GODE RAD

KONTAKT HELSESTASJON ELLER LEGE DERSOM DERE

e Eritvil om disse radene egner seg for barnet

* Ikke lykkes & lgse barnets sgvnproblemer pa egen hand

e Synes barnet snorker mye og har pustepauser nar det sover
e Tror at barnet feiler noe som kan forarsake sgvnproblemer
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om barn og s@vn

Sevn er viktig for helse og utvikling. Kunnskap hos
foreldre om barns sevnvaner kan forebygge sovn-
problemer.




VIKTIG A VITE OM S@VN

Alle spedbarn skal sove pa ryggen. Barnet skal ikke ha det for varmt. Dersom sped-
barnet sover i seng sammen med foreldre, bar det brukes egen dyne. Ikke dekk
helt til vogndpningen med regntrekk eller teppe nar barnet sover i vognen. Alt dette
kan bidra til & redusere risiko for krybbedad.

Den farste tiden sover spedbarn fra 16-20 timer fordelt over hele dggnet. Etter 6
maneder sover barnet 10-12 timer om natten og gjerne to ganger 1-3 timer om
dagen. Ved ettars alder reduseres sgvnen om dagen til en gang og i 2-3 ars alder
slutter de fleste helt & sove pa dagen.

Sgvn foregar i flere stadier, fra lett til dyp sa@vn. 5-7 ganger i lapet av natten, opp-
star det nesten vakenhet eller oppvakning. Under slike oppvakningsperioder vil
barn, som har leert seg a sovne av seg selv, vanligvis fortsette & sove uten hjelp fra
foreldrene. Barn som ikke har lzert det, kan vakne opp og trenge hjelp for a sovne.

MELLOM 3 OG 6 MANEDERS ALDER

Na& kan foreldre starte med & innarbeide gode sgvnvaner for barnet, og skille mel-
lom sgvn pa dagen og natten. Sevnmangel pavirker barns og foreldres fysiske og
psykiske helse negativt, og forskning viser bedre helse og trivsel for store og sma
om barn leeres gode sgvnvaner tidlig.

Gode sgvnvaner

e Ikke kutt ut dagsgvn i hap om lengre nattesgvn

e Sgrg for regelmessige sovetider pa dagen

* Gjennomfar en nedtrapping av aktiviteter (rolig far sengetid)

* Gjenta det samme faste ritualet hver kveld fgr barnet blir lagt
e Tilstreb en fast leggetid (og sta opp pa omtrent samme tid)

e Prgv aunnga a ta barnet opp nar det farst er lagt om kvelden

Laer a sovne selv

Unnga a la barnet sovne ved brystet (eller med flaske) eller bli vugget, rugget eller
klappet i sgvn. Innsovningsforholdene om kvelden og hvis barnet vakner om nat-
ten bgr vaere de samme. Slik kan barnet klare & sovne av seg selv igjen uten hjelp.
Legg barnet vakent, men sgvnig. Noen barn er urolige og klynker eller grater litt far
de sovner, det er helt normalt.

FRA 6 MANEDERS ALDER

Nar barn har begynt med fast fade er ikke lenger maltider pa natten ngdvendig.
Mange barn trenger litt hjelp for & slutte med nattmaltid og lzere seg & sove
sammenhengende. Regn med noen slitsomme kvelder eller netter, men det er vel

verdt strevet. For a lykkes ma foreldrene veere enige og stgtte hverandre. Spar pa
helsestasjonen hvis du trenger rad eller er usikker pa hva som er best for ditt barn.

Nar barnet ikke sovner om kvelden
Nar barnet protesterer/grater, gar du inn til det etter noen minutter og sier med
rolig stemme: «Det er natten, du ma sove na». Gjenta dette til barnet sovner.

Prgv gradvis a gke tiden du venter med a ga inn til barnet. Noen barn grater mer av
a se foreldrene sine, sgrg da eventuelt for & observere barnet uten selv a bli sett.
Du kan ogsa sitte pa en stol, enten inne pa barnets rom eller synlig rett utenfor
dgrapningen. Sgrg i sa fall for at barnet far lite oppmerksomhet.

Nar barnet vakner om natten
Forsgk & roe barnet i dets egen seng. Det & fa komme opp i foreldresengen eller
inn i stuen kan lett oppfattes som belgnning og dermed opprettholdes uvanen.

Det kan veere bedre om andre enn moren roer barnet om det vakner pa natten.
Nar barnet far fast fade pa dagen, tilby eventuelt kun vann.

Ha eventuelt barnesengen ved siden av din egen seng og forsgk a roe barnet raskt
ved hjelp av stemme eller bergring. Eller du kan legge deg pa madrass ved siden
av barnesengen.

Hvis dere ma sta opp for & gi barnet smokken for at det skal sovne igjen, bgr dere
vurdere a slutte helt med smokk. Eller fest smokken fast i pysjen med en smokke-
holder, eventuelt ha mange nok smokker i sengen slik at barnet finner en selv.

Prinsippet med tiltakene skissert her er at hvis barnet vakner og ingenting skjer, vil
det etter hvert slutte a vakne. Det vil bli en del grating og protester underveis, men
barnet kommer ofte inn i gode sgvnvaner etter overraskende fa netter.

STORRE BARN (FRA 3-4 AR)
Bruk aldri sengen som straff. Det er sa lett a si: «Hvis du er grei, skal du fa veere
lenge oppe. Men hvis det er noe tull, sa er det rett i seng.» Unnga slike utsagn.

Noen barn finner veien selv inn i foreldresengen hver natt. Hvis man gnsker en
slutt pa dette, kan man motivere barnet til & endre adferd. Ha klar en madrass
med laken pa under sengen din, som du trekker frem. Be barnet selv hente dyne
og pute fra sin egen seng. Hver natt det sover pa madrassen belgnnes med et klis-
tremerke. Nar barnet har oppnadd f. eks. fire merker, innebaerer dette en aktivitet
dere kan gjgre sammen. Belgnning bgr ga ut pa samveer og ikke ting eller leker.
Etter noen dager eller uker blir det erfaringsmessig stadig feerre netter pd madras-
sen (f.eks. bare ved mareritt).



