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Klar til livet - Bern og Savn

Hvordan hjeelper du dit barn tilet godt sevnmanster
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Kilder

e Sunde bern, Sundhedsstyrelsen 2019: https://www.sst.dk/
da/udgivelser/2021/Sunde-boern-til-foraeldre-med-bo-

ern-i-alderen-0-2-aar

e Digitale enheders betydning for sevn hos 0-15 arige barn
ogunge: https://www.sst.dk/-/media/Udqgivelser/2020/
Digital-sundhed/Digitale-enheders-betydning-for-soevn-

hos-0-15-aarige-boern-og-unge.ashx?la=da&hash=7/E-
88476ABF8E378A4E30DEFE2323A06524DC4079

e Pjece - Forebygvuggeded: https://www.sst.dk/-/me-
dia/Udgivelser/2022/Nugged%C3%B8d/0222-Fore-
byg-vuggedoed_til-foraeldre.ashx

e Boarnogsavn, Region Nordjylland: https://rn.dk/Sundhed/

Sundhedsemner-i-fokus/Boern-og-soevn




Sevn og vigtigheden heraf

Hvad sker derikroppen, nar barnet far en god savn?

Sgvn som serviceeftersyn

- Under sgvn genopbygges kroppen fysisk og psykisk. Kroppens batte-
rierlades op

Informationer lagres pa "harddisken’”

- Under sgvnrydder hjernen op - barnets oplevelser og erfaringerlagresi
hukommelsen

Hjernen udskiller veeksthormon

- Under sgvn udskilles veeksthormon, der far barnet til at vokse

Immunforsvaret styrkes

- Barnet bliver mere modstandsdygtigt overfor sygdom

Blodsukker og appetit reguleres

- Regulering af blodsukker ervigtigtiforhold til barnets humgr og energi-
fordelingilgbet af dagen

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

Stressniveauetikroppen saenkes

- Stresshormonerikroppen nulstilles, og barnet erklar tilen ny dag med
stimuli, udvikling og laering

Humgaret bliver bedre - koncentrationsevnen @ges - indlaering styrkes

- God sgvn giver bedre humer, bedre humer giver starre koncentrations-
evne og dermed mulighed forindlaering.




Barnets sgvnbehov - inddelt efter alder

Barnets alder
1-4uger

1-3 maneder
4-5maneder
6-12 maneder
1-2ar

2-4ar

4-6ar

Husk! Denne oversigtillustrerer
et gennemsnit. S@vn erindivi-
duelt - og hvert barn har et for-
skelligt behov for sgvn! Svaret pa
hvorvidt barnet far nok s@vn, skal
derfor findes ved at kigge pa det
enkelte barn. Virker barnet glad
og tilpasilgbet af dagen? Erbar-
net nysgerrig, interesseretileg,
har energi, spiser og drikker? Sa
farbarnet opfyldt sit savnbehov.

Sevnbehov pr. degn

15-18 timer
14-15 timer
14-15 timer
14-15 timer
12-14 timer
11-13 timer

10-12 timer

Lure

Varierer
Varierer
3-4
2-3

1-2

0-1

Ofteingen




Bor bern vaekkes fra deres dagssevn?

Savn erindividuelt, og den enkelte situation ma altid vurderes

Somudgangspunkt ber barnikke vaekkes fra lur!

- Barnet harbrug for dagssgvnen for at kunne rumme alle dagens indtryk

- Barnet har bedst af at vagne af sig selv for at nd gennemen eller flere
sgvncyklusser og vagne veludhvilet og oplagt

Er der opstdet en uhensigtsmaessig degnrytme?

- Hvis barnet eksempelvis sover mange timer om dagen og dermed farst
sover tilnat sent om aftenen

- Sd kan barnetienkortvarig periode vaekkes fra middagsluren, for at
fremme en dagnrytme, der gavner barnets og familiens trivsel

- Alternativt kan middagsluren fremrykkes, sa denligger tidligere pa
dagen, og barnet dermed ikke behgver at vaekkes

- Barn, der sover middagslur, erikke altid klar til at sove til nat kl. 19 - dette
er ok, salange barnet sover nok timeri dagnet.

Nattesgvn

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

"Det tager flere timer”

"Han staropigenogigenogigen..”

"Hun kan kun falde i sgvn, hvis vi sidder hos hende til hun sover”
"Vierngdttilat gaiseng pasamme tid somvores barn, ellers sover han
ikke”

"Hun er som en tikkende bombe - jeg sniger mig ud, narjeg tror hun so-
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En god putning og godnat

Barn trives og blivertrygge i forudsigelighed og struktur. Et godt putteritual
ertrygt og kanvaere udgangspunkt foren god sgvn.

Ydre rammer, der er vigtige for en god savn:

Passende paklaedning alt efter vejret
Frisk luft

Daempet belysning

Barnet under et ar sover uden hovedpude
Passende starrelse dyne

Nyskiftet ble og maet mave.

Foraeldre derer:

Keerlige

Tydelige

Konsekvente

Foraeldrenes fremtoning har stor betydning for, hvordan barnet opfatter
puttesituationen. Veer kaerlige og vis barnet, at | har styr pa situationen.

Er det ok at mit barn graeder sig selvisevn?

Nej!

Narbarnet graeder, er det et udtryk for et behov - og det skal imgdekom-
mes - hver gang!

Kun pd denne made laerer barnet, at det er trygt at laegge sig til at sove -
fordibarnet harvished om, at mor/far kommer, nar jeg kalder og har brug
fordem

Barn, der graedersigisavn, laerer ikke at sove af sig selv. De laerer, at det
ikke nytter at kalde, fordi de voksne ikke kommer. De leerer, at de voksne
er utilregnelige, og at det erutrygt at sove

Barnet ma godt brokke sig, nar det skal puttes - salaenge at mor og farer
tilgeengelige!

Foreeldrene kan keerligt og konsekvent vise, at barnet skal sove.



Sovn og skaermtid

Brug af TV og tablets om aftenen kan
pavirke barnets sgvn

Brug af skeerminden sengetid kan
vaere uhensigtsmaessigt

Skaerme udsender "blatlys”, som
forteeller hjernen, at den skal hol-
de sigvagen. Det hjeelperikke at

Goderad

o Sluk skeermeninden sengetid
e Gerne mindstentime farbar-

sla "nattilstand” til

Barn, der ser skaerm om aftenen o
kan dermed udvise starre mod-

stand mod at sove, samt have en
forleenget indsovningstid

Mange barn, der ser skaerminden
sengetid sover mindre, end bgrn,
derikke ser skaerm.

net skal sove

Benytistedet muligheden for
atlaeseienbog, lave barne-
massage elleranden form for
naervaer

Hvordan laerer mit barn at falde i savn selv?

| forbereder barnet pa sengetid ved at ga i gang med jeres putteritual (tar
ble, nattgj, tandbarstning, maske en bog elleren godnatsang)

Pa vaerelset harl daeempet belysning og harro pa bade tempo og stemme
| giver barnet naerveer, synger, vugger, krammer barnet og fortaeller, at nu
skalbarnetiseng ogsove

| kan eksempelvis sidde lidt tid hos barnet (5 min.) laagge handen pa bar-
nets kind eller mave og nynne lidt

Siggodnat og gaud, lade dgren sta pa klem

Hvis barnet graeder, gentages handlingen: Sig godnatigen, ae kind, put
dynen om barnetigen og gadud. Gentagigenogigenogigenogigen..
Erbarnet meget ked af det, tages det op, holdes taet/vugges, men laeg-
gesnedisengenigen, sasnart barnet er faldet til ro (felelsesregulering)
Barnet ma derfor aldrig graede sig selvisavn - | skal vaere hos barnet og
hjeelpe barnet tilro

Hav tdlmodighed - det kraever vedholdenhed at aendre en vane hos bar-
net!

Barn er forskellige, og nogle barn erikke klar til at kunne falde i sgvn af sig
selv, men har brug for mere hjeelp

Her tages der sma skridt pa vejen til selv at kunne falde i sgvn.
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Hvis barnet normalt vuggesisavn:

e Startmed, atbarnetlaereratliggeiegensengogfaldeisavnher

o Mor/Farsidderved siden af og holderihand med barnet

o Narbarnetervaennet til dette, kan foraeldrene bevaege sig laengere og
laengere veek

e Tilsidstkanbarnetselvfaldeisgvn,udenforaeldrene erirummet

e Padenne made erbarnet pa ennansom og tryg made gradvist blevet
vaennet til at falde i sgvn selv

o Udfordringer med s@vn kanvende tilbage. Barnet vil have ekstra behov
for stgtte i perioder, ogsa selvom barnet tidligere har veeret i stand til at
faldeisgvnuden hjaelp.

Sundhedsstyrelsens generelle retningslinjer for babys sovested:

Madrassen skal veere relativt fast og na helt ud til kanten af sengen
Sengen skal have fast bund

Undga lzser taepper og andet, som barnet kan vikle sigind i
Barnet ma ikke fa det forvarmt, nar det sover.
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Egne noter
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Vesthimmerlands Kommune TIf.: 9966 7000

Vestre Boulevard 7
9600 Aars
CVR:291894 71

E-mail: post@vesthimmerland.dk

www.vesthimmerland.dk




