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BPRNS SPVN 0-3 AR

Barnets sgvn har vaesentlig indflydelse pa dets sundhed og trivsel samt hele
familiens hverdag. At etablere gode sovevaner og s@vnkvalitet tidligt i speed-
barnsalderen er derfor betydningsfuldt.

Det enkelte barns sgvn er forskelligt fra barn til barn. Nogle barn far hurtigt
et forudsigeligt sevnmenster, mens andre er sveerere at fa til at sove. Bar-
nets temperament har derfor ogsa indflydelse pa dets savn.

Det er normalt at de fleste sma bgrn har perioder med forstyrret sgvn. Isaer
tandfrembrud, sygdom, institutionsstart og i perioder, hvor barnet udvikler
sig meget, er det almindeligt at barnets sgvn kan blive forstyrret.

Barn, der tidligt i livet stgttes til en god soverytme, har veesentlig starre
sandsynlighed for gode sovevaner resten af livet.

Denne folder har til formal at give jer som forzeldre et overblik over, hvad der
er vigtigt nar gode sovevaner skal etableres. Sundhedsplejersken vil ogsa
bruge denne folder i samtalen med jer om jeres barns sgvn.

Pjecen bygger pa viden ud fra Sundhedsstyrelsens anbefalinger. | kan laese
mere om det lille barns sgvn i Sundshedstyrelsens publikation: "Sunde bgrn
— Til foreeldre med bgrn i alderen 0-2 ar". Den kan kgbes pa apoteket, pa
www.kfsbutik.dk eller | kan downloade den gratis.

| det fglgende praesenteres 6 centrale omrader som er essentielle i forhold
til etablering af gode sovevaner hos jeres barn.
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Barn er forskellige og der er derfor forskel pa det enkeltes barn sgvnbehov. Ne-
denstdende timeantal er derfor hvad bgrn gennemsnitlig sover i alderen 0-3 ar.

= 1-4 uger: Det nyfadte barn sover i kortere perioder & 1-4 timer daggnet
rundt. Det nyfgdte barn har ikke nogen degnrytme og sevnmenstret er
derfor ikke relateret til dagslys og marke.
Det nyfadte barn sover ca. 15-18 timer i degnet.

= 1-3 maneder: Barnet kan efterhanden sove ca. 3 timer ad gangen og er
nu mere vagen om dagen. Omkring 6 ugers alderen kan barnet begynde
at kende forskel pa nat og dag.
Barnets sgvn begynder (ligesom hos voksne) at forlgbe i "balger” af let
og dyb sgvn og mellem disse faser kan barnet have en let opvagning. En
spvnfase varer mellem 30-45 min.
Barnet sover ca. 14-15 timer i degnet.

= 4-5 maneder: Barnet har brug for at sove lur 3-4 gange i lgbet af dagen.
Om natten kan nogle barn sove op til 4-5 timer sammenhaengende.
Barnet sover ca. 14-15 timer i degnet.

= 6-12 méneder: Barnet sover 2-3 lure i lgbet af dagen. Nar barnet nzer-
mer sig 1 &r kan barnet sove 6. timers sammenhzangende sgvn. Nogle
barn kan ogsa sove mere.
Barnet sover ca. 14-15 timer i degnet.

= 1-3 ar: Barnet sover 1-2 lure i lgbet af dagen. Fra omkring 1% ars alde-
ren bliver behovet for dagssgvn mindre. Her vil barnet formentlig kunne
nejes med at sove én gang i lebet af dagen.
Barnet sover ca. 12-14 timer i degnet.
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Putteritualer

Putteritualer skaber forudsigelighed for jeres barn. At ggre det samme fra gang til

gang nar barnet skal sove til lur og/eller puttes til natten er derfor vigtigt. Dette

vil fa jeres barn til at slappe af og fale sig tryg, fordi barnet ved hvad der skal ske.

Putteritualer kan veere

At svgbe og vugge det lille spaedbarn (0-4 maneder)
At give barnet et bad

At synge samme godnat sang

At give barnet sut

At give barnet den samme bamse eller sutteklud

At leese godnathistorie

At stryge barnet over gjnene

At give barnet trykmassage

Bdde jeres nonverbale og verbale kommunikation som foreeldre
med jeres barn er meget vigtig. Falg derfor nedenstdende fire rad
ndr | skal putte jeres barn:

4.

. Udstral ro og at | som foreeldre er sikre pa at barnet vil laegge sig til at sove.

. Forteel barnet hvad der forventes. | kan f.eks. sige: "Det er din sengetid nu og

du skal sove" eller "Nu er det tid til en lur i din barnevogn". Dette vil skabe
struktur for dit barn, fordi | guider jeres barn og viser barnet hvad der nu skal ske.

. Stgt jeres barn i dets falelser. Hvis barnet eksempelvis graeder vis da forsta-

else for dit barns falelse og sig f.eks.: "Schh, ja du er treet”, og tag efterfalg-
ende ledelse og sig f.eks.: "Jeg hjeelper dig” eller "Det er okay, nu skal du sove".

Undlad for megen gjenkontakt og veer opmaerksom pa at | som forzeldre bruger
jeres stemme indfglende og ledende.



Soveomagivelser

Veaesentlige soveomgivelser for jeres barns udvikling af gode sovevaner

Om dagen - sarg for

= At barnet har 1-2 rolige, hyggelige og sikre sovesteder med minimal stgj, stav,
legetgj og ingen rag.

= At barnet kommer ud i lys og luft i dagtimerne, da dagslys er med til at regu-
lere degnrytmen. Dette kan gares ved at introducere mindst 1 lur i barnevog-
nen om dagen.

= En madras, der passer til barnets vaegt, med mulighed for at ligge fladt.

= Endyne eller sove/voksipose som passer til barnets alder og arstid.

= At kleede barnet pé efter arstid saledes barnet ikke er for koldt eller for varmt.

= Ro omkring barnet, fx ved at slukke fjernsyn, IPad, telefon, radio og andet.

Om natten - sarg for

= At barnet har ét roligt, hyggeligt og sikkert sovested med minimal stgj,
stav, legetgj og ingen rag.

= At deempe lyset, nar putning til natten naermer sig.

= Mindst muligt lys om natten.



En madras, der passer til barnets veegt, med mulighed for at ligge fladt.

En dyne som passer til barnets alder og arstid.

At gare soveveerelset klar til natten ved at lufte ud og merklaegge.

At barnet ikke sover for varmt. Temperaturen skal maks. veere 20 grader.

= Ro omkring barnet, fx ved at slukke fjernsyn, IPad, telefon, radio og andet
stgjende i god tid inden sengetid.

Omkring 6 maneds alderen kan nogle bgrn have gleede af at sove pa deres eget
veerelse da de forstyrres af foreeldrenes lyde om natten.
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[reethedstegn

Vaer opmaerksom pa hvilke treethedstegn jeres barn udviser.

Tegn pad treethed kan veere

At barnet gaber

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 greeder

Jeres barn bgr puttes relativt hurtigt efter, det viser treethedstegn, sa | undgér, at
det bliver overtreet.



Mad

Behovet for mad om natten er forskelligt fra barn til barn og afheenger desuden
af barnets alder. Sgvn og mad er taet forbundet. Et maet barn har starre mulighed
for at sove leengere, og nar barnet sover leengere, vil det vagne op og have mere

energi og veere mere sulten.
= Stgt jeres barn i at spise et helt maltid sa det bliver meet

= Skab ro under maltiderne om dagen ved at begraense forstyrrende indtryk
(tv, telefon, s@skende etc.), sa barnet kan koncentrere sig om at sutte/spise.

= Undga fra ca. 1 méneds alderen at bruge brystet til trgst/sut sa barnet
reelt kun far bryst, nar det er sulten.

= Ved 6-7 maneds alderen har barnet almindeligvis ikke fysisk behov for

mad om natten laengere.

= Hvis begge forzeldre har mod péa det kan det hjzelpe, at far tager sig af
barnet om natten for at mindske fokus pa natspisning.









“nige foreeldre

Barnets s@vn bliver lettere og maske mere harmonisk, hvis | som forzeldre kan
blive enige og stgtte hinanden.

= Snak derfor med hinanden om, hvad | har af @énsker i forhold til jeres barns so-
vevaner, og om det stemmer overens med jeres barns behov.

= | agen feelles slagplaninden | gar i gang med aendring af jeres barns sovevaner.
= Skriv gerne jeres aftaler omkring barnets sgvn ned.

= Bevar ansvaret. Det er jer som foreeldre der ved bedst.

= Veer tdlmodige. Det tager ca. 3-5 dage at eendre sovevaner.

= Det er en god idé at begynde pa nye sovevaner op til en weekend, hvor begge
foreeldre maske har mere overskud.

= | perioder hvor barnet vagner om natten, er det en fordel, hvis | kan skiftes til
at tage "nattevagten”, sa | begge kan fa en uforstyrret nattesgvn en gang i
mellem.

Nar | som forzeldre 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
godt.
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