Born og sovn

- Hvordan far du hjulpet dit barn til gode sgvnmegnstre
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Sovn og vigtigheden heraf

Hvad sker der i kroppen, ndr barnet far en god sgvn:

»

Sevn som serviceeftersyn
Under sgvn genopbygges kroppen fysisk og psykisk. Kroppens batterier lades op

Informationer lagres pa "harddisken"
Under sgvn rydder hjernen op - barnets oplevelser og erfaringer lagres i
hukommelsen

Hjernen udskiller vaeksthormon
Under sgvn udskilles vaeksthormon, der far barnet til at vokse

Immunforsvaret styrkes
Barnet bliver mere modstandsdygtigt overfor sygdom

Blodsukker og appetit reguleres

Regulering af blodsukker er vigtigt i forhold til barnets humer og energifordeling
i lobet af dagen

Appetitregulering er evnen til at fgle sult/maethed, og er vigtigt for barnets
udvikling

Stressniveauet i kroppen sankes
Stresshormoner i kroppen stabiliseres, og barnets er klar til en ny dag med
stimuli, udvikling og lzering

Humgret bliver bedre - koncentrationsevnen gges - indlaering styrkes
God sgvn giver bedre humer, bedre humgr giver stgrre koncentrationsevne og
dermed mulighed for indlaering




Barnets sgvnbehov - inddelt efter alder

SOVNENS BIOLOGI

Centerdon

Alder Sovnbehov Végenbehov Véagentid Vagenperioder Antal lure
(anbefalet SST) pr. dag timer pr. gang pr. dag
Nyfodt 16 timer (14 -17) 1 time Varierer
3 maneder 15 timer (14 -17) 1,5 time 4-5
4 maneder 14 timer (12 -15) 1,5 time 4-5
5 maneder 14 timer (12-15) 15222 2:6 4
6 maneder 13-14 timer (12 -15) 21/2,5(2.;5 |3 3
8 maneder 13-14 timer (12 -15) 2,5 35 4 2
1ar 13-14 timer (11 -14) 5 6 1
2ar 13 timer (11-14) 5 6 1
3 ar 12 timer (10-13) 12 timer 1)
4 ar 11-12 timer (10-13) 12-13 timer
5ar 11 timer (10-13) 13 timer
6-10 ar 10-11 timer (9-11) 13-14 timer
11-13 ar 10 timer (9-11) 14 timer
14 ar 9-10 timer (8-10) 14-15 timer
15-18 ar 9 timer (9-11) 15 timer

Veer opmeerksom pé, at skemaet er en rettesnor med gennemsnitstal.

centerforsoevn.dk

Husk! Denne oversigt illustrerer et gennemsnit. Sgvn er individuelt — og hvert barn har et
forskelligt behov for sgvn! Svaret pa hvorvidt barnet far nok sevn, skal derfor findes ved at
kigge pa det enkelte barn. Virker barnet glad og tilpas i lebet af dagen? Er barnet nysgerrig,
interesseret i leg, har energi, spiser og drikker? Sa far barnet opfyldt sit sevnbehov.

Vaekkepolitik med barnets trivsel i fokus:

Y

Sevn er individuelt, og den enkelte situation ma altid vurderes

Y

Barnet har brug for dagssevnen for at kunne rumme alle dagens indtryk

Y

Barnet har bedst af at vagne af sig selv for at na gennem en eller flere
sevncyklusser og vagne veludhvilet og oplagt

Y

Er der opstaet en uhensigtsmaessig dggnrytme? Hvis barnet eksempelvis sover
mange timer om dagen og dermed ferst sover til nat sent om aftenen.

Y

I nogle tilfzelde kan det give mening at vaekke barnet for at bryde rytmen og
skabe balance mellem vagentid og sevn, sa hele dggnet fungerer.

Y

Det er en god ide at involvere dagplejen/institutionen, nar barnet har
udfordringer med sgvnen.



Nattesovn

Mange familier kan opleve udfordringer med putning til
natten og fortzeller:

% "’Det tager flere timer”

< ”Han stdr op igen og igen og igen...”

» ”Hun kan kun falde i sgvn, hvis vi sidder hos hende til hun sover”

» Vi er ngdt til at ga i seng pa samme tid som vores barn, ellers sover han ikke”

< ”Hun er som en tikkende bombe - jeg sniger mig ud, nar jeg tror hun sover”
En god putning og godnat

Born trives og bliver trygge i forudsigelighed og struktur. Et godt putteritual er trygt
og kan vaere udgangspunkt for en god sgvn.

Ydre rammer, der er vigtige for en god sgvn:
» Passende paklaedning alt efter vejret

> Frisk luft

Rumtemperatur 18-21 grader

Y Vv

Mgrkt soverum om natten

A\

Sove lyst om dagen

A\

Barnet under et ar sover uden hovedpude
» Passende stgrrelse dyne
» Nyskiftet ble og maet mave

Forzeldre der er:

> Keerlige

> Tydelige

> Konsekvente

> Forzeldrenes fremtoning har stor betydning for, hvordan barnet opfatter
puttesituationen. Vaer kaerlig og vis barnet, at du har styr pa situationen.

» Hvis putningen bliver svaer, kan man med fordel bytte med en anden voksen - med

mere ro.



Er det ok at mit barn graeder sig selv i sgvn?
Nej!

» Nar barnet graeder, er det et udtryk for et behov - og det skal imgdekommes
- hver gang!

» Kun pd denne made laerer barnet, at det er trygt at laegge sig til at sove - fordi
barnet har vished om, at mor/far kommer, ndr jeg kalder og har brug for dem

» Born, der graeder sig i spvn, lzerer ikke at sove af sig selv. De lzerer, at det ikke
nytter at kalde, fordi de voksne ikke kommer. De lzerer, at de voksne er utilregneli-
ge, og at det er utrygt at sove

» Barnet ma godt brokke sig, ndr det skal puttes — sa laenge at mor og far er til-
gaengelige!
» Forzeldrene kan kaerligt og konsekvent vise, at barnet skal sove

Sovn og skaermtid
Born under 2 ar ber ikke bruge skaerm uden aktivt samvaer med en voksen

Brug af TV og tablets kan pavirke barnets sgvn
Skaerme udsender ”blat lys”, som fortzaeller hjernen, at den skal holde sig vagen
Det hjzelper ikke at sl& ”nattilstand” til - lyset pavirker stadig hjernen

Brug af skaerm inden sengetid er uhensigtsmaessigt

YV V V V V V

Born, der ser skeerm inden sengetid, kan udvise stgrre modstand mod at sove,
samt have en forlaenget indsovningstid

» Mange bgrn, der ser skaerm inden sengetid, sover mindre end bgrn, der ikke ser
skaerm

» Skab rolige og afslappende rutiner - uden skaerme - op til at barnet skal sove

o
Gode rad:
.

Brug ikke skaerm til godnatlaesning eller afledning

Lzes i en bog sammen med dit barn, syng en sang,
lav bgrnemassage eller en anden form for naervaer




Hvordan lzerer mit barn at falde i sgvn selv?

>

Du forbereder barnet pa sengetid ved at ga i gang med jeres putteritual (ter ble,
nattej, tandbgrstning, maske en bog eller en godnatsang)

Pa vaerelset har du deempet belysning og har ro pa bade tempo og stemme

Du giver barnet naervaer, synger, vugger, krammer barnet og fortzeller, at nu skal
barnet i seng og sove

Du kan eksempelvis sidde lidt tid hos barnet (5 min.) lzegge handen pa barnets kind
eller mave og nynne lidt

Sig godnat og ga ud, lad deren sta pa klem

Hvis barnet graeder, gentag handlingen: Sig godnat igen, ae kind, put dynen om
barnet igen og ga ud. Gentag igen og igen og igen og igen...

Er barnet meget ked af det, tages det op, holdes taet/vugges, men lzegges ned i
sengen igen, sa snart barnet er faldet til ro (Felelsesregulering)

Barnet ma derfor aldrig graede sig selv i sgvn — du skal vaere hos barnet og hjeelpe
barnet til ro

Hav talmodighed — det kraever vedholdenhed at zendre en vane hos barnet!

Born er forskellige, og nogle barn er ikke klar til at kunne falde i sgvn af sig selv,
men har brug for mere hjzelp

>

>

Det afhaenger af barnets alder, temperament og udvikling, hvornar et barn kan
lzere at falde i sgvn selv

Udfordringer med sgvn kan vende tilbage. Barnet vil have ekstra behov for statte
i perioder, ogsa selvom barnet tidligere har vaeret i stand til at falde i sevn uden
hjzelp

Det er okay, hvis dit barn har brug for vuggebevaegelser for at kunne falde i sgvn

Vuggebevaegelser efterliger de rytmiske bevaegelser, barnet oplevede i
livmoderen, nar mor gik rundt; det skaber genkendelighed og tryghed

Bevaegelsen hjelper med at regulere barnets nervesystem og kan virke
beroligende, iszer ved uro eller grad

Vuggebevaegelsen frigiver oxytonin - et hormon, der fremmer fglelsen af ro og
tilknytning hos bade barn og forzeldre
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