nar de oplever at “cafeteriet
er lukket” om natten. Nar | aendrer kurs, vil
barnet keempe for at opretholde den service, der
tidligere har veeret ydet. Det vil sige, at jeres barn
vil graede mere i hab om, at | dog forstar!

Foraeldre tolker barnets opvagninger forskel-
ligt. Det kan vaere en god idé at forsgge at vur-
dere om opvagningerne skyldes:

— et behov der skal tilfredsstilles. Er barnet fx
sultent, for varmt eller er der affering i bleen?

- envane

— eller skift af savnfase

Jeres opgave er keerligt at "skubbe” barnet videre
i dets udvikling. Det kan blive et par harde naet-
ter, men til stor glaede for familien pa laengere
sigt. | kan ikke aktivt @endre barnets sgvnvaner
med mindre, | er fast besluttede pa det — altsa
bade med jeres "hoved og hjerte”.

Barnet maerker alle fglelser hos jer og kan for-
nemme bade ambivalens og usikkerhed. Det
barn, der bliver lagt i seng af forzeldre, der har en
klar forventning om, at barnet er treet, vil derfor
hurtigt falde i sgvn.

Konsekvens
Segvn handler om adskillelse — en del stgrre bgrn
vaegrer sig ved denne adskillelse, og | skal ogsa
kunne give “slip” pa barnet. Nar farst | vedken-
der jer jeres eget gnske om at sove og sige fra
overfor barnet, bliver | i stand til at 2endre kurs.
Afprav ikke for mange metoder, men forvent at
det tager nogle dage for barnet at lzere de nye
mader. Giv barnet fglelsen af, at | ved, hvad der
er bedst.

Hvis | vil regulere barnets sgvn og vaner, som
typisk drejer sig om at fa mad flere gange om
natten, ma | laegge en falles slagplan. Lav den pa

et tidspunkt, hvor [ stille og roligt aftaler, hvad |
ger og hvordan. Det duer ikke at drgfte det om
natten — det er demt til at mislykkes. Det er en
god idé at begynde pa segvnregulering op til en
weekend. Forbered evt. naboerne, sa | ikke sam-
tidig skal bekymre jer om, hvad de teenker, nar
barnet graedende protesterer.

| de farste naetter kan det vaere hensigtsmaes-
sigt at lave en arbejdsdeling, hvor faren tager sig
af barnet, og moren evt. sover i et andet rum
med grepropper — og ikke blander sig, (greprop-
per kebes pa apoteket). Far har oftest lettest ved
at sige nej til barnet, og barnet forbinder ikke
ham med amning.

Det typiske eksempel vil vaere: Nar barnet
vagner og be’r om mad, skal det puttes igen, evt.
tilbydes en slurk vand af kop. Barnet vil natur-
ligvis protestere voldsomt, og her er det vigtigt
at bevare roen og kaerligt sige "Nu skal du sove
— godnat og sov godt.”

Sma bern danner erfaring over tid, sa de nye
normer skal gentages igen og igen. | ma gerne ga
ud af veerelset et par minutter, men det er vigtigt,
at | bliver ved med at ga ind til barnet, sa det ikke
faler sig forladt. Ga ind til barnet hver 3.-5. mi-
nut, hvis det graeder. Hvis barnet har rejst sig op,
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