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Bgrns sgvn 0-3 ar

Gode sovevaner og sgvnkvalitet i spaedbarnsalderen har stor betydning for det lille barns
sgvn senere i livet. Savn har en stor indflydelse pa barnets trivsel, sundhed og hele
familiens hverdag.

Ingen barn er ens, og det geelder ogsa i forhold til sgvn. Sgvnbehovet hos det enkelte barn
er forskelligt. Men skal barnet veere udhvilet og frisk om morgenen og i lgbet af dagen,
skal det have sgvn nok.

Nogle bgrn kraever ekstra tid til at "leere” de gode sovevaner og skal have hjeelp til at finde
sgvnen, mens andre er hurtige til at fa et forudsigeligt sevnmganster.

| lsbet af det lille barns farste ar, er det normalt, at der kan vaere perioder, hvor sgvnen
bliver forstyrret og barnet bliver urolig af udefrakommende ting. Det kan veere ved sygdom,
tandfrembrud, institutionsstart og i de perioder, hvor barnet udvikler sig meget.

Formalet med denne guide er at give jer som forzeldre et indblik i, hvad der er vigtigt, nar
de gode sovevaner skal etableres. | guiden preesenteres seks omrader, der er vigtige for
at fa gode sovevaner hos jeres barn.

Indholdet i guiden bygger blandt andet pa Sundhedsstyrelsens anbefalinger. Du kan leese
mere om barnets sgvn i Sundhedsstyrelsens publikation "Sunde Bgrn - Til foreeldre med
barn i alderen 0-2 ar”. Publikationen kan downloades gratis pa sst.dk eller kgbes pa
kfsbutik.dk

Udover det bygger guiden pa litteratur, der understatter Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

| er som forzeldre altid velkomne til at s@ge radgivning hos jeres sundhedsplejerske.

Barnets sgvn

Treethedstegn



http://www.kfsbutik.dk/

Sgvnbehov

Barn er forskellige, og derfor er der ogsa forskel pa det enkeltes barns behov for sgvn.

"Mange nybagte foreeldre tror, at barn kan sove i seks-syv timer i treek. Men de feerreste
spaedbgrn sover over fire timer ad gangen. Farste skridt i retning af en god nattesgvn er
realistiske forventninger, der passer til barnets alder”

GENNEMSNIT FOR ET BARN PA 0-3 ARS S@VN

Nyfadt: En nyfadt sover ca. 15-18 timer i dggnet. Der er intet mgnster i barnets
sgvncyklus. Der kan veere kortere og leengere perioder med sgvn. Nogle gange 20
minutter, andre gange fire-fem timer, begge dele er helt normalt. Det lille nyfgdte barn har
ikke etableret en dggnrytme og kender ikke forskel pa dag og nat. | kan med fordel hjeelpe
barnet til at begynde at kunne skelne mellem dag og nat med mindre aktivitetsniveau og
ved at minimere lys og aktiviteter om natten. Sgvn er teet foroundet med mad, tryghed og
ro.

1-3 maneder: Omkring 6-ugers alderen kan barnet begynde at kende forskel pa nat og
dag. | denne periode kan | begynde at etablere rytme. Sgvnen hos de sma begynder at
forlgbe ifaser, fra let til dyb sgvn. Barnet sover ca. 14-15 timer i dggnet.

4-5 maneder: Rytmen for dggnet begynder at blive stabil i forhold til savnen. Dette gor sig
isaer gaeldende, hvis | har etableret nogle gode sovevaner. Jeres barn har maske ofte brug
for en lur 3-4 gange i lgbet af dagen. Nogle barn har brug for en kort powernap midt eller
sidst pa dagen. Om natten kan nogle barn sove op til 5 timers sammenhangende sgvn.

6-8 maneder: Mange foreeldre oplever, at der er en god sgvnrytme om dagen, og at
barnet ofte sover 2-3 lure. De fleste bgrn vil sove en formiddagslur og eftermiddagslur og
saledes have en rytme, hvor de puttes til natten kl. 19.30-20. Det er et tidspunkt, der ofte
passer godt til bade barn og foraeldre. Det er i denne alder, at barnet begynder at kunne
undveere maelk om natten. Barnet vil sove cirka 3 %2 time samlet i lgbet af dagen og 11
timer om natten. Barnet sover ca. 14-15 timer i dggnet.

8-12 maneder: Barnet begynder normalt at kravle i denne aldersperiode, og barnet kan i
perioden opleves at have motorisk og mental uro i sin sgvn. Barnet sover ofte 2 lure
dagligt. Formiddagsluren er en meget kort lur - maske 45 minutter - og middagsluren er en
lidt leengere lur pa 1,5 -2 timer. Barnet sover saledes cirka 2 % time i lgbet af dagen og 11
timer om natten.

1-3 ar: Barnet sover i denne alder 1-2 lurer i Igbet af dagen. Fra omkring 1 % ars alderen
vil de fleste barn begynde at kunne ngjes en enkelt lur pa ca. 1-3 timer. Nattesgvnen vil
derfor veere ca. 9-12 timeres sgvn. Det er helt normalt at barnet vagner op om natten (1-4
gange) og skal have lidt hjeelp til at sove igen.



SOVNCYKLUS OG SGVNSTADIER

Sma bgrns sgvncyklus er ca. 45 min. og sgvnen er delt ind i stadier. Barnet er en stor del
af dets sgvn i REM-sgvnen (drammesgvn).

| REM-sgvnen vil | kunne opleve, at jeres barn spjeetter, laver grimasser, smiler, prutter
eller ligger og sutter. | denne fase kan barnet let forstyrres, da det sover let og mange
foraeldre kan fa tanken, at deres barn er vagen. Forsgg her at undga at forstyrre barnet.

Resten af sgvnen sover barnet i NREM-sgvn (dyb sgvn). Her opleves barnet at sove tungt
og her er det oftest lettest at leegge barnet, uden at det vagner op.

| de farste 1-2 sgvnstadier vil barnet ofte bruge 10-15 min pa at falde i sgvn og vil i den
periode ofte kunne veekke sig selv ved spjeet, eller hvis en bagvs eller prut driller. Dernaest
kommer barnet over i den dybe tunge sgvn (NREM sgvn) og er her ca. 10-15 min og her
fra over i REM-sgvnen, som varer ca. 20 min.

Jo aldre barnet bliver, jo laeengere vil dets sgvncyklus blive og maengden af REM-sgvn
blive kortere. Mange foreeldre oplever, at deres bgrn sover tungere.

| skiftene mellem sgvnstadierne kan barnet godt kort vagne op. Dette er en
overlevelsesstrategi fra det lille barn, der tjekker, om alt er, som det plejer. Derfor kan det
hjeelpe barnet at blive puttet samme sted, hvor det skal vagne. Det skaber tryghed.

Lykkedes det for jeres barn at ga over i en ny sgvncyklus og hermed far mere end 45
minutters sagvn, er det lige sd normalt, som hvis jeres barn kun tager en lur pa de 45
minutter.

Ofte er det nok for barnet og ikke et problem, medmindre barnet hver gang udviser
tydelige tegn pa at veere traet. | kan forsgge at hjaelpe barnet tilbage i sgvnen igen, ved at
anvende de putteritualer, som | er trygge og kendte med.




Putteritualer

Putteritualer skaber forudsigelighed for jeres barn og forbereder barnet pa sgvn. Det er
derfor vigtigt at gare det samme fra gang til gang, nar barnet skal sove til lur og/eller puttes
til natten. Det vil fa jeres barn til at slappe af og fgle sig tryg, fordi barnet ved, hvad der
skal ske. Et putteritual skal helst ikke tage mere end 10-15 min.

At synge eller spille beroligende musik for dit barn, er en god made for dit barn at finde ro
pa ved putning. Ritualerne kan veere:

At svgbe eller vugge det lille spaedbarn (0-4 maneder)

- Give nattgj pa og barste teender

- At synge den samme godnat sang. Sange som eksempelvis "Solen er sa rad mor” kan
virke beroligende, fordi den har et langsomt tempo. Far og mor behgver ikke at veelge
samme sang.

- At give barnet sut

- At give barnet den samme bamse eller nusseklud
- At leese godnathistorie

- At stryge barnet over gjnene

- At give barnet blid massage ved sma faste tryk

Klar kommunikation
Som foraelder er det vigtigt at veere bevidst omkring sit sprog og kropssprog overfor
barnet. Nar | skal putte jeres barn, kan | overveje dette:

- Forteel jeres barn, hvad | forventer. | kan eksempelvis sige: "Det er sengetid og du skal
sove” eller "Det er tid til en lur i din barnevogn”. Forteel barnet, at "det bliver dejligt at
sove”. Det skaber struktur for barnet, fordi | guider og viser, hvad der nu skal ske. Det
at sove, er forbundet med noget rart.

- Udstral ro og at | som foraeldre er sikre p3, at barnet vil leegge sig til at sove.

- Stgt barnet i dets falelser. Hvis barnet eksempelvis graeder, sa vis forstaelse for
falelsen. Eksempelvis: "Jeg kan se, at du er traet ”, Jeg kan se, at du bliver ked af det”
og tag efterfglgende ledelse og sig eksempelvis "Jeg hjeelper dig”, eller "Det er okay,
nu skal du sove”. Det er godt, hvis | som foraeldre bruger jeres stemme indfglende,
ledende og taler stille og roligt.



Soveomgivelser

SOVEOMGIVELSERNE ER VIGTIGE FOR GODE SOVEVANER

Tjek at barnet er tilpas maet, at bleen er tgr og ikke strammer. At tgjet er tilpas lunt og
lzst og passer til arstiden. Barnet skal ikke have for meget tgj pa til natten. Brug en
babydyne, der passer til sengen og som barnet kan sparke af sig. Juniordyne
anbefales ikke det fgrste ar, da den er for varm. Brug ikke hovedpude og undga lgse
teepper og andre lgse dele i sengen.

At der indendgrs er en temperatur pa ca. 18-20 grader.

At begraense sovestederne om dagen til 1-2 steder, nar barnet er ca. 1-2 maneder. Det
kan eksempelvis veere en vugge, barnevogn eller babynest. Steder, der er hyggelige
og rolige, med minimalt stav, stgj, rag og ingen legetaj. At begreense sovestederne kan
veere med til at skabe tryghed for dit barn, da det giver forudsigelighed. Det kan veere
medvirkende til, at det bliver lettere at putte barnet, da sovestedet er kendt.

Sorg for at barnet sover tilpas i lgbet af dagen. Ikke for meget og ikke for lidt.

Lad barnet geare ned i god tid inden sengetid. Et putteritual kan hjeelpe barnet med at
indstille sig pa s@vnen. Ingen vilde lege eller heftige aktiviteter lige far sengetid.

Dagslys er med til at regulere dggnrytmen. Sgrg for, at barnet kommer ud i lys og luft i
dagtimerne. Her er det oplagt med en lur i barnevognen. Deemp lyset indendars, nar
sengetiden naermer sig. Det geelder ogsa for elektroniske apparater. Marke er med til
at fremme produktionen af hormonet melatonin, som ggr os sgvnige. Derfor er det
ogsa vigtigt, at barnet sover i mindst muligt lys om natten.

Brug en madras, der passer til barnet. Den skal veere relativ fast og ga ud til kanten af
sengen.

Vaer opmaerksom pa, om barnet er inde i en periode, hvor det traenger til, at | bliver i
rummet, imens det falder i sgvn. Eksempelvis efter start i vuggestue/dagpleje, ved
sygdom eller flytning.



Treethedstegn

Nar jeres barn begynder at udvise sine tegn pa treethed, er det jer som foreeldre, der skal
tage ansvar for, at det er ved at veere tid til at begynde pa jeres putteritual.

Puttes barnet relativ hurtigt efter dets tegn pa traethed, undgar | at barnet bliver overtreet.

Tegn patreethed kan veere

At barnet gaber

At barnet er fuld af krudt og leger aktivt

At barnet kigger eller vender hovedet vaek

At barnet gnider sig i gjnene, pa naesen og/eller grerne
At barnet bliver rgd omkring gjnene

At barnet bliver pirrelig

At barnet klynker eller/greeder

Pirrelighed, klynk, vil ikke lege og grad, er ofte det sidste barnet viser af tegn, inden det er
tid til at blive puttet.

Nogle bgrn kan pludselig uden forvarsel blive kede af det og kan ikke rumme mere.




Mad og sgvn

Behovet for mad om natten er forskelligt fra barn til barn og afhaenger af barnets
alder. Mad og s@vn er teet forbundet. Et maet barn har bedre mulighed for at sove
laengere. Nar barnet sover leengere, vil det vagne op og veere mere aktiv og sulten.

Stgt barnet i at spise et helt maltid, sa det bliver maet. Skab ro under maltiderne om
dagen. Begraens forstyrrende indtryk (mobil, tv, telefon, sgskende etc.), sa barnet
kan koncentrere sig om at sutte/spise.

Veer nysgerrig omkring barnets brug af brystet til trgst/sut, sa barnet reelt kun far
bryst, nar det er sultent.

Ved 6-7 maneders alderen, har barnet almindeligvis ikke fysisk behov for mad om
natten leengere.

Hvis begge foraeldre har mod pa det, kan det hjeelpe, at far tager sig af barnet om
natten for at mindske fokus pa natspisning.




Enige og tydelige foreeldre

Tilgangen til barnets sgvn kan opleves lettere og maske mere harmonisk, hvis |
som foreeldre kan blive enige og stgtte hinanden.

Tal derfor med hinanden om, hvad | har af gnsker i forhold til jeres barns
sovevaner, og om det stemmer overens med jeres barns behov.

Leeg en plan, inden | gar i gang med eendring af jeres barns sovevaner og skriv
gerne jeres aftaler ned.

Det er jer som foraeldre, der ved bedst, sa bevar ansvaret.
Det tager ca. 1-3 uger at e&endre sovevaner. Veer talmodige.

Det er ofte en god ide at begynde pa nye sovevaner op til en weekend eller en
ferie, hvor begge foreeldre har mere overskud.

| de perioder, hvor jeres barn vagner om natten, kan det veere en fordel, hvis |
skiftes til at tage "nattevagten”. Sa kan | begge kan fa en uforstyrret nattesgvn i
et par timer.

Nar | som foraeldre er enige, talmodige og tydelige i jeres tilgang til barnets
sgvn, vil det skabe tryghed for jeres barn og dermed vil barnet have lettere ved
at sove.
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