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Hvordan skaber vi de bedste sove betingelser for vores sma
bgrn?

Viden om sg@vn er fgrste skridt pa vejen til god sgvn.

Der findes megen forskning vedrgrende sgvn og dens store betyd-
ning for biologiske processer, livskvalitet og funktionsevne i de vag-
ne timer, og der kommer Igbende mere til. I det fglgende opridses
kort den vaesentligste viden, der indtil videre anses for at veere vel-
underbygget.

Koncentration, hukommelse og indlaering
Sgvn har stor indvirkning pd koncentrationsevne og hukommelse og
dermed p3 indleering.

Mangel pa sgvn
Mangel pa sgvn kan adfeerdsmaessigt give udslag i kropslig uro, hy-
peraktivitet, gget irritabilitet, aggressivitet og gget stressberedskab.

Vaekst
Sgvn har en vaekstfremmende og regenererende funktion i kroppen,
blandt andet via en gget produktion af vaeksthormon.

Overvagt

Der ses en gget tendens til overveegt i forbindelse med laengereva-
rende sgvnmangel, blandt andet pa grund af en uhensigtsmaessig
&ndring af appetitreguleringen.

Immunsystemet

Immunsystemet pavirkes ogsa af sgvn, blandt andet via stresshor-
monerne. Kronisk sgvnmangel kan sdledes sveekke immunforsvaret,
sa modstandskraften mod infektioner mindskes.

Lad bgrnene sove

Sgvn har betydning for hjernens opbygning og genopbygning og er
livsngdvendig allerede fra fostertilvaerelsen. Babyer og smbgrn kan
ikke sove for meget. Hjernen har brug for hvile, og drgmme er
sundt, da drgmme stimulerer hjernecellerne og holder dem i live.
Fra 23. graviditetsuge drgmmer barnet naesten i dggndrift.



Drgmmestimulation fortsaetter efter fgdslen, aftager langsomt, men
spiller en afggrende rolle for hjernen og psyken hele livet. Sma bgrn
har godt af at sove alt det, de orker. Det helt lille barn far mange
sanseindtryk og oplevelser fra de vdgne timer om dagen, der skal
"laegges pa plads pa de rigtige hylder” i hjernen om natten. Derfor
har barnet brug for ekstra meget sgvn.

Sgvnfaser

Nar vi sover, kommer vi igennem fire sgvnfaser. Szerligt den dybe
sgvn er vigtig, for at kunne fungere godt naeste dag. Den sg@vn har vi
mest af tidligt pa natten. Vi starter med en fase, hvor vi falder i
sgvn. Derefter kommer vi igennem fase 2, 3 og 4, som gentager sig
i et mgnster (en sgvncyklus) gennem hele sgvnperioden.

1. Indsovning: Vi dgser i 5-15 min. Tankerne slgres, og der
sker en genkaldelse af synsbilleder.

2. Den lette sgvn: Her har vi ingen tanker, men vakkes let.
Fasen varer ca. 30-40 min.

3. Dyb sgvn: Fasen hvor vi sover dybt og er sveere at vaekke.
Her udskiller vi veeksthormon, og derfor har bgrn brug for fle-
re perioder med dyb sgvn, end voksne har. Fasen varer 30-
40 min.

4. Dremmesgvn/REM-sgvn: Her ophgrer al muskelaktivitet,
og kroppen bliver slap. Fasen hedder REM-sgvn, som betyder
"rapid eye movement”, fordi man kan se gjnene bevaege sig
hurtigt under gjenldgene. Det er ogsa fasen, hvor vi drgm-
mer. Denne fase fylder 20-30 pct. af sgvnen og indtraeder ef-
ter ca. 80 min. sgvn.

Sgvnbehov er forskelligt fra person til person og afhanger bl.a. af
barnets alder. Jo yngre et barn er, jo mere sgvn har krop og hjerne
brug for.

Vigtigst er, at I fornemmer jeres barns behov og kigger pa jeres
barns tegn pa traethed.



Gode sgvnvaner etableres ved hjalp af regelmaessighed og gode ru-
tiner omkring sovetid. Anbefalinger omkring bgrns sgvnbehov er ba-
seret pa vejledningen Sunde Bgrn fra Sundhedsstyrelsen.
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Det nyfgdte barn har en anden sgvncyklus. Her er det 2 time over-
fladisk sgvn og 2 time dyb REM sgvn. Man kan med fordel vente til
babyen er i den dybe sgvn - altsa vente en - time til barnet ligger
helt slapt i armene, hvor det kun er gjnene der bevasger sig under
gjenlagene, til at laegge barnet fra sig. Serg for at have et teeppe
rundt om babyen evt., sa det ikke bliver vaekket af at komme over i
en kgligere babylift/vugge.

Omkring ved 8 maneders alderen er alle sgvnfaser kommet ind i
sgvnen.

Man vagner kortvarigt mellem de enkelte faser. Hvis barnet vag-
ner/klynker, sd laeg en hand pa barnet eller vug barnet og forsgg at
fa barnet ned i sgvnen igen. S8 leenge vugning er en hjalp, sd brug
det, men nar I synes det tager overhand, sa kan vanerne andres.
Det er jer, der bestemmer.

I de forste maneder skal I indstille jer pa, at det tager tid og ro at
laere barnets reaktioner at kende. Fors@g at fglge barnets rytme og
indtil jer p&, at jeres behov kommer i anden raekke.

Gode rad
Sgrg for:
e At barnet har et roligt og sikkert sovested med minimal stgj,
stgv, lys og ingen rgg
e Der er en tryghed i at hgre jer pusle rundt, sd I behgver ikke
at vaere ekstra stille eller liste rundt
e Ca. 18 grader i rummet ordentlig madras, der passer til bar-
nets vaegt, sa kroppen stgttes rigtigt, dejlig dyne og maske
en sovebamse/sutteklud - det skaber hygge og tryghed
e At ggre soveveerelset klar til nat ved at lufte ud og mgrklaeg-
ge - brug evt. mgrklagningsgardiner ro omkring barnet, fx
ved at slukke fjernsyn, radio og andet stgjende i god tid in-
den sengetid
e Faste sovetider og putteritualer (det kan der arbejdes p3, fra
barnet er 4-6 maneder)
e At putte barnet ndr det er treet, meet, roligt og trygt



o Det er vigtigt at vaere rolig og talmodig, nar I skal putte bar-
net — det hjzelper det selv til at finde ro
Sgrg for at sengelaegningen forbindes med noget hyggeligt. Det er jo
noget man skal hver dag.

Putteritualer

Putteritualet skal fa barnet til at slappe af. Det kan fx vaere noget, I
ved, ggr barnet roligt, som et bad og en godnatsang. Putteritualet
bar ikke tage for lang tid. Det er en fordel, hvis I ggr nogenlunde det
samme hver aften, da bgrn elsker vaner. Det gor dem trygge, ndr
de ved, hvad der skal ske. Derfor er det ogsa en god idé verbalt at
guide barnet igennem de ting, I ggr sammen, som: "Nu skal du have
en ny ble og nu tager vi nattgj pa” osv.

Lidt stgrre babyer ca. 8 mdr.:

Kig pa barnet og laag maerke til tegnene pa treethed. Bgrn, som har
sveert ved at falde i sgvn om aftenen, er som regel overtraette. Bgrn
kan ogsa have svaert ved at falde i sgvn, hvis de er kommet for tid-
ligt i seng - altsd for de har vist tegn pa treethed.

N&r barnet fgrst viser tegn pa traethed, har man ca. 10-15 minutter
til at fa lagt barnet. S& er det for sent med putteritualer, hvis man
ikke har ndet dem. Der vil barnet forhabentlig hurtigt glide ned i
sgvnen. Ggr barnet ikke det og er blevet overtreet, sd laeg barnet til
at sove, ndr det falder til ro igen. Laeg barnet tidligere til at sove
neeste dag.

Tegn pa traethed

Brug tid pa at laere jeres barns traethedstegn at kende.

Tegn pa traethed kan vaere at gabe, kigge vaek, vende hovedet vaek,
gnide i gjne og pa naesen.

Lyt til barnet. Lyt til grdden. Efterhdnden vil I kunne hgre, hvilken
slags grad barnet udtrykker (fx en treet klynken).

At falde i sgvn selv

Det er en god idé at lzere barnet at falde i sgvn selv, nar det er ca.
2-3 maneder. Det kan ggres ved, at der siges godnat, ndr barnet er
dgsigt, men endnu ikke sover. Dermed laerer barnet ogsa selv at
kunne falde i sgvn igen, nar det vagner om natten. Barnet vil lettere
laegge sig til at sove om aftenen, nar det har faet opfyldt sit behov
for naerveer i Igbet af dagen. Nar barnet er et par maneder, faldet



det ikke sa 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 veere med at have for store forventninger om

rolige naetter. Indtil jer pd, at barnet ikke sover hele natten. Hvis I
mangler sgvn, sd prgv at sove om dagen, nar barnet sover.

Barnet har en evne til at berolige sig selv; det letter indsovningen.
Det bruger stemmen og sma klynker for at lukke af for indtryk, bru-
ger sutten eller nulrer dynen i en lidt stgrre alder.

N&r I trgster barnet om natten, er det en god idé at blive i sovevee-
relset, s& barnet fornemmer, at det stadig er nat. Hvis I teender lys
om natten, anbefales en deempet belysning, evt. med et ragdligt
skeer, da det virker mindst veekkende.

Efter 6 maneders alderen kan nogle bgrn spise sig meette i Igbet af
dagen og behgver ikke leengere “natmad”. Tilbyd barnet vand om
natten. Barnet kan nu vendes til at adskille sgvnh og mad, fx ved at
undgd at det ammes i sgvn. Lad barnet spise feerdigt og laeg det i
seng, fgr det sover helt.

Grad og sgvn

Det kan veere sveert at hgre nuancerne i barnets grad. Graden kan
veere det lille barns made at sige fra pd -"Jeg er sgvnig - men kan
ikke finde ud af at falde i sgvn”. Gradden hos det lidt stgrre barn, vil
ofte veere et udtryk for protest, og mange bgrn protesterer voldsomt
lige fgr indsovningen.

Er barnets grad udtryk for protest - eller er det ulykkeligt? Vis jeres
forstdelse med ord "Ja, min skat. Du vil ikke sove nu. Du har brug
for at sove og det er nat”.

Hvis barnet bliver ulykkeligt, skal det naturligvis op og trgstes kort-
varigt, hvorefter I bgr putte det igen.

Sgvnbehov

Bgrn er forskellige. Nedenstdende timeantal er, hvad bgrn gennem-
snitlig sover i alderen 0-12 maneder.

1-4 uger: 15-18 timer i dggnet.

1-12 mdr.: 14-15 timer i dggnet.

Barnets dggnrytme
1-4 uger: Barnet har ikke nogen dggnrytme ved fgdslen. Det nyfgd-
te barn sover i kortere perioder af 2-4 timer. Barnet kan efterhan-



den leere, at der er forskel pd dag og nat ved, at man om natten mi-
nimerer stimulationen af barnet, sadan at der taendes sa lidt lys som
muligt, at man ikke snakker til barnet og sa vidt muligt kun skifter
ble ved affgring.

1-4 mdr.: Ved 6 uger begynder de fleste bgrn at vise, at de kender
forskel pa dag og nat. Barnet begynder at sove ca. 4-6 timer ad
gangen om natten og er mere vagent om dagen. Det er godt at vise,
at der er forskel pa dagssgvn og nattesgvn, fx ved at barnet sover
udenfor i barnevogn i dagslys om dagen og tilbringer natten i sin
seng i et mgrkt veerelse.

4-12 mdr.: Dggnrytmen bliver mere stabil, isaer hvis I er begyndt at
etablere regelmaessighed omkring sovevanerne. Det ggr I fx ved at
indfgre et putteritual, som er ens hver aften, fx et bad og en sang.
Barnet begynder at sove ca. 5 timers samlet sgvn om natten, som
er det, man kalder "at sove igennem” for et barn pd denne alder. I
lgbet af dagen sover barnet typisk 3 lure, og ndr barnet naermer sig
1 &r, kan det maske ngjes med 1-2 lure.

Barnets sgvn om dagen styres af et naturligt behov, og barnet skal
derfor have lov til at sove s3 laenge, det behgver. Afbrydes det na-
turlige behov for dagssgvn, kan nattesgvnen blive pavirket negativt.
Langt de fleste bgrn sover bedst udenfor om dagen. Nar barnet so-
ver udenfor sd veer opmaerksom p& temperaturen. Minimum minus
10 grader celsius - taenk thrill faktor ind — saet barnevogn i skyggen
ved staerk sol - og barnet skal sove inde ved stzerk tage pa grund af
stor fugtighed.

Alternativet kan vaere at sove indendgrs med &bne vinduer, kleedt pa
efter arstiden.

Kilder:

Sundhedsstyrelsen: Sunde bgrn - om barnets fgrste 3 ar
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Vibeke Manniche: Bgrns sgvn — din lille sovetryne

Ved spgrgsmal til bgrn og sgvn anbefales det at rette henvendelse til
Sundhedstjenesten i Egedal Kommune pa tif. nr. 7259 6720.

Her vil en sundhedsplejerske meget gerne svare pa spgrgsmal eller
give vejledning.
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