Barn og sevn




Kaere foraeldre

Formalet med denne pjece er at fortaelle om det lille barns behov for sgvn, hvorfor vi so-
ver, og hvorfor sgvn er vigtigt for bade barn og voksnes sundhed og trivsel. Pjecen vil
give rad til gode puttevaner.

Alle foreeldre er forskellige, og der er forskellige mader at fa barnet til at falde i sgvn. Alle
kan opleve udfordringer i forhold til barn og sgvn. Det vigtigste er, at |, som foraeldre, er
bevidste om barnets behov og er dben for at opsgge viden og idéer, ndr der er noget,
der giver udfordringer, ift. Barnets sevnmgnster. Vi ved, at alle forzeldre ger deres bed-
ste, og at | foraeldre er de vigtigste for jeres barn.

Pjecen vil indeholde svar pa spgrgsmal, som vi ofte hgrer.

. Hvorfor er det vigtigt, at mit barn sover?

. Er sevn ngdvendig for at mit barn udvikler sig som det skal?
. Kan sma bgrn sove for meget/for lidt?

o Skal der vaere markt i barnevaerelset, nar mit barn sover?

. Hvornar kan barnet sove ude?

. Kan barns s@vn treenes?



Nar barnet skal falde i savn

Det kan indimellem vaere sveert at fa et lille barn til at falde i sevn.

Som foraeldre ved |, at barnets sgvnrytme kan blive pavirket af mange nye oplevelser i
dagligdagen bade hjemme, i dagplejen eller i vuggestuen. Det kan derfor vaere en stor
udfordring at sikre en god og naturlig degnrytme med tilstraekkelig s@vn. Barnets sgvn-
rytme kan pavirkes, ndr barnet skal vaekkes tidligt om morgenen og skal afsted i dagin-
stitution, nar mor og far skal pa arbejde.

Derfor er det vigtigt, at | sgrger for jeres barn far nok sgvn, og at | fortzeller personalet i
vuggestuen eller dagplejen, hvis | og jeres barn har haft en "hard nat” med afbrudt sgvn.
Sa kan personalet vaere ekstra opmaerksomme, hvis jeres barn virker traet. Maske kan
barnet ikke det samme, som det plejer at kunne, og har behov for at blive puttet lidt for,
end de andre bgrn i daginstitutionen.

Puttesituationen ind imellem kan vaere en udfordring. Det kan vaere svaert for det lille
barn at komme ned i tempo efter en aktiv og hektisk dag. Det kan ogsa vaere svaert, som
foreeldre og sgskende, at komme ned i tempo, inden man skal i seng. Vi ved, at menne-
sker pavirker hinanden f.eks. med uro og hgj aktivitet. Derfor har foraeldre stor betyd-
ning for det lille barns aktivitetsniveau. Nar foraeldre selv udviser et roligt aktivitetsni-
veau, inden barnet skal puttes, sa vil det lille barn oftest felge dette. Derfor bgr | som for-
ldre forst selv komme ned i tempo inden barnets sengetid. P4 made kan | bedre hjeel-
pe jeres barn med at finde ro og falde i sgvn.

God og rigelig savn stimulerer hjernen og er livsvigtig for vores mentale trivsel.

Hjernen elsker savn og udvikler sig bedst under savn, derfor kan sma bgrn kan ikke sove
for meget, men de kan til gengeeld sove for lidt.

”Sevn skal treenes, middagssavn skal ikke afbrydes, og jo mere barnet sover, jo bedre er
det for barnets leeringsmaessige forudszetninger” (Ann-E. Knudsen)




Sovnteori

Sevn giver kroppen energi, og mens vi sover, producerer hjernen vaeksthormon, sa vi far
ro til at vokse og udvikle os. Imens vi sover, bliver vores immunforsvar stimuleret, sa vi
bedre kan modsta sygdom.

Sevnen er med til at bearbejde alt det, vi oplever i Igbet af dagen. Det geelder bade bgrn
og voksne. Sevn er derfor meget vigtig for, at vi kan leve et sundt og godt liv. Man kan
sige, at hjernen rydder op, imens vi sover.

Det sovende barns hjerne er farst og fremmest en sansehjerne med stor aktivitet i here-
omrdadet, synsomradet og de motoriske omrader i hjernen. Drammesgvn er med til at
treene de omrader af hjernen, som senere bliver meget vigtige for udvikling af barnets
sprogudvikling, hukommelse og intelligens.

Nar vi sover heemmes mange af kroppens impulser, og det har stor betydning for, om vi
kan fole os veltilpas, sa vi kommer i bedre humer, undgar felelsen af stress, og bedre kan
koncentrere os, nar vi er vagne. Det gaelder bade voksne og barn.

Kroppen stimuleres af lys og marke. Hvis der er meget lys, bliver man vagen. Derfor er
det en god idé at sgrge for, at det er helt markt i vaerelset, nar dit barn skal sove om nat-
ten. Lys og marke hjzelper nemlig automatisk kroppen med at regulere barnets sgvnryt-
mer.

Hvis man undgar for meget lys, nar barnet skal sove, sa foreges produktionen af hormo-
net melatonin i hjernen. Melatonin er det stof, der far hjernen til at drosle ned, sa vi bli-
ver dgsige. Melatonin er ngdvendigt, for hjernen og kroppen har brug for sgvn og hvile
for at kunne fungere optimalt.

Kroppen er lidt som en mobiltelefon, der skal i opladeren, ellers gar den ter for stream, og
der kommer sort skaerm.



Savn er med til at styrke

sprogindlaeringen hos sma bgrn.

Vihar en degnrytme pa 24 timer, hvor temperatur, lys, mgrke og maltider spiller en vig-
tig rolle for at regulere sgvnen. Barnets krop er indstillet pa regelmaessighed.

Sevn har et cyklisk forlgb, hvor forskellige sgvnfaser aflgser hinanden. Sma bgrns sgvn-
cyklus er kortere end voksnes, og bgrn pa 0-3 ar har langt mere af sgvnfasen REM-s@vn,
der er dremmesgvnen, end voksne har.

Vivagner alle sammen op mange gange i lgbet af natten og falder i savn igen efter nog-
le sekunder. Det gaelder ogsa for bgrn.

Vi starter med en indsovningsfase, hvor vi dgser i 5-15 minutter, og derefter kan resten
af natten deles ind i 3 typer af sgvn, der gentager sig i et mgnster.

Overfladisk sgvn, her kan mange let vaekkes fx af hgje lyde.

Dyb sevn — her udskilles veeksthormon, og derfor har sma bern brug for flere perioder
med dyb sgvn, end de voksne har.

Dremmesgvn — her opherer al muskelaktivitet, og kroppen bliver helt slap. Dremme-
sovn kaldes ogsd REM-sgvn, REM betyder Rapid-Eye Movement, fordi gjnene som det
eneste pa hele kroppen bevager sig hurtigt frem og tilbage under gjenlaget.

Hjerneaktiviteten under REM-sgvn aendrer sig meget og ligner den, man kan male i va-
gen tilstand. Det betyder, at der sker lige sa meget i hjernen, mens man dremmer, som
ndr man er vagen og tenker aktivt.



Sma barns behov for sgvn

Sevnforskning viser, at nyfadte spaedbarn har et savnbehov pa 15-18 timer i degnet.
Nogle spaedbgrn sover helt op mod 23 timer i dggnet.

De fleste 1-3 drige barn har i gennemsnit brug for at sove 12-14 timer i dggnet, heraf 1-2
lure i lobet af dagen. Nar barnet er mellem 1 og 2-ars alderen kan de fleste barn ngjes
med en enkelt lur. Behovet for en middagssavn holder som regel op, nar barnet er ca. 3-
4 ar. Nar barnet er omkring 6-ars alderen, ligner barnets sgvncyklus de voksnes, men
barnet har dog fortsat et starre sgvnbehov end voksne, og skal helst sove ca. 10-12 timer
i degnet (Center for Barneliv).

Der findes ikke nogen regel for, hvordan en degnrytme helt preecis skal se ud for et barn
pa 1-3 ar, da det er forskelligt fra barn til barn, hvordan barnet sover i lgbet af dggnet.,
sevnme@nstre og savnbehov varierer fra barn til barn. Vi anbefaler dog, at barnet sam-
menlagt med nattesgvn og middagslure ndr op pa 12-14 timers sgvn i dggnet, sa barnet
kan fgle sig veludhvilet og veltilpas.

Er barnet sygt med feber, vil det have brug for at sove og hvile endnu mere.



Rad til gode sovevaner

- Hvordan hjelper du dit barn til at falde i sevn?

Det er vigtigt at gere putningen af barnet til noget hyggeligt og rart. Mange sma barn
elsker gentagelser, fx at man laeser den samme godnathistorie igen og igen, eller ved at
have andre faste putte-ritualer, hvor | ggr de samme ting, nar barnet skal sove. Det far
barnet til at fgle sig tryg og rolig. Det kan fx veere historien: "Kaninen der sa gerne ville
sove” — som er en ny made at fa dit barn til hurtigere at falde i sgvn pa.

Begraens den vagne tid i sengen og brug kun sengen til at sove i. Brug aldrig dit barns
seng til "time-out” — sengen skal vaere et trygt og rart sted for barnet.

Veer rolig omkring dit barn, sluk for fjernsyn, Ipad, mobiltelefon og andet forstyrrende
med skarpt lys mindst en time fer, dit barn skal sove. Det steerke ultraviolette lys, som
udstraler fra Ipad og mobiltelefoner er lige sa staerkt som skarpt sollys midt pa dagen,
derfor kan hjernen have sveert ved at falde til ro.

o Giv gerne dit barn en sovebamse, det er med til at skabe tryghed.

o Gor bgrnevaerelset klar til natten. Det gares ved at lufte ud og traekke gardiner for vinduet,
sa veerelset er mogrklagt.

o Ryd legetgj op, det er med til at signalere forskel pa nat og dag i veerelset.

. Prgv sa vidt muligt at have faste sove- og spisetider. Det er ogsa med til at stabilisere dit
barns dggnrytme.

. Put dit barn, nar det begynder at virke traet, og inden barnet er overtreet.

o Trast dit barn og veer falelsesmaessigt til stede, hvis dit barn graeeder meget, nar det skal
sove. Det far dit barn til at fele sig roligt, og det oplever en tryg tilknytning til mor og far.
Pa den made maerker jeres barn, at det kan regne med, at | passer godt pa det, hvis noget
foles utrygt, ndr det skal sove.



| Danmark har vi tradition for, at sma barn sover middagslur udenfor i barnevogn. Pa den
made ndr barnet ned i en dybere sgvn, sovere laengere og bliver mere udhvilet, nar det
ligger udenfor og sover i frisk luft. De fleste foraeldre saetter en baby-alarm ned i barne-
vognen, og kan pa den made hgre, nar barnet begynder at vagne og "kalder” pa mor og
fars opmaerksomhed. Vianbefaler, at barnet ikke vaekkes af middagsluren, men sa vidt
muligt far lov til at sove, til det vagner af sig selv, fordi hjernen har brug for sgvn.

Barn kan sove middagslur ude i barnevognen ogsa i frostvejr i op til 10 minusgrader. | de
fleste vuggestuer i Hjgrring Kommune er der aircondition i vuggestuens soverum, sa
temperaturen holdes konstant.

Hvis barnet er forkglet eller er syg med feber, er vores rad, at barnet sover inde, sa | bedst
kan observere barnets tilstand.



Hvor meget ma bgrn graede, nar de skal sove?

Et lille barn, som er ved at falde i savn, kan godt graede lidt for at vise, at det ikke er tilfreds
med at skulle puttes. Det kan vaere en overgangsperiode. Hvis graden bliver ved og bliver
mere intens, skal | altid reagere pa barnets grad og falelsesmaessige signaler og forsgge at
trgste barnet. Trgsten kan gives ved at vaere rolig og give et kram, men det betyder ikke
ngdvendigvis, at barnet skal op af sengen.

Begynd med at holde barnet blidt pa hovedet, stryg det over panden eller ned over naese-
ryggen. Nogle gange hjexlper en lille godnatsang eller maske lidt at drikke. Nar barnet maer-
ker, at | er der og fors@ger at trgste og berolige, sa er det med til at gere jeres barn mere ro-

lig og tryg.

Hverdagens samvaer har betydning for jeres
barns sgvn

Jeres tilknytning til og kontakt med jeres barn og samveeret i jeres familie har ogsa betyd-

ning for barnets sgvn. Hvis | far dagligdagen til at glide, og | har en rolig rytme om aftenen
uden stress og jag omkring sovetid, vil det helt sikkert fremme s@vnen hos de mindste i fa-
milien. Lang tids regelmaessighed omkring barnets putteritual vil naesten altid medfare, at
barnet kommer til at sove trygt og stabilt.

Det betyder ikke, at | ikke kan sove andre steder, for barnet skal leere, at det ogsa kan sove
andre steder. Her er det jeres sunde fornuft, og hvordan | som forzeldre tilpasser jeres dagli-
ge rytme til et andet sted, der bestemmer farten.



Hvad sker der, hvis barnet ikke far sgvn nok?

For lidt savn kan resultere i irritabilitet hos barnet. Hos det lille barn viser det sig ved at
barnet bliver pylret og ked af det, mens starre bgrn kan fa koncentrationsbesveer, darligt
humer og have sveerere ved at lzere.

Mange sma barn vagner flere gange om natten, og her er det vigtigt at signalere tyde-
ligt overfor barnet, at nu skal vi sove her i familien, fx ved at deempe ned for lyset. Undga
i det hele taget for meget lys om natten, som kan forstyrre barnets sgvn yderligere. Er
der brug for lys, sa skal det veere deempet belysning.
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Nogle bgrn falder godt til ro med at fa en sutteflaske for sovetid i overgangsfasen fra am-
ning til mere fast fade, hvor barnet er ved at vaenne sig til familiens mad. Modermaelkser-
statning kan virke maettende for nogle sma barn, som ikke la&engere ammes, og kan pa den
made hjaelpe til at barnet nemmere falder i sgvn. Undga sa vidt muligt at servere sgde drik-
ke eller sad skemad, lige inden barnet skal sove.

Nar barnet er over 1 ar gammelt og er ved at vaere ovre ammeperioden, er det ikke om nat-
ten, der skal serveres store maltider, men du ma gerne tilbyde dit barn lidt vand at drikke.

Nogle forzeldre vaelger at tage deres barn over i egen seng, hvis barnet har en periode,
hvor det vagner hver eneste nat og ikke kan falde i sgvn igen, og det forstyrrer hele famili-
ens sgvn. De fleste sma bern falder til ro og bliver mere trygge, nar de kan maerke, at mor
og far er lige i naerheden. Isaer hvis barnet greeder meget og virker utrygt ved at sove alene
i eget veerelse, kan det hjeelpe for barnet at maerke, at | er taet pa. Dette kraever at bade mor
og far er indstillet p3, at det er den bedste I@sning for hele familiens nattesavn.

Nogle gange er |, som foraeldre, ngdt til at prove jer frem for at finde frem til det, der virker
bedst, for ingen barn er ens, og sevnmenster og sgevnbehov varierer fra barn til barn. Nog-
le sma bern falder lettere i savn end andre, og nogle barn har brug for at maerke ekstra
naerhed og tryghed fra voksne, nar de skal sove. Det lille barns hjerne er ikke udviklet til
helt at kunne forsta, at far og mor er lige i naerheden, hvis barnet ikke kan se og maerke jer.
Det er en form for separationsangst, som nogle sma barn har. Den forsvinder som regel, jo
&ldre barnet bliver, og nar barnet begynder at forsta, at det ikke bliver forladt.

| er velkomne til at kontakte os, hvis | gerne vil vide mere og gnsker yderligere oplysninger
om barnets sgvn. Kontakt dit barns paedagog i vuggestuen/dagplejen eller kontakt Sund-
hedsplejen pa telefon 72333506.
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