Sgvn For dit barn og dig

8 gode rad om spad- og smabarns sgvn




Kaere foraelder

Du har m3aske hgrt, at et spaedbarn kan pavirke din sgvn - eller maske har du allerede oplevet det. Afbrudt
sgvn og det at vanne sig til Foraeldrerollen kan ogsa pavirke dit humgr. Det er helt normalt at fgle sig

nedtrykt, irritabel eller angst i korte perioder.

Maske har du brug for konkrete rad til at stgtte dit barns sgvn, eller maske er du blot nysgerrig efter at
vide mere. Denne folder kan hjaelpe dig. Her Far du viden om, hvordan spaed- og smabgrns sgvn reguleres,
hvad der er normalt, hvad du kan Forvente, og hvordan du kan stgtte dit barns sgvn p3 en hensigtsmaessig

made.

Lad dig inspirere af denne folder og afprgv nogle af de gode rad.

Denne Folder indeholder:

e 8 gode rad til at stette dit barns sovn (s. 5 - 16)
8 konkrete rad, der kan hjzelpe dig med at statte dit barns sgvn.*

e Vigtig viden om dit barns sevn (s. 17 - 26)
Barnets normale s@vn, regulering af barnets s@vn, opvagninger om natten og
vigtigheden af putterutiner.

*De 8 gode rad kan bruges uden at have laest afsnittet "Vigtig viden om dit barns sgvn”.



At "skrue ned” og "skrue op”

| denne folder bruges begreberne "skrue ned” og "skrue op”. Forestil dig en knap, der
symboliserer dit barns fglelser. Dit barn kan enten veere roligt ("skruet ned”) eller veere ked af
det, utilfreds, uroligt eller ulykkeligt ("skruet op”).

Overvej, hvad der ggr dit barn ked af det, utilfreds, uroligt eller ulykkeligt, og hvad der beroliger
det. Det handler om at reagere tidligt pa dit barns signaler for at forhindre, at det bliver meget
utilfreds eller ked af det. Teenk pa dette som at hjeelpe dit barn med at blive "skruet ned”.

Laes mere under det gode rad At finde indre ro”.

Hvornar skal jeg sege radgivning hos min sundhedsplejerske?

Det anbefales at du kontakter din sundhedsplejerske, hvis du oplever én eller flere af fglgende
udfordringer:

e Lang indsovningstid (>30-45 minutter)

e Hyppige opvagninger, svarende til mere end hver anden time

¢ Modstand mod at blive lagt

e Manglende alderssvarende sgvnrytme

e Hovis du og/eller din partner oplever jeres situation som veerende udfordrende og overveeldende

Problemerne anses som betydelige, hvis de straekker sig over minimum to til fire uger, forekommer de
fleste degn og pavirker dit barns eller dit funktionsniveau i dagtimerne.






8 gode rad til at stgtte dit barns sgvn

Pa de fglgende sider beskrives 8 gode rad til at stgtte dit barns s@vn samt dig som foraelder. Flere af
radene understatter de biologiske sgvnregulatorer og kan anvendes til barn i alderen nul til tre ar.
Nedenfor praesenteres en kort opsummering.

De 8 gode rad er:

1. At sta op pa samme tidspunkt hver dag.

Opsummering

2. At veere aktiv og lave noget meningsfuldt i Isbet af dagen.
3. At hjeelpe dit barn ind i en god dggnrytme.

4. At lave rolige aktiviteter inden sengetid.

5. At indfgre en fast putterutine.

6. At finde indre ro.

7. At slippe bekymringer.

8. Du er ekspert i dit eget barn og din egen familie.



1. At st3 op p3 samme tidspunkt hver dag

Hvis du oplever problemer med natlige opvagninger, sa prgv at std op sammen med dit barn pa
nogenlunde samme tidspunkt hver dag. At tidspunktet er det samme, er vigtig for at holde jeres
degnrytme (indre biologiske ure) regulerede. Sagt pa en anden made, sa hjzelper det med at regulere
dit barns (og dit eget) savnmgnster. Det kan veere fristende at lade dit barn sove lzengere om morgenen,
iseer hvis det vagner ofte om natten, for selv at fa lidt ekstra sgvn. Men for at understette udviklingen af
dggnrytmen og dermed forbedre nattesgvnen, er det ngdvendigt at sta op pa samme faste tidspunkt hver
dag i mindst 14 dage.

Hvis du har sveert ved at std op pa samme tid hver dag, kan du starte med at treekke gardinerne fra og
lade dagslyset komme ind. Hvis dit barn stadig sover, kan du treekke gardinerne fra pa samme tid hver
dag og lade det sove videre i dagslyset.

Folgende aktiviteter kan med fordel udfgres pa samme tidspunkt hver dag:

e Traek gardinerne fra.

e Luk dagslyset ind (i vinterhalvaret kan der teendes lidt lys omkring barnet).

e Start hverdagsmorgenlyde omkring barnet (eksempelvis tage tgj pa, tale sammen, lave kaffe).
e Spis morgenmad sammen.

e Tag barnet med ud i dagslys fra morgenstunden/formiddagen og start dagens aktiviteter.

For at Fa dit barns og dit eget indre biologiske ur ind i en normal degnrytme og Forbedre
nattesgvnen, er det ngdvendigt, at du star op pa samme Faste tidspunkt hver dag i mindst
14 dage.



2. At vere aktiv og lave noget meningsfuldt i Iabet af dagen

Aktivitet i lgbet af dagen ger det lettere for bade dig og dit barn at slappe af og sove, nar dagen er slut.
Det hjeelper med at opbygge et tilstraekkeligt behov for sgvn om natten og gar, at du faler dig godt
tilpas. Det giver ogsa dit barn et skift i omgivelserne, som kan hjeelpe det med at "skrue ned”. Overvej
at finde et hold eller aktiviteter rettet mod foreeldre, som for eksempel yoga, babysvemning eller
foraeldre-barn-gymnastik. Leb med en babyjogger eller del barnepasningen med en anden, sa | kan
skiftes til at lzbe eller ga i fitnesscenteret.

Det kan fgles nemmere at vaere sammen med sit barn, hvis man som foraelder er ude af huset, gar en
tur eller er socialt engageret. P& den made bliver barnets sansebehov opfyldt, uden at man som
foreelder behgver at interagere med sit barn konstant.

Eksempler pa aktiviteter for dig og dit barn:

e Ga en tur i lokalomradet, ved stranden eller i skoven.

e Gaen tur pa legeplads og gyng en tur i babygyngen.

e Tagisvgmmehallen.

e Tag ud at handle.

e Veer sammen med venner, familie eller foraeldregruppe.
e Tag pa biblioteket.

e Szt musik pa og dans rundt i stuen.

Planlag sjove aktiviteter om dagen, sa du kan komme ud med dit barn - besgg venner, g3 pa
vinduesshopping, kgb en lekker kaffe eller is, g3 en tur, eller meld dig ind i en lokal baby-
eller Forldregruppe. Spaedbgrn elsker at vaere udendgrs og sover bedre, hvis de Far Frisk

luFt en eller to gange om dagen. Det g@r voksne ogsa!



3. At hjelpe dit barn ind i en god dggnrytme

Nar dit barn er et par maneder gammelt, kan du stette barnets dggnrytme, sa det er mere vagent om
dagen og primaert sover om natten. Det er vigtigt at skelne mellem nat og dag. Dette kan ggres ved at
holde dit barn aktivt i lgbet af dagen gennem aktiviteter i hjemmet eller en tur udenfor, mens aktiviteterne
om aftenen og natten skal forega mere roligt og uden for meget lys. Det er ogsa vigtigt at veere
opmaerksom pa, hvor meget dit barn sover i Igbet af dagen, for at sikre, at barnet har opbygget et
tilstraekkeligt sgvnpres til natten.

For at hjeelpe dit barn ind i en god dggnrytme, kan du:

o Tydeliggoere forskellen pa dag og nat: Serg for, at dit barn er aktivt i Igbet af dagen, mens
aktiviteter om aftenen og natten er mere rolige og uden for meget lys.

e Sorge for, at dagslure ikke er for lange: Gar ikke dit barns sovested markt eller stgjsvagt til lur
i lzbet af dagen. Dette hjeelper med at sikre, at hverken du eller dit barn sover mere om dagen,
end | har brug for.

e Sorge for ro og forudsigelighed om natten: Det er vigtigt at reagere pa en rolig og forudsigelig
made om natten uden for meget lys, lyd eller aktivitet, nar dit barn vagner. Dette hjeelper bade
dig og dit barn med at forblive "skruet ned” og hurtigt kunne vende tilbage til sgvnen. Du kan for
eksempel reagere med beroligende ord, sut, nus, sang eller amning.

o Identificere dit barns leengste savnstraek: Ved at finde ud af, hvornar dit barns leengste
sgvnstraek er, kan du planlaegge din egen sengetid og sove i barnets leengste sgvnstraek.

Spadbgrn sover ofte, hvor end de er. Lad sgvn passe ind i dine aktiviteter.



4. At lave rolige aktiviteter inden sengetid

Ro og afslapning inden sengetid kan hjeelpe bade dig og dit barn til et bedre sgvnmenster. Det er
vigtigt, at aftenrutinen indeholder rolige aktiviteter, sa kroppen forberedes p3, at det er tid til at sove.
Det anbefales at undga lys fra skaerme (for eksempel telefoner, tablets og fiernsyn) senest en time
far sengetid.

Afslapning handler ikke om at bekaempe stress, angst eller frustration, men om at genoprette fysisk
og felelsesmaessig ro. Vi slapper alle af pa forskellige mader — find ud af, hvad der virker for dig. Det
kan for eksempel veere:

e Etvarmt bad.

e Yoga

e Meditation.

e Dybe vejrtraekningsgvelser.

e Afslapningsgvelser.

e Massage.

e Lytte til musik, podcast eller lydbog.
e Tid med din partner eller en ven.
e Nusse og putte med dit barn.

e Laesning.

e Envarm drik.

Afslappende aktiviteter for sma bgrn kan for eksempel veere:

e At fa meelk eller spise.

e Sutte pa en finger.

e Kramme.

e Hud-til-hud kontakt.

e Blive baret i eksempelvis en slynge.

e Blid massage.

e Beveegelserne fra en barnevogn eller bil.

AFslapning kan hjalpe bade dig og dit barn til at "skrue ned".



5. At indfgre en Fast putterutine

Nar sengetid neermer sig, er det vigtigt at hjeelpe dit barn igennem en forudsigelig og rolig putterutine.
Putterutinen skal passe til dit barns alder og bgr sa vidt muligt udfgres i det rum, hvor dit barn skal
sove. Det er ogsa en god idé at lave en trgsteplan og en plan B, som kan bruges, nar det er sveert at
putte dit barn, hvis det bliver ked af det, eller hvis det vagner om natten. Se eksempler herunder pa
putterutine, trgsteplan og plan B.

Skriv barnets putterutine ned, sa du er sikker pa, hvordan den skal forega. Hvis | er to foraeldre, vil det
ogsa veere nemmere at sikre enighed om, hvordan putterutinen skal forega.

Falgende elementer er gode, neerveerende, hyggelige og beroligende eksempler, der med fordel kan
indga i putterutinen samt trgsteplanen og plan B:

e Atfaetbad.

e At fa bgrstet teender.

e At fa nattgj pa.

e At fa meelk (amning eller flaske) eller at spise.
e At sutte pa en finger eller sut.

e At kramme.

e At fa hud-til-hud kontakt.

e At blive baret, mens man gar (for eksempel i en slynge).
e At fa blid massage.

e At bruge vuggende beveegelser.

e Atleese eller kigge i en bog.

e Atsynge.

e At bruge meditation eller beroligende musik.

Se eksempler pa putterutine, trgsteplan og plan B pa de fglgende sider.

~
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Eksempel p3 putteritual - aften

Noah, 5 maneder

o > 0D

Noah far trykmassage og natdragt pa.

Noah far at vide: "Nu skal du ind at sove i sengen, min skat, ahh, hvor dejligt.”
Noah far sin puttebamse og siger godnat til den foreelder, der ikke putter.

Noah og foreelderen lsegger sig i mor og fars seng.

Noah far meelk liggende. Puttebamse laegges ved hans ansigt for at skeerme ham
lidt.

Foreelderen hiver i musikuro og putter dynen taet omkring Viggo.

Noah far at vide: "Sov godt, min skat.” Foreelderen holder en tung hand pa Viggos

mave og vugger og nusser ham blidt videre til ro i mor og fars seng — dette udelades,
hvis han er faldet i sgvn under maelk.

Troesteplan

Musikuro afspilles igen.

Nusses med puttebamse i ansigtet.

"Ja, du er lidt ked af det. Saah, det er okay. Jeg passer pa dig.”
Vugges pa madrassen.

Tages op og krammes.

"Ja, du er helt ked af det. Saah, det er okay. Jeg passer pa dig.”
Vugges i armene.

Mazelk.

Plan B: Noah kommer i baeresele og beroliges der pa samme made, indtil han sover
fast. Efter 5-10 minutter laegges han, hvis det er muligt, i sengen.
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Eksempel pa putteritual - aften

Ava, 1 ar

1. Ava far et bad, creme pa kroppen og lidt massage.

2. Ava far nattgj pa og far barstet teender.

3. Ava far at vide: "Nu er det puttetid, og du skal ind i din seng og sove hele natten. Det
bliver sa dejligt at sove.”

4. Lyset i veerelset deempes, og gardinet rulles for med Ava pa armen.

5. Ava far meelk, mens der synges.

6. Sang fortseettes, og lda far sin puttebamse.

7. Ava vugges blidt i armene og lzegges i sin seng med dynen viklet godt omkring sig.

8. Sang nynnes nu, og Ida far at vide: "Sov godt min skat”. Sang stoppes lige sa stille,
og foreelderen bliver ved siden af og slapper af, indtil Ava sover.

Tresteplan

e Ava lejres og far sin puttebamse.

e Hun nusses og trykkes pa kroppen.

e Sang synges igen.

e "Sadu er lige ked af det. Jeg passer pa dig.”

e Vugges lidt pa madrassen.

e |datages op og krammes.

e "Sa..., duer ked af det. Jeg passer altid pa dig.”
e Ava vugges, og der synges.

o Ava tilbydes meelk igen.

Plan B: Ava puttes i foraeldrenes seng.
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Eksempel p3 putteritual - aften

Molly, 2 ar

1. Molly leger vildt med s@skende eller foreeldre for at breende det sidste krudt af.

2. Molly far tilbud om at lzegge et puslespil eller tegne.

3. Molly forberedes pa snart at skulle putte: "Nar vi har tegnet den her sol/nar vi har lagt
det her puslespil, sa er det puttetid, Molly. Det bliver virkelig rart for dig at sove i din
seng snart.”

4. Molly far nattej pa og far barstet taender.

5. Mor eller far lzeser to bager pa barneveerelset for Molly. Hun veelger selv bagerne fra

en kasse med ti bager, som skiftes lidt ud en gang imellem.
Molly far trykmassage, og meditationshistorie afspilles.

Molly kysses godnat og far dyne pa: "Godnat min skat.” Meditationsmustik karer
stadig, og foreelderen forlader Mollys vaerelse. Meditationsmusik slukkes, nar hun
sover.

Trosteplan

Kram og kys.

"Du er ked af det. Det er okay. Jeg passer altid pa dig.”
Trykkes lidt mere.

Tages op pa skgdet.

Krammes og trykkes.

"Du er ked af det/vred. Det er okay. Jeg passer altid pa dig og bliver her ved siden af
dig.”

Plan B: Foreelderen leegger sig med Molly pa en madras pa gulvet og hjeelper hende til
at falde i sgvn der. Molly forflyttes efterfalgende op i sin egen seng.
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6. At fFinde indre ro

Det er vigtigt at kunne finde ro og at bevare den i pressede situationer. Dit barn spejler sig i dig, og
den ro, du udviser, overfgres til dit barn og stetter udviklingen af dets nervesystem. Nar du "skruer
ned” for bade dine egne og dit barns fglelser, hjeelper du dit barn med at handtere sine falelser, og
dette vil med tiden fremme dit barns evne til at selvregulere. Nar du har mere overskud og har det
godt, kan du bedre handtere dit barns s@vn og finde det mindre problematisk, selvom dit barns
sgvnmgnster ikke andrer sig med det samme. Her er, hvad du konkret kan ggre:

Vare opmaerksom pa, hvornar dit barn begynder at blive ked af det, utilfreds, uroligt
eller ulykkeligt.

Overvej, hvad der ggr dit barn ked af det, utilfreds, uroligt eller ulykkeligt, og hvad der beroliger
det.

Reageér tidligt og passende pa dit barns signaler.

Nar du reagerer tidligt pa dit barns signaler om, at det ikke er glad (som sma sure lyde, at det
vender sig veek fra dig eller laver ‘vifte veek’-bevaegelser), kan du ofte forhindre, at dit barn
bliver rigtig utilfreds eller ked af det. Taenk pa dette som at dit barn er "skruet ned”.

Nogle gange vil dit barn reagere positivt pa at fa mad, kram eller massage, mens andre gange,
nar det er "skruet op”, kan have brug for noget andet. Maske keder dit barn sig og er treet af at
se pa loftet eller de samme vaegge. Tag dit barn op og ga udenfor for at se verden, eller ga en
kort tur. For at hjeelpe dit barn med at "skrue ned”, ma du agere roligt, ogsa selvom du maske
ikke er.

”Skru ned” for dine egne folelser.

At lzere at holde dine egne folelser "skruet ned” er ogsa en vigtig del af at handtere de
udfordringer, du som foreelder kan mgde. Nogle gange er det ngdvendigt at forholde sig roligt
(ogsa selvom du ikke er det), for at kunne berolige dit barn.

Jo mere rolig, kedelig og tydelig du er, jo mere hjselper det dit barn til at kunne sove. Du kan
ogsa gve dig i at vaere mere bevidst om dit kropssprog ved puttetid. At gabe, lukke @jnene
indimellem, traekke vejret langsomt og slappe helt af kan hjaelpe dit barn med at spejle sig til ro
og falde i sgvn.

Dit sprog er ogsa en vigtig faktor, nar du skal putte dit barn. Nar du saetter ord pa, hvad der sker,
hvad der forventes, og eventuelle falelsesreaktioner undervejs, skaber det tryghed hjeelper med
at holde fokus pa en positiv, rolig og guidende made. Det kunne vaere saetninger som: "Saa, min
skat, du er helt ked af det.”, "Jeg hjaelper dig.”, "Det er okay, jeg passer pa dig.” eller "Sa skal du

putter, det bliver sa dejligt.”

At nusse, kramme og at spise er beroligende og hjlper dit barn med at falde i sgvn. Det er

helti orden, at dit barn Falder i sgvn under amning.
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7. At slippe bekymringer

Den bedste made at handtere natlige opvagninger pa er at kunne falde i sgvn igen hurtigt.
Tankemylder og frygt (for eksempel for at vaere udmattet naeste dag) kan "skrue op” for fglelser og
indre uro og forhindrer ofte foreeldre i at falde i sgvn igen, nar de bliver vaekket om natten. Hvis dit
barn har mange opvagninger i lgbet af natten, er det normalt at mangle energi og fgle dig bekymret,
udmattet eller ked af det. Men nogle gange kan man blive sa optaget af manglen pa sgvn, at det kan
hindre en i at leve et rart og tilfredsstillende liv. Det kan hjaelpe dig igennem harde perioder (med darlig
sgvn) ved at forsgge at lade sgvnen fylde mindre og i stedet fokusere pa det overordnede billede af
rejsen som foreelder. Maske disse spargsmal kan hjeelpe dig:

e Hvordan har du det?

e Hvad er der sket pa det sidste?

e Hvad er du bekymret for?

e Hvad nyder du ved dit barn?

e Hvad vil du gerne lave sammen med dit barn?

e Hvordan vil du gerne se tilbage pa disse farste maneder?

En anden strategi, der maske kan hjaelpe dig med at berolige dit nervesystem i pressede situationer
og handtere sveere folelser og bekymringer, er mindfulnesstreening. Mindfulness betyder at veere til
stede i nuet og acceptere tingene, som de er. Ved at laagge meerke til, hvordan du har det pa
bestemte tidspunkter, og acceptere bade gode og darlige falelser, kan det hjaelpe dig med at "skrue
ned”, nar du feler dig negativt pavirket. Hjerneforskning har vist, at mindfulness-traening blandt andet
kan forbedre evnen til at regulere stress og fglelser, empati, koncentration, gleede og sgvnproblemer.

Dansk Center for Mindfulness pa Aarhus Universitet stiller indtalte meditationer og yogavideoer gratis
til radighed. @velserne kan findes her: https://mindfulness.au.dk/kom-godt-i-gang/oevelser.

MindFfullness handler om at tage let p3 dine tanker og Fglelser For at forhindre

uhensigtsmassige tankeme@nstre - 3altsa ikke lade disse tanker og Fglelser Fylde i dit liv.
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8. Du er ekspert i dit eget barn og din egen Familie

Alle spaedbgrn er forskellige, og deres sgvn udvikler sig forskelligt. Oplevelsen af sgvn er subjektiv,
og det vil veere meget forskelligt, hvordan den enkelte foraelder eksempelvis oplever hyppige
opvagninger, og hvad der er hyppige opvagninger for den enkelte. Det er ikke nyttigt at
sammenligne dit barns sevnmegnster med andres. Du kender dit barn bedst. Du ma gerne preve
forskellige metoder for at finde ud af, hvad der ggr dig og dit barn glade.

At lzere dit barn at kende tager tid. Laer om dit barns signaler, og hvad der virker For det.
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Spad- og smabarns normale sgvn

De fleste foreeldre ved, at spaed- og smabern vil pavirke deres sgvn. Det er derfor vigtigt at vide, hvad
man som foraelder kan forvente af sit barns sgvn. Nedenfor praesenteres en kort opsummering af de
punkter, som gennemgas i de falgende afsnit.

e Dagnrytmen (det indre ur) bestemmer, hvornar du og dit barn er vagne og
sover. Efterhanden som dit barn vokser, udvikler degnrytmen sig, og det
leerer at kende forskel pa nat og dag.

Opsummering

e Nar dit barn er omkring tre til fire maneder gammelt, har det udviklet en mere
stabil degnrytme og kender forskel pa nat og dag, hvilket typisk resulterer i
mere sgvn om natten.

o Lys er med til at styre og udvikle dagnrytmen; derfor er det er vigtigt at fa
dagslys fra morgenstunden af, da dette fremmer en sund sgvncyklus.

e Sgvnpresset opbygges over tid, og det er lettere for dit barn at falde i sgvn,
nar sgvnpresset er opbygget tilstraekkeligt (jo laengere tid dit barn er vagent,
jo lettere falder det i sgvn).

e Sgvnpresset falder, nar dit barn sover, og det bygger sig op igen, indtil det er
tid til at sove igen.

e Dagslure bgr ikke ngdvendigvis forega i marke og stilhed — dit barn vil sove
den maengde, det har brug for, ogsad med lys og aktivitet omkring sig.

o Det er forskelligt, hvor laenge bern kan holde sig vagne, hvor leenge de sover
om dagen og natten, og hvor mange opvagninger de har i Igbet af natten.

¢ Natlige opvagninger er normale og skyldes blandt andet behovet for mad og
barnets korte sgvncyklusser.

e En putterutine kan gare det lettere for dit barn at falde i sgvn og forbedrer
sgvnkvaliteten. Det er vigtigt med tryghed, gentagelse, forudsigelighed og
tydelighed i putterutinen.

o Putterutiner skal fgles gode og trygge for bade for bade barnet og familien og
justeres, efterhanden som barnets behov zndres.
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| det felgende beskrives spaed- og smabgrns normale savn.

AFfsnittet kommer omkring:

1. Savnens biologi

2. Sgvnregulering: Dagnrytme og sgvnpres
3. Barnets sgvnudvikling

4. Opvagninger om natten

5. Vejen til sgvn via putterutiner
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1. Sevnens biologi

Savn er en naturlig proces, som vi alle kender fgr fadslen. Den er vigtig for vores mentale og fysiske
sundhed. Sgvnen styres af to biologiske systemer: dggnrytmen (kroppens indre ur) og sgvnpresset
(sevnbehovet). Balancen mellem de to systemer bestemmer, hvor vagent og opmeerksomt dit barn er i
Igbet af dagen, hvornar det bliver traet og klar til at sove, og hvordan det sover — bade under luren og
om natten.

Sgvnen fungerer med udgangspunkt i, at der er 24 timer i degnet. Pa disse 24 timer er det vigtigt, at vi
bade sover og er vagne. Det er balancen mellem sgvn og vagentid, der er afgarende for, at vi opnar
en sund sgvn.

Skemaet herunder giver dig et overblik over, hvor meget sgvn og vagentid spaed- og smabgrn har
brug for i lzbet af et dagn. | skemaet fremgar gennemsnitstal. Spaed- og smabgarn er forskellige, nar
det kommer til sgvn og vagentid, sa skemaet kan bruges som en rettesnor, hvis det giver mening.

Alder Vagenbehov  Sevnbehov Variation i sgvnleengde Ca. antal lure
(sevnbehov)

Nyfadt 7-10 timer 14-17 timer Sa@vnlaengde pa bade 11-13 Varierer
timer og 18-19 timer kan veere
passende.

Anbefalinger for sgvnleengde
kan ikke anvendes i Igbet af de
farste dage af livet, hvor lang
sgvn kan vaere normalt for et
spaedbarn.

3 maneder 7-10 timer 14-17 timer 4-5 |ure

5 maneder 9-12 timer 12-15 timer | alderen 4-11 maneder kan en 4 lure
sgvnleengde pa bade 10-11

6 maneder 9-12 timer 12-15 timer timer og 16-18 timer veere 3 lure
passende.

9 maneder 9-12 timer 12-15 timer 2 lure

1-2 ar 10-13 timer 11-14 timer Savnleengde pa bade 9-10 1 lur
timer og 15-16 timer kan veere
passende.

Overblik over hvor meget savn og vagentid spaed- og smabgm har brug for i Iabet af et dagn.
Skema tilpasset fra Center for Barn og Unges Sgvn og Sundhedsstyrelsen.
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2. Sgvnregulering: Dggnrytme og sgvnpres

Dggnrytme - kroppens indre ur

Dagnrytmen er kroppens naturlige tidsstyring, der regulerer, hvornar vi faler os vagne og treette. Nar
spaed- og smabgrn fgdes, har de endnu ikke udviklet en dggnrytme. De kan godt sove, men hvornar
og hvor leenge varierer fra dag til dag.

For at hjeelpe dit barn med at udvikle en dggnrytme kan du gare en forskel ved at skabe tydelige
forskelle mellem dag og nat samt mellem vagentid og sgvn. Om dagen kan du sa@rge for, at barnet far
masser af dagslys, iseer om morgenen, og at der er aktivitet i de vagne timer. Om aftenen og natten
kan du deempe lyset, skrue ned for stej og aktivitet og skabe rolige rammer.

Hvordan udvikles dggnrytmen?

Dggnrytmen styres af lys og aktivitet. Lys pavirker produktionen af hormonet melatonin, ogsa kaldet
sgvnhormonet, som hjeelper os med at blive traette. Nyfgdte producerer ikke nok melatonin til at have
en stabil dggnrytme. Melatoninproduktionen starter i sma maengder, nar barnet er omkring en til to
maneder gammelt, og stiger, nar barnet er tre til fire maneder gammelt. D@gnrytmen bliver derfor
langsomt mere stabil i denne periode.

Udvikling af degnrytmen hos spaed- og smabgrn

o De forste uger: Sgvnen styres primeert af behovet for mad, og spaedbgrn sover typisk kun en
til fire timer ad gangen.

e Ved 2 - 3 maneder: Sgvncentrene i hjernen modnes, og sgvnen bliver mere stabil.

¢ Ved 3 - 4 maneder: De fleste spaedbarn begynder at sove mere om natten end om dagen.

e Ved 8 - 10 maneder: Mange spasdbgrn far en mere fast rytme, men for nogle sker det farst
omkring et- til halvandetarsalderen.

e Fra 3 -5 ar: Sovnmagnsteret ligner voksnes mere, men fgrst efter puberteten er det fuldt
udviklet.

Morgenlys er noget af det vigtigste

Morgenlys er seerlig vigtigt for at stette dagnrytmen. Forskning viser, at et fast tidspunkt for at sta op
og komme ud i dagslyset er en effektiv made at fremme en sund og stabil degnrytme hos bade barn
0g voksne.

Sgvnpres - dit barns sgvnbehov

Sgvnpres er kroppens made at forteelle os, at vi har brug for sgvn. Sgvnpresset afhaenger af, hvor
lzenge vi har veeret vagne, og hvordan kvaliteten af den seneste sgvn har vaeret. Jo laengere tid vi er
vagne, jo mere sgvnige bliver vi, og til sidst vil sgvnpresset tvinge os til at falde i sevn — selv hvis vi
prgver at holde os vagne.

Hos spaedbarn stiger sgvnpresset hurtigere end hos voksne, hvilket betyder, at de helt sma ofte har
brug for at sove allerede efter at have veeret vagne i en til to timer.

Hvordan virker sgvnpresset?

Sevnpresset styres af et signalstof i hjernen, der hedder adenosin. Nar vi er vagne, producerer
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hjernen adenosin, og maengden stiger, jo laengere tid vi har veeret vagne. Sgvn er det eneste, der
nedbryder adenosin. Nar vi sover, falder adenosinniveauet, og sgvnpresset nulstilles. Aktivitet kan
udlgse kortisol og adrenalin, som kan tilsidesaette sgvnbehovet midlertidigt. Jo mere adenosin, der er
ophobet, jo lzengere tid ma vi sove for at nedbryde det. Det er forskelligt, hvor hurtigt vi som
mennesker meaerker sgvnbehovet, og hvor meget sgvn, vi har brug for — uanset alder.

Sgvnpres hos spaedbgrn

Dit barns sgvnpres varierer i lgbet af dagen. Sgvnpresset hos spaed- og smabgrn stiger og falder som
i et "zigzag-megnster", som illustreret i Figur 1 (den bla linje). S@vnpresset stiger, barnet sover en lur,
og sa stiger det igen, indtil barnet er klar til at sove til natten. Nar dit barn har opbygget nok sgvnpres,
er det lettere for det at falde i sgvn. Hvis barnet forsgges lagt til at sove, far sgvnpresset er hgjt nok,
kan det faktisk ggre det sveerere for barnet at falde i sgvn og gere det mere uroligt.

Dit barns lure i lgbet af dagen behgver ikke forega i mgrke og stilhed som om natten. Dit barn vil sove
den meengde, det har brug for, hvor der er lys og lidt aktivitet, og stadig opbygge s@vnpres til senere.
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Figur 1. Savnpresset hos spaedbgrn og voksne. Sgvnpresset hos voksne stiger stat fra morgen til aften (den orange linje),
mens det opbygges hurtigere hos spaedbarn og falder igen efter en lur (den bla linje). Nar spaedb@rn sover korte lure i lgbet
af dagen, tages toppen af deres sgvnpres, og s@vnpresset opbygges stadig til natten. Oversat fra The Practitioner's Guide to
Sleep, Baby & You. Durham University, Parent-Infant Sleep Lab, Storbritannien and Possums Education, Brishane,
Australien.

Aktivitet hjeelper med sgvnpresset

o Aktiviteter i dagtimerne, som gature eller leg, hjeelper barnet med at opbygge s@vnpresset.
e Mange spaedbgrn sover, nar de har brug for det, isger hvis de er i beveegelse, eksempelvis i
barnevognen.

Husk, at alle barn er Forskellige

Alle speedbgrn har forskellige sgvnbehov. Det er forskelligt, hvor lzenge de sover, hvor ofte de vagner,
og hvor mange lure de har i lgbet af dagen. Isaer i de fgrste maneder er det helt normalt, at der er stor
forskel fra barn til barn.
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3. Spaed- og smabgrns sgvnudvikling

Dit barns sgvn udvikler sig hele tiden og kan aendre sig hurtigt — nogle gange fra nat til nat eller fra
maned til maned. Der vil veere perioder, hvor sgvnen fgles lettere, og andre, hvor det er mere
udfordrende. Taenk pa sgvnudviklingen som en rutsjebane i stedet for en lige vej — det er helt normailt.

Det er ogsa vigtigt at vide, at selvom dit barn bliver zeldre, betyder det ikke ngdvendigvis, at det sover i
lzengere tid ad gangen. Sevnmgnstre kan variere meget, og spaedbgrn har forskellige sgvnbehov. Sa
laenge dit barn er opmaerksomt og glad, nar det er vagent, far det nok sgvn.

Herunder kan du se nogle fakta om spaedbegrns sgvnudvikling.

e | de farste par maneder varierer spaedbgrns sgvn meget. Nogle
sover otte timer i dggnet, mens andre kan sove op til 20 timer.

e Speedbgrn har i starten ikke en fast degnrytme og sover derfor i
korte straek bade dag og nat - seerligt i de fgrste tre maneder.

e Speedbgrn har sma maver og vagner typisk hver anden til tredje time for at fa
mad. Natamninger er fordelagtige for maelkeproduktionen.

o Efter tre maneder vil nogle spaedbgrn (men ikke alle) begynde at
springe et natligt maltid over og maske sove i op til fem timer i
traek.

e Mange spsedbgrn begynder igen at vagne hyppigere om natten,
nar de er fire til fem maneder gamle (og nogle har aldrig stoppet
med det).

e Omkring halvdelen af spsedbgrn pa cirka fem maneder kan sove op
til otte timer i traek nogle naetter.

e Mange spaedbgrn begynder at vagne om natten igen, nar de er
otte til ni maneder gamle (og nogle har aldrig stoppet med det).

e De fleste speedbern sover ikke igennem hver nat, far de er et ar
eller eeldre.

e Ved et-arsalderen har en tredjedel af spaedbgrn aldrig sovet en hel nat uden
at vagne.
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4. 0pvagninger om natten

Spaedbgrn kan vagne mange gange i lgbet af natten, og der er flere helt naturlige forklaringer pa
det:

¢ Sma maver og hyppige maltider: Spaedbern har sma maver og skal spise ofte bade dag og
nat, saerligt i de forste levemaneder. At vagne om natten er derfor normalt og en del af
spaedbgrns overlevelse og udvikling. Nogle spaedbgrn gaer dette hele det farste levear.

¢ Natlige mikroopvagninger: Ligesom voksne oplever spsedbgrn naturlige, lette
mikroopvagninger natten igennem. De har kortere sgvncyklusser og dermed flere lette
mikroopvagninger end voksne.

e Mere drammesgvn: Spaedbgrn har mere drammesgvn, hvor de ofte er motorisk aktive.
Dette fare til hyppigere opvagninger og mere urolig sgvn.

e Afhaengighed af tryghed: Spaedbgrn er afhaengige af deres foreeldres beskyttelse og
forventer konstant at vaere teet pa en omsorgsperson. De vil ofte graede, hvis de bliver
efterladt alene, for at sikre sig, at nogen er i naerheden. Nar de er "skruet op”, kan det vaere
sveerere for dem at falde i s@vn igen.
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5.Vejen til sgvn: S3dan hjzelper putterutiner dit barn

At putte sit barn kan se forskelligt ud fra familie til familie. Nogle spsedbgrn falder bedst i sgvn i deres
foreeldres arme, andre i egen seng, og nogle sover bedst ved siden af deres mor eller far i
dobbeltsengen. Det vigtigste er, at du som foreelder gar det, der virker bedst for dig og dit barn.

Derfor er putterutiner vigtige

Forskning viser, at spaed- og smabern, der oplever en fast og forudsigelig rutine ved sengetid, falder
lettere i sgvn og opnar bedre sgvnkvalitet. En putterutine kan:

o Hijaelpe dit barn med at genkende signaler for sgvn: Tidlige rutiner lzerer barnet at afkode
bestemte handlinger eller miljgsignaler som tegn pa, at det er tid til at sove.

« Skabe en positiv opfattelse af savn: Nar indsovningen forbindes med trygge og rare
oplevelser, vil barnet mere naturligt se frem til sengetid.

o Forkorte tiden til sevn: En genkendelig putterutine gar det ofte lettere for barnet at falde i
s@vn.

o Forbedre sevnkvaliteten: En putterutine kan veere med til at mindske opvagninger i labet af
natten.

o Stotte foraldre: En fast rutine kan ogsa styrke foreeldrenes mentale trivsel, fordi den skaber
ro og struktur i hverdagen.
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Sadan skaber du en god putterutine

Dit barn har brug for hjeelp til at ga fra at vaere vagent og aktivt til at finde ro og falde i sgvn. En
putterutine forbereder spaedbg@rn pa denne overgang. Det handler om at:

o ”Skrue ned": Hjeelp dit barn med at finde ro ved at lave tydelige og genkendelige
handlinger fgr sengetid.

e Skabe forudsigelighed: Gentag de samme handlinger hver aften, sa dit barn
leerer, hvad der skal ske.

o Sikre tryghed: En fast rutine giver dit barn ro til at slappe af og fale sig tryg i
overgangen fra vagen til sovende.

Nar dit barn er omkring 2 maneder gammelt, kan du begynde at indfgre en fast putterutine.

Rutiner kan justeres Igbende

Selvom rutiner er vigtige, skal de ogsa passe til din families hverdag. Nogle rutiner fungerer i en
periode, men kan aendre sig med tiden. Veer aben for at justere vanerne, sa de altid stetter jer og jeres
barns behov bedst muligt. Det vigtigste er, at rutinen fungerer for jer som familie og hjeelper jer alle
med at finde ro ved sengetid.

Se helt konkrete eksempler pa putterutiner under det gode rad "At indfare en fast putterutine”.
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De vigtigste ting at huske om dit barns sgvn, er:

o Bliv ekspert i dit eget barn, og gar det, der virker for din familie, dit barn og dig.
o Husk, at spaedbarn ofte vagner og trives bedst, nar de er teet pa én, der elsker dem.

e Forstd, hvordan sgvnbiologien fungerer — og arbejd med at opbygge
sgvnpresset samt justere dggnrytmen (kroppens indre ur).

o Find ud af, hvad der hjeelper dit barn med at slappe af og falde i sgvn om natten.
Der er mange mader at holde bade dig selv og dit barn "skruet ned” og
afslappede. En genkendelig putterutine kan vaere en god hjeelp.

e Synkroniser dit barns degnrytme med din egen ved at vagne og lukke dagslys ind
pa samme tid hver dag.

o Veer aktiv i Igbet af dagen. Hvis du ikke kan komme ud i den friske luft, kan du
danse rundt eller finde andre sjove aktiviteter indendars.

e Lad ikke uhensigtsmzessige tanker "skrue op" for dine folelser: At praktisere
mindfulness kan hjeelpe dig med at acceptere negative tanker og leere dig at
tage let pa dem.
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Vi haber, atinformationen og de gode rad

hjeelper med at Forbedre sgvnen hos dit barn og dig.

VAKSTO

Tak til Sleep, Baby & You for udvikling og lan af indsatsen.

Sleep, Baby & You © er et samarbejde mellem Durham
University Parent-Infant Sleep Lab
0g
Possums Education, Brisbane, Australia
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